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 شناختی دانشجویان دختر غیر ورزشکارهاپ بر بهزیستی روان  تأثیر تمرینات هیپ ـ

  2دار، دکتر محمد کشتی1بهزاد بهزادنیا

  

  چکیده

زمینۀ مناسبی براي مطالعات  هاي انسان، تلاش در بررسی توانمنديبا نگر  شناسی مثبت هاي اخیر، روان  در دهه :هدفزمینه و 

شناختی هاپ بر بهزیستی روان  هدف پژوهش حاضر، تأثیر تمرینات هیپ ـ. بهزیستی و شادمانی فراهم نموده استهاي   حوزه

  . دانشجویان دختر غیر ورزشکار بود

نفر از بین افراد واجد شرایط از  40. هاي زمانی با چند گروه بود تحقیق حاضر، شبه آزمایشی با طرح سريروش  :یقروش تحق

به منظور بررسی . به صورت تصادفی ساده در دو گروه آزمایش و کنترل جاي گرفتند 57/21±82/1دانشگاه ارومیه با میانگین سنی 

آزمون دو استفاده  آزمون یک و پس آزمون، پس در سه مرحله پیش) 1989(ناختی ریف شها از مقیاس بهزیستی روان بهزیستی آن

دقیقه گرم  15هر جلسه شامل . دقیقه بود 60جلسه و هر جلسه  3هاي  هفته تمرین به صورت هفت 12برنامه تمرینی شامل . شد

وه کنترل در هیچ برنامه تمرینی نظامدار دیگري گر مدتدر این . دقیقه سرد کردن و آرام سازي بود 15دقیقه تمرین و  30کردن، 

  . شرکت نکردند

در بهزیستی ) F)2و38( =595/394؛  P>01/0(که هاي مکرّر نشان داد  گیرياندازه نتایج آزمون تحلیل واریانس با :نتایج

آزمون یک و آزمون، پسله پیشهاي آن، ـ به غیر از خرده مقیاس هدفمندي در زندگی ـ در هر سه مرح مقیاسشناختی و خرده روان

آزمون  مستقل نشان داد که در مرحله پس tهمچنین نتایج آزمون . هاپ وجود دارد  ـ  داري در گروه هیپآزمون دو تفاوت معنیپس

هاي آن به غیر از  مقیاسشناختی و خردهدر بهزیستی روان) t=722/11؛  p>01/0(آزمون دو  و پس) t=714/11؛  p>01/0(یک 

  .داري وجود داردآزمون دو، بین دو گروه اختلاف معنی دفمندي در زندگی در پسه

هاپ در ارتقاي اجزاي بهزیستی دانشجویان دختر را مورد تاکید قرار  ـ  نتایج تحقیق حاضر نقش مهم تمرینات هیپ: نتیجه گیري

  .داشته باشدکاربرد  شناسان تمرین در حوزه دانشجویان،توانند براي رواناین نتایج می. دهند می

  

   .هاپ، دانشجویان  شناختی، هیپ ـنگر، بهزیستی روانشناسی مثبتروان :هاکلید واژه
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  مقدمه

پرداخته و امروزه زمینۀ مناسبی براي  هاي انسان به بررسی توانمندي 1نگر شناسی مثبت هاي اخیر، روان  در دهه

مختلف آموزشی، بهداشتی، درمانی و دانشگاهی فراهم نموده هاي   و شادمانی در حوزه 2بهزیستیمطالعات 

نگر، حرکتی شناخته شده در جهت سوق دادن انسان به سمت رشد، شکوفایی و  شناسی مثبت روان. )1( است

و  3فردریکسون. )2( شناختی شود هاي روان خواهد جایگزین هیچ یک از انواع درمانبالندگی است که نمی

هاي متعدد و مختلفی را شامل بهبود و اصلاح آموزش و  نگر در زمینه شناسی مثبت قوه روانهمکاران کاربرد بال

درمانی؛ اصلاح و بهبود زندگی خانوادگی؛ هاي روان پرورش کودکان و نوجوانان؛ اصلاح، بهبود و ارتقاي روش

ز در کل جامعه عنوان کردند هاي مختلف و نی هاي مثبت اخلاقی در نهاد اصلاح، بهبود و ارتقاي میزان ویژگی

هاي  سازي جنبه هاي اخیر، شاهد مطالعات و تحقیقاتی در زمینه درك و مفهوم جامعه علمی، در طول دهه). 3(

شناختی بیشتر بر روي  در گذشته، مطالعات روان. استبوده نگر به ویژه بهزیستی شناسی مثبت مختلف روان

مستلزم فقدان بیماري  به عبارت دیگر تعریف سلامت. ز داشته استها تمرک هاي روانی و درمان آن بیماري

به بعد در تعریف سلامت تغییر زیادي به وجود  1980از دهه . شده استروانی و علائم مرتبط با آن تلقّی می

ها توجه ندارد؛ بلکه همان طور که  هاي منفی و رفع آن شناسی سلامت تنها به جنبهدر حال حاضر روان. آمد

). 4(ها نیز توجه دارد  هاي مثبت سلامت و تقویت آن وجود دارد؛ به جنبه 4در تعریف سازمان جهانی بهداشت

به  5شناختی بهزیستی روان). 5(ویژگی روانی مهمی که فرد سالم باید داشته باشد؛ احساس بهزیستی است 

بهزیستی را بر مبناي زندگی  6ریف. سازي شده استهاي مختلفی مفهوم هاي بررسی و به روش طور گسترد

و خاطر نشان کرد که این دیدگاه در سازي کرده هاي انسانی مفهوم سازي توانمنديآرمانی و به معناي شکوفا

شناختی  ابعاد نظري سلامت روان. شناختی مثبت هستند هاي مشابه و مکمل سلامت روان بردارنده ملاك

، هدفمندي در 10، ارتباط مثبت با دیگران9، رشد فردي8ط محیطی، تسلّ 7استقلال: مثبت از دیدگاه او شامل

هاي مرتبط هستند که تغییر در هرکدام  این عوامل با یکدیگر به گون ).6(باشند می 12و پذیرش خود 11زندگی

در حال حاضر الگوي مزبور به طور وسیعی در سراسر دنیا مورد مطالعه ). 7(شود ها می موجب تغییر در سایر آن

- هاي اخیر اثر مثبت ورزش و فعالیت  از سوي دیگر مطالعات متعددي در سال). 8(ستفاده قرار گرفته است و ا

اند شناختی و کیفیت زندگی مرتبط با سلامتی را مورد تأیید قرار دادههاي بدنی بر بهزیستی روان 

این باشد که ابعاد بهزیستی در ارتقاء بهزیستی ممکن است به دلیل محقّقین نشان دادند که ). 9،10،11،12(

 

1. Positive psychology 
2. Well-being 
3. Fredrickson et al 
4 .World Heath Organization (WHO) 
5. Psychological Well-being 
6 .Ryff  
7 .Autonomy  
8 .Environmental mastery 
9 .Personal growth 
10 .Positive relations with others 
11 .Purpose in life 
12 .Self-acceptance 
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هاي  خاطر نشان کردند که بین فعالیتها،  آن. شوندتجربه می 1طول فعالیت جسمانی ارتقادهندة سلامت

همچنین در تحقیقات ). 13،14(شناختی ارتباطی قوي وجود دارد  دهندة سلامت با بهزیستی روانارتقاجسمانی 

آموزان و تواند باعث ارتقاي بهزیستی ذهنی  دانشهاي ورزشی می که شرکت در فعالیتنشان داده شده 

  . )13(زا شود ها با عوامل استرس برخورد بهتر آن

شناختی را مورد بررسی قرار هاي مختلف بر بهزیستی روان در همین راستا تحقیقات متعددي اثر ورزش     

اي بهزیستی و عدم بهزیستی در ورزشکاران هیپ ه ، درك شرایط انگیزشی بر شاخص2کوستد و دودا. اندداده

ي زمینه 3هاپ هاي هیپ ـ هاپ، را بررسی کردند و نشان دادند که شرایط انگیزشی حاکم در کلاس ـ 

ها است که از مجموعه هاپ، یکی از ورزشهیپ). 10(شود ها می بهزیستی افراد و نگهداري این حالت آن

شود ها همراه با موزیک انجام میاندام لف تشکیل شده و با حرکات هماهنگهاي مخت هایی با شدتفعالیت

هیپ  ).17(باشد که از کشور آمریکا سرچشمه گرفته است هاپ پدیده فرهنگی جدیدي می هیپ ـ). 16(

هاي  کشد که از آمریکاییهاپ، شکلی از فرهنگ مردم را به حالت نمایش کوتاه ورزشی به تصویر می ـ

با توجه به ماهیت، زیبایی و حرکات خاص این  ).16(، گرفته شده است )سیاه پوستان آمریکا(تبار آفریقایی 

علاوه، بهمندان و طرفداران زیادي را در سراسر جهان یافته است، ورزش که با موزیک همراه است، علاقه

در سراسر جهان و همچنین الملل و نگرش جوانان هاي بین هاپ بر روي مد، موسیقی، زبان، باشگاه  هیپ ـ

حرکات  .باشدمی 4هاپ شکلی از حرکات موزون هیپ ـ). 16،17(ها تأثیر گذاشته است در بسیاري از فرهنگ

هاي  موزون شکلی منحصر به فرد از حرکات هستند که فراتر از جنبه جسمانی صرف، شامل جنبه

ست در جهت انتقال به یک عمل ارادي که اندیشه حرکات موزون، حرکتی ا .باشندنیز می 5شناختی زیبایی

حرکات موزون یک حرکات منحصر به فردي . شناختی است شامل یک سري حرکات جسمانی، هیجانی و

بنابراین اگر یکی از اهداف ). 18(شود می 7و خود آگاهی 6دارياست که باعث خلاقیت، انگیزش، خویشتن

متی و کمک به سلامت روانی مثبت کودکان و اصلی تربیت بدنی، ارتقاي سبک زندگی مرتبط با سلا

نوجوانان باشد، پس حرکات موزونی مانند ایروبیک هم باید به عنوان یکی از عناصر اصلی در برنامه تربیت 

تواند به به طور کلی، حرکات موزون شکلی از هنر روش تمرینی رسمی است که می). 19(بدنی قرار گیرند 

شناختی کودکان، نوجوانان و  شناختی، هیجانی و سلامت روان به سوي رشدعنوان یک منبع با ارزش، پلی 

. جوانان باشد که با عملکرد تحصیلی در دانشجویان مرتبط بوده و براي رشد و استقلال افراد، مورد نیاز است

شان کمک نموده و به تواند به دانشجویان براي موفّقیت در همه ابعاد زندگیآموزش حرکات موزون می

آموزش حرکات موزون باعث ارتقاي سه بعد اصلی رشدي ). 20(ها کمک کند  آن عملکرد بهتر زندگی

اند که حرکات موزون باعث ارتقاي کیفیت محقّقین نشان داده). 18(شود شناختی، اجتماعی و فردي می :یعنی

 

1. Health-enhancing physical activity 
2 .Quested,  Duda 
3 .Hip hop Dance 

4. Dance 
5. Aesthetic  
6. Self-discipline  
7. Self-awareness  



100   91بهار و تابستان / شماره پانزدهم/ سال هشتم/ نامۀ مدیریت ورزشی و رفتارحرکتی پژوهش 

داشته، باعث تعامل آموزش حرکات موزون سهم بزرگی در بهزیستی فرد ). 20(شود زندگی در طول عمر می

همچنین حرکات ). 18(شود شناختی و جسمانی افراد می بین ذهن و جسم و سودمندي حالات هیجانی،

  ).20(پنداره و عملکرد دانشجویان تأثیرات مثبتی داشته است موزون بر بهزیستی کلی ادراك شده، خود

هاپ اثرات اجتماعی مثبتی بر روي  طی تحقیقات متعددي بر این نکته تاکید شده که فرهنگ هیپ ـ     

سال  25ـ  10هاپ به دلیل ماهیتش تقریباً در دامنۀ سنّی  انجام حرکات هیپ ـ). 16(جوانان داشته است 

هاي مناسب و امید بخش  هاپ برنام طی یک دوره سه ماهه نشان داد که هیپ ـ 1بیولاك .شودانجام می

و جسمانی جوانان است که به عنوان یک امتیاز در کنار زندگی  شناختی، اجتماعی براي ارتقاء بهزیستی روان

هاي  تواند یک برنامه نوید بخش و واسطهاپ می وي پیشنهاد کرد که ورزش هیپ ـ. شودآنان مطرح می

در  2بهزادنیا، امیري و آقازاده). 11(شناختی، اجتماعی و جسمانی جوانان باشد  براي ارتقاي بهزیستی روان

ها در اثر یک دوره سه ماهه  گرایانه آنلذتنشان دادند که بهزیستی رروي دختران دانشجو پژوهش خود ب

هاپ موجب ارتقاء  ها همچنین نشان دادند که تمرینات هیپ ـ آن. یابدهاپ افزایش می تمرینات هیپ ـ

). 21(کننده گردید  رضایتمندي از زندگی و افزایش عاطفه مثبت و کاهش عواطف منفی در افراد شرکت

هاپ و مخصوصاً تاثیرات احتمالی آن بر  ي فعالیت هیپ ـدهد که در بارهبررسی پیشینه تحقیق نشان می

در همین راستا پژوهش حاضر درصدد . اندکی صورت گرفته است شناختی دانشجویان، تحقیقاتبهزیستی روان

شناختی دانشجویان دختر چه تاثیري هاپ بر بهزیستی روان  پاسخگویی به این سئوال بود که تمرینات هیپ ـ

  دارند؟

  

 شناسی روش

جامعه آماري شامل ). 1جدول (هاي زمانی با چند گروه بود  روش تحقیق حاضر شبه آزمایشی با طرح سري

ـ  89دانشجویان دختر دانشگاه ارومیه بود که در واحد تربیت بدنی عمومی یک در نیمسال دوم سال تحصیلی 

نامه  پرسش نفر به طور هدفمند بر اساس نتایج حاصل از 301از این تعداد، . )نفر389(د انثبت نام کرده 88

، وجود سن، سابقه ورزش، سابقه بیماري جسمانی و روانی: ي اطّلاعاتی شاملثبت اطّلاعات که دربرگیرنده

انتخاب  سازي جامعه هاپ و رشته تحصیلی بود، جهت یکسان  سطح آشنایی با هیپ ـناهنجاري جسمانی، 

در دو گروه تجربی و کنترل و نفر به صورت تصادفی ساده از این جامعۀ تقریباً همگن شده  40سپس . شدند

  . جایگزین شدند) نفر 20هر کدام (

  

  )هاي زمانی با چند گروه سري(طرح تحقیق حاضر . 1جدول  

 پس آزمون دو پس آزمون یک متغییر مستقل پیش آزمون 

 T2 T3 )هاپ هیپ ـهفته  T1 X )12 گروه آزمایش 

 

1. Beaulac 
2. Behzadnia Amiri, & Aghazade 
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 T1 _  T2 T3 گروه کنترل

  

استقلال،  مقیاسبود که داراي شش خرده) RSPWB( 1شناختی ریف ابزار تحقیق مقیاس بهزیستی روان     

تسلّط محیطی، رشد فردي، ارتباط مثبت با دیگران، هدفمندي در زندگی و پذیرش خود و همچنین بهزیستی 

از کاملاً مخالف تا کاملاً (سئوال بر اساس یک طیف شش ارزشی  14هر فاکتور با ). 6(باشد شناختی میروان

به وسیلۀ شکري و همکاران در جامعه ) علاوه بر این که پایایی و روایی این. شودسنجیده می) موافق

 تاداناس نظران ورا تعدادي از صاحبنامه  پرسش ، در این پژوهش نیز روایی)22(دانشجویی تایید شده بود 

 71/0شناختی پایایی آن هم به وسیلۀ ضریب آلفاي کرونباخ براي مقیاس بهزیستی روان. دانشگاه تایید نمودند

، هدفمندي در  81/0، رشد فردي  68/0، تسلّط محیطی  76/0، استقلال  60/0ارتباط مثبت با دیگران (

گرفته از رد استفاده در این پژوهش بربرنامه تمرینی مو. محاسبه گردید) 82/0و پذیرش خود  75/0زندگی

. ریزي کرد و با توجه به شرایط موجود، محقّق آن را برنامه) 23(بود  2برنامه تمرینی استاندارد استیونس

هاپ را انجام  دقیقه فعالیت هیپ ـ 60جلسه و هر جلسه  3هاي  صورت هفتهفته به 12 مدتها به آزمودنی

درباره برنامه تمرینی همان روز  مربیشد و صورت گروهی انجام میکردن به دقیقه گرم 15ابتدا . دادند

شد و دانشجویان تمرینات آن را به  آموزش داده می مربیهاپ به وسیلۀ  سپس حرکات هیپ. دادتوضیح می

جهت  .گرفتسازي انجام می دقیقه سرد کردن و آرام 15در پایان هر جلسه هم .دادنددقیقه انجام می 30 مدت

آزمون کولموگروف اسمیرنف از نمرات بررسی طبیعی بودن توزیع نمرات در دو گروه کنترل و تمرین، 

ها آزمون انجام شد و مشاهده شد که توزیع دادههاي آن در مرحله پیش مقیاسشناختی و خرده بهزیستی روان

جهت مقایسه . ها استفاده نموددههاي پارامتریک جهت تجزیه و تحلیل دا توان از آزموننرمال بوده و می

تحلیل واریانس  آزمون دو و بررسی میزان تاثیرات آنها، از آزمون آزمون یک و پس آزمون با پس نمرات پیش

  مستقل استفاده شد tجهت مقایسه دو گروه تجربی و تمرین از آزمون . هاي مکرّر استفاده شد گیرياندازه با

  

 هاي تحقیق یافته

  نتایج آزمون تحلیل واریانس با ..بود 57/21±82/1هاي تحقیق  حراف استاندارد سن آزمودنیمیانگین و ان

آزمون یک و دو آزمون، پسداري را در سه مرحله پیشهاي مکرّر در گروه کنترل تفاوت معنی گیرياندازه

  . نشان نداد

  

  هاپ در سه مرحله آزمون گروه هیپ ـهاي مکرّر در  گیرياندازه تحلیل واریانس بانتایج آزمون . 2جدول 

سطح  آماره پس آزمون دو پس آزمون یک پیش آزمون 

معنی 

 داري

شاخص   

   آماري
 میانگین

انحراف 

 استاندارد
 میانگین

انحراف 

 استاندارد
 میانگین

انحراف 

 استاندارد
F df 

 

1. Ryff Scale Psychological well-being 

2. Stevens 
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 هامتغیر

بهزیستی 

 شناختی روان
 001/0 2و38 723/48** 17/0 21/4 15/0 24/4 18/0 06/4

ارتباط مثبت 

 با دیگران
 002/0 2و38 060/7* 42/0 25/4 42/0 22/4 49/0 08/4

 001/0 2و38 346/14** 42/0 24/4 39/0 29/4 37/0 18/4 استقلال

 003/0 2و38 759/6* 35/0 14/4 29/0 18/4 25/0 02/3 تسلط محیطی

 001/0 2و38 467/24** 22/0 98/3 23/0 0/4 24/0 92/3 رشد فردي

هدفمندي در 

 زندگی
 083/0 2و38 665/2 49/0 5/4 48/0 53/4 48/0 36/4

 001/0 2و38 143/36** 40/0 14/4 34/0 19/4 42/0 77/3 پذیرش خود

  

هاي آن، به غیر از هدفمندي در زندگی در  مقیاسشناختی و خرده که در بهزیستی رواندهد  نتایج نشان می    

؛  P>001/0(داري آزمون یک و دو تفاوت معنیآزمون، پسحله پیشهاپ در هر سه مر  گروه هیپ ـ

  ).2جدول (وجود دارد ) F)2و38( =723/48

  

آزمون یک  هاي مراحل آزمون در مراحل پیش آزمون و پس  مقایسهبراي  LSD آزمون تعقیبینتایج . 3جدول 

  هاپ و دو در گروه هیپ ـ

سطح 

 معناداري

اختلاف 

 ها میانگین

 متغییرها ها گروه شاخص میانگین

001/0* 

001/0* 

105/0 

 ـ  176/0

 ـ  149/0

027/0 

 06/4        24/4 

 06/4        21/4  

24/4        21/4  

 آزمون یک پیش آزمون   پس

 آزمون دو  پیش آزمون   پس

 آزمون دو  پس آزمون یک  پس

بهزیستی 

 شناختی روان

023/0* 

011/0* 

016/0* 

 ـ  140/0

  ـ 168/0

  ـ 029/0

 08/4        22/4 

 08/4        25/4  

22/4        25/4  

 آزمون یک پیش آزمون   پس

 آزمون دو  پیش آزمون   پس

 آزمون دو  پس آزمون یک  پس

ارتباط مثبت با 

 دیگران

001/0* 

024/0* 

025/0* 

 ـ  106/0

  ـ 055/0

051/0 

 18/4        29/4 

18/4        24/4  

29/4        24/4  

 آزمون یک پیش آزمون   پس

 آزمون دو  پیش آزمون   پس

 آزمون دو  پس آزمون یک  پس

 استقلال

001/0* 

026/0* 

547/0 

 ـ  153/0

  ـ 121/0

032/0 

 02/4        18/4 

 02/4        14/4  

18/4        14/4  

 آزمون یک پیش آزمون   پس

 آزمون دو  پیش آزمون   پس

 دو آزمون  پس آزمون یک  پس

 تسلط محیطی
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سطح 

 معناداري

اختلاف 

 ها میانگین

 متغییرها ها گروه شاخص میانگین

001/0* 

001/0* 

015/0* 

 ـ  078/0

  ـ 054/0

025/0 

 92/4        0/4 

 92/4        98/3  

0/4        98/3  

 آزمون یک پیش آزمون   پس

 آزمون دو  پیش آزمون   پس

 آزمون دو  پس آزمون یک  پس

 رشد فردي

111/0 

061/0 

542/0 

 ـ  170/0

 ـ  135/0

035/0 

 36/4        53/4 

 36/4        5/4  

53/4        5/4  

 آزمون یک پیش آزمون   پس

 آزمون دو  پیش آزمون   پس

 آزمون دو  پس آزمون یک  پس

هدفمندي در 

 زندگی

001/0* 

001/0* 

337/0 

 ـ  417/0

  ـ 364/0

053/0 

 77/3        19/4 

 77/3        14/4  

19/4        14/4  

 آزمون یک پیش آزمون   پس

 آزمون دو  پیش آزمون   پس

 آزمون دو  پس آزمون یک  پس

 پذیرش خود

   .دار استمعنی 05/0ها در سطح  اختلاف میانگین *

  

هاي  مقیاسشناختی و خرده که در بهزیستی رواندهند ، نشان می3تعقیبی در جدول  LSDنتایج آزمون      

آزمون یک و آزمون با پسیانگین نمرات مراحل پیشمقیاس هدفمندي در زندگی، بین م آن، به غیر از خرده

که در بین مراحل دهند مینتایج نشان . داري وجود داردآزمون دو اختلاف معنیآزمون با پسهمچنین پیش

که در دهند میهمچنین نشان . داري وجود نداشت مقیاس هدفمندي در زندگی اختلاف معنیآزمون در خرده

هاي استقلال،  مقیاسشناختی و خرده ، میانگین بهزیستی روان)تمرینیبی(ا دو آزمون یک تفاصله بین پس

هاي استقلال و رشد ، معنادار  مقیاسکه در خردهاند یافته رشد فردي و پذیرش خود کاهشمحیطی، تسلّط 

  ). p>016/0(مقیاس ارتباط مثبت با دیگران ، افزایش معناداري داشت ضمنا خرده. بود

  

 هاپ و کنترل آزمون یک و دو در دو گروه هیپ ـ مستقل در مراحل پس tتایج آزمون ن. 4جدول 

  هاي آماري شاخص                

 هامتغیر

t هااختلاف میانگین داريسطح معنی 

 184/0 001/0 46/3 بهزیستی پس آزمون یک

 313/0 033/0 20/2 ارتباط مثبت با دیگران

 237/0 048/0 04/2 استقلال

 225/0 043/0 09/2 تسلط محیطی

 ـ  201/0 037/0 ـ  15/2 رشد فردي

 295/0 047/0 05/2 هدفمندي در زندگی

 586/0 001/0 49/6 پذیرش خود

 141/0 011/0 67/2 بهزیستی پس آزمون دو

 318/0 04/0 12/2 ارتباط مثبت با دیگران

 242/0 05/0 02/2 استقلال
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 242/0 035/0 18/2 تسلط محیطی

 ـ  204/0 024/0 ـ  34/2 رشد فردي

 269/0 058/0 95/1 هدفمندي در زندگی

 503/0 001/0 62/4 پذیرش خود

  

آزمون دو  و پس) t=64/3؛  p>001/0(آزمون یک  دهند که در مرحله پسمستقل نشان می tنتایج آزمون      

)011/0<p  67/2؛=t (هاي آن  مقیاسشناختی و خردهدر بهزیستی روان)مقیاس هدفمندي در به غیر از خرده

هفته  12با وجود این که ). 4جدول ( داري وجود داردبین دو گروه اختلاف معنی) آزمون دو زندگی در پس

آزمون یک بین میانگین گروه  مقیاس هدفمندي در زندگی نداشت، اما در مرحله پستمرین تأثیري در خرده

  .)t=05/2؛  p>047/0(ري وجود داشت تمرین و کنترل اختلاف معنادا

  

  گیريبحث و نتیجه

هاي خاص ورزشی که  هاي اخیر و همچنین توجه به فعالیت نگر در دههشناسی مثبتبا توجه به رشد روان

دهند، هدف پژوهش حاضر بررسی شناختی را تحت تأثیر قرار میهاي این حوزه از جمله بهزیستی روان جنبه

نتایج پژوهش . شناختی دانشجویان دختر غیرورزشکار بودهاپ بر بهزیستی روان تمرین هیپ ـ هفته 12تأثیر 

هاي استقلال، تسلطّ  مقیاسشناختی و خرده هاپ بر بهزیستی روان هفته تمرین هیپ ـ 12نشان داده که 

هاپ   داد که هیپ ـنتایج نشان . محیطی، رشد فردي، ارتباط مثبت با دیگران و پذیرش خود تاثیر مثبتی دارد

که وجود معنا را در زندگی  1ي فرانکلمقیاس هدفمندي در زندگی تأثیري ندارد، که با توجه به گفتهبر خرده

ها در رسد که این فعالیت، به نظر می)24(داند اش میعلاقه هاي مورد  فعالیت فرد بر اساس پرداختن به

رسد که سبک زندگی به میانگین بالاي نمرات هر دو گروه، به نظر می با توجه. باشداولویت دوم این افراد می

توان به زندگی دوران دانشجویی باشند که بر این اساس میاین افراد به شکلی بوده که در زندگی هدفمند می

در مقیاس هدفمندي در زندگی که با وجود عدم تأثیر تمرین بر خردهدهند میهمچنین نتایج نشان . اشاره کرد

آزمون یک نسبت به گروه کنترل در  هاپ در مرحله پس  طول دوره تمرینی، میانگین نمرات گروه هیپ ـ

تأثیر رسد تمرین کاملا بر هدفمندي در زندگی بیبه نظر می. استسطح بالاتري قرار داشته و معنادار بوده

نتایج . سبت گروه کنترل شده استمقیاس به نهفته تمرین باعث ارتقاي میانگین این خرده 12نبوده و این 

هاپ بر بهزیستی را گزارش   ، که اثرات مثبت هیپ ـ)10،11،21(هاي تحقیقات گذشته  این تحقیق با یافته

- هاپ بر بهزیستی روان  که تمرینات هیپ ـدهند مینتایج این تحقیق نشان . کرده بودند، همخوانی دارند

  .ندگاري داردشناختی دانشجویان دختر تاثیر مثبت و ما

هاي ریف، ریف و  توان بر اساس گفتهشناختی را می هاپ بر عوامل بهزیستی روان تاثیرات مثبت هیپ ـ     

، که در نتیجه باعث ارتقاي )7،6(اش دانست  بر اساس تأثیرگذاري بر معیار و عقاید فرد در زندگی 2کیز

 

1. Frankl 
22. Ryff & Keyes 
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ده و بر پیوندها و ارتباطات نزدیک با دیگران، آگاهی استقلال فرد، ارتقاي کنترل و تسلّط فرد بر محیط خود ش

و پذیرش اوصاف فرد و عشق نسبت به خود تاثیر مثبتی داشته، باعث احساس کارایی و همچنین تغییرات در 

  . باشدزندگی و کسب تجارب جدید در زندگی فرد شده و همراه با لذت و امیدواري می

فت که بهزیستی انسان در گرو رویارویی با مسائل زندگی روزمره و توان چنین نتیجه گربه طور کلی می     

تواد بر دید، افکار و نگرش او در مناسبات زندگی تاثیر آورند که می تجربیاتی است که از آن به دست می

هاي  هاپ به عنوان تجرب  هفته تمرین هیپ ـ 12داشته باشد، به طوري که در این تحقیق معلوم شده که 

همچنین با توجه به . ها داشته باشد شناختی آن تواند تاثیرات مثبتی بر بهزیستی روانزندگی افراد میجدید در 

رسد که ابعاد بهزیستی طی این تمرینات به شکل مطلوب و ، به نظر می)13،14(هاي هوتا و راین و لی   گفته

از سوي . ینات ارتقا یافته استبخشی تجربه شده و به همین سبب، بهزیستی فرد نسبت به قبل از تمرلذت

ترین سطح هاي فیزیولوژیک انسان که در پایین ، که عنوان کرده بود باید نیاز1هاي مازلو دیگر با توجه گفته

رسد ؛ به نظر می)25(هاي سطوح بالاتر اقدام نمود  هاي انسان هستند برآورده شود تا بتوان به ارضاي نیاز نیاز

هاي سطوح بالاتر از جمله  در ابتدا بر اثر این تمرینات ارضاشده و به این دلیل نیاز نیازسلامت جسمانی افراد

-با توجه به گفته ریف و سینگر که نشان داده بودند زیرمجموعه. استقلال فرد شکل گرفته و ارتقا یافته است

تواند تغییر در ن ابعاد میشناختی با یکدیگر همپوشی بالایی دارند و تغییر در هر یک از ای هاي بهزیستی روان 

توان چنین نتیجه گرفت که این تغییر در هر یک از ابعاد بهزیستی ، می)7(ها را به همراه داشته باشد  سایر آن

تواند سایر ابعاد را تحت تاثیر قرار داده و موجب تغییر در احساس بهزیستی شناختی به هر شکل می روان

هاي حرکات موزون به دلیل پخش موسیقی  که شرایط حاکم بر کلاسرسد همچنین به نظر می. انسان گردد

، که تاثیرات مثبت موسیقی را بر بهزیستی گزارش کرده 2هاي کروت در زمان تمرینات باشد با توجه به یافته

، که نشان داده بودند استفاده از موسیقی حین اجراي ورزش 3، و همچنین کاراجورقیس و پریست)26(بودند 

تواند دلیل ، می)27(بخشی آن را در پی داشته باشد  اند تاثیرات مثبتی از قبیل انگیزش تمرین و لذتتومی

شناختی افراد حاضر در این  تواند منجر به بهزیستی روان از دیگر دلایلی که می .باشدتاثیر بر بهزیستی 

ماهیت این ورزش یعنی جذابیت و  ، به4هاي امت و همکاران توان با توجه به گفتهها شده باشد، می کلاس

 تواند ناشی از ارتقايه کرد که میهاي مردم گذاشته اشار  تاثیرات اجتماعی خاصی که روي مد و فرهنگ

 5هاي کوستد و دودا  همچنین باید به گفته). 17،16(روابط مثبت فرد با دیگران در پی انجام این تمرینات باشد 

هاپ باعث ارتقاي بهزیستی افراد  هاي هیپ ـ  ایط انگیزشی حاکم بر کلاساشاره کرد که نشان داده بودند شر

شناختی در این گروه  رسد که مجموعه این دلایل باعث ارتقاي عوامل بهزیستی روان به نظر می). 10(شود  می

  .شوداز افراد می

 

1. Maslow 
2. Krout 
3. Karageorghis & Priest 
4 Emmett 
5 Quested, & Duda 
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هاي دیگر  تفاوت و در گروهزمان م گذار بود، انجام تمرینات باهفته تمرین بر بهزیستی تاثیر  12هر چند      

تلویحات این . تري در مورد میزان این تأثیرات بر بهزیستی دانشجویان به ارمغان خواهد آوردپاسخ روشن

ان تعلیم و تربیت و تربیت بدنی مربیشناسی ورزش و همچنین برنامه ریزان و  تحقیق براي متخصصان روان

  .قابل بحث است

  

  تشکر و قدردانی

هاي در  ان محترم آن که همکاري خالصانمربیهیأت محترم آمادگی جسمانی شهرستان ارومیه و  محقّقان از

  .نمایندجهت اجراي این پروژه داشتند صمیمانه قدردانی می
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