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 چکیده
انگیزش بر  با رویکرد خودمختاری تلگرام برنامة طریقاز یبدن تیفعال مداخلات تأثیر یپژوهش حاضر، بررسهدف 

 15) پسر 60بود. تعداد  ناکافی بدنی تحرکبا  نوجوانان یبدن تیفعال زانیم شناختی اساسی ودرونی، نیازهای روان
با  مبتنی بر وب مداخلة و مبتنی بر وب مداخلة گروهدو و در شدند انتخاب  ناکافی بدنی با تحرک ه(سال 17تا 

 قیطراز ،هفته درمدت هشت فعالیت بدنی منتخب ةبرنام 24 شامل مداخلات. قرار گرفتندرویکرد خودمختاری 
که نشان داد  جی. نتاکردند تکمیلرا  هایینامهپرسش قبل و بعد از مداخله کنندگانشرکت شد. اجرا تلگرام افزارنرم

از نیازهای  انگیزش درونی و رضایتمندی افزایش بربا رویکرد خودمختاری  تلگرام طریقاز بدنی فعالیتة مداخل
ن است ها بیانگر اییافته ،مجموعدارد. درن یمعنادار تأثیر بدنی فعالیتبر میزان  ؛ امادارد یعنادارم تأثیر شناختیروان

در بهبود متغیرهای  تواندمی، وببر  یمبتن بدنی فعالیتمداخلات رویکرد خودمختاری در استفاده از  که
 .مفید باشد تحرکنوجوانان کم بدنی فعالیت مرتبط با شناختیروان

 

 ی بدنیتحرککم ،بدنی فعالیت ،رویکرد خودمختاری ،طریق تلگرامازمداخلات  :هاکلیدواژه
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 مقدمه
سلامت  بامنظم  بدنی فعالیتارتباط بین  ،امروزه

نشان خوبی شناختی و اجتماعی افراد بهروان انی،جسم

. (5446، 5جهانی بهداشت مانشده است )ساز داده

که میزان شرکت در  دهدنشان میا ههمچنین، یافته

ا میزان ن کودکی و نوجوانی بدورا بدنی هایفعالیت

و همکاران،  4ا)تلم استبزرگسالی مرتبط  آن در

 بدنی در فعالیت نوجوانان مشارکتوجود، بااین (.4661

اند ی است که مراکز سلامتی توصیه کردهاز میزانکمتر 

تحرک در آنان بیشتر شده است و سبک زندگی کم

، 3استوری ستیزنر، هانان، سیرارد وا-ون، نئومارک)نلس

شواهد بیانگر آن  مبتنی بر های(. دستورالعمل4660

دقیقه  06نوجوانان روزانه باید حداقل  که هستند

(؛ 4655، 2ک و جانسنداشته باشند )مار بدنی فعالیت

تعداد که د ندهی نشان میشناختجمعیتمطالعات اما 

-نوجوانان به این سطح از مشارکت دست می کمی از

 (. 4652و همکاران،  1لینگزیابند )کو

های هوشمند مردم از اینترنت و گوشی استفادة ،اخیراً

 ای رشد داشته است و با همةطور فزایندهبه

 دارند،های هوشمند اینترنت و گوشیهایی که مزیت

 و 0ینکز)ب تحرکی و چاقی هستندیکی از عوامل کم

توان میریزی صحیح ؛ اما با برنامه(4656، وان میرلو

فواید مرتبط با  افزایشو اینترنت برای  فناوری از

؛ 4654و همکاران،  1لز)پی کردسلامتی استفاده 

رنت با استفاده از اینت(. 4653 و همکاران، 8یالاستر

                                                           
1. World Health Organization 

2. Telama 

3. Nelson, Neumark-Stzainer, Hannan, 

Sirard & Story 

4. Mark, & Janssen 

5. Collings 

6. Bink & Van Mierlo 

7. Peels 

8. Lustria 

 ی واحدتمرینی، در زمان برنامةعنوان یک روش ارائة به

کافی فعال  که به اندازةداد زیادی از افرادی به تع

توان می های نسبتاً کمنیستند، با صرف هزینه

لاستریا و ؛ 4654دسترسی داشت )پیلز و همکاران، 

(. حتی مواقعی که زمان کافی وجود 4653همکاران، 

تعداد  به هایی مانند دادن مشاورة مستقیمدارد، روش

سفانه به بسیار پرهزینه است و متأ زیادی از افراد

که مداخلات ؛ درحالیوندشمیواقع ن مؤثرمال زیاد احت

کنون تا ،حالتر هستند و درعینمحبوب مبتنی بر وب

برای  یارچوب خاصی از چنین مداخلاتهبر چ نظراتفاق

 ب، جوزف، یاردلیوجود ندارد )و بدنی فعالیتافزایش 

 (.4656، 9و میکی

دید مسئولان کاربران و صلاح بر سلیقة در کشور ما بنا

د بیشتر از هر اپلیکیشن دیگری، از تلگرام ، افرامربوط

کنند. این برنامه برای ارتباطات اینترنتی استفاده می

ها است که ترین برنامهترین و ایمنیکی از سریع

های و و فایلرسانی و اشتراک تصاویر، ویدئاجازة پیام

همچنین، این برنامه دهد. دیگر را به کاربران می

ها را فراهم ها و کانالگروه امکان ایجاد و عضویت در

 کند. می

 ، علاقة پژوهشگران به مطالعة نقش فناوریاخیراً

 زیاد شده است، بدنی فعالیتمبتنی بر وب در افزایش 

 ( برنامة4661و همکاران ) 56لینگهار ،برای مثال

 وب و موبایل ریرا با استفاده از فناو بدنی فعالیت

گروه که هفته ارائه دادند و مشاهده کردند مدت نُه به

و  بدنی فعالیتدر میزان  یآزمایش افزایش معنادار

( از 4651و همکاران ) 55ر. ماهمیل به تمرین داشتند

های مبتنی بر شبکه روزة 16 بدنی فعالیتمداخلات 

کردند  میان بزرگسالان استفادهاجتماعی )فیسبوک( در

 بدنی فعالیتمیزان و شاهد افزایش معنادار 

                                                           
9. Webb, Joseph, Yardley & Michie 

10. Hurling 

11. Maher 
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( 4651و همکاران ) 5لانتکنندگان بودند. واندشرکت

برای  را مبتنی بر وب شدةهای طراحیواثربخشی ویدئ

بررسی کردند و اثربخشی  بدنی فعالیتافزایش 

در کردند.  تأییدگونه مداخلات مبتنی بر وب را این

برای ( 4650) 4و فلمینگ ریوز، موتریهارگ ،ایمطالعه

از مداخلات  ک،تحردر افراد کم رویافزایش پیاده

صورت فردی طراحی شده بود، مبتنی بر وب که به

کنندگان را در نفر از شرکت 91ها استفاده کردند. آن

کنندگان شرکت و روه آزمایش و کنترل قرار دادنددو گ

کردند. پژوهشگران  دریافتشمار هر دو گروه یک گام

آزمون، هفتة متغیرهای موردمطالعه را در پیش

. نتایج نشان وچهارم سنجیدنددوازدهم و هفتة بیست

ی در تعداد گروه آزمایش پیشرفت معنادارکه داد 

 سل، کوانگکنوها نسبت به گروه کنترل داشتند. گام

 دختران بدنی فعالیت( برای افزایش 4650) 3و ماهر

از مداخلات مبتنی بر وب استفاده کردند و  نوجوان

روی، مانند پیاده بدنی فعالیتشاهد افزایش میزان 

های چندین تمرین و ورزش دربین آنان بودند. یافته

شدة های طراحیدهد که برنامهفراتحلیل نیز نشان می

ایجاد افزایش  ، ظرفیتمبتنی بر وب بدنی فعالیت

وب و را دارند ) بدنی فعالیتمعنادار در میزان 

ونت، س، اسپنس، واندلداوی؛ 4656همکاران، 

بیشتر مداخلات مبتنی  (.4654، 2و مومری کاپرچئون

سنتی رفتارهای سلامت  هایبر وب، براساس نظریه

، 1ت و پنگماعی بودند )لاپلناجت-شناختی مانند نظریة

براین، . افزون(4654داویس و همکاران،  ؛4655

ی موجود های نظرامروزه سعی بر این است تا از روش

 مداخلات مبتنی بر وب استفاده وری بیشتربرای بهره

                                                           
1. Vandelanotte 

2. Hargreaves 

3 Van Kessel, Kavanagh & Maher 

4. Davies, Spence & Vandelanotte, 

Caperchione & Mummery 

5. Laplante & Peng 

و همکاران،  0پر؛ کو4656وب و همکاران، شود )

پژوهشگران  ،اخیراً (.4654؛ داویس و همکاران، 4656

وب را با رویکرد خودمختاری  مداخلات مبتنی بر

 لاچیلی، هوکر، و فورتیر ،1یلیلاچ) اندمطالعه کرده

، اونما، کفردری؛ 4655، 8یک و کانلوپاتر؛ 4669

اری نظریة خودمخت (.4650؛ 6514 ،9بولمن، و لچنر

انگیزش  ربتأکید طور خاص ای که بهعنوان نظریهبه

دارد، زمینه و رویکرد مناسبی برای دستیابی به اهداف 

مبتنی  ابزار مناسبی برای مداخلات ،سلامت و همچنین

بدنی فراهم می کند  بر وب برای افزایش فعالیت

  (.4655)پاتریک و کانلو، 

 در برجسته هاینظریه از یکی 56نظریة خودمختاری

بر نقش عوامل تأکید رفتار انسان است که  تبیین
های دارد و بر جنبهی در رفتار فرددرونمحیطی و 

محیطی و اجتماعی مؤثر در انگیزش درونی و 
 ،55انری و یشناختی متمرکز است )دستنظیمات روان

نظریة خودمختاری، پیوستاری از در (. 4664، 5981

 54انگیزش درونیح انگیزش ارائه شده است که سطو
ا در یک فعالیت ردر بالاترین سطح قرار دارد و فرد 

های ذاتی آن فعالیت مانند دلیل پاداشدرجة اول به
نظریة دهد. تفریح، لذت و رضایتمندی انجام می

( 4666ایان، ی و ر)دس 53شناختی اساسینیازهای روان
یة خودمختاری است که عملکرد نظریک زیرنظریه در 

های محیط حمایت تأثیررشد افراد را بیشتر تحت و

 4و ارتباط 5، شایستگی52اجتماعی از نیازهای استقلال

                                                           
6. Couper 

7. Lacaille, Lacaille, Hooker, & Fortier 

8. Patrick & Canevello 

9. Friederichs, Oenema, Bolman, & 

Lechner 

10. Self-Determination theory 

11. Deci & Ryan 

12. Intrinsic Motivation 

13. Basic Psychological Needs 

14. Autonomy 



 7231، بهار 32شناسی ورزشی، شمارة مطالعات روان                                                                                 773

اساس این نظریه، محیطی که باعث کند. برتبیین می
می تواند  ،شناختی شودرضایتمندی از نیازهای روان

ای مثبت رفتاری، خلقی و شناختی پیامده منجر به

 .شود

-یازمینه( بر اهمیت بافت 4664دسی و ریان )

، رضایتمندی از اجتماعی در تسهیل انگیزش درونی
، اقراری، یدس .کردند تأکید و پیامدهای مثبت نیازها

شامل  عواملیکه  بیان کردند (5992)پاتریک و لئونو 
و احترام به  تأییدرفتارهای هدفمند و منطقی، 

 ،و ایجاد حس انتخاب و استقلال افراد نظرهای
دو  و نبود دهندمی افزایشسازی انگیزش را درونی

اً انگیزش خودمختاری را ، احتمالاملمورد از این عو

اسازگارانه و منجر به رفتارهای ن دهندکاهش می
 بدنی ینة فعالیتزمهای قبلی درشوند. نتایج یافتهمی

 حامین است که محیط نوجوانان بیانگر ای
 ،طریق رشد بیشتر انگیزش خودمختاراز خودمختاری

های ای بدنی در کلاسهمنجر به افزایش فعالیت
تیس و شود )چاتزیسارانورزشی می بدنی وتربیت

 (.4656، 2و مورینو آلماگرو، سانز لوپز ؛4669، 3هاگر
متعدد قبلی با روش همبستگی و  هایپژوهش

 را در خودمختاری حامی محیطمثبت  نقش ،آزمایشی
 ؛4669چاتزیسارانتیس و هاگر، گیری انگیزشی )جهت
 از(، رضایتمندی 4651، بهزادنیا ی، امانی واحمد

؛ 4656اگرو و همکاران، آلمشناختی )ننیازهای روا

میل به  فعالیت بدنی و (،4650و احمدی،  یاقدس

؛ اقدسی 4651، و همکاران احمدی) بدنی فعالیت ادامة
، هویپپژوهش ایج اند. نت( نشان داده4650و احمدی، 

محیط که نشان داد  (4668)، 1هین، کوکا، و هاگر
بر انگیزش  ،بازخورد مثبت همراه با خودمختاری حامی

                                                                 
1. Competence 

2. Relatedness 

3. Chatzisarantis, & Hagger 

4. Almagro, Sáenz-López & Moreno 

5. Pihu, Hein, Koka, & Hagger 

خود نوبةنیز به انگیزش درونیگذارد و می تأثیرنی درو
چاتزیسارانتیس و  گذار است.تأثیر بدنیفعالیتبر میزان 

آموزانی که با معلمان دانش ندداد( نشان 4669هاگر )

دیده بودند، زشآمو خودمختاری حامی

تر، میل های انگیزش خودمختاری قویگیریجهت

بیشتر به تمرین و مشارکت با دفعات بیشتر در 
 دادند.  نشانرا های اوقات فراغت فعالیت

 تأثیرپژوهش کمتری تعداد ، قوی باوجود پیشینة
 مبتنی بر وب را برپایة بدنی فعالیتای مداخله برنامة

پاتریک و اند )خودمختاری بررسی کرده نظریة
؛ 4651و همکاران،  فردریک؛ 4655همکاران، 

( نشان 4669و همکاران ) یلیلاچ، مثال (؛ برای4650

 تیدر مداخلات فعال یخودمختار ةینظرکه د دندا
 یسازادهیکاربرد و پ تیقابل ،بر وب یمبتن یبدن نیتمر

 میزان افزایشبر  یمثبت هایتواند اثریم و دارد
( 4669) کانولوو  کیپاتر داشته باشد. یبدن ناتیتمر

خودمختاری  حامی طیمح یساختارهاکه د ندنشان دا
 طیدر مح فردی یبدن هاینیتمر ةمشاور ةدر ارائ

در  بدنی فعالیت زانیم شیباعث افزا ،ایرایانه فناوری
نتایج  د.نشویم یبدن نیتمر ةکنندگان مشاورمراجعه

که نشان داد ( 4655پاتریک و کانولو ) پژوهش
 مبتنی بر وب براساس نظریة بدنی فعالیتمداخلات 

 بدنیفعالیتبر شدت، مدت و تکرار  ،خودمختاری

تحرک کم سالة 58-36فراغت افراد درمدت اوقات

ر پژوهشی با ( د4650فردریک و همکاران )دارد.  تأثیر

های کارکردی مداخلات مکانیسمعنوان بررسی 
رویکرد اساس مبتنی بر وب بر بدنی فعالیت

که تنها  نددادانگیزشی نشان  خودمختاری و مصاحبة
 تأثیرای در شده نقش واسطهمتغیر شایستگی ادراک

انگیزشی بر  خله با رویکرد خودمختاری و مصاحبةمدا
ای انگیزش . نقش واسطهدارد بدنی فعالیترفتارهای 

شده مات خودپذیر و فرصت انتخاب ادراکونی، تنظیدر

  معنادار نبود.
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مبتنی بر  بدنی فعالیتبیشتر مداخلات طراحی  ،تاکنون
-شناختی های سنتی مانند نظریةاساس نظریهوب بر

رفتار  تنظیمی و نظریةخود اجتماعی، نظریة
والد و ؛ ان4656شده بودند )لاپلنت و پنگ، ریزیبرنامه

 (؛4654؛ داویس و همکاران، 6564، 5هوتاری
نتیجه، مداخلات موجود عمدتاً در ساختارهای نظری در

مدی سازی، نگرش و خودکارآمانند مراحل تغییر، مدل
که برای ترویج کردند. مداخلات سنتی زمانیتمرکز می

ند، روش بهینه و مناسبی وشمیاستفاده  بدنیفعالیت
 براین،(. علاوه4655، کانولو)پاتریک و  نیستند

که د ندهمطالعات و شواهد روزافزون نشان می
 بدنیفعالیتتر کنندة قوییبین، پیشترانگیزش درونی

، نتوفن) دفعات مشارکت بیشتر است تعدادبا استمرار و 
در  یانگیزش نقش(. 4652، 4، و بارتدودا، کوئستد

؛ اما از سلامت نداردمرتبط با های سنتی رفتار نظریه
در نظریة خودمختاری دسی و ریان  ایویژه جایگاه

وجود، در محیط بااین( برخوردار است. 4664؛ 4666)
 حامیای مبتنی بر وب نقش رویکرد مداخله

رفتار شناختی و در متغیرهای روان خودمختاری
ن، در پژوهش بنابرای نشده است؛ بررسی بدنیفعالیت

 بدنی فعالیت مداخلة تأثیرحاضر سعی شده است 
با رویکرد محیط  ،اجتماعی تلگرام شبکةمبتنی بر 

شناختی و متغیرهای روان بر خودمختاریحامی
 تحرک بررسی گردد.نوجوانان کم بدنیفعالیت

 

 پژوهششناسي روش
شامل  طرح پژوهش وآزمایشی پژوهش نیمهروش 
دو گروه آزمون در پس-آزمونگیری مکرر پیشاندازه

مبتنی بر وب با  مداخلة گروهو  مبتنی بر وب مداخلة
  .بود رویکرد خودمختاری

 کنندگانشرکت

                                                           
1. Enwald & Huotari 

2. Fenton 

سال شهر  51تا  51نوجوانان پسر با دامنة سنی  همة 
 که دادندتشکیل پژوهش حاضر را  جامعة آماریتبریز 

 اابتد ،گیری. برای نمونهکافی نداشتند بدنی فعالیت
 ،دوم دورة آموزان مقطع متوسطةنفر از دانش 466 بین

بین این ازد. توزیع ش بدنی فعالیتمیزان  نامةپرسش
با روش  عنوان نمونة پژوهشنفر به 06تعداد  ،افراد

 بدنی فعالیتاساس میزان بر ،هدفمندگیری نمونه
از  کمتر )میزان مصرف انرژی حین فعالیت(دارای مت 

تلگرام  از برنامة کهدارای موبایل هوشمند ، 5166
اساس رضایت خود و برنیز کردند و استفاده می

انتخاب شدند.  این پژوهشبرای شرکت در  ،والدین
قرار  گروه مداخله دوصورت تصادفی در سپس، به

 .گرفتند

 هاو شیوه گردآوری داده ابزار
فرم کوتاه  :بدنیفعالیت زانیم یریگاندازه

 :3یبدن فعالیتالمللی نامة بینپرسش

قسمت  سهال در ؤسنامه دارای هفت ین پرسشا
روز هفت روی طی پیاده و فعالیت شدید، متوسط،

صورت به ،مدت و تکرار نظر شدت،گذشته بود که از
. کردندتکمیل آن را کنندگان شرکت گزارشیخود

 ةشدد در فرم کوتاهبا توجه به فرمول موجو ،سپس
 کنندگانشرکت بدنی فعالیت ،المللیبین ةنامپرسش

 ،(تعداد در هفته ×دقیقه  × 3/3) سبک حین فعالیت
 و شدید تعداد در هفته( ×دقیقه  × چهار) متوسط
مت  .شدمحاسبه  تعداد در هفته( ×دقیقه  × )هشت

ی فعالیت مصرفرژی واحدی است که برای تخمین ان
های فعالیت ،نامهرود. در این پرسشکار میبدنی به

ی متوسط با ضریب ها، فعالیت3/3سبک با ضریب 
های شدید با ضریب هشت محاسبه و فعالیتچهار 
براساس میزان  نامه، این پرسشدرواقع. شدند

را در سه سطح  بدنیفعالیتشده، متابولیک محاسبه

                                                           
3. International Physical Activity 

Questionnaire (IPAQ) 
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تا  066مت(، تحرک کافی ) 066تحرک )کمتر از کم
مت(  3666از  مت( و تحرک زیاد )بیشتر 3666
اعتبار و پایایی این کند. در ایران نیز بندی میطبقه

-، اسدی، حسنایه)هزاوشده است  تأییدنامه پرسش

  (.4668 زاده،زاده، و شکارچی
 با توجه: بدنی فعالیتسنجش انگیزش درونی به 

الی انگیزش سؤاز مولفة چهار به هدف پژوهش حاضر
خودتنظیمی انگیزشی در  نامةدرونی پرسش

( استفاده 5992، 5و فاکس یدلیادتز، بگو) بدنیفعالیت
 السؤ 42نامه دراصل پنج مؤلفه و شد. این پرسش

ارزشی لیکرت رای مقیاس امتیازدهی هفتدارد و دا
نادرست( است که  کاملاً صحیح تا یک= کاملاً)هفت=

های بدنی را ن فعالیتم» هایبا ریشة اصلی سؤال
در  مشخص شده بود. «زیرا ....... ؛دهمانجام می

احمدی بهزادنیا، نامه را این پرسشسنجی روان ،ایران
که اعتبار و روایی  انجام دادند (4651) و امانی

 گزارش شده است. برای آن قبولی قابل
شناختی اساسی در سنجش نیازهای روان

نیازهای برای سنجش رضایتمندی از : بدنی فعالیت
، شناختی اساسی شامل حس شایستگی و استقلالروان

شناختی مقیاس نیازهای روانیافتة از نسخة تعدیل
، 4و وایلد رودرز ن، روگرز،اساسی در تمرین )ویلسو

، ویلسون، مک، ، زامبونلاساس پژوهش گو( بر4660
زان رضایتمندی ( استفاده شد که می6465) ،3و کروکر

را  بدنی فعالیت و استقلال درمدت از نیاز به شایستگی
گونه تعدیل شد: ، دستورالعمل این. ابتداسنجدمی

 بدنی فعالیتهنگام انجام گرفتن اینکه لطفاً با درنظر»
به دارید،  بدنی فعالیتنسبت به  یاحساس معمولاً چه

و سپس، هریک از « یدپاسخ دهزیر  هایسؤال
نامه تعدیل یافت؛ برای مثال، یکی های پرسشمؤلفه

                                                           
1. Goudas, Biddle, & Fox 

2. Wilson, Rogers, Rodgers & Wild 

3. Gunnell, Zumbo, Wilson, Mack, & 

Crocker 

من به خودم اعتقاد »صورت است: از تعدیلات بدین
 کاملاً بدنی هایفعالیتوانم حتی تمیدارم که 

کنندگان خواسته از شرکت«. پذیر را انجام دهمچالش
های خود را از یک )درست( تا هفت شد پاسخ

 )نادرست( علامت بزنند. 
 روش ایدر جلسه، کنندگانانتخاب شرکتبعد از 
و نیز مواردی که درمدت انجام پژوهش  مداخلهاجرای 

کنندگان هر گروه رعایت شود، برای شرکتبود  لازم
 نامةپرسش فقط. ندطور جداگانه توضیح داده شدبه

صورت حضوری ، بهقبل از مداخله بدنی فعالیتمیزان 
ها قبل از اعمال نامهپرسشموارد،  تکمیل شد. در بقیة

صورت مداخله بهاتمام مداخله و یک روز بعد از 
در  .ندآوری شدها جمعو داده گردیدند اینترنتی توزیع

استفاده شد. بعد از  2گوگل فرمپژوهش حاضر از ابزار 
به آدرس تلگرام  نامهپرسش 1، پیوندهانامهپرسش تهیة

شد و میکنندگان فرستاده یک از شرکتتلگرام هر
ها نامهپرسش ا با استفاده از گوشی هوشمند خودهآن

کنندگان که شرکتکردند. درصورتیمیرا تکمیل 
را ها پیامی آنکردند، نامه را تکمیل میپرسش

پرسشنامه با موفقیت  با تشکر از توجه شما!» صورتبه
 کردند.مشاهده می« کمیل گردید و به ما ارسال شدت

ها در صفحة نامه، دادهتکمیل هر پرسش محضبه
اینکه از  پس. ندشدمدیریتی پژوهشگر مشاهده می

را  هانامهپرسش کردنتکمیلکنندگان همة شرکت
ای حاصل را در هگوگل فرم دادهرساندند، میاتمام به

ها برای تحلیل و ادهکه این د دادمیارائه  0یک برگه
منتقل  1..اساس.پی.افزار استفسیر بیشتر به نرم

 .شدندمی

برای گروه مبتنی بر  :بدنی فعالیتمداخله برنامة 
به  ،وب با رویکرد خودمختاریوب و گروه مبتنی بر 

                                                           
4. Google Forms 

5. Link 

6. Sheet 

7. SPSS 
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ای هر هفته سه برنامة مداخلهدر  هشت هفته ومدت 
تحرک نوجوانان کم و پیشنهادشده برایشده طراحی

 نیشده در ایبدنی طراح فعالیت ةبرنامارائه شد. 
که  بودبر وب  یمبتن ةورت مداخلصپژوهش به

دویدن  این موارد بود: شامل هانیاز تمر یمنتخب
فزاینده از هفتة اول تا  مشخص برنامة با طول روزدر

درصد حداکثر  01 تا 26شدت،  ازلحاظ هشتم؛ هفتة
 54زمان، از پنج دقیقه تا  مدتشده؛ تلاش ادراک

 56 حداقلطول روز، روی درپیاده منظم برنامة دقیقه؛
شامل حرکات  تمرینی برنامة یک ودقیقه  36دقیقه تا 

، نشستشی عضلات بدن، جنبشی مفاصل، درازوکش
 پویا قدرتی هایپذیری، شنای سوئدی، تمرینانعطاف

 بدن، حرکات هماهنگی دست وزن مقاومتبا  ایستا و
در جدول  یبدن با حرکات یچابکنیز و  و پا
دویدن و  نحوه و نوع ارسال برنامة .شکلینردبان
صورت مکتوب بود؛ اما برنامة تمرینی روی بهپیاده

ای طراحی و ارسال ثانیههای چندصورت کلیپبه
شد که در آن هر حرکت یک بار نمایش و توضیح می
 درمدت تمرین برنامة جلسه هر ه شده بود. مدتداد

دقیقه  46 از هشتم، مداخله از هفتة اول تا هفتة دورة
 برای شدهدرک تلاش حداکثر ازدرصد  16 شدت با)

 01 شدت با) شدت و دقیقه 26 به( تمرینات سایر
( تمرینات سایر برای شدهدرک تلاش حداکثر ازدرصد 

  .بود
 بدنی فعالیت ارسال برنامةوه مبتنی بر وب شامل گر

بود. در گروه مبتنی بر وب با رویکرد خودمختاری، 
)دسی و  خودمختاری حامیهای رویکرد برخی ویژگی

( 4669، 4و؛ ری4663و واللراند،  5ئو؛ ماگ4664ریان، 
  اعمال شد: صورت زیربه
های ارائة دلایل منطقی دربارة علل انجام برنامه -5

 فعالیت قبل از ارائة برنامة شده:ارائه بدنی فعالیت

                                                           
1. Mageau 

2. Reeve 

 بدنی فعالیتمورد چرایی انجام ، دلایل منطقی دربدنی
مثال، جهت  شد؛ برایمیائه مدت زمان کافی اردر

بهتر  حفظ تناسب اندام و انجام وتقویت عضلات شکم 
 کارهای روزمره، حرکات درازونشست نیز در برنامة

 تمرینی شما وجود دارد.
ها: هر حق انتخاب برای انجام برنامهکردن فراهم -4

 فعالیت تواند در انتخاب و انجام برنامةکننده میشرکت
، از ؛ برای مثالعمل کندارسالی، آزاد و مختار  بدنی

مان ، مدت زبراساس علاقهشد: این عبارات استفاده می
های زیر را با اراده و فعالیتو شرایط خود اختیار دارید 
 به دلخواه خود انجام دهید.

کننده : هر شرکتهاو پیشنهاد احترام به نظرها -3
دی خود را برای های ابتکاری و پیشنهاتواند برنامهمی

های بعدی سعی در برنامههمان روز ارائه دهد و 
ها نیز اعمال شوند؛ برای مثال از آنشد تاحدامکان می

 فعالیتهای مورد برنامهشد: دراین عبارات استفاد می
بیان  ، اگر نظر، پیشنهاد یا برنامة ابتکاری داریدبدنی
 های بعدی اعمال شود.تا در برنامه کنید

تقدیر و بیان احساسات و بازخورد اطلاعاتی مثبت:  -2
های بدنی برای گزارشی که هر شب نسبت به فعالیت

فاده از شد، با استدریافت می شده در همان روزانجام
تشکر  کنندهشرکتهای بدنی عباراتی از انجام فعالیت

 های اجرای اوبه شایستگید و شمیو قدردانی 
مثال، بعد از هر بار  برای د؛شمیبازخورد مثبت داده 

شده توسط امانج بدنی فعالیتمیزان ارسال 
ردانی، از عباراتی همچون تشکر، قد ،کنندگانشرکت

ید اپیشرفت خوبی داشته خسته نباشید، خیلی ممنون،
 شد.استفاده می و تمرینات شما بهتر شده است،

 هاش پردازش دادهرو
استاندارد برای از شاخص آماری میانگین و انحراف 

 -لموگروفآزمون کها استفاده شد. از داده توصیف

ها استفاده برای بررسی وضعیت توزیع داده 3فواسمیرن

                                                           
3. Kolmogorov-Smirnov Test 
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های آماری استنباطی شامل تحلیل روشاز شد. 

، تی مستقل و تی 5گیری مکرربا اندازهواریانس 

ها استفاده شد. سطح برای آزمون فرضیه همبسته

 هافرضیه تأییدشده برای رد یا درنظرگرفتهمعناداری 

61/6P< عملیات آماری با استفاده از  است. همة

د و برای انجام ش 45 . نسخةاس.اس.پی.اسافزار نرم

 استفاده شد.( 4653) 4اکسل ها از برنامةرسم نمودار

 هایافته

کنندگان در گروه مبتنی بر وب دارای شرکت

  34/16±68/2وزن ، 10/50±05/6 یی سنیهاویژگی

                                                           
1. Repeated Measures ANOVA 

2. Excel 

در گروه مبتنی بودند. همچنین،  22/513±03/2و قد 

دارای  کنندگان، شرکتبر وب با رویکرد خودمختاری

 90/09±52/1وزن ، 59/50±12/6 یسنیی هاویژگی

 بودند.  60/512±33/2و قد 

استاندارد مربوط به  میانگین و انحراف یک، جدولدر 

های اساس گروهکنندگان برشرکت بدنی میزان فعالیت

و بعد از  و نیز مراحل آزمون )قبلموردمداخله و کنترل 

  ست.مداخله( ارائه شده ا

 

 اساس مت()بر های توصیفی مربوط به میزان فعالیت بدنیشاخص .7جدول 

فعالیت 

 بدنی
 گروه های مداخله

 پس از مداخله قبل از مداخله

 میانگین استانداردانحراف  میانگین
انحراف 

 استاندارد

 سبک

 98/456 56/126 41/436 81/356 مبتنی بر وب

وب با رویکرد 

 خودمختاری
18/332 25/416 16/032 80/361 

 متوسط

 10/462 25/133 13/443 50/211 مبتنی بر وب

وب با رویکرد 

 خودمختاری
25/211 05/444 16/184 88/403 

 شدید

 95/404 33/229 34/41 50/45 مبتنی بر وب

وب با رویکرد 

 خودمختاری
65/42 30/41 66/104 02/122 

 کل نمرة

 31/211 81/5144 51/488 65/934 مبتنی بر وب

وب با رویکرد 

 خودمختاری
80/921 55/416 80/5911 02/136 
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نگیزش اهای توصیفی مربوط به شاخصدو،  در جدول
کنندگان شرکت درونی و نیازهای شایستگی و استقلال

 قبل)در مراحل آزمون  و های مدخلهپژوهش در گروه
  .است گزارش شده (و پس از مداخله

 

 مطالعهشناختی موردمربوط به متغیرهای روانهای توصیفی شاخص .3جدول 

 گروه متغیرها
 پس از مداخله قبل از مداخله

 استانداردانحراف  میانگین ستاندارد انحراف میانگین

 انگیزش درونی
 11/5 40/2 41/5 11/3 مبتنی بر وب

 41/5 31/1 49/5 23/3 وب با رویکرد خودمختاری

 حس شایستگی
 33/5 15/2 54/5 63/2 مبتنی بر وب

 36/5 40/1 63/5 36/2 وب با رویکرد خودمختاری

 حس استقلال
 94/6 86/1 49/5 48/1 مبتنی بر وب

 88/6 20/0 15/5 21/1 وب با رویکرد خودمختاری

 
ف برای آزمون واسمیرن-موگروفلاز روش آماری ک

مطالعه در های متغیرهای مورددن توزیع دادهبوطبیعی
 Zمربوط به  ،دو گروه استفاده شد که نتایج

ف و مقدار احتمال بیانگر توزیع واسمیرن-لموگروفک
متغیرهای ای مربوط به تمامی هطبیعی داده

بنابراین، از  (؛<61/6P) استمطالعه در دو گروه مورد
 ها استفاده شد.آمار پارامتریک برای آزمون فرضیه

گیری مکرر نشان داد با اندازهنتایج تحلیل واریانس 
اثر آزمون معنادار  ،بدنی های فعالیتلفهمؤدر که 

بین اثر آزمون و گروه اثر گروه و تعامل  است؛ اما
آزمون  اثر} بدنی سبک : فعالیتنیست معنادار

(665/6=P، 30/01=(5،18)F)،  اثر گروه
(48/6=P،50/5F=و اثر تعاملی آزمون و گروه ) 
(41/6=P، 46/5=(5،18)F)} ،اثر } بدنی متوسطفعالیت 

 
اثر گروه  ،(P،36/544=(5،18)F=665/6آزمون )

(04/6=P،43/6F= و اثر تعاملی آزمون و گروه )
(39/6=P،13/6=(5،18)F)}اثر } بدنی شدید ، فعالیت

اثر گروه  ،(P،19/20=(5،18)F=665/6آزمون )
(23/6=P،05/6F= و اثر تعاملی آزمون و گروه )
(22/6=P،06/6=(5،18)F})اثر } بدنی کل، فعالیت

اثر گروه  ،(P،86/15=(5،18)F=665/6آزمون )
(40/6=P،48/5F= و اثر تعاملی آزمون و گروه )
(41/6=P،43/5=(5،18)F}). با توجه به نبود  ،بنابراین

 های فعالیتلفهبین دو گروه در مؤمعناداری اثر گروه، 
از آزمون تی  بدنی تفاوت معناداری وجود ندارد.

طور گروه بههمبسته برای تعیین اثر آزمون در هر 
 .(سهجدول ) جداگانه استفاده شد
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 مداخله هر گروه درمدت فعالیت بدنیگروهی مقدار نتایج آزمون تی همبسته درمورد مقایسة درون .2جدول 

 مقدار احتمال درجات آزادی آماره تی اختلاف متوسط گروه شاخص 

 فعالیت بدنی سبک
 * 665/6 49 -60/0 -41/449 مبتنی بر وب

 * 665/6 49 -12/1 -95/499 وب با رویکرد خودمختاری

 فعالیت بدنی متوسط
 * 665/6 49 -68/1 -42/418 مبتنی بر وب

 * 665/6 49 -06/8 -68/341 وب با رویکرد خودمختاری

 فعالیت بدنی شدید
 * 665/6 49 -31/9 -50/248 مبتنی بر وب

 * 665/6 49 -65/2 -95/499 وب با رویکرد خودمختاری

 فعالیت بدنی کل
 * 665/6 49 -95/8 -83/196 مبتنی بر وب

 * 665/6 49 -40/1 -66/5636 وب با رویکرد خودمختاری

 (P<61/6) آزمونآزمون با پسمقدار پیش دار* تفاوت معنا

 
کند سه بیان مینتایج آزمون تی همبسته در جدول 

درمدت  هالفهبدنی در همة مؤ که میزان فعالیت
طور معناداری هگروه ب مداخله در هر دو دورة

 (. P<61/6است ) افزایش یافته
طریق بدنی از مداخلات فعالیت تأثیربرای تعیین 

تلگرام با رویکرد خودمختاری بر انگیزش درونی به 
رر گیری مکتحلیل واریانس با اندازهبدنی، از تفعالی

اثر  اثر گروه، بیانگر معناداری ،نتایج .استفاده شد

اثر آزمون } گروه استآزمون و اثر تعاملی آزمون و 
(665/6=P،80/44=(5،18)F)، ( 62/6اثر گروه=P، 

22/2F=) ( 63/6و اثر تعاملی آزمون و گروه=P، 
82/2=(5،18)F}) .ن تی مستقل برای تعیین از آزمو

آزمون استفاده شد  گروهی در هر مرحلةتفاوت بین
 .(چهار )جدول

 

 قبل و پس از مداخله گروهی انگیزش درونی در مرحلةنتایج آزمون تی مستقل درمورد مقایسة بین. 1جدول 

 مقدار احتمال آزادیدرجات آماره تی میانگیناختلاف  گروه شاخص

 قبل از مداخله
 مبتنی بر وب

55/6 32/6 18 14/6 
 خودمختاریوب با رویکرد 

 بعد از مداخله
 مبتنی بر وب

56/5- 86/4 18 661/6* 
 وب با رویکرد خودمختاری

 P)<61/6) آزمون با پس آزمون* تفاوت معنادار مقدار پیش

 

دهد چهار نشان مینتایج آزمون تی مستقل در جدول 
که بین دو گروه در قبل از مداخله تفاوت معناداری 

 ،پس از مداخله اما در مرحلة (؛P>61/6)وجود ندارد 
؛ (P<61/6)تفاوت معناداری بین دو گروه وجود دارد 

که انگیزش درونی در گروه مبتنی بر وب با طوریبه
از گروه مبتنی بر وب رویکرد خودمختاری بیشتر 

 . است
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طریق مداخلات فعالیت بدنی از تأثیربرای تعیین 
شناختی تلگرام با رویکرد خودمختاری بر نیازهای روان

برای  گیری مکرراسی، از تحلیل واریانس با اندازهاس
برای استفاده شد. نتایج هر متغیر شایستگی و استقلال 

بیانگر معناداری اثر هر دو متغیر شایستگی و استقلال 
اثر تعاملی آزمون و عناداری منبود گروه، اثر آزمون و 

 ،P=665/6آزمون ) اثر} حس شایستگی: استگروه 
02/53=(5،18)F)، ( 62/6اثر گروه=P،30/2F= و اثر )

و  ({P،29/5=(5،18)F=44/6تعاملی آزمون و گروه )
 ،P=665/6اثر آزمون )}استقلالحس 

05/52=(5،18)F)، ( 61/6اثر گروه=P،69/2F= و اثر )
از  .({P،11/5=(5،18)F=44/6آزمون و گروه ) تعاملی

گروهی در ن تی مستقل برای تعیین تفاوت بینآزمو
  .(پنج آزمون استفاده شد )جدول هر مرحلة

 

 قبل و پس از مداخله انگیزش درونی در مرحلةبین گروهی  نتایج آزمون تی مستقل درمورد مقایسة .1جدول 

آماره  اختلاف میانگین گروه شاخص متغیر

 تی

مقدار  درجات آزادی

 احتمال

 شایستگی
 

 قبل از مداخله
 مبتنی بر وب

40/6- 99/6- 18 32/6 
 وب با رویکرد خودمختاری

 بعد از مداخله
 مبتنی بر وب

12/5- 59/4- 18 63/6* 
 وب با رویکرد خودمختاری

 استقلال

 قبل از مداخله
 مبتنی بر وب

50/6- 21/6- 18 02/6 
 وب با رویکرد خودمختاری

 بعد از مداخله
 مبتنی بر وب

00/6- 82/4- 18 660/6* 
 وب با رویکرد خودمختاری

 (P<61/6) آزمونآزمون با پس* تفاوت معنادار مقدار پیش
 

دهد پنج نشان مینتایج آزمون تی مستقل در جدول 
بین دو گروه در  متغیرهای شایستگی و استقلال که در
قبل از مداخله تفاوت معناداری وجود ندارد  مرحلة

(61/6<P؛ اما در مرحلة)  پس از مداخله تفاوت
در هر دو متغیر شایستگی و  معناداری بین دو گروه

شایستگی  کهطوریهب ؛(P<61/6وجود دارد ) استقلال
در گروه مبتنی بر وب با رویکرد  و استقلال

  .استخودمختاری بیشتر از گروه مبتنی بر وب 
 

 گیریو نتیجهبحث 
 مداخلات تأثیر یبررس هدف از انجام پژوهش حاضر

بر  با رویکرد خودمختاری تلگرام طریقاز یبدن تیفعال
 تیفعال زانیم شناختی وانگیزش درونی، نیازهای روان

 .بود ناکافی بدنی تحرکبا پسر نوجواناندر  یبدن
بدنی  فعالیت مداخلات که ها نشان دادترین یافتهمهم

معناداری  تأثیر، با رویکرد خودمختاریطریق تلگرام از
 انگیزش درونی و نیز رضایتمندی از افزایش بر

با  پسر نوجوانان بدنی فعالیتدر شناختی نیازهای روان
رویکرد خودمختاری اما  ؛دندارناکافی  بدنیتحرک

 ندارد.  بدنی فعالیتمزیتی در افزایش میزان 
 فعالیت اری بر میزانکرد خودمختروی تأثیر فقدان
های قبلی که ی است. پژوهشجالب توجه نتیجة بدنی

ی مبتنی بر وب را با رویکرد نظریة بدن فعالیت مداخلة
اند که این نوع نشان داده ،اندخودمختاری مطالعه کرده

بدنی  میزان فعالیت افزایشد در نوانتمیمداخلات 
؛ 4655د )پاتریک و کانلو، نمثبتی داشته باش اثرهای
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(. 4650، 4651ریکز و همکاران، ؛ فرد4653فردریکز، 
مبتنی بر وب  مداخلات قبلی های، پژوهشرویهربه

گروه کنترل  نسبت به رابا رویکرد خودمختاری 
حاضر، شرایط  پژوهشدر  کهدرحالی اند؛مقایسه کرده

 ؛بودمداخلات مبتنی بر وب  گروه مقایسه شامل
را نسبت به  قبلی توان نتایج مطالعاتنمی ،بنابراین

حاضر که تفاوت معناداری در  بخشی از نتایج پژوهش
بین گروه مداخلة مبتنی بر وب  بدنی فعالیتمیزان 

بر وب با رویکرد  مبتنی صرف با گروه مداخلة
در تبیین و تبیین کرد.  مقایسهخودمختاری نشان نداد، 

 تر مداخلةتوان به نقش احتمالی قویمی فتهاین یا
با توجه به تغییرات افزایشی  بتنی بر وب اشاره کرد.م

معنادار از قبل تا پس از مداخله در پژوهش حاضر، 
قدری به احتمالاً ازطریق وب بدنی فعالیت مداخلة تأثیر

چندان که نقش رویکرد خودمختاری  زیاد است
 . برجسته نیست

ده استفاکه  نشان دادحاضر  نتایج پژوهش، براینافزون
 بدنی فعالیت از رویکرد خودمختاری در مداخلة

انگیزش درونی به  افزایشمنجر به طریق تلگرام، از
راستا با نظریة هماین یافته  شود کهمی بدنی فعالیت

(. 4664؛ 4666دسی و ریان، ) خودمختاری است
 هایبراین، نتایج پژوهش حاضر همسو با یافتهعلاوه

( و فردریک و 4655پاتریک و کانولو ) هایپژوهش
نشان دادند مداخلات  که ( است4650همکاران )

 مبتنی بر وب براساس نظریة بدنی فعالیت
 ند بر انگیزش درونی و تنظیماتنواتمیخودمختاری 

 د. نباش مؤثرانگیزشی خودمختار 
استفاده از رویکرد خودمختاری بر  تأثیرهمچنین، 

با شایستگی و استقلال،  نیازهایرضایتمندی از 
؛ 5981خودمختاری دسی و ریان ) های نظریةفرض
که در آن بر توسعه و ارائة  راستا است( هم4666
از نیازهای  رضایتمندیبرای  ایهای مداخلهبرنامه
انگیزش رسیدن به تقویت  شناختی با هدفروان

درونی، حفظ و تداوم رفتار مرتبط با سلامت مانند 

پژوهش نتایج  براین،. علاوهدارند تأکید بدنی فعالیت
پژوهشگران قبلی که مطالعات های با یافتهحاضر 

مبتنی بر  مداخلةدر مثبت رویکرد خودمختاری  تأثیر
اند، همسو نشان دادهرا  شناختیوانبر نیازهای ر وب

؛ فردریک و همکاران، 4655)پاتریک و کانولو،  است
 ،(5991د )واللراناساس مدل پیوستاری بر(. 4650
شناختی اثر خودمختاری بر نیازهای روان حامی محیط

بر انگیزش درونی اثر خود نوبةنیز به نیازهاگذارد و می
خود بر نوبةگذارند و انگیزش درونی نیز بهمی

 تأثیر( بدنی فعالیتپیامدهای رفتاری مطلوب )مانند 
 که مداخلةحاضر نشان داد  گذارد. نتایج پژوهشمی

 رویکرد خودمختاری نسبت به مداخلة مبتنی بر وب با
 و نیز بدنی فعالیتی به مبتنی بر وب، بر انگیزش درون

 مؤثر بدنی در فعالیت شناختی اساسینیازهای روان
که در این  مطلوباما این تفاوت در پیامد نهایی  است؛

 ، معنادار نبود. است بدنی فعالیتمیزان  پژوهش

در  توانیاست که م نیا انگریب جیدرمجموع، نتا
 شیافزا یبر وب، برا یمبتن یبدن تیمداخلة فعال

 تیدر فعال یشناختروان یازهایو ن یدرون زشیانگ
 شتریاستفاده کرد. در ب یخودمختار کردیاز رو یبدن

بر وب از  یمداخلات مبتن یبرا ،یقبل یهاپژوهش
 یشناخت ةیمانند نظر یرفتار یسنت یهاهینظر

؛ 4656استفاده شده است )لاپلنت و پنگ،  یاجتماع
(. 4654و همکاران،  سی؛ داو4656 ،یانوالد و هوتار

در رفتار و  زشیبه نقش انگ یتوجه یسنت یهاهینظر
 ةیمرتبط با سلامت ندارند؛ اما نظر یرفتارها یارتقا

( به نقش 4666؛ 5981) انیو ر یدس یخودمختار
دارد. هدف از  دیخاص تأک طوردر رفتار به زشیانگ

 وستاریافراد در پ شرفتیپ هینظر نیمداخلات در ا
پژوهش  جینتا است. یدرون زشیسمت انگبه یزشیانگ

 تیدر مداخلات فعال یخودمختار ةیحاضر کاربرد نظر
 کرد. دییبر وب را تأ یمبتن

سنجش  یپژوهش حاضر که برا تیبا توجه به محدود
 ینامة خودگزارشاز ابزار پرسش یبدن تیفعال زانیم
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 تیفعال ینیابزار سنجش ع گریاستفاده شده است، د
 نیسنج )پدومتر( همراه با اهمچون گام یبدن

ارائه کند.  یترقیدق جینتا توانستینامه مپرسش
 زین یاشارات کاربرد تواندیپژوهش حاضر م جینتا

با توجه به استفادة  کهصورتنیداشته باشد؛ بد
هوشمند و  یهایگوش یروزافزون نوجوانان از فناور

از آن، مسئولان امور  یناش یتحرککم یامدهایپ
 تیمناسب فعال یهابا ارائة برنامه توانندینوجوانان م

 کردیبر وب با رو یمداخلات مبتن قیازطر یبدن
سلامت  یهاتیرا از مز اناننوجو ،یخودمختار

 یبدن تیمرتبط با فعال یشناختو روان یجسمان
 مند سازند.بهره

ود، مورد موضوع پژوهش مطرح شده بآنچه تاکنون در
بدنی مبتنی بر وب با  بودن مداخلات فعالیتمؤثر

بدنی بود.  در میزان فعالیت های سنتیرویکرد نظریه
خودمختاری در مداخلات مزیت استفاده از رویکرد 

شناختی بر متغیرهای روانو تاثیر آن  طریق تلگراماز
بدنی همچون انگیزش درونی و مرتبط با فعالیت

شناختی مانند شایستگی روانرضایتمندی از نیازهای 
بر میزان  تأثیرآن در  نداشتنمزیتو  ،استقلال و

نسبت به مداخلات سنتی  فعالیت بدنی خودگذارشی
 در نوجوانان پسر با تحرک ناکافی، مبتنی بر تلگرام

که مقالة حاضر به حیطه و  هستندیدی اطلاعات جد
  است. موضوع موردمطالعه افزوده
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Abstract    
The aim of this study is to examine the effects of physical activity 

interventions through Telegram application on intrinsic motivation, basic 

psychological needs, and physical activity in adolescents with low Physical 

Activity. 60 boys (15-17 years old) with low physical activity were selected. 

Participants were randomly assigned to two equal groups including the web–

based intervention group and the web–based intervention group according to 

self-determination approach. Interventions included 24 selective physical 

activities which were applied through Telegram application (3 per week, 

during 8 weeks). Before and after intervention, participants completed a 

series of specific questionnaires. The results showed that physical activity 

interventions with self-determination approach significantly increased 

intrinsic motivation and satisfaction of psychological needs. However, the 

effect on physical activity was not significant. At whole, these findings 

suggest that the use of web-based physical activity intervention according to 

self-determination approach can improve psychological variables related to 

physical activity in adolescents. 

   
Keywords: Interventions Through Telegram, Self-Determination Approach, 

Physical Activity, Low Physical Activity 
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