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  چکیده

  

شناختی دانشجویان پسر هاپ بر بهزیستی روان -هدف پژوهش حاضر مقایسه تاثیر دو شیوه تمرینی ایروبیک و هیپ

باشد که شامل دو گروه ند گروه میهاي زمانی با چتحقیق حاضر شبه آزمایشی با طرح سري روش. دانشگاه ارومیه بود

جامعه آماري . . تجربی و یک گروه کنترل بود، که در سه مرحله پیش آزمون، پس آزمون یک و دو، مورد آزمون قرار گرفتند

در واحد تربیت بدنی عمومی یک در  88- 89از دانشجویانی بودند که در نیمسال دوم سال تحصیلی  432پژوهش حاضر 

به صورت تصادفی ساده  )46/21±79/1میانگین سنی (نفر  60واجد شرایط ثبت نام کرده بودند و ازبین افراددانشگاه ارومیه 

جلسه در برنامه  3اي ماه هفته 3هاي تجربی به مدت ها در گروهآزمودنی .و کنترل جایگزین شدنددر دو گروه آزمایش 

آوري به منظور جمع. هیچگونه برنامه تمرینی نداشتندهاي گروه کنترل در این مدت آزمودنی. تمرینی شرکت نمودند

مکرر هايگیرينتایج آزمون تحلیل واریانس با اندازه .استفاده شد) 1989(شناختی ریفبهزیستی روان اطلاعات از مقیاس

) p>01/0( يدارتأثیر معنیهاي آن مقیاسشناختی و خردههاپ بر بهزیستی روان -نشان داد که تمرینات ایروبیک و هیپ

بین میانگین هاي سه گروه  )p>01/0(داريهمچنین نتایج تحلیل واریانس یکطرفه نشان داد که تفاوت معنی. داشت

وجود  و دوهاي آن در مرحله پس آزمون یکمقیاسشناختی و خردهو کنترل در بهزیستی روان هاپ - ایروبیک، هیپ

پس آزمون دو در بهزیستی در مرحله هاپ  - ایروبیک و هیپ ن دو گروهون تعقیبی توکی نشان داد که بینتایج آزم. داشت

هاي ارتباط مثبت با دیگران، تسلط محیطی، رشد فردي و هدفمندي در زندگی اختلاف وجود مقیاسشناختی و خردهروان

بطور  ).p<05/0(داري وجود نداشتمرحله تفاوت معنیاین داشت و بین عوامل استقلال و پذیرش خود بین دو گروه در 

تواند بر بهزیستی روانی هاپ به طور موثرتري به نسبت ایروبیک می - کلی در این تحقیق نشان داده شد که تمرینات هیپ

با وجود اختلاف در میزان تاثیرات این دو نوع تمرین بر بهزیستی، انجام تحقیقات بیشتر در این . دانشجویان تاثیر گذار باشد

تري به ارمغان آورد که چه نوع تمریناتی به طور موثرتري بر بهزیستی دانشجویان تاثیر د پاسخ روشنتوانزمینه احتمالا می

  .گذار است

  بهزیستی روانشناختی، ایروبیک، هیپ هاپ، دانشجویان: هاکلید واژه
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  مقدمه-1- 1

ن از دیرباز مورد توجه مطالعات انسانی بوده است و دیدگاه ها و نظریات و عوامل مرتبط به آ 1مفهوم بهزیستی  

شـماري دربـاره توصـیف وضـعیت بهزیسـتی      علاقمندي پژوهشی بـی . گوناگونی در این زمینه وجود داشته است

مطالعات روانشناختی بیشتر بر روي بیماري  در گذشته .روانشناختی دانشجویان در کشورهاي مختلف وجود دارد

به عبـارتی  دیگـر تعریـف سـلامت    . ي روانی تمرکز داشته است و همچنین بیشتر به درمان توجه کرده استها

به بعد در تعریف سلامت  1980از دهه . شده استمترادف با فقدان بیماري روانی و علائم مرتبط با آن تلقی می

ع آنها توجه ندارد؛ بلکه همانطور که در روانشناسی سلامت تنها به جنبه هاي منفی و رف. تغییر زیادي بوجود آمد

وجود دارد؛ به جنبه هاي مثبت سلامت و تقویت آنها نیـز توجـه دارد؛ بنـابراین     2تعریف سازمان جهانی بهداشت

 فردي واجد شرایط سلامت است که از جنبه هاي اجتماعی، روانی و زیستی در شرایط مطلوبی قرار داشته باشـد 

ویژگی مهم روانی که فرد واجد سلامت، می بایسـت از آن برخـوردار باشـد؛ احسـاس     ). 2001و همکاران،  3بوم(

به طور گسترده اي مورد بررسـی و بـه روشـهاي     5بهزیستی روانشناختی). 1995، 4مایرز و دینر( بهزیستی است

بهزیستی را احساس مثبـت و احسـاس رضـایتمندي عمـومی از      آنها همچنین. مختلفی مفهوم سازي شده است

بهزیستی روانشـناختی را  .  دگی می دانند که شامل خود و دیگران در حوزه هاي مختلف خانواده و شغل استزن

 6روتمن( برخی از محققان از نظر مولفه ها یا فرآیندهاي ویژه اي نظیر فرآیندهاي عاطفی مفهوم سازي می کنند

سـازند کـه بـین سـلامت     خاطر نشـان مـی  اي نیز بر فرآیندهاي جسمانی تاکید کرده و عده). 2003و همکاران، 

بهزیستی را بر مبنـاي   ،)1989( 8ریف ).1992، 7اپستین( جسمانی بالا و کیفیت بالاي زندگی، رابطه وجود دارد

سازي کرده و به هر آنچه کـه بـراي فـرد بـا     هاي انسانی مفهومسازي توانمنديزندگی آرمانی و به معناي شکوفا

  . باشد، مربوط می شودقعی وي میارزش است و مطابق با خود وا

بر این اساس بسیاري از محققان از راهکارهایی . باشدعوامل زیادي در بهزیستی روانشناختی افراد تاثیر گذار می

اجتماعی، شغلی و محیطی و  - بسیاري از آنان به شرایط فرهنگی. اندجهت ارتقاء بهزیستی افراد استفاده کرده

بنابراین مسائلی را که می. تواند بر روي آنها داشته باشد، اشاره دارندکه محیط میگذاري همچنین نقش تاثیر

                                                

1 .Well-being
2 .World Heath Organization (WHO)
3. Baum
4 .Myers & Diener 
5. Psychological Well-being
6 .Rootman et al
7 .Epstien
8 .Ryff 
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تواند باعث این تاثیرات شود را مطرح می کنند که در این میان می توان به نقش ورزش و فعالیت بدنی اشاره 

  .کرد

تی روانی و کیفیت که مداخله ورزشی باعث بهبود بهزیس شده نشان داده اتیتحقیقطی در سال هاي اخیر 

هاي ورزشی اثرات دهند که تمرینات بدنی و فعالیتاین تحقیقات نشان می. شودزندگی مرتبط با سلامتی می

، 11و لی بسنسکی 2009،  10، هوي، چوي و ووو2006، 9رین بوت و دودا(  مثبتی روي بهزیستی روانی دارد

هاي بدنی و همچنین فعالیت 12یک و هیپ هاپهاي مختلفی از جمله ایروبتحقیقات در حوزه ورزش). 2009

تاثیرات مثبتی بر روي بهزیستی افراد شرکت  این تمرینات نتایج حاکی از آن است که.  بکار رفته است دیگر

بهزادنیا، امیري و آقازاده،  ،2009، 14کوستد و دودا، 2008،  13بیولاك(ها داشته است کننده در این نوع فعالیت

).2009کاران، و هم 15، و شیفر2010

هیپ هاپ یک پدیده فرهنگی جدید می باشد که از کشور آمریکا سرچشمه گرفته است، که این تاثیر در 

هاپ یک -هیپ. شوددر کشورهاي مختلف دیده می) هاکلوپ( موزیک، مد و زبان و در صحنه هاي باشگاهی

ها، لباس و نگرش جوانان اروپا و آسیا بوجود اي در باشگاهباشد که تاثیراتش بطور فزآیندهپدیده بین المللی می

هاپ شکلی از موزیک می باشد که در سال - یکی از مولفه هاي اصلی هیپ). 2007و همکاران  16خی ( آمد

. هاي مختلف گسترش داده شده استو فرهنگ آن در محیطواقع در نیویورك تاسیس 17در برونکس 1970

 -هیـپ که  شناسی که در این رشته قابل مشاهده است و با توجه به اینبا توجه به جنبه هاي فیزیولوژیک و روان

باشد؛ اهمیت این رشته را هر چه بیشتر در جامعه و بخصـوص در میـان نوجوانـان و    یک فعالیت هوازي می هاپ

 باشد، بررسیمی 18بوي -در این تحقیق هیپ هاپ را از جنبه فعالیت بدنی که مربوط بی. سازدجوانان آشکار می

  . کنیممی

                                                

9. Reinboth & Duda 
10 .Hui. Chui. & Woo
11 .Leah Besenski
12 .Hip hop
13. Beaulac
14 .Quested & Duda
15. Schiffer et al
16. Xie et al
17. Bronx

18
،  که شامل یکسري هاپ - هیپمربوط می شود، و نه قسمت هاي دیگر از جمله دیوار نویسی و مابقی کارهاي  هاپ -هیپبوي به قسمت ورزشی - بی. 

  .حرکات و نمایش هایی است که در فصل دوم به آنها اشاره شده است
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از دیگر عواملی که در تحقیقات نشان داده شده که بر روي بهزیسـتی روان شـناختی تـاثیر گـذار اسـت، ورزش      

به عنوان فعالیتی با شدت متوسط و مدت نسبتا  19ورزش ایروبیک ).2009شیفر و همکاران،  ( باشدایروبیک می

شود، تلقـی  از از طریق دستگاه هوازي تامین میطولانی که باعث فعال شدن عضلات بزرگ شده و انرژي مورد نی

باشـد  ایروبیک به مانند هیپ هاپ یک فعالیت سازماندهی شده به همراه موزیک می). 2007، 20پوتمن( می شود

هاپ فـرد بایـد از حرکـات بـا     -در حرکات هیپ. شودکه به صورت ریتمیک و همراه با حرکت و پویایی انجام می

و سایر حرکات دیگر و حرکات تعادلی کـه بـا    21روي دست ها از قبیل بالانس، ادي تعادل: مثل( دست بیشتري 

استفاده کند؛ ولـی در حرکـات ایروبیـک فـرد از     ) شوداستفاده از قسمت هاي مختلف بدن از جمله سر انجام می

بیـک در  ضرب آهنگ در هیپ هاپ بـه نسـبت ایرو  . حرکات ایستاده و با پاي بیشتري استفاده باید استفاده کند

سري از حرکات مثل حالـت   ها می توان به یکسطح بالاتري قرار دارد و همچنین در قوانین مربوط به این رشته

تواند سر را به پایین تر از کمر حرکت داده و حتی روي سـر نیـز   قرار گیري سر که در ورزش هیپ هاپ فرد می

در حال حاضر مسابقات رسـمی . د، اشاره کردشوبایستد؛ ولی در حرکات ایروبیک این حرکات خطا محسوب می

 هاپ -هیپگردد و رشته ورزشی ایروبیک از چندین سال پیش در سطح بین المللی به صورت رسمی برگزار می

در کشور مـا از سـال   . گرددنیز در کشورهاي مختلف و بصورت جهانی در چند سال اخیر رواج یافته و برگزار می

ی و ایروبیک شروع به فعالیت نموده است و این دو رشته ورزشی زیر نظـر ایـن   فدراسیون آمادگی جسمان 1385

ها در حال حاضر در بین کنند و همچنین به دلیل جنبه هاي روانشناختی خاص این رشتهفدراسیون فعالیت می

  .جوانان طرفداران و علاقه مندان زیادي پیدا کرده است

  

  لهأبیان مس -2- 1

-هاي روانشناسی مثبـت سازي جنبهرکز مطالعات و تحقیقات در زمینه درك و مفهومدر طول دهه هاي اخیر تم

هـا،  نگر از جمله بهزیستی روانی و همچنین یافتن شیوهاي دستیابی به آنها، دلایل ایجاد و نیز تداوم این ویژگی

سازي و عوامل بر مفهوماي از جمله ریف در همین راستا روانشناسان بر جسته. اي رو به رشد استبه طور فزاینده

خاطر نشان کـرد  وي ). 1989ریف، (اند مرتبط با بهزیستی روانشناختی مطالعات و تحقیقات متعددي انجام داده

                                                

19  . Aerobic
20  . Putman

21
  . در فصل دوم انواع حرکات به صورت کامل بیان شده است .بوي بوده که به عنوان یک حرکت با امتیاز کامل می باشد-ادي یکی از حرکات در بی. 
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، ارتبـاط مثبـت بـا    24، رشد فردي23، تسلط محیطی 22استقلال: که ابعاد نظري سلامت روانشناختی مثبت شامل

در حال حاضـر الگـوي مزبـور بـه طـور وسـیعی در       . اشدبمی 27و پذیرش خود 26، هدفمندي در زندگی25دیگران

  ).1995، 28ریف و کییز( سراسر دنیا مورد مطالعه و استفاده قرار گرفته است

بر این اساس مقوله بهزیستی روانشناختی به این دلیل اهمیت دارد که در صورت نادیده گرفته شدن منجر به 

-هاي اجتماعی، اقتصادي، فرهنگی و بهداشتی میفعالیت ناامیدي، نداشتن انگیزه براي هرگونه تلاش و کاهش

به عبارت دیگر با ارتقاء . گذار است تأثیراقتصادي یک کشور -تر در توسعه اجتماعیشود و در ابعاد عمیق

ایم و این همان چیزي است که در محور توسعه قرار دارد و بهزیستی در جهت ارتقاء سلامتی جامعه قدم برداشته

تحقیقات زیادي در زمینه بررسی فعالیت بدنی بر بهزیستی روانشناختی انجام شده . تمام دولتهاست هدف نهایی

اند و تحقیقات کمی بر اثرات تجربی فعالیت بدنی بر است لیکن اکثر این تحقیقات بصورت تجربی کار نکرده

، یک تناقض غیره )2008( 30در تحقیق ریف و سینگر). 2008، 29ادواردز و استین( اندبهزیستی تاکید کرده

منتظره یافت می شود، آنها در ابتدا ادعا کرده بودند که با بکارگیري فعالیت در رفتارهاي سلامت، ارتباط موثري 

برقرار می شود، ولی یافته ها نشان داد که ارتباط معناداري بین فعالیت جسمانی ارتقاء  31گرابا بهزیستی فضیلت

در این تحقیق همچنین نشان داده شد که بهزیستی . گرا وجود نداردتدهنده سلامت با بهزیستی فضیل

هاي بیشتري لازم اما به هر حال پژوهش. باشدهاي پایینی از فعالیت جسمانی میروانشناختی در ارتباط با سطح

است تا مشخص گردد که فعالیت بدنی به چه شکل و در چه سطحی در جوامع با فرهنگ هاي مختلف بر بهبود 

در  را همچنین، جوامع و فرهنگ ها چه نقشی. گذار باشدتأثیرتواند میهاي سنی مختلف،هزیستی افراد در گروهب

عوامل  تأثیرشود؛ بررسی که اخیرا بکار گرفته می ايشیوهیک . تواند داشته باشدمیبهزیستی افراد جامعه 

دسی و ( داندبودن می 32مختاري -از نظریه خودو بهزیستی افراد را ناشی  ،اجتماعی، در عملکرد بهینه -محیطی

هایشان مختار هستند؛ معمولا در فعالیتشود، افرادي که خودگفته می). 2009کوستد و دودا، و  2002، 33راین

                                                

22 .Autonomy 
23 .Environmental mastery
24 .Personal growth
25 .Positive relations with others
26 .Purpose in life
27 .Self-acceptance
28 .Keyes
29 .Edwards & Steyn
30 .Ryff & Singer
31. Eudemonic well-being
32 .Self determination
33. Deci & Ryan
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مختاري در - به طور قطع اهداف نظریه خود. دهندهایشان را انجام میتري انتخابمستقل و بصورت آزادانه

براي این منظور . مختاري خلق نماید- ند یک شرایطی را براي پروراندن تنظیم رفتار خودتوااجتماع و محیط می

باید به تلاش افراد، جهت رسیدن به مرحله استقلال با استفاده از مشارکت هاي ورزشی در اجتماع، موقعیت داد 

دسی و ( نشان دهند هایشان راو همچنین براي استقلال دانشجویان شرایطی را خلق کرد تا بتوانند خلاقیت

  ). 2009کوستد و دودا، و  2002راین، 

و اعتقاد بر آن است که هر فرد داراي سه نیاز روانی دارد بر عوامل سازنده رفتار انسان تاکید  مختاري-نظریه خود

ه شرایطی ک  در این نظریه،. استقلال و وابستگی است، که ارضاء آنها از ضروریات رشد فردي میباشد  شایستگی،

باشد، مورد هاي متعدد خانه، مدرسه و جامعه میتسهیل کننده و موجب بهبود رضایت از زندگی در محیط

، ادعا کردند که رضایتمندي از این نیازها )2002(دسی و راین  .)2002دسی و راین، ( گیردبررسی قرار می

، نشان دادند )2006(و همکاران  34ویلسون .آورد که باعث ارتقاي بهزیستی می شود شرایط خاصی را بوجود می

محیط یا فعالیت هاي که باعث رضایتمندي از نیازهاي پایه اي می شود از بهزیستی حمایت، و در مقابل زمینه 

  .هایی که باعث جلوگیري از رضایتمندي نیاز پایه می شود، باعث جلوگیري از بهزیستی می شود

ارتباط معنی داري با خستگی جسمانی و عاطفی ین سه نیاز ا، همچنین نشان دادند که )2009(کوستد و دودا 

گذار بوده و حتی در شرایط خستگی باعث  تأثیرندارد، به طوري که خستگی جسمانی و عاطفی روي بهزیستی 

در این تحقیق همچنین نشان داده شد که تمرین با شدت متوسط بر افزایش سطح . شودعدم بهزیستی می

  .گذار است تأثیراد بهزیستی روانشناختی افر

، نشان دادند نحوه استفاده از اوقات فراغت بطور کلی با بهزیستی ارتباطی ندارد؛ و )2010( 35 ترینور و همکاران

تواند ارتباط منفی با هاي اوقات فراغت که بدون جهت و هدایت نشده است، میهمچنین استفاده از فعالیت

، در تحقیق خود عنوان کردند که براي ارتقا بهزیستی افراد )1388( دار و بهزادنیاکشتی. بهزیستی داشته باشد

هاي خاص این مورد هاي اوقات فراغت را بصورت هدفمند توسط سازماندر جامعه باید برنامه هاي فعالیت

هاي روانشناختی ورزشی ، در تحقیق خود نشان دادند برنامه مهارت)2008(اداوردز و استین . ریزي کردبرنامه

انجام شود که باعث ) فعالیت هاي گروهی ( هاي گروهیاید تنها بوسیله فرد اجرا شود؛ بلکه باید با حمایتنب

  . بهبود بهزیستی روانشناختی خواهد شد

                                                

34. Wilson et al
35 .Trainor et al



7

به طور کلی با توجه به تحقیقات انجام گرفته در زمینه بهزیستی روانشناختی، نشان داده شده است کـه عوامـل   

گذار باشد، که در این میان به نقش حرکات موزون با توجـه   تأثیرروانشناختی افراد  زیادي می تواند بر بهزیستی

در . کمی شـده اسـت   هات خاصی می تواند بر بهزیستی روانشناختی داشته باشد، اشارتأثیربه اینکه این تمرینات 

ستی روانشـناختی  می تواند بر بهزی هاپ -هیپمیان تحقیقات گذشته نشان داده شده است تمرینات ایروبیک و 

هـاي تمرینـی و   ، ولی با توجه به تحقیقات انجام گرفته تا کنون هیچ تحقیقـی بـه مقایسـه روش   تأثیر گذارافراد 

دانشـجویان   افـراد و خصوصـا   بهتري بر بهزیسـتی  تأثیرتواند که کدام روش می همچنین به صورت تجربی و این

انجـام شـده و    هـاپ  -هیـپ ت کمی در رابطـه بـا فعالیـت    به طور کلی تحقیقا. صورت نگرفته است  داشته باشد،

 در بسیاري از کشورها بر روي جوانان داشته است هاپ -هیپات اجتماعی که فرهنگ تأثیرهمچنین با توجه به 

  .رسدضروري به نظر میات احتمالی آن تأثیرو  بررسی، )2007خی و همکاران، ؛ 2006، 36امت و پرایس(

سالگی داشته، به طور کلی دوره جوانی،  30تا  20را بین  تأثیرجسمانی بیشترین  برخی از جنبه هاي عملکردي

، )2007، 37بروکس و مگنوسون( یک دوران بهینه براي رشد مهارت هاي زندگی و شایستگی هاي افراد می باشد

ستا توجه بـه  در همین را. که می تواند بهزیستی روانشناختی و شیوه زندگی افراد را تحت الشعاع خود قرار دهد

گذار آنهـا بایـد مـورد توجـه قـرار       تأثیرهاي بهزیستی دانشجویان به جهت اهمیت این دوره سنی و نقش ویژگی

  .گیرد

لذا در این تحقیق سعی شده است که تلاشی در جهت مشخص کردن عوامل مرتبط بـه بهزیسـتی روانشـناختی    

انجام این تحقیق شده است، این است که کدام یک بنابراین سئوال اساسی که منجر به . دانشجویان صورت گیرد

تواند منجر به بهزیستی روانشناختی دانشجویان به طور موثرتري می هاپ -هیپاز شیوه هاي تمرینی ایرویبک و 

  پسر شود؟

  

  ضرورت و اهمیت تحقیق -3- 1

حقیقـی بتـوان   در سال هاي اخیر ضروري به نظر می رسـد کـه طـی یـک ت     38با توجه به رشد روانشناسی مثبت

با توجه به اینکه دانشـجویان هـر کشـور عهـده دار     . راهکارهاي ارتقاء را در این حوزه شناسایی و به انجام رساند

مشاغل کلیدي در آینده اي نزدیک خواهند بود و به عنوان سرمایه هاي مهم یک کشور محسوب می شوند، لزوم 

                                                

36. Emmett & Price
37. Brooks & Magnusson
38. Positive Psychology
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با توجه به جنبه هاي ستی روانی آنها احساس می شود؛ کهبرنامه ریزي و سرمایه گذاري در حوزه سلامت و بهزی

روانشناختی آنان اهمیت این موضوع که با استفاده از چه راهکارهایی می توان به آنان در توسعه ي جنبـه هـاي   

راهنمایی و هدایت دانشجویان در وظایف شخصی، اجتمـاعی و  . جسمانی و روانی کمک کرد، دو چندان می شود

هـاي  ریـزي یري شخصیت آنان به عنوان یک شهروند موثر، یکی از دلایل کلیدي توجه به برنامهگکمک به شکل

تحرکـی افـراد در   براي کاهش بیماریها و عواقـب ناشـی از بـی   همچنبن . بلند مدت براي این قشر از جامعه است

  . ي جامعه نگاه کردجامعه باید هر چه بیشتر به نقش دانشجویان در آینده

و  بهزادنیا، امیري و آقازاده  ) 2009(، کوستد و دودا )2008(یات این پژوهش و نیز تحقیقات بیولاك بنابر ادب

هوي، چوي و ) 2009( ،هاپ کاران پرداخته و همچنین شیفر و همکاران -، که به بررسی بهزیستی هیپ)2010(

اند؛ محقق در این تحقیق رداختهکه به بررسی بهزیستی افراد شرکت کننده در فعالیت ایروبیک پ )2009(و ووو 

اي، که به هفته 12بر آن است تا با توسعه این کارها بصورت تجربی نتایج مربوط به بهزیستی را در یک دوره 

دهد، به دست آورده و سطح بهزیستی افراد شرکت کننده هاپ آموزش می - ها دو شیوه ایروبیک و هیپآزمودنی

- ، که بیان کرده بود انجام فعالیت)2008(با توجه به کار ادواردز و استین  در این دو ورزش را بررسی و هچنین

هاپ و  -هاي گروهی هیپشود؛ پژوهشگر بر آن است تا از طریق فعالیتهاي گروهی باعث بهبود بهزیستی می

خته و ها پرداهاي شرکت کننده در این کلاسایروبیک به بررسی میزان بهزیستی روانشناختی هر کدام از گروه

مشخص نماید که کدام گروه بعد از این دوره تمرینی از میزان بهزیستی بهتري برخوردارند و همچنین دلایل 

این تحقیق مشخص خواهد کرد که آیا روش هاي تمرینی مذکور بر بهزیستی . احتمالی آنها را بررسی نماید

بهزیستی روانشناختی دانشجویان برجاي روانشناختی تأثیر گذار است؟ کدام روش تأثیر بیشتر و موثرتري بر 

تواند در افراد خواهد گذاشت؟ چرا که هر شیوه تمرینی مشخصات خاص به خود را داشته و تأثیرات متفاوتی می

بررسی پیشینه تحقیق نشان داد که تحقیقی در این زمینه صورت نگرفته . و خصوصا در دانشجویان داشته باشد

- ین تحقیق را جزء اولین تحقیقات انجام گرفته در خصوص بررسی و مقایسه شیوهتوان ااست و از این منظر می

در این تحقیق قصد داریم با فرض این که شاید تمرینات  .شناختی دانستهاي اثر گذار بر بهزیستی روان

شیوه تواند در بهزیستی تأثیر گذار باشد و همچنین میزان تأثیرات احتمالی این دو هاپ می -ایروبیک و هیپ

تمرینی را در بهزیستی روانشناختی دانشجویان مقایسه کنیم، و همچنین این تحقیق مسیري براي مشخص 

  .کردن راهکارهاي احتمالی در ارتقاء بهزیستی دانشجویان در کشور باشد

در  هاپ -هیپدر این تحقیق محقق بر آن است تا بهزیستی روانشناختی را در اثر تمرینات ایروبیک و 

بدون شک به دست آوردن اطلاعات در زمینه بهزیستی روانشناختی و راهکارهاي . بررسی کندیان پسر دانشجو
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تواند نقش موثري در روشن کردن نقاط ضعف و قوت موجود در عوامل بهزیستی روانشناختی ارتقاء آن می

اي اثر گذار بر سطح از طرفی دیگر به نظر می رسد شناخت بهتر و دقیق تر راهکاره. دانشجویان داشته باشد

  .بهزیستی روانشناختی دانشجویان به منظور افزایش سلامت روانی آنان ضروري به نظر می رسد

در جامعه ما، خصوصا در مورد دانشجویان تحقیقاتی کمی بر روي بهزیستی دانشجویان صورت گرفته و همچنین 

توان حالات بهزیسـتی  که با چه راهکارهایی می با توجه به نقش تاثیرگذار فعالیت بدنی بر بهزیستی روانی و این

  . رسدروانشناختی دانشجویان را بهبود بخشید، لازم به نظر می

مسلم است که در آغاز سال هاي جوانی تغییراتی در فشار هاي روانی بوجود می آید، فشار در دوره هاي جوانی 

و  39آدلاف(اند ي درد روانشناسی را  داشتهدرصد دانشجویان دانشگاه تجارب بالا 40تا  30افزایش یافته و 

هاي مربوط به فعالیت جسمانی و سلامت ، بنابراین پژوهش)2009به نقل از لی بسنسکی، . 2001همکاران، 

روانشناختی دانشجویان، به طوري که این سن در مرحله اي از زندگی است که رفتارها و عادات فعالیت جسمانی 

  .د،  مهم و ضروري به نظر می رسدکندر طول عمر را تعیین می

یکی از وظایف والدین و همچنین روانشناسان در قبال دانشجویان درك ضرورت و اقدام به افزایش بهزیستی این 

هاي روانی بوده است، اما باشد، در حالی که تمرکز تحقیقات از دیر باز روي اثر درمان بر جنبهدسته از افراد می

در آخر این که . ه نیاز به توجه بیشتر از نیاز به درمان بر بهزیستی فرد احساس می شودرسد که امروزبه نظر می

 را تأثیر گذاردر بهزیستی روانی دانشجویان  تواندمیهاي تمرینی که روشنتایج این تحقیق  ضرورت توجه به 

  . مشخص کند

  

  اهداف تحقیق -4- 1

  هدف کلی - 1- 1-4
  

.تی دانشجویان پسر دانشگاه ارومیهبر بهزیستی روانشناخ هاپ - هیپیک و مقایسه اثر دو شیوه تمرینی ایروب
  

اهداف اختصاصی -2- 1-4

در دانشجویان پسر  آن هايمقیاسخردهتعیین اثر یک دوره تمرینی ایروبیک بر بهزیستی روانشناختی و 

.دانشگاه ارومیه

                                                

39. Adlaf et al
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آن در دانشجویان پسر  هايمقیاسدههاپ بر بهزیستی روانشناختی و خر -هیپتعیین اثر یک دوره تمرینی 

.دانشگاه ارومیه

  

فرضیه هاي تحقیق-5- 1

.داري داردمعنی تأثیرآن در دانشجویان پسر  هايمقیاسخردهتمرینات ایروبیک بر بهزیستی روانشناختی و 

داري معنی تأثیرآن در دانشجویان پسر  هايمقیاسخردههاپ بر بهزیستی روانشناختی و  -تمرینات هیپ

.دارد

آن در دانشجویان پسر  هايمقیاسخردهتمرینات ایروبیک و هیپ هاپ بر بهزیستی روانشناختی و بین اثر

.داري وجود داردتفاوت معنی

  

پیش فرض هاي تحقیق-6- 1

.ها در پاسخ هاي خود حقیقت را به جاي خواسته هاي شخصی ملاك قرار داده اندآزمودنی

.انده درستی درك کرده و با صداقت و صحت به آنها جواب دادهها سوالات پرسشنامه را بآزمودنی

  .اندها پاسخ دادهکلیه آزمودنی ها با علاقه و حوصله به پرسشنامه

.پرسشنامه ها از روایی و پایایی لازم براي سنجش متغیرهاي تحقیق برخوردار هستند
  

متغیرهاي تحقیق-7- 1

  متغیر مستقل -1-7-1

  تمرینات هیپ هاپ     

  تمرینات ایروبیک     

  

  متغیر وابسته - 1-7-2

شاخص بهزیستی روانشناختی      

  متغیرهاي کنترل -1-7-3

هاپ - و همچنین سابقه انجام تمرینات ایروبیک و هیپ ، سابقه بیماريعواملی مانند سن، جنس، سابقه ورزش

  .بوده است
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هاي تحقیققلمرو و محدودیت-1-8

  قلمرو تحقیق  -1-8-1

هیچگونه  که بودند 24الی  19با دامنه سنی  غیرورزشکار دانشجویان پسر یق حاضر، کلیههاي تحقآزمودنی

  .هاپ را نداشتند - سابقه انجام تمرینات ایروبیک و هیپ

هاي تحقیقمحدودیت- 1-8-2

گویی به پرسشنامه توسط دانشجویان با وجود مطمئن ساختن اي از ملاحظات در پاسخدادن پارهلحاظ

.ت اصل امانت داريها از رعایآزمودنی

  هاهاي وراثتی آزمودنیعدم کنترل تفاوت

  

ها و اصطلاحاتتعاریف واژه-9- 1

هاي ، بهزیستی روانشناختی را ترکیبی از سطوح بالاي نشانه)1989( ریف :بهزیستی روان شناختی

یف تعر استقلال، تسلط محیطی، رشد فردي، ارتباط مثبت با دیگران، هدفمندي در زندگی و پذیرش خود

، 40بهزیستی روانشناختی ریف که مکمل سلامت روانشناختی مثبت هستند که با استفاده از مقیاس کندمی

  . سنجیده می شود) 1989(

کسی که در برابر فشارهاي اجتماعی بر اساس راه حل هاي فردي و ارزیابی خودش از طریق  :استقلال

  ).1989ریف، ( ل می باشدمعیارهاي شخصی عمل می کند و یک فرد خود مختار و مستق

  

داشتن حس تسلط . توانایی فردي در ایجاد محیط متناسب با شرایط روانی مورد توجه خود :تسلط محیطی

  ).1989ریف، ( و کفایت در مدیریت محیط اطراف و کنترل بر فعالیت ها

  

ید و این احساس یعنی داشتن احساس رشد دائم و پیوسته و همچنین پذیرش تجارب جد :رشد فردي

  ).1989ریف، ( تجربه تحول در رفتار خود می باشد

                                                

40 . Ryff's Scales of Psychological Well-being
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و داشتن روابط صمیمی،  با دیگران توانایی عشق ورزیدن با برقراري روابط گرم :ارتباط مثبت با دیگران

  ).1989ریف، ( رضایت بخش وقابل اعتماد با دیگران

  

در  گیريحس جهت و احساس زندگی معنادار داشتن احساس هدفمندي و یک :هدفمندي در زندگی

   ).1989ریف، ( زندگی گذشته و حال

  

داشتن نگرش مثبت نسبت به خود و نگرش مثبت نسبت به گذشته و احساس خودشکوفایی  :پذیرش خود

  ).1989ریف، ( و همچنین شناخت و پذیرش ابعاد چندگانه وجود خود

  

تا طولانی همراه با موزیک ورزش ایروبیک به عنوان یک فعالیت با شدت متوسط و مدت نسب :ایروبیک

 ایروبیک باعث فعال شدن عضلات بزرگ شده که انرژي مورد نیاز براي این ورزش از. خاص خود می باشد

   ).2007پوتمن، (طریق دستگاه هوازي تامین می شود 

در این تحقیق ایروبیک تحت عنوان یک فعالیت هوازي متوسط همراه با موزیک که که در این تحقیق 

تر زیر نظر گان آن را به صورت زنجیرهاي ساده و و در جلسات آخر زنجیره هاي پیچیدهندهشرکت کن

  . دهندمربی بصورت گروهی انجام می

  

ها همراه یک سري از فعالیت ها با شدت هاي مختلف که با استفاده از حرکات هماهنگ اندام :هیپ هاپ

ا به حالت نمایش کوتاه ورزشی به تصویر می شکلی از فرهنگ مردم ر هاپ - هیپ. با موزیک همراه است

هاپ چهار عنصر اصلی -هیپ. شودکشد و براي انجام این نمایش از حرکات خاص این ورزش استفاده می

 دارد که شامل هنر دیوار نویسی، بی بوي، دي جی و تشریفات خاصی که در این رشته انجام می شود

  ). 2007و همکاران،  خی ;2005استیوارت، (

بوي در تمرینات براي این گروه استفاده شده است، که این گروه -این تحقیق از گروه حرکات بی در

حرکات شامل حرکات آپراك تاپراك، غلت ها، بالانس، ادي ها، پرچم ها و تعدادي حرکات دیگر خاص این 

  . دهندمی رشته می باشد که همراه با موزیک خاص خود زیر نظر مربی بصورت گروهی و انفرداي انجام

  


