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Comparison the influence of Aerobic and Hip-hop training methods on the 
psychological well-being in male Students 

Abstract 
The current study aims was at comparing the effects of two training methods Aerobics and Hip-hop on 
the psychological well-being of male students in Urmia University. The research method was of a quasi-
experimental nature in the form of a time-series design using some groups, two experimental groups and 
group control. Sixty subjects (21.46±1.79 years old) in Urmia university were randomly selected and 
assigned to three groups of 20. The subjects in the experimental groups participated in training program 
three times a week for a total of three months. To collect the data Ryff’s scale psychological well-being 
(1989) was used. The results of repeated measure analysis of variance showed that the two training 
methods, Aerobics and Hip-hop, exerted a significant effect on the psychological well-being (p<0/001). 
In general, it was revealed in the current research that Hip-hop training programs can have a more 
effective influence on the psychological well-being of the students compared with the Aerobic training 
programs. Despite the difference in the effects of the two methods of training on psychological well-
being, the need for more studies in this area can shed more light on the issue and provide a more 
enlightened response about what training program can affect the psychological well-being of students. 
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  مقدمه
 در تحقيقـات  و مطالعـات  تمركـز  اخيـر  يها دههدر طول 

ــه ــوم و درك زمين ــاز مفه ــه يس ــا جنب ــ روان يه  يشناس
تن يــاف همچنــين و روانـي  بهزيســتي جملـه  از 1نگــر مثبـت 
هاي دستيابي به آنها، دلايل ايجـاد و نيـز تـداوم ايـن      شيوه

 در). 2،1( است رشد هـب رو اي زايندهـف ورـط هـب ،اـه ژگيـوي
 اـب رابطه در گوناگوني اتـنظري و اـه اهـدگـدي اـراست همين

 اساس اين رـب. است داشته وجود 2بهزيستي مرتبط واملــع
ــه 1980 دهــه از يشــناخت روان مطالعــات ــه تنهــا بعــد ب  ب

سلامت و رفـع آنهـا توجـه نشـده اسـت، و       يمنف يها جنبه
وجـود   3بهداشـت  يسـازمان جهـان   في ـهمانطور كه در تعر

توجـه   زي ـآنها ن تيتقو ومثبت سلامت  يها جنبهداشت به 
 يها جنبهدانند كه از  سلامت مي طيواجد شرا يشده و فرد

قـرار داشـته    يمطلـوب  طيدر شـرا  يستيو ز يروان ،ياجتماع
اين اساس ويژگي مهـم روانـي كـه فـرد واجـد      ). بر2( باشد

 بهزيسـتي  احساس باشد برخوردار آن از بايست سلامت، مي
گـرو تعامـل و    درانسـان   بهزيستي حقيقت در). 4،3( است

ــ ــاد  يهمراه ــولات متض ــذت،   يمق ــردگي و ل ــون: افس چ
). 4،3است( يدر مقابل رنج و نااميد يو اميدوار يبلندپرواز

) بهزيستي را بر مبنـاي زنـدگي آرمـاني و بـه     1989( 4ريف
 كرده يساز مفهوم انساني هاي توانمندي سازيمعناي شكوفا

بـا خـود    قمطـاب  و است ارزش با فرد براي كه آنچه هر به و
 كـه  كـرد  نشـان  خاطر و داند مي مربوط شد،با ميواقعي وي 

 سلامت مكمل و مشابه هاي ملاك بردارنده در دگاهـدي نايـ
ــناخت روان ــت يش ــت مثب ــاد). 3( اس ــري ابع ــلامت نظ  س
 تسلط ،5استقلال: شامل اخير ديدگاه در مثبت يشناخت روان

 هدفمندي ،8ديگران با مثبت ارتباط ،7فردي رشد ،6محيطي
كلي طـور  ). بـه 4،3( باشـند  مي 10خود پذيرش و 9زندگي در

 تمام اين عوامل در ارتباط با يكديگر بـوده و تغييـر در هـر   
ــا تغييــر در ســاير آنهــا ارتبــاط دارد   كــدام از ايــن ابعــاد ب

). در تحقيقات نشان داده شده اسـت كـه عوامـل    6،5،4،3(
افـراد   شـناختي  روان يسـت بهزي با ارتباط در دتوان مي ياديز

 يهـا  فعاليت گذار تاثير نقش به توان ميباشد، در اين ميان 
 انـمحقق. كرد ارهـاش ياختـشن روان بهزيستي رـب انيـجسم
 جسـماني  يهـا  فعاليـت قـوي بـين    يند كه ارتباطداد نشان
 دارد؛ وجود يشناخت روان بهزيستي و سلامت دهـدهن اءـارتق

 ابعـاد  تجربـه  دليل به است ممكن بهزيستي ارتقاء همچنين
در طول فعاليت جسماني ارتقـاء دهنـده سـلامت     هزيستيب

شـده   نشـان داده  يقـات يتحق يط ن،ي). علاوه بر ا8،7باشد (
 اءتواند باعـث ارتق ـ  يم يورزش يها فعاليتاست، شركت در 

ــتيبهز ــ يس ــ يذهن ــل   نيو همچن ــا عوام ــر ب ــورد بهت برخ
 يراستا، تعداد ني). در هم9گردد( ،آموزي دانش زاي استرس

و  كيروبياز جمله ا ،ينيتمر هاي وهيش يبررس بهاز محققان 
اشاره كردند.  شناختي روان يستيآن بر بهز ياحتمال راتيتاث

با شدت متوسط و مدت  يتيبه عنوان فعال 11كيروبيورزش ا
از  ازيمورد ن ياست كه انرژ يقيبه همراه موس يطولان نسبتاً
 در حركـات ). 10( شـود  مـي  نيتـام  يدستگاه هـواز  قيطر

به چهار شكل مختلف قابل اجرا است و بـه   كيروباي ورزش
 توانـد  يرشته، اشكال مختلف آن م ـ نيخاص ا تيماه ليدل

  لف انجام شود.مخت يسن يها گروهدر 
با تماس  كيروبيمثبت ا راتي)، تاث2009و همكاران ( يهو

در  كيولوژيزيف هاي و شاخص يروان يستيرا بر بهز 12نييپا
 قـات يتحق ي)، بعـلاوه ط ـ 11( افراد بزرگسال گزارش كردند

گـزارش   يسـت يرا بـر بهز  كي ـروبيمثبـت ا  راتيتاث يمشابه
اند كه ورزش  نشان داده گريد يقتحقي شواهد). 12( اند كرده
-باشد. هيـپ  رگذاريتاث يستيتواند بر بهز يم زيهاپ ن-هيپ
 اسـت  مختلف هاي شدت با ها فعاليتاز  اي مجموعه ،13هاپ
 يقموسي با همراه ها اندام هماهنگ حركات از استفاده با كه

شكلي از فرهنگ مردم هاپ، -). هيپ14،13. (شود ميانجام 
 از كـه  كشـد  را به حالت نمايش كوتاه ورزشي به تصوير مـي 

 گرفتـه  ،)آمريكـا  پوسـتان  سـياه ( تبار آفريقايي هاي آمريكايي
 خاص حركات و زيبايي ماهيت، به توجه با). 15( است شده
همراه است، علاقه و طرفداران  يقموسي با كه ورزش اين در

ود جلــب كــرده اســت زيــادي را در سراســر جهــان بــه خــ
 تشيمـاه  لي ـهـاپ بـه دل   -پي ـ). انجام حركـات ه 14،13(

  . بيـولاك شـود  ميسال انجام  25-10 يدر دامنه سن بايتقر
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هـاپ  -) طي يك دوره سه ماهه نشان داد كه هيـپ 2008(
ــراي ارتقــاء بهزيســتي   يا برنامــه مناســب و اميــد بخــش ب
 و اسـت  جوانان ميان در جسماني و اجتماعي ي،شناخت روان

 ).16( اسـت  مطرح آنان زندگي كنار در امتياز يك عنوان به
شده است، شرايط انگيزشـي حـاكم در    ادهنشان د نهمچني
 توانـد  مـي  كه دارد اي هاپ دلالت بر زمينه-هاي هيپ كلاس

). 17( شـود  كمك به بهزيستي افراد و نگهداري اين حالـت 
 يستبهزي كه دادند نشان ،)2010( آقازاده و اميري بهزادنيا،

دوره سـه ماهـه    كيدختران در اثر  انيدانشجو انهگراي لذت
نشـان دادنـد    ني. آنها همچنافتيهاپ ارتقا -پيه ناتيتمر

هاپ باعث ارتقا رضايتمندي از زنـدگي و  -كه تمرينات هيپ
ن كاهش عواطـف منفـي در   افزايش عاطفه مثبت و همچني

 هـاي  ). ورزش18هـاپ شـد (  -كننـده در هيـپ   افراد شركت
 1مـوزون  حركـات  از شـكلي  كدام هر هاپ-هيپ و ايروبيك

 حركات از فرد به منحصر فرم يك موزون حركات. شندبا مي
 مـوزون  حركـات  صـرف،  جسـماني  حركت يك از بيش است؛
نيـز اسـت. حركـات     2تيشـناخ  زيبـايي  حركات از سري يك

موزون يك منبع با ارزش و بـه عنـوان پلـي بـه سـوي رشـد       
 نوجوانان ها، بچه در يشناخت روانشناختي، هيجاني و سلامت 

در دانشـجويان   يليتحص ـ عملكـرد  بـا  كـه  شدبا مي جوانان و
 ـ مـي ). آموزش حركات موزون به افراد 19مرتبط است (  دتوان

كه باعـث تعامـل بـين     باشد، داشته بهزيستي در مهمي نقش
شــده و همچنــين باعــث ســودمندي حــالات   مذهــن و جســ

  ).19( شود ميشناختي و جسماني   هيجاني،
بـر آن هسـتند تـا بـا      نيمحقق ـ قيتحق نيدر ا يكل بطور

 -پيو ه كيروبيا ناتيتمر اي هفته 12دوره  كياستفاده از 
بـر   ين ـيتمر يهـا  روش ني ـا اي ـمشـخص كننـد كـه آ    پيه

 ريتـاث  كي ـگـذار اسـت؟ كـدام    ريتاث شناختي روان يستيبهز
دارد؟ چرا كه هر شيوه تمريني مشخصات  يو مؤثرتر شتريب

 افراد در دتوان ميداشته و تأثيرات متفاوتي  اخاص به خود ر
 نهيشــيپ بررســي. باشــد داشــته دانشــجويان در خصوصــاً و

محـدود   نهيزم نيدر ا يپژوهش اتينشان داد كه ادب قيتحق
 حـوزه  در انشناس روان يبرا تواند ميآن  هاي افتهيبوده، كه 

 فعاليـت  بـا  رابطـه  در عـلاوه،  ل بحث باشـد. بـه  ـابـق نتمري
 نيو همچن ـ شـناختي  روانآن بر حـالات   ريتاث و هاپ-هيپ

تحقيقات محدود بوده؛ كه با توجه به تـأثيرات   ك،يولوژيزيف
هاپ در بسياري از كشـورها بـر   -اجتماعي كه فرهنگ هيپ
 ي)، تأثيرات احتمالي بررس14،13روي جوانان داشته است (

  .رسد ينظر م به يآن ضرور

شك به دست آوردن اطلاعات در زمينـه بهزيسـتي    بدون
 مـوثري  نقـش  دتوان مي آن ارتقاء راهكارهاي و يشناخت روان
 عوامــل در موجــود قــوت و ضــعف نقــاط كــردن روشــن در

 طرفـي  از. باشـد  داشـته  دانشجويان يشناخت روان بهزيستي
تـر راهكارهـاي    شناخت بهتـر و دقيـق   رسد مييگر به نظر د

 بـه  دانشـجويان  يشـناخت  روانبهزيسـتي   حاثرگذار بر سـط 
. رسـد  مـي  نظر به ضروري آنان رواني سلامت افزايش منظور

 را أثيرــت بيشترين انيـجسم عملكردي يها هجنب از رخيـب
 يك جواني دوره كلي طور به و داشته سالگي 30 تا 20 بين

 هـاي  شايستگي و زندگي هاي بهينه براي رشد مهارت دوران
 و يشـناخت  روان بهزيسـتي  دتوان مي كه ،)20( شدبا مي افراد
 نـاي رـب. دهد رارـق خود الشعاع تحت را رادـاف زندگي وهـشي

سـئوال بـود    نيبه ا ييپاسخگو ياساس پژوهش حاضر در پ
 يســتبهزي بــر هــاپ–پيــو ه كيــروبيا نــاتيتمر ايــكــه آ
گـذار   ريداشته باشد؟ و اگر تـاث  ريتاث تواند مي شناختي روان

بـر   ين ـيتمر وهيدو ش ـ ني ـاثـر ا  زانيدر م ياست، چه تفاوت
  پسر وجود دارد؟ انيدانشجو شناختي روان يستيبهز
  

  قيتحق شناسي روش
 طـرح  بـا  آزمايشـي  شـبه  هـاي  حاضر از نوع طـرح  تحقيق

  .بود گروه چند با زماني هاي سري
 كنندگان شركت

بود كـه در   يانينفر از دانشجو 432پژوهش حاضر  جامعه 
 يبـدن  تي ـدر واحـد ترب  88-89 يليدوم سال تحص مسالين

ثبت نام كرده بودند. سـپس،   هييك در دانشگاه اروم يعموم
با استفاده از پرسشنامه ثبـت اطلاعـات دموگرافيـك افـراد     

سـازي جامعـه بطـور     ) جهت يكسـان n=294واجد شرايط (
نتايج حاصل از پرسشنامه ثبت اطلاعـات   اسهدفمند بر اس

 ينفر به صورت تصادف 60انتخاب شدند و  يشناخت تيجمع
و  يهمگن شد و در دو گروه تجرب باًيتقر ةجامع نيساده از ا

(گروه آزمايش يك  24-19 ييك گروه كنترل در دامنه سن
ــايش دو  20 ــر، آزم ــ 20نف ــر و گ ــرل نف ــر)  20روه كنت نف

  جايگزين شدند.
 طـرح  بـا  آزمايشـي  شـبه  هـاي  اضر از نوع طـرح ح تحقيق

 نمحققـي  كه ،)1 جدول(  بود گروه چند با زماني هاي سري
  و كي ـروبيا ين ـيتمر وهشي دو از استفاده با تا اند كرده يسع

  

 
1 Dance 
2 Aesthetic 
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  هاي زماني با چند گروه) طرح تحقيق حاضر(سري .1جدول 
 آزمون دو پس ينيتمر يب آزمون يكپس مستقلمتغير آزمونپيش  

  T3 تمريني هفته بي T2 2  هفته ايروبيك)T1  X  )12 گروه آزمايش يك
  T3 تمريني هفته بي T2 2 هاپ)- هفته هيپ T1 X )12 گروه آزمايش دو
  T2  - T3  تمرين) ( بدون -  T1 گروه كنترل

  
ســطح تغييــرات  ســهيمــاه بــه مقا 3 يهــاپ در طــ-هيــپ

 در كنترل گروه. بپردازند ها آزمودني شناختي روان يستيبهز
را انجـام   مشخصـي  دار نظـام  تي ـفعال گونـه  چيه ـ مدت اين

هـاي   ررسـي ميـزان تغييـرات ناشـي از دوره    ندادند. بـراي ب 
 بهزيسـتي  مقيـاس  گـروه  سـه  هـر  در هـا  تمريني آزمـودني 

 اول رحلهـم. كردند لـتكمي رحلهـم سه در را ياختـشن روان
 مرحله ،)آزمون پيش( بود كار شروع و تمريني برنامه از قبل
 آزمـون  پـس تمرينـي (  ي سه ماه هاي دوره اتمام از پس دوم

يك) و مرحله آخر دو هفته بعد از آخرين جلسه تمرين بـه  
ــات  ــور بررســي ثب ــي در دانشــجويان   منظ ــعيت تمرين وض

  دو). آزمون پسنده در تمرين بود (كن شركت
 ابزار تحقيق

آوري اطلاعات در اين پژوهش از دو پرسشنامه  جمع براي 
 و اطلاعـات  ي استفاده شد، كه پرسشنامه اول در برگيرنـده 

 ورزش، سابقه سن، لـامـش اـه آزمودني رديـف ايـه ويژگي
و  كي ـروبيو ا هـاپ -هيـپ  بـا  آشنايي سطح بيماري، سابقه

 يبــود. در قســمت بعــد بــه منظــور بررســ يليرشــته تحصــ
 يســتياز مقيــاس بهز انيدانشــجو شــناختي روان يســتيبهز

مقيـاس   ني ـ). ا3( ) استفاده شـد 1989( فير شناختي روان
سئوال است كـه شـش مولفـه اسـتقلال، تسـلط       84شامل 

محيطي، رشد فردي، ارتباط مثبت با ديگران، هدفمندي در 
را  شناختي روان يستيبهز نيزندگي و پذيرش خود و همچن

 كي راساسـب سئوال 14 با اكتورـف هر و كند مي گيري اندازه
(از كــاملاً مخــالف تــا كــاملاً موافــق)  يشــش ارزشــ فيــط

 از صـاحب  يپرسشـنامه را تعـداد   يـي . رواشـد  يم دهيسنج
نمودنـد.   ديي ـپـژوهش تا  ني ـدانشـگاه در ا  داسـاتي  و نظران

پايايي دروني مقياس بهزيسـتي روانشـناختي توسـط ريـف     
 محيطـي،  تسـلط  استقلال، يها مقياس ) براي خرده1989(

زندگي و ان، هدفمندي در رشد فردي، ارتباط مثبت با ديگر
، 88/0، 88/0، 85/0، 86/0، 83/0پذيرش خود بـه ترتيـب   

كرونباخ توسـط   يآلفا بيضرا نيدست آمد. همچن به 91/0
 بيــبــه ترت يرانــي) در جامعــه ا1387و همكــاران ( يشــكر

). 21( آمددست  به 87/0، 91/0، 85/0، 80/0، 94/0، 92/0

توسـط آنهـا نشـان داد     يدييتا يعامل ليتحل جنتاي علاوه به
  كه:

X2 = (17) 32.46, CFI= 0.99, GFI= 0.98, AGFI= 0.95, 
RMSR= 0.02, RMSEA= 0.04 

 
دروني مقياس با استفاده از ضرايب آلفاي كرونبـاخ   پايايي

 71/0 يشـناخت  روانبراي مقياس بهزيسـتي   قيتحق نيدر ا
 تســلط ،76/0 اســتقلال ،60/0 ديگــران بــا مثبــت ارتبــاط(

 زنـدگي  در هدفمنـدي  ،81/0 فـردي  رشـد  ،68/0 محيطي
 دهنـده  نشـان  كـه  آمـد  بدست) 82/0 خود پذيرش و 75/0

 اعتمـاد  آن از حاصـل  نتايج به توان ميو  است بالايي پايايي
  .نمود

 روش اجرا
پژوهش برگرفته از برنامه تمريني  نيدر ا ينيتمر پروتكل 

 2) و ايـرن 2008( 1توسط استيونس استانداردي بود كه قبلاً
موجـود،   طي) و بـا توجـه بـه شـرا    23،22) طراحي (1997(

 12 مـدت  بـه  ها آزمودنيكردند.  يزري محققين آن را برنامه
 دقيقـه  60 مـدت  بـه  جلسـه  هـر  و جلسه 3 اي هفته هفته،
هاپ را انجام دادنـد. در هرجلسـه،   -و هيپ كيروبيا تفعالي
با موزيك با  كردن بصورت گروهي همراه دقيقه گرم 15ابتدا 
همـان روز شـروع    ين ـيمربي دربـاره برنامـه تمر   حاتيتوض

 نـات ي. سپس با آمـوزش حركـات توسـط مربـي تمر    شد يم
 نـات ياول) و تمر شيرا در كلاس اول (گـروه آزمـا   كيروبيا

دوم) بـه مـدت    شي(گروه آزما كلاس دوم درهاپ را -هيپ
دقيقه سـرد كـردن و    15 تيانجام دادند و در نها قهيدق 30
در مدت  ينيتمر يها سازي انجام گرفت. در طول كلاس آرام

. لازم شد يخاص هر كلاس پخش م كيموز قهيدق 60زمان 
 يمخصـوص بـرا   هـاي  به ذكر است كه، تمرينـات در سـالن  

 هـا  هاپ انجام شد، كه اين سـالن -تمرينات ايروبيك و هيپ
  .بود تشك و صوتي سيستم آينه، قبيل از وسايلي شامل

  
  

 
1 Stevens 
2 Irene 
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 نتايج تحقيق
 قي ـتحق يهـا  آزمـودني و انحراف استاندارد سن  ميانگين 
 ها يابتدا آزمودن قيتحق نيدر ا نهمچني. بود 79/1±46/21

همگـن شـدند و    كي ـبر اساس پرسشنامه اطلاعات دموگراف
ساده در سه گروه  يسپس افراد انتخاب شده به طور تصادف

 عي ـاز توز نـان يجايگزين شدند و بـه منظـور اطم   ينفر 20
آزمون تحليل واريانس يك طرفه از نمـرات   ،ها گروه يعيطب
 جيآزمون بـه عمـل آمـد، كـه نتـا      شيدر مرحله پ يستيبهز

 ها يآزمودن نيب داري يحاصل از آن نشان داد كه تفاوت معن
آن  هـاي  اسمقي ـ و خـرده  شـناختي  روان يستيدر نمره بهز

وجود نداشـت. سـپس بـا اسـتفاده از آزمـون كولمـوگروف       
 خــرده و يشــناخت رواناز نمــرات بهزيســتي   رنفياســم

 دو و يـك  آزمون پس ،آزمون پيش مرحله در آن هاي مقياس
 كه كليه متغيرها در تمام مراحل نرمال بوده شد داده نشان

 تحليـل  و تجزيـه  جهـت  پارامتريك هاي آزمون از توان ميو 
  .نمود استفاده ها داده

 در مكـرر  هـاي  گيري اندازهآزمون تحليل واريانس با  نتايج
 و يك آزمون پس آزمون، پيش مرحله سه در ايروبيك روهــگ
ــان دو ــه داد نشـ ــاوت كـ ــي تفـ ــتي بهزي در يدار معنـ سـ

 ) و خـــردهF)2و38( =745/112؛  P>001/0( يشـــناخت روان
 تسـلط  اسـتقلال،  ديگـران،  بـا  مثبـت  ارتبـاط  هـاي  مقياس

در سه مرحله آزمون وجود داشت و  ودخ پذيرش و محيطي،
 زنـدگي  در هدفمنـدي  و فـردي  رشد هاي مقياس در خرده

نتايج آزمون  گر،دي طرف از. نداشت وجود يدار معني تفاوت
 هاپ-هيپ گروه در مكرر هاي گيري اندازهتحليل واريانس با 

 كه داد نشان دو و يك آزمون پس آزمون، پيش مرحله سه در
؛  P>001/0( يشـناخت  روانبهزيستي  رد يدار معني تفاوت

 بـا  مثبـت  ارتبـاط  هاي مقياس ) و خردهF)2و38(= 594/231
 و دگيـزن در هدفمندي محيطي، تسلط استقلال، ران،ـديگ

 فـردي  رشـد  مقيـاس  وجود داشت و در خرده خود پذيرش
  ).2 جدول( نداشت وجود يدار معني تفاوت

در گـروه ايروبيـك و    LSD نتايج آزمون تعقيبي همچنين
 بهزيسـتي  در آزمـون  مراحـل  هـاي  هاپ براي مقايسه-هيپ
 نشـان  ،3 جـدول  در آن هـاي  مقياس خرده و يشناخت روان
گين نمـرات  ميـان  بـين  يدار معنـي  تفـاوت . است شده داده
دو و  آزمون پسبا  آزمون پيشيك،  آزمون پسبا  آزمون پيش
ــايــك  آزمــون پــس دو در گــروه ايروبيــك در بهزيســتي  ب
 ديگـران،  بـا  مثبت ارتباط يها مقياس خرده و يشناخت روان

 مقيـاس  خـرده  در( خود پذيرش و محيطي تسلط استقلال،
 اخـتلاف  دو بـا  يـك  آزمون پس مراحل دربين خود پذيرش

نشـان داده شـد كـه     ن،يود نداشت) وجود داشت. همچنوج
با  آزمون پيشمراحل  راتنم ميانگين بين يدار معنيتفاوت 
ــس ــون پ ــپ   آزم ــروه هي ــك در گ ــتي  -ي ــاپ در بهزيس ه
  .داشت وجود آن يها مقياس خرده و يشناخت روان

آزمون تحليل واريانس يكطرفه نشان داد كه تفـاوت   نتايج
زمــايش و كنتــرل در مرحلــه آ گــروه ســه بــين يدار معنــي

؛  P>001/0( يشـناخت  آزمـون يـك در بهزيسـتي روان    پس
 بـا  مثبـت  ارتبـاط  هـاي  مقيـاس  ) و خردهF)2و59(= 853/37

ـــران، ــتقلال، ديگ ـــط اس ــي، تسل ـــد محيط ـــردي رش  و ف
 گروه سه بين داري معني وتتفا. داشت وجود خود پـذيرش

نتـايج  .نداشت وجود زندگي در هدفمندي مقيـاس خرده در
آزمـون دو   طرفه در مرحلـه پـس   آزمون تحليل واريانس يك

در بهزيسـتي   نشان داد كه بين سه گروه آزمايش و كنتـرل 
ارتباط مثبت بـا ديگـران،    هاي مقياس خرده و يشناخت روان

  
  هاپ- پيو ه كيروبيمكرر در دو گروه ا يها يريگ با اندازه انسيوار ليآزمون تحل جينتا .2جدول 

 هيپ هاپ ايروبيك

 شاخص آماري
 F  sig df  F sig df  متغيرها

  2و38 001/0 594/231  2و38 001/0 745/112 بهزيستي روانشناختي
  2و38 001/0 504/131  2و38 001/0 345/41 ارتباط مثبت با ديگران

  2و38 001/0 216/117  2و38 001/0 145/28 استقلال
  2و38 001/0 780/59  2و38 001/0 181/44 تسلط محيطي

  2و38 063/0 981/2  2و38 055/0 128/3 رشد فردي
  2و38 003/0 691/6  2و38 382/0 128/3 هدفمندي در زندگي

  2و38 001/0 973/45  2و38 001/0 181/44 پذيرش خود
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يـك و دو در گـروه ايروبيـك و     آزمون آزمون و پس تعقيبي براي مقايسه هاي مراحل آزمون در مراحل پيش LSD. نتايج آزمون 3جدول 
  نآ هاي مقياس شناختي و خرده هاپ بر بهزيستي روان-هيپ

 سطح معناداري اختلاف ميانگين ها شاخص ميانگين هاگروه يرهامتغ  

  ايروبيك

بهزيستي 
 روانشناختي

 يكآزمونپس        آزمونپيش
 دو آزمون پس          آزمون پيش
 دو آزمون پسيك       آزمون پس

647/3                852/3
647/3                822/3
852/3                822/3 

205/0 - 
175/0 - 
030/0 

001/0** 
001/0** 
001/0** 

ارتباط مثبت با 
 ديگران

 يكآزمونپس        آزمونپيش
 دو آزمون پس          آزمون پيش
 دو آزمون پسيك       آزمون پس

589/3                871/3
589/3                822/3
871/3                822/3 

282/0 - 
233/0 - 
049/0 

001/0** 
001/0** 
012/0* 

 استقلال
 يكآزمونپس        آزمونپيش
 دو آزمون پس          آزمون پيش
 دو آزمون پسيك       آزمون پس

600/3                923/3
600/3               856/3 
923/3                856/3 

323/0 - 
256/0 - 
068/0 

001/0** 
001/0** 
007/0* 

 تسلط محيطي
 يكآزمونپس        آزمونپيش
 دو آزمون پس          آزمون پيش
 دو آزمون پسيك       آزمون پس

661/3                946/3
661/3                896/3
946/3                896/3 

286/0 - 
235/0 - 
049/0 

001/0** 
001/0** 

009/0 

 رشد فردي
 يكآزمونپس        آزمونپيش
 دو آزمون پس          آزمون پيش
 دو آزمون پسيك       آزمون پس

593/3                619/3
593/3                644/3
619/3               644/3 

026/0 - 
051/0 - 
025/0 - 

243/ 
037/0 
146/0 

هدفمندي در 
 زندگي

 يكآزمونپس      آزمونپيش
 دو آزمون پس          آزمون پيش
 دو آزمون پس     يك  آزمون پس

818/3                840/3
818/3                843/3
840/3                843/3 

022/0 - 
026/0 - 
003/0 - 

189/0 
294/0 
875/0 

 پذيرش خود
 يكآزمونپس        آزمونپيش
 دو آزمون پس          آزمون پيش
 دو آزمون پسيك       آزمون پس

603/3                907/3
603/3                863/3
907/3                863/3 

304/0 - 
261/0 - 
043/0 

001/0** 
001/0** 

081/0 

  هاپ- هيپ

بهزيستي 
 روانشناختي

 يكآزمونپس        آزمونپيش
 دو آزمون پس          آزمون پيش
 دو آزمون پسيك       آزمون پس

681/3                046/4
681/3                039/4
046/4                039/4 

358/0 - 
351/0 - 
007/0 

001/0** 
001/0** 

477/0 

ارتباط مثبت با 
 ديگران

 يكآزمونپس        آزمونپيش
 دو آزمون پس          آزمون پيش
 دو آزمون پسيك       آزمون پس

592/3                11/4
592/3                142/4
11/4                  142/4 

518/0 - 
550/0 - 
032/0 - 

001/0** 
001/0** 
015/0* 

 استقلال
 يكآزمونپس        آزمونپيش
 دو آزمون پس           آزمون پيش
 دو آزمون پسيك       آزمون پس

629/3                107/4
629/3                036/4
107/4                036/4 

478/0 - 
407/0 - 
071/0 

001/0** 
001/0** 
002/0* 

 تسلط محيطي
 يكآزمونپس         آزمونپيش
 دو آزمون پس           آزمون پيش
 دو آزمون پسيك       آزمون پس

718/3              192/4
718/3                214/4
192/4                214/4 

474/0 - 
496/0 - 
021/0 - 

001/0** 
001/0** 

213/0 

 رشد فردي
 يكآزمونپس         آزمونپيش
 دو آزمون پس           آزمون پيش
 دو آزمون پسيك       آزمون پس

792/3                867/3
792/3                849/3
867/3                849/3 

075/0 - 
057/0 - 
018/0 

047/0* 
081/0* 
522/0* 

هدفمندي در 
 زندگي

 يكآزمونپس         آزمونپيش
 دو آزمون پس           آزمون پيش
 دو آزمون پسيك       آزمون پس

778/3              903/3
778/3                947/3
903/3                947/3 

130/0 - 
169/0 - 
039/0 

036/0* 
009/0* 
036/0* 

 پذيرش خود
 يكآزمونپس         آزمونپيش
 دو آزمون پس           آزمون پيش
 دو آزمون پس      يك   آزمون پس

61/3              096/4
61/3                  043/4

096/4                043/4 

486/0 - 
432/0 - 
053/0 

001/0** 
001/0** 

337/0 
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. داشت وجود تفاوت خود پذيرش و محيطي تسلط استقلال،
 يهـا  مقيـاس  خـرده  در گـروه  سـه  بـين  داري معني تفاوت

رشد فردي وجـود نداشـت (جـدول     ر زندگي ود هدفمندي
4.(  

، نشان داده شده اسـت، نتـايج   5كه در جدول  همانطوري
يك  آزمون پسآزمون تعقيبي توكي نشان داد كه در مرحله 

 گروه و كنترل گروه  با ايروبيك گروه بين يدار معنيتفاوت 
 و يشـناخت  روان بهزيسـتي  در كنتـرل  گـروه  بـا  هاپ-هيپ
ي ارتباط مثبت با ديگران، استقلال، تسـلط  ها مقياس خرده
  و پذيرش خود وجود داشت. يطيمح

 آزمون پسنتايج آزمون تعقيبي توكي در مرحله  ن،يهمچن
 بـا  ايروبيـك  گـروه  بـين  يدار معنيدو نشان داد كه تفاوت 

 بهزيستي در كنترل گروه با هاپ-هيپ گروه و كنترل روهـگ
باط مثبت بـا ديگـران،   ارت يها مقياس خرده و يشناخت روان

استقلال، تسلط محيطي و پذيرش خود وجود داشت. تفاوت 
 گـروه  بـا  هـاپ -هيـپ  و ايروبيك يها گروهبين  يدار معني
 در هدفمندي و رديـف رشد ياـه اسـمقي خرده در رلـكنت

 دو آزمـون  پـس  مرحلـه  در همچنـين . نشد مشاهده زندگي
در  هاپ-هيپ و روبيكـاي روهـگ دو بين كه شد داده انـنش

 با مثبت ارتباط يها مقياس خرده و يشناخت روانبهزيستي 
. داشـت  وجـود  يدار معنـي محيطي تفاوت  طتسل و ديگران

 يهـا  مقيـاس  خـرده  در هاپ-هيپ و ايروبيك گروه دو بين
 خود رشپذي و دگيـزن در هدفمندي ،يفرد رشد ،استقلال

 .نداشـت  وجـود  يدار معني تفاوت يك آزمون پس مرحله در
در سه گروه  شناختي روان يستيبهز ني، تفاوت ب1 شكل در
  هاپ و كنترل نشان داد شده است. -پيه ك،يروبيا

 بحث و نتيجه گيري
ايروبيك  ينيتمر وهياثر دو ش سهيتحقيق حاضر مقا هدف 

پسـر   اندانشـجوي  يشـناخت  روانهاپ در بهزيسـتي  -و هيپ
 كيروبيا ناتيدر سه بخش اثر تمر جيبود. نتا هيدانشگاه اروم

 يسـت يدر بهز وهيدو ش نيا سهيمقا نيهاپ و همچن-و هيپ
نشان داد كه، در ابتـدا نتـايج تحقيـق حاضـر      شناختي روان
ــر بهزيســتي   12داد كــه  ننشــا هفتــه تمــرين ايروبيــك ب
بـر   ين ـيتمر وهيش ـ ناي و داشت، مثبتي تاثير يشناخت روان

 مثبتـي  تـاثير  آزمـون  پس مرحله در يشناخت روانبهزيستي 
 و) 2009( همكـاران  و شـيفر  هـاي  ست كه با يافتـه ا داشته
 تمرينـات  بودنـد  داده نشـان  كـه ) 2009( وو و چوي هوي،

 بـر  افراد يشناخت روانبروي بهزيستي  ثبتيم تاثير ايروبيك
 ديگـر  تعدادي نتايج با همچنين و ،)12،11( گذارد مي جاي

 نتيجه در مثبتي تاثيرات كه) 27،26،25،24( پژوهشگران از
 كـرده  گـزارش  يشناخت روانت ايروبيك را بر حالات تمرينا
 دو تـا  يـك  آزمـون  پس بين فاصله در. است همخوان بودند،

 ارتبـاط  يهـا  مقيـاس  ) بهزيسـتي و خـرده  رينيتم بي دوره(
 خـود  پـذيرش  و محيطـي  تسلط استقلال، ديگران، با مثبت
حضـور در   رسد مي نظر به كه است داشته يدار معني كاهش

 هـا  كـلاس  ني ـايروبيك و جو حـاكم در ا  هاي كلاس طيمح
بعلاوه،  داشته باشد. رتاثي يشناخت روانبر بهزيستي  تواند مي

 آن عوامـل  و يشـناخت  تمرينات ايروبيك بر بهزيسـتي روان 
 آزمون داشته اسـت  شپي مرحله نسبت به ماندگاري تاثيرات

كـه   )،2009كه اين يافته با نتايج تحقيق شيفر و همكاران (
  ي گزارش شناخت ثبات تمرينات ايروبيك را بر بهزيستي روان

  
  هاپ- پيو ه كيروبيدر دو گروه ا طرفه كي انسيوار ليآزمون تحل جينتا .4جدول 

 هاپ- هيپ ايروبيك

 شاخص آماري
 F  sig df  F sig df  متغيرها

  2و59 001/0 346/36  2و59 001/0 853/37 بهزيستي روانشناختي
  2و59 001/0 695/21  2و59 001/0 051/15 ارتباط مثبت با ديگران

  2و59 001/0 922/12  2و59 001/0 866/19 استقلال
  2و59 001/0 649/24  2و59 001/0 984/22 تسلط محيطي

  2و59 079/0 650/2  2و59 044/0 298/3 رشد فردي
  2و59 181/0 761/1  2و59 355/0 053/1 هدفمندي در زندگي

  2و59 001/0 275/11  2و59 001/0 546/20 پذيرش خود
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 يك آزمون پس مرحله در كنترل و هاپ-هيپ ايروبيك، هاي . نتايج آزمون تعقيبي توكي براي تعيين اختلاف بين هر كدام از گروه5جدول 
  نآ هاي مقياس خرده و شناختي روان بهزيستي در دو و

 سطح معناداري اختلاف ميانگين ها شاخص ميانگين هاگروه رهامتغي 

آزمون  پس
  يك

بهزيستي 
 روانشناختي

 كنترل                          ايروبيك
 هاپ- هيپ            كنترل            
 هاپ-هيپ            ايروبيك         

615/3                           852/3 
615/3                            046/4 
852/3                           046/4 

236/0 - 
430/0 - 
194/0 - 

001/0** 
001/0** 
001/0** 

ارتباط 
مثبت با 
 ديگران

 كنترل                          ايروبيك
 هاپ- هيپ         كنترل               
 هاپ- هيپ         ايروبيك             

514/3                           871/3 
514/3                            110/4 
871/3                            110/4 

356/0 - 
596/0 - 
239/0 - 

005/0* 
001/0** 

081/0 

 استقلال
 كنترل                          ايروبيك

 هاپ- هيپ          كنترل              
 هاپ- هيپ          ايروبيك            

543/3                          923/3 
543/3                           106/4 
923/3                           106/4 

380/0 - 
563/0 - 
183/0 - 

001/0** 
001/0** 

120/0 

تسلط 
 محيطي

 كنترل                          ايروبيك
 هاپ- هيپ         كنترل               
 هاپ- هيپ          ايروبيك            

613/3                            946/3 
613/3                            192/4 
946/3                           192/4 

332/0 - 
578/0 - 
246/0 - 

001/0** 
001/0** 

015/0 

 رشد فردي
 كنترل                          ايروبيك

 هاپ-هيپكنترل                       
 هاپ-هيپايروبيك                    

643/3                            619/3 
643/3                            867/3 
619/3                            867/3 

024/0 
224/0 - 
248/0 - 

971/0 
099/0 
060/0 

هدفمندي 
 در زندگي

 كنترل                          ايروبيك
 هاپ- هيپ         كنترل               
 هاپ- هيپ        ايروبيك              

765/3                           840/3 
765/3                           907/3 
840/3                           907/3 

075/0 - 
142/0 - 
067/0 - 

727/0 
322/0 
772/0 

پذيرش 
 خود

 ايروبيك             كنترل           
 هاپ- هيپ       كنترل                 
 هاپ- هيپ       ايروبيك               

610/3                             907/3 
610/3                             096/4 

907/3                           096/4 

295/0 - 
486/0 - 
189/0 - 

001/0** 
001/0** 

042/0 

آزمون  پس
  دو

بهزيستي 
 روانشناختي

 كنترل                          ايروبيك
 هاپ-هيپكنترل                       
 هاپ-هيپايروبيك                    

619/3                            821/3 
619/3                            039/4 
821/3                           039/4 

202/0 - 
419/0 - 
217/0 - 

001/0** 
001/0** 
001/0** 

ارتباط 
مثبت با 
 ديگران

 كنترل                          ايروبيك
 هاپ- هيپ       كنترل                 
 هاپ- هيپ        ايروبيك              

497/3                            821/3 
497/3                           142/4 
821/3                            142/4 

324/0 - 
645/0 - 
320/0 - 

005/0* 
001/0** 
005/0* 

 استقلال
 كنترل                          ايروبيك

 هاپ-هيپكنترل                       
 هاپ-هيپايروبيك                    

543/3                           856/3 
543/3                           036/4 
856/3                           036/4 

313/0 - 
493/0 - 
180/0 - 

006/0* 
001/0** 

168/0 

تسلط 
 محيطي

 كنترل                          ايروبيك
 هاپ- هيپ         كنترل               
 هاپ- هيپ        ايروبيك              

609/3                           896/3 
609/3                            214/4 
896/3                           214/4 

286/0 - 
604/0 - 
317/0 - 

004/0* 
001/0** 
001/0**

 

 رشد فردي
 كنترل                          ايروبيك

 هاپ- هيپ        كنترل                
 هاپ- هيپ        ايروبيك              

653/3                            643/3 
653/3                            849/3 
643/3                          849/3 

010/0 
195/0 - 
205/0 - 

996/0 
136/0 
112/0 

هدفمندي 
 در زندگي

 كنترل                          ايروبيك
 هاپ- هيپ        كنترل                
 هاپ- هيپ        ايروبيك              

771/3                           843/3 
771/3                           947/3 
843/3                           947/3 

072/0 - 
175/0 - 
103/0 - 

725/0* 
158/0 
518/0 

پذيرش 
 خود

 كنترل                          ايروبيك
 هاپ- هيپ       كنترل                 
 هاپ- هيپ        ايروبيك              

639/3                             863/3 
639/3                             043/4 
863/3                              043/4 

224/0 - 
403/0 - 
179/0 - 

029/0* 
001/0** 

098/0 
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بـه نظـر    گـر، دي طـرف  از. است همخوان ،)12( بودند كرده
ل تاثيرگذاري كه باعـث عـدم تـاثير گـذاري     دلاي از رسد مي

ــر خــرده  و فــردي رشــد يهــا مقيــاس تمــرين ايروبيــك ب
 براساس كه دـاشـب نـاي است ودهــب دگيـزن در هدفمندي

ــهي ــف ( هــاي افت ــز (1989ري )، 4،3) (1995) و ريــف و كي
ايروبيك نتوانسـته باعـث خلـق     ينيدوره تمر نيحضور در ا

ــوب طيشــرا ــا يمطل ــا يدر جهــت ارتق ــاي ييتوان ــد  ه جدي
در احسـاس هـدف و    يريي ـتغ نيباشد و همچن انيدانشجو
 ن،ينكرده است. همچن جاديا انيدر دانشجو يدرون يمعنادار

 ـ مـي  از ديگر دلايل تاثيرگذاري كه احتمالاً  بـه  منجـر  دتوان
 به توجه با توان ميشده  اندانشجوي يشناخت روان بهزيستي

ورزش،  ايـن  ماهيـت  بـه ) 1992( ژيـن  و كاروسو هاي گفته
)، 24رقابتي و بدون تهديد بودن آن اشـاره كـرد (  يعني غير

بهتـر   بـراي  حـال  هـر  بـه  امـا  باشـد  تاثيرگذار دتوان ميكه 
مثبـت و   ريتاث تواند مي كيروبيا ناتيتمر ايآ نكهيمشخص ا
 ازي ـن ري ـخ ايداشته باشد  انيدانشجو يستيبر بهز يماندگار
  .باشد يم يشتريب قاتيبه تحق

هاپ بر -تمرين هيپ 12نتايج نشان داد كه  گر،يطرف د از
 وهيش ـ ناي ـ و داشـت  مثبتـي  تـاثير  يشناخت روانبهزيستي 

 يسـت ييك تاثير مثبتي بر بهز آزمون پسدر مرحله  ينيتمر
 و كوسـتد  ،)2008( بيولاك هاي داشته كه يافته انيدانشجو

 اننش كه ،)2010( آقازاده و اميري بهزادنيا، و) 2009( دودا
هــاپ تــاثير مثبتــي روي -داده بودنــد كــه تمرينــات هيــپ

 همخـوان  ،)18،17،16( گـذارد  بهزيستي افراد بر جـاي مـي  
 وهيخرده مقياس رشد فردي در ايـن ش ـ بر  ريم تاثعد. است
باشـد.   كي ـروبيا نـات يمشـابه بـا تمر   توانـد  مي زين ينيتمر

 يك آزمون پس بين فاصله در كه داد نشان تحقيق هاي يافته
ــا ــي دو ت ــتي   (ب ــي) بهزيس ــناخت روانتمرين ــرده و يش  خ

 و كـم  كاهشـي  خـود  پـذيرش  و فـردي  رشـد  يهـا  مقياس
 معنـادار  كاهشـي  استقلال مقياس خرده داشته، غيرمعنادار

 طياز جـو و شـرا   يناش ـ توانـد  مـي  تغييـرات  اين كه داشت،
هاپ به عنوان يك عامـل اثرگـذار   -هيپ ينيتمر هاي كلاس

از  گـر يد يك ـيباشـد، كـه    يشـناخت  روانمهم در بهزيستي 
كـه در   شـود  مي شنهاديبوده و پ قيتحق نيا هاي تيمحدود
 گـر، يطـرف د  . ازردي ـمورد توجه قـرار گ  يبعد هاي پژوهش

 ـ ميگروه  ناي در بهزيستي بر گذارديگر دلايل تاثير  بـا  دتوان
 همكـاران  و خي و) 2006( پرايس و امت هاي گفته به توجه

يعني جذابيت و تـاثيرات   ورزش اين ماهيت به كه) 2007(
 گذاشـته  مـردم  هاي اجتماعي خاصي كه روي مد و فرهنگ

)، كـه  2009(هاي كوستد و دودا  گفته همچنين و) 14،13(
هـاي   ودند شـرايط انگيزشـي حـاكم بـر كـلاس     نشان داده ب

شود  ري) تفس17هاپ باعث ارتقا بهزيستي افراد شده (-هيپ
  داشته باشد. ريتاث تواند ميكه 
  

  
-هيـپ  ايروبيـك،  گروه سه در شناختي . بهزيستي روان1 شكل

  كنترل و هاپ
  
 در يدار معنـي  تفـاوت  كـه  داد نشـان  هـا  يافته ت،ينها در

محيطـي   تسلط يها مقياس خرده و يشناخت روان بهزيستي
يـك در بـين دو گـروه     آزمون پسو پذيرش خود در مرحله 

هاپ وجود داشت. تفاوت معناداري بين دو -ايروبيك و هيپ
 ديگــران، بــا مثبــت ارتبــاط يهــا مقيــاس گــروه در خــرده

 .نشد افتـي دگيـزن در هدفمندي و رديـف دـرش استقلال،
 در داري معنـي  تفـاوت  دو آزمـون  پـس  مرحلـه  در مچنينه

 با مثبت ارتباط يها مقياس خرده و يشناخت روان بهزيستي
 در روهـگ دو بين و داشت ودــوج محيطي طـتسل و ديگران
 در هدفمنـدي   فـردي  رشـد  اسـتقلال،  يهـا  مقياس خرده
. به طور كلي به نظـر  تنداش وجود خود پذيرش و و زندگي

 مانـدگار  و پايـدار  تـاثيرات  هاپ-هيپ تمرينات كه رسد مي
 ايروبيـك  نسبت به افراد يشناخت روان بهزيستي بر بيشتري
  .داشت

، 1995، 1989( في ـر جينتـا  نيفوق و همچن جياساس نتابر
 در انسـان  بهزيستي كه گرفت نتيجه چنين توان مي) 2006

 تجربيـاتي  و روزمـره  زندگي مسائل مقابل در رويارويي گرو
، ديـد  بر دتوان مي كه آورده، دست به مسائل اين از كه است

كه  ،افكار و نگرش فرد در مناسبات زندگي تاثير داشته باشد

3.85
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پيش آزمون پس آزمون يك پس آزمون دو
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در اين تحقيق نشـان داده شـده كـه تمرينـات ايروبيـك و      
 افـراد  زنـدگي  در جديـد  اي هـاپ بـه عنـوان تجربـه    -هيپ
 داشـته  يشـناخت  روان بهزيسـتي  بر مثبتي تاثيرات دتوان مي

 گـروه  بهزيسـتي  بـالاتر  سـطوح  بـه  توجه با همچنين. باشد
 بر) 14،13( ورزشي رشته اين ماهيت به توان مي هاپ-هيپ
تــاثيرات اجتمــاعي، كــه احتمــالا ايــن تــاثيرات بــر  ساســا

دانشجويان اين گروه نيز وجود داشته، و همچنـين شـرايط   
)، در مقايسه با تمرينـات  17انگيزشي حاكم در اين كلاس (

 يشـناخت  روانبهزيستي  ءباعث ارتقا ايروبيك اشاره كرد، كه
گـذار   ريتـأث  لي ـدلا گـر ياز د نيافراد شده است. همچن اين
 ني ـا تيتوان به ماه يبه آن اشاره كرد، م توان يم كه گريد

 زاني ـكـه باعـث اخـتلاف در م    يل ـياز دلا نكـه يو ا ناتيتمر
هـاپ و  -پي ـبـودن ه  دي ـآنها شده به جنبه جد يرگذاريتأث

 جادياشاره كرد، كه در ا يرشته ورزش نيا تيجذاب نيهمچن
  نقش داشت. ناتيتمر نيا يريرپذيتأث زانياختلاف در م

) ريـف و  1989ريف ( هاي دگاهيطور كلي و با توجه به د به
 حـس  رفـتن  بـالا  كـه  رسـد  مي)، به نظر 4،3) (1995كيز (
 و يـك  آزمايش يها گروه در ديگران با موثر و مثبت ارتباط

 ناي ـ در حضور از ناشي دتوان مي) هاپ-هيپ و ايروبيك( دو
بخـش   كه باعث خلق ارتباطي گرم و رضـايت تمرينات بوده 

تغييــرات در بهزيســتي  نيــديگــران شــده اســت، كــه ا ابــ
از  ي) ناش ـ1989ريـف (  هـاي  دگاهدي براساس يشناخت روان

ــدگي دانشــجو  ــرات در زن ــدگي   انيتغيي ــه دور از يــك زن ب
دواري باشـد، كـه در ايـن    يكنواخت كه همراه با لذت و امي ـ

 تمرينـي  هـاي  د ناشـي از شـركت در كـلاس   توان مي ها گروه
  .دانست باشد،
گذار بود، با وجـود  ند هر دو تمرين بر بهزيستي تاثيرچ هر

نـات در مـدت زمـان    اختلاف در ميزان تاثيرات، انجام تمري
 تـر  شـده مناسـب   هاي بـا شـرايط كنتـرل    بيشتر و در محيط

 نوع چه كه آورد ارمغان به تري روشن پاسخ دتوان مي احتمالاً
گذار ثيرتمريناتي به طور موثرتري بر بهزيستي دانشجويان تا

است. نتايج اين تحقيق همچنين، ضرورت توجه بـه عوامـل   
دانشــجويان و همچنــين  يســتبهزي يهــا ويژگــيمــوثر در 

دانشجويان را مورد تاكيد قرار راهكارهايي جهت اين كار در 
بر اين، همسو بـا ادبيـات پـژوهش، ضـرورت      دهد. علاوه مي

از  بـيش  افـراد،  بهزيستي بر گذار تاثير يها فعاليتتوجه به 
 پـژوهش  ايـن  كـه  آنجـا  از بنـابراين، . يابـد  پيش اهميت مي

 تمرينــي شــيوه دو كــه اســت پژوهشــي نخســتين احتمــالاً
ــك ــپ و ايروبي ــاپ-هي ــتي در را ه ــناخت روان بهزيس  يش

 كه است هنگام زود است، داده قرار مطالعه مورد دانشجويان
 ـ مـي قطعي بگيريم كه كدام شـيوه تمرينـي    اي نتيجه  دتوان
و ماندگاري بر بهزيستي در اين گروه داشته باشد.  بهتر تاثير

 بـر  عـلاوه  بعدي هاي پژوهش براي شود مياز اين رو توصيه 
 زمــان مــدت و نمونــه از دانشــجويان، دادن قــرار نظــر مــد

 ايـن  در تـري  دقيق نظريه تبيين به تا شود استفاده بيشتري
ــاره ــراي متخصصــان   ب بيانجامــد. تلويحــات ايــن تحقيــق ب

 و تعليم مربيان و ريزان و همچنين برنامه نيتمر اسيروانشن
  قابل بحث باشد. تواند مي بدني تربيت و تربيت

  
  يو قدردان تشكر

شهرسـتان   يجسـمان  يمحتـرم آمـادگ   أتي ـاز ه محققان
و كليه افراد ديگـري كـه    أتيه نيمحترم ا انيو مرب هياروم

 ،پـروژه داشـتند   ني ـا يدر جهت اجـرا  اي خالصانه يهمكار
  .ندنماي يم يقدردان مانهيصم
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