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  هايلفهويروبيك و يوگا بر مهاي تمريني آاثر روش

  توصيفي بدني دانشجويان دختر  خود
  

  2، تكتم امامي1نصراله جواديان صرافدكتر *

  تربيت بدني و علوم ورزشي كارشناس ارشد2،  دانشگاه فردوسي مشهد- تربيت بدني و علوم ورزشياستاديار1
  خلاصه

  . هـاي كـاهش وزن قـرار گيـرد         اي چـون ورزش و تمـرين بـدني يـا برنامـه            ي مداخله هاثير برنامه اتواند تحت ت   مي پنداره ي بدني   خود :قدمهم
 بـه سـلامت روانـي و        براي نيـل  هاي تمريني مناسب،     روش  ي ثير پذيري آن به وسيله    اهاي ت گيري و شيوه  شكلي  اين ادراك بيشتر از نحوه       بر بنا

توصـيفي   هـاي خـود  لفهوبر ميوگا يروبيك و آتمرين   هايروشاثر ررسي هدف تحقيق حاضر ب. كندرفتار مطلوب فردي، نقش مهمي را ايفا مي 
  . بدني دانشجويان دختر است

منتخـب   هاي تمريني روشاي در   كه تجربه  سال   19-25سني  ي  دامنه  فعال دانشگاه فردوسي مشهد با      غير  دانشجوي دختر  57تعداد   :روش كار 
هـا  آزمـودني  . تقسيم شدندشاهد يوگا و ،يروبيكآ گروه تجربي سهبه   و به تعداد مساوي   تصادفيداوطلبانه انتخاب و به طور      به صورت   نداشتند،  
هـاي   آزمودنياما، تمريني مشخص شركت كردندي  در برنامه )دقيقه در هر جلسه  60 جلسه در هفته و2(  هفته10هاي تجربي، به مدت  در گروه 

بـدني در  توصيفي  خودي نامه  ها از پرسش آوري داده براي جمع . اي شركت نداشتند  يافتهمان در اين مدت در هيچ برنامه تمريني ساز        شاهدگروه  
   . شدندتحليل  تحليل واريانس يك طرفه و آزمون تعقيبي توكياز طريقها دادهاستفاده شد و تمرين ي شروع و پايان برنامه 

   بـه طـور   شـاهد فعاليـت بـدني در گـروه يوگـا نـسبت بـه گـروه        و قـدرت  اي ه ـلفهو و مبدنيي  پنداره خود،  تمرين دوره ي در پايان    :ها يافته
  ).  >05/0P( بود شاهدداري بالاتر از گروه  يروبيك به طور معنيآهماهنگي نيز در گروه يوگا و ي لفه وم). >05/0P( داري بالاتر بود معني

  . از مزيت نسبي برخوردار است توصيفي بدني هاي خوددر بهبود برخي از مولفهتمرينات يوگا اساس نتايج فوق  بر :گيري نتيجه
  يوگا ، دانشجويان دختر،توصيفي بدني خوديروبيك، آ: هاي كليدي واژه

  
  

  مقدمه 
رفتار و يادگيري به ادراك و كنترل عوامـل داخلـي و            ي  توسعه  

ــت        ــز اس ــرد متمرك ــناختي ف ــل ش ــر تكام ــوثر ب ــارجي م             ). 1(خ
اي در  ن يكي از اين عوامل، نقش تعيـين كننـده         پنداره به عنوا   خود

ــرد دارد  ــداره، . تكامــل شــناختي و عــاطفي ف        يمجموعــه خودپن
 و   بردكه فرد براي توصيف خويش به كار مي         ويژگي هايي است    

ــهيكــي از جن ــه تــدريج  ب                      هــاي مهــم رشــد اجتمــاعي اســت كــه ب
 ــ   از ــاط ب ــاعي و ارتب ــارب اجتم ــق تج ــه  طري ــراد جامع ــر اف                   ا ديگ

  ).2(آيد به دست مي
  

             پـاييني دارنـد، احـساس     ي  پنـداره    افرادي كـه خـود     ،  تحقيقاتبنا بر   
كه خود را عضوي مـوثر و        كنند به طوري  ارزشي مي كفايتي و بي  بي

و فاقد منابع دروني بـراي تحمـل    دانند مورد قبول و توجه جامعه نمي    
  ).3(ش اضطراب و استرس در زندگي روزمره هستند يا كاه
سـاختار چنـد    داراي يـك    هاي نظري    بر طبق الگو   پندارهخود

ــي   ــه م ــت ك ــدي اس ــصيلي و   بع ــطح تح ــه دو س ــوان آن را ب           ت
تحـصيلي يـا علمـي بـه        ي  پنداره  خود. غير تحصيلي تقسيم كرد   

 يـسي هاي درسي مانند رياضـي و زبـان انگل        خودپنداره در زمينه  
 تحـصيلي نيـز بـه سـطوح       غيـر   ي  خودپنـداره   . شـود مربوط مـي  

  ي شود كه هر كدام به نوبـه      اجتماعي، عاطفي و بدني تقسيم مي     
  ).4،5(خود داراي ابعادي است 
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  دكتر نصراله جواديان صراف و همكار       تر            دانشجويان دخ توصيفي بدنيهاي خودلفهوهاي تمريني آيروبيك و يوگا بر ماثر روش
  

 ارزش و اهميـت هـر بعـد از           و پندارهبه ساختار چند بعدي خود    
كلي فرد و در نهايت بـر رفتـار او   ي  پنداره  آن براي فرد، برخود   

          توصـيفي بـدني،     بـدني يـا خـود     ي  پنـداره   خـود  ).6( ثر است وم
تحصيلي، نگرش فرد را    غيري  پنداره  به عنوان يكي از ابعاد خود     

هـاي بـدني خـود نظيـر     ها و مهـارت   نسبت به ابعاد بدني، توانايي    
ظاهر بدن، چربي بدن، انعطاف پـذيري، همـاهنگي، اسـتقامت،           

نتـايج برخـي از تحقيقـات نـشان         . )7(دهد  نشان مي ... قدرت و   
تري نـسبت   دهد كه دختران در مقايسه با پسران نگرش منفي        مي

              بــه وضــعيت آمــادگي بــدني و ســلامتي خــود دارنــد و خــود را
ــر احــساس مــيغيــر فعــال ــسياري از ). 8(نماينــد ت ــين ب هــم چن

 نسبت بهتري را در  دختران بدني پايين ي  پنداره  تحقيقات، خود 
  ). 9 -11(اند گزارش كرده پسران

  تواندپنداره بدني، ميمحققين علوم رفتاري معتقدند كه خود
اي چون ورزش و تمرين بدني يا هاي مداخلهتحت تاثير برنامه

در ) 2006 (1كالوگيانيس). 12(هاي كاهش وزن قرار گيرد برنامه
ين نتايج پنداره به ابررسي نقش ورزش و تربيت بدني در توسعه خود
تواند به كودكان و دست يافت كه تدريس مناسب تربيت بدني مي

شان و جسماني نوجوانان در شكل دادن يك تصوير عيني از خود
  ). 13(نفس بدني مثبت كمك كند  آوردن عزتبه دست
چه ميزان  هردهد تحقيقات نشان ميبسياري از نتايج  چنين هم

 بيشتر در دختران جوانآمادگي جسماني و سطح فعاليت بدني 
 ترمثبتهايشان توانايي   نسبت به بدن وآن هاباشد، نگرش و ديد 

در دانشجويان با سطح ) 2004 (2فورستر و بگز). 14-17(است 
بدني و عزت نفس بالاتري گزارش ي پنداره  ، خودمهارت بالاتر

به اين نتايج دست يافت كه ) 2006 (3آسي). 18(كردند 
هاي تربيت بدني دانشگاه، شركت كننده در برنامهدانشجويان پسر 
 آمادگي و قدرت بدني بيشتري را نسبت به  ولياقت ورزشي

         ظاهر بدني بالاتري دختراندر حالي كه دختران نشان دادند 
4 مورنو).19(را نشان دادند 

            آموزانكه دانش نشان داد )2005( 

  بدني، لياقت ورزشي، ظاهر  فعال،يرغ  انزآمو دانش به  نسبت  فعال

                                                 
1. Kalogiannis     
2. Forrester and Beggs    
3. Asci 
4. Moreno     

               
مدارك قابل ). 20(بالاتري دارند آمادگي بدني و اعتماد به نفس 

فوايد  يروبيكآتوجهي وجود دارد كه شركت در تمرين 
 و 5برگس). 21،22(دارد روان شناختي مهمي  و فيزيولوژيك

 خود بهبود با يروبيكآ هفته تمرين 6نشان دادند ) 2006(همكاران 
ارزشي بدني در هاي ظاهر بدني و خود مولفه،بدنيي پنداره 

رواني نيز به اثرات ) 2003(آسي ). 23 (دانشجويان دختر همراه بود
 دانشجويان بدنيي پنداره  يروبيك بر خودآ هفته تمرين 10 مثبت
        يت بدني، هماهنگي، لياقت ورزشي و هاي فعال و مولفهدختر

  ). 24(اشاره كرد  يانعطاف پذير
كـان روان    آرامـش روانـي، تعـادل و همـاهنگي ار          اصول يوگـا  

داري در  بهبـود معنـي   نويـد دهنـده ي      نمايـد و    مين مـي  انسان را تا  
ــي   ــسمي و روان ــستي ج ــتبهزي ــر ). 25 (اس ــا و دي ) 1990 (6بروت

ــد كــه  ــات دريافتن ــا  آرامتمرين ــي يوگ ــ كــاهش علاســببتن م ي
شـناختي شـده     مشكلات روان  بابيماران  در  افسردگي و اضطراب    

  دانـشجويان   شـركت   كـه  نشان داد ) 1998 (7 شستوپال .)26 (است
فوايــد روانــي مثبتــي را از طريــق افــزايش  يوگــا هــايدر كــلاس

پـذيري،  انعطـاف  هـاي لفـه و و م  بـدني ي  پنـداره    تغييرات در خود  
ــدني، اســتقامت و عــزت             .)27 (آوردمــي فــراهم نفــس فعاليــت ب

       در تحقيــق ديگــري نــشان دادنــد كــه     ) 1992 (8و رائــورانــي 
 ادراك شــده و  هـاي يوگــا تناسـب و تجـانس بــين خـود    كـلاس 

 .)28 (دهدآل را افزايش ميايدهتصويري از خود 

           يروبيــك و يوگــا نــشانآامــا مــروري بــر ادبيــات مربــوط بــه 
ــي ــه   م ــه مطالع ــد ك ــر مو  ده ــات ب ــن تمرين ــر اي ــهي اث ــاي لف            ه
ــزايش     خــود ــه اف ــا توجــه ب ــوده و ب ــدني، محــدود ب توصــيفي ب

ويـژه در بـين بـانوان،       ه  ها ب ـ مندان به اين فعاليت   روزافزون علاقه 
كـه ورود بـه      بـا توجـه بـه ايـن       . نيازمند تحقيقات بيشتري اسـت    

 بـا   ا غالب و بودهدانشگاه مقطعي بسيار حساس در زندگي جوانان        
هـا همـراه     اعي و بـين فـردي آن      تغييرات زيادي در روابط اجتم    

در اين دوران ممكـن اسـت       ويژه دختران   ه  است و دانشجويان ب   
به دلايل مختلفـي ماننـد جـستجوي هويـت، دوري از خـانواده،              

                                                 
5. Burgess 
6. Broota and Dhir 
7. Shestopal 
8. Rani and Rao  
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ل ديگر، تحـت فـشارها      يليت بيشتر، ازدواج و مسا    ئواحساس مس 
مين سلامت رواني و    ااين ت  بر  بنا ،هاي رواني قرارگيرند  آسيب و

هـا، از   ين فوايد رواني مشاركت ورزشي براي آن  جسماني و تعي  
 سـوي ديگـر   از   .گـردد ل اجتماعي محسوب مي   يترين مسا  مهم

بخش زيادي از ادبيات    تحقيقات توصيفي، مقطعي و همبستگي      
دهــد و بــر تــشكيل مــيمربــوط بــه تمــرين و ســلامت روانــي را 

  .استشده تحقيقات تجربي كمتر تاكيد 
روي اند كردهي استفاده  كه از طرح تجرب همتحقيقاتي

اثر ي اند و يا به مطالعه اثرات كوتاه مدت تمرين تمركز كرده
 لذا تحقيق حاضر ضمن ،)29،30(اند يك روش تمريني پرداخته

كيد بر شناخت ت قبلي و با تاهاي تحقيقاغلبه بر برخي از ضعف
ي  پندارهخود ابعادي تمريني مناسب جهت توسعه هاي روش
يروبيك و يوگا بر آهاي تمريني رسي اثر روشبه بر بدني،

  . پردازددانشجويان دختر ميتوصيفي بدني  هاي خودلفهوم
  

  كار روش
   نيمـه تجربـي بـوده و طـرح تحقيـق            روش تحقيق در ايـن پـژوهش      

 آمـاري، تمـامي   ي  جامعـه   . گروهي است آزمون چند آزمون پس  پيش
 بودنـد كـه در طـي        دانشجويان دختر غير فعال دانشگاه فردوسي مشهد      

تـند  دو سال گذشته در هيچ فعاليت بدني سازمان يافته اي شركت           .  نداش
 دانشجو داوطلب شـركت در      150از طريق يك فراخوان عمومي تعداد     

 دانشجو  57از اين ميان به روش تصادفي ساده، تعداد         . اين تحقيق شدند  
اـم تمرينـات منتخ ـ       سال كه تجربـه    19-25سني  ي  با دامنه    ب اي در انج

ييـد قـرار    اهـا توسـط پزشـك مـورد ت         نداشتند و سـلامت عمـومي آن      
 به طور تـصادفي      هاآزمودني. آماري را تشكيل دادند   ي  گرفت، نمونه   

 يوگـا و يـك گـروه      يروبيـك،   آو به تعداد مساوي به دو گروه تجربي         
ي كتبـي   ها فرم رضايت آگاهانـه      آزمودنيي  همه  . تقسيم شدند شاهد  

بـراي انـدازه   .  تحقيـق تكميـل كردنـد     ينـد رآ ف   در  را پيش از شركت   
خـود  ي  نامـه    توصـيفي بـدني از پرسـش       هـاي خـود   لفـه ومگيري  

 70ايــن مقيــاس از. )31 ( اســتفاده شــد)PSDQ( 1توصــيفي بــدني
 ، چربي بدن) گويه8(سلامتي :  مولفه، شامل11گويه براي سنجش 

ــه6( ــدن  ) گويـ ــاهر بـ ــه6(، ظـ ــاهنگي ) گويـ ــه6(، همـ           ، ) گويـ
  ، فعاليت بدني) گويه6( ، لياقت ورزشي) گويه6( نعطاف پذيريا
   ي، خود پنداره) گويه6(، قدرت ) گويه6( استقامت  ،) گويه6(

   مجموع در كه )  گويه8(نفس و  عزت )  گويه6(عمومي  بدني 
.  دهـد، تـشكيل شـده اسـت        پنـداره ي بـدني فـرد را نـشان مـي            خود

    .يماري خود استادراك فرد از تندرستي و ب: سلامتي
  .ادراك فرد از وضعيت چربي و چاقي خود است: چربي بدن
  .ادراك فرد از ظاهر بدني خود است: ظاهر بدن
ــاهنگي ــات   : هم ــام حرك ــود در انج ــايي خ ــرد از توان ادراك ف

   .هماهنگ است
ادراك فرد از انجام حركات خود بـه نرمـي و           : انعطاف پذيري  

  .صل استحركتي مفي آساني در سراسر دامنه 
ــت ورزشــي  ــود در انجــام    : لياق ــرد از شايــستگي خ  ادراك ف

  .حركات ورزشي است
 .ادراك فرد از سطح فعاليت بدني خود است: فعاليت بدني 

ادراك فرد از توانايي خود در انجام كارهاي طولاني : استقامت
  .مدت است

   . ادراك فرد از قدرت بدني خود است:قدرت 
  . ادراك كلي فرد از وضعيت بدني خود است: بدني عمومي يپنداره خود

ــراي خــصوصيات : نفــسعــزت ــرد از ارزشــي كــه ب ، ادراك ف
   .ل استهاي خود قايها و محدوديتويژگي

 ارزشي ليكـرت در     6ها به هر گويه بر اساس مقياس        آزمودني
لازم به ذكر است كـه   . دهنداي از غلط تا درست پاسخ مي      دامنه

                ه بــه صــورت معكــوس    نامــ هــاي پرســش  بعــضي از گويــه 
 تـا  1 برحسب نمـره    گويههر  ين ترتيب   ه ا ب. شودگذاري مي نمره

ــره 6 ــذاري  نم ــيگ ــودم ــرات . ش ــع نم ــامي جم ــهو متم ــا،لف           ه
  .دهدفرد را نشان ميبدني ي پنداره  خود

در تحقيقـي بـا حـضور دو نمونـه          ) 1994(مارش و همكـاران     
يا نشان دادند كه اين ابزار از ماهيـت          نفري در استرال   395 و   315
 بعدي برخوردار بوده و اعتبار لازم بـراي تـشخيص عوامـل        چند
نامـه   ضـريب پايـايي ايـن پرسـش       . بـدني را دارد   ي  پنداره   خود

 گزارش شـده اسـت      89/0 تا   78/0توسط مارش در استراليا بين      
د مـور  در داخل كـشور      ابزاراعتبار و پايايي اين     به علاوه،   ). 31(
اعتبار ابزار بـا اسـتفاده از تحليـل عـاملي           .  است قرار گرفته ييد  ات

ثبات دروني آن با اسـتفاده از روش آلفـاي كرونبـاخ،      و   تاييدي
 و ضريب پايايي آن با استفاده از آزمون ـ آزمـون مجـدد،    88/0
  ).32( گزارش شده است 78/0
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ي در يــك مطالعــه نامــه  پرســش پايــايي ايــندر ايــن پــژوهش 
بـه دسـت    94/0 ، مجـدد  آزمـون شي با اسـتفاده از آزمـون    آزماي
 هـاي  قبـل از شـروع برنامـه       هـا دادهآوري  بـه منظـور جمـع      .آمد

ها توصيفي بدني بين تمام آزمودني خودي نامه  تمريني، پرسش 
هـا در   سپس آزمـودني  .  توزيع شد  شاهدهاي تجربي و    در گروه 

 دقيقـه  60،ه جلسه در هفت ـ 2 ( هفته 10هاي تجربي به مدت     گروه
خـود بـه شـرح ذيـل        ي  تمريني ويژه   ي   در برنامه ) در هر جلسه  

  :شركت كردند
 گرم كردن،    دقيقه 10يروبيك شامل تمرين آ ي  برنامه  :  ايروبيكبرنامه  

ن اييپيروبيك با فشار    آتركيبي از   (يروبيك  آ دقيقه تمرينات    35
.  دقيقه برگشت به حالت اوليه بود      15 و   )الايروبيك با فشار ب   و آ 

بـا  ريتمـي   اسـتفاده از    موسيقي جلسات تمـرين توسـط مربـي بـا           
ــتفاده از  ــا 60هــدف اس ــره در   درصــ80 ت ــب ذخي د ضــربان قل

ها در طي تمرين    ضربان قلب آزمودني  . ، انتخاب شد  هاآزمودني
شـد و مقـادير ضـربان    از طريق لمس شريان كاروتيد كنترل مـي      

  روش ذيـل   بـه  ها به وسيله فرمول كـارونن     قلب ذخيره آزمودني  

  .تعيين شد
  حداكثر ضربان قلب = 220 -سن  = 220 - 20) مثال= (200

  ضربان قلب استراحت =70
  ضربان قلب ذخيره) =  حداكثر ضربان قلب–ضربان قلب استراحت   (

130 = 70– 200  =    

  ترين ضربان قلبپايين= ضربان قلب استراحت 
+) ذخيره ضربان قلب×/  60 = (70 ) + 130 ×0/ 60 = (148  

بالاترين ضربان قلب= ضربان قلب استراحت   

  ) +  ضربان قلب ذخيره× 80/0 = (70 ) + 130×0/ 80 = (174
  دامنه ضربان قلب تمرين=  ضربه در دقيقه 148 – 174

 دقيقـه چـرخش     5تمـرين يوگـا شـامل       ي  برنامـه     : يوگـا   ي برنامه
يقـه   دق 10 دقيقه آسـاناها و      25 دقيقه حركات كششي،     20آگاهي،  

كـلاس جهـت      ابتـداي  تنـي ، آرام چـرخش آگـاهي   . شاواسانا بـود  
متمركز كردن توجه و آگاهي از محيط بيرون بـه درون كـلاس و              

 . بـود اتبـراي شـروع تمرين ـ  هـا  آزمـودني  و ذهنـي   بـدني آمادگي  
حركات كششي نيز جهـت آمـادگي بـدن بـراي شـروع آسـاناها،               

  .شد مياجرادم و بازدم همراه با تمركز بر روي 

  
، شاواسـانا بـود و     حركـات و تمرينـات بـدني يـوا            شامل آساناها
  . شود بود كه در آن تمام بدن وانهاده مي انتهاي كلاستنيآرام

  ي ، در ايـن مـدت در هـيچ برنامـه          شـاهد هاي گروه   آزمودني
. يافته و فعاليت ورزشي منظمي شركت نكردنـد        تمريني سازمان 

      اجربــي، مجــدد هــاي ت هفتــه تمــرين در گــروه  10در پايــان 
هـا در   توصيفي بدني، بين تمـامي آزمـودني       خودي  نامه   پرسش
  .  توزيع شدشاهدهاي تجربي و گروه

ي  هفتـه    10 در دو نوبـت شـروع و پايـان           هـا دادهين ترتيب   ه ا ب 
ــرين  ــيش(تم ــس پ ــون و پ ــونآزم ــع) آزم ــس از جم     آوري و پ

  .گذاري مورد تجزيه و تحليل آماري قرارگرفتنمره
هـاي  شـاخص ي در اين تحقيق از آمار توصيفي براي محاسبه   

گرايش مركزي و پراكندگي نظير ميانگين و انحراف استاندارد         
 هـا دادهو از آمار اسـتنباطي بـه منظـور تجزيـه و تحليـل آمـاري           

ــ. اســتفاده شــد ــين  ه اب ــراي بررســي تفــاوت ب  يــن ترتيــب كــه ب
فاضـل نمـرات   ابتـدا ت ، شـاهد هـاي تجربـي و   ها در گروه  ميانگين

 هـاي آن بـا كـم كـردن نمـرات پـيش      لفهوبدني و م ي  پنداره   خود
آزمون به دست آمد و سپس ميانگين نمرات تفاضل         آزمون از پس  

 تعيـين   در نهايـت بـراي    .  محاسبه شد  شاهدهاي تجربي و    در گروه 
هـا،  از تحليـل واريـانس يـك طرفـه و             تفاوت بين اين ميـانگين    

  . آزمون تعقيبي توكي استفاده شدبراي تعيين محل اختلاف از 
  

  نتايج
 ميانگين و انحراف اسـتاندارد سـن، قـد و وزن      )1( شمارهجدول  
ــودني ــي آزم ــشان م ــا را ن ــده ــودار.ده ــره  )1(  نم ــانگين نم ي             مي

آزمـون  آزمـون و پـس  ها را در پـيش بدني آزمودنيي پنداره   خود
، )2،3،4(  هـاي  نمـودار  تـوان در  عـلاوه بـر آن مـي      . دهدنشان مي 
هـا را بـه     توصيفي بدني آزمودني   هاي خود لفهو نمرات م  ميانگين

     آزمـون و   پـيش  در   شاهديروبيك، يوگا و    آهاي  گروه ترتيب در 
  . مشاهده كردآزمونپس

  

   هاميانگين و انحراف استاندارد سن، قد و وزن آزمودني -1جدول 
  شاهدهاي تجربي و در گروه

  )كيلوگرم(وزن   )مترسانتي(قد   )سال(سن   شاخص
 43/57±36/1 49/163±23/1 31/20±32/1 يروبيكآ

 24/56±34/1 34/162±54/1 49/21±68/1  يوگا
  62/56±58/1  62/162±38/1  45/20±36/1  شاهد
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  شاهدهاي تجربي و  در گروهزمونآ آزمون و پس ها در پيش بدني آزمودنيي پنداره   ميانگين نمرات خود - 1 نمودار

  

  آزمون آزمون و پس يروبيك در پيشآتوصيفي بدني گروه  هاي خودلفهوميانگين نمرات م - 2 نمودار
  

 آزمون  و پسآزمون توصيفي بدني گروه يوگا در پيش هاي خودلفهوميانگين نمرات م -  3نمودار

  

  

 يروبيكآ يوگا شاهد
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  آزمون آزمون و پس  در پيششاهدتوصيفي بدني گروه  هاي خودلفهو ميانگين نمرات م- 4 نمودار
  

  

  شاهدهاي تجربي وتوصيفي بدني گروه هاي خودلفهوبدني و مي پنداره   تفاضل خودميانگيني  نتايج تحليل واريانس يك طرفه -  2جدول

   شاخص  

 F P ميانگين مجذورات مجموع مجذورات df منابع تغييرات  متغير

هابين گروه  2 6/3  8/1   سلامتي 
هادرون گروه  54 1/48  89/0  

05/2  38/1  

هابين گروه  2 01/8 0/4ح    هماهنگي 
هادرون گروه  54 1/45  83/0  

78/4  * 01/0  

هابين گروه  2 7/6  3/3   فعاليت بدني 
هادرون گروه  54 4/42  78/0  

27/4  * 01/0  

هابين گروه  2 12/0  06/0   چربي بدن 
هادرون گروه  54 1/20  37/0  

16/0  84/0  

هابين گروه  2 9/4  4/2   لياقت ورزشي 
هادرون گروه  54 4/55  02/1  

40/2  10/0  

هابين گروه  2 9/2  4/1  
  ي عموميبدني پنداره  خود

هادرون گروه  54 7/53  99/0  
49/1  23/0  

هابين گروه  2 9/3  9/1   ظاهر بدن 
هادرون گروه  54 5/51  95/0  

04/2  13/0  

هابين گروه  2 7/5  8/2   قدرت 
هادرون گروه  54 8/34  64/0  

46/4  * 01/0  

هابين گروه  2 2/3  6/1   انعطاف پذيري 
هادرون گروه  54 5/30  56/0  

88/2  06/0  

هابين گروه  2 8/2  4/1   استقامت 
هادرون گروه  54 8/38  71/0  

95/1  15/0  

هابين گروه  2 3/3  6/1   عزت نفس 
هادرون گروه  54 8/34  64/0  

62/2  08/0  

هابين گروه  2 6/14846  3/7423   يبدني پنداره  خود 
هادرون گروه  54 2/57009  7/1055  

03/7  * 002/0  
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دهد در  ن مي نشا) 2( شمارهجدول  اطلاعات به دست آمده از      
بـدني،  ي  پنـداره   هفته تمرين، بين ميانگين تفاضل خود    10پايان

هــاي در گــروههــاي همــاهنگي، فعاليــت بــدني و قــدرت لفــهوم
ــي و  ــيشــاهدتجرب ــاوت معن         ).>05/0P( داردداري وجــود  تف

ها به وسيله آزمـون تعقيبـي تـوكي    با بررسي تفاوت بين ميانگين    
ــدول ــمارهجـ ــل  ) 3(  شـ ــانگين تفاضـ ــه ميـ ــد كـ              مـــشخص شـ

قدرت در گروه يوگا نـسبت بـه        ي   لفهبدني و مو    ي پنداره خود

ــروه ــك و  آگ ــاهديروبي ــي ش ــور معن ــه ط ــود ، ب ــالاتر ب  داري ب
)05/0P< .(         فعاليـت  ي   لفـه وعلاوه بـر ايـن، ميـانگين تفاضـل م

داري ، بـه طـور معنـي   شـاهد بدني در گروه يوگا نسبت به گروه       
همـاهنگي نيـز    ي  لفه  وميانگين تفاضل م  ).  >05/0P( لاتر بود با

داري بـالاتر از گـروه      يروبيك به طـور معنـي     آدر گروه يوگا و     
  ).>05/0P( بود شاهد

  
   شاهدهاي تجربي و در گروهنتايج آزمون تعقيبي توكي -  3جدول 

 يوگا آيروبيك شاهد ميانگين تفاضل گروه متغبر
-21/0 شاهد   * 049/0  * 010/0  

يروبيكآ  37/0  * 049/0   540/0   هماهنگي 
69/0 يوگا  * 010/0  540/0   
016/0 شاهد   190/0  * 015/0  

يروبيكآ  52/0  190/0    49/ 0   فعاليت بدني 

85/0 يوگا  * 015/0  49/0   
14/0 شاهد   779/0  * 047/0  

يروبيكآ  026/0  779/0   * 016/0   قدرت 

71/0 يوگا  * 047/0  * 016/0   
89/3 شاهد   910/0  * 003/0  

يروبيكآ  26/8  910/0   * 011/0    ي بدنيد پندارهخو 

11/40 يوگا  * 003/0  * 011/0   

    
  گيريبحث و نتيجه

يروبيك  هفته تمرين در گروه آ10ق حاضر، بر اساس نتايج تحقي
هاي آن لفهوبدني و مي پنداره  دار خودنتوانست سبب بهبود معني

ان بهبود هماهنگي را به لزوم تومي. هماهنگي شود به استثناي
هاي مختلف بدن با موسيقي در اجراي حركات هماهنگي قسمت

هاي آسي نتايج اين تحقيق با يافته. نسبت دادآيروبيك پيوسته 
 هماهنگي در دانشجويان دختر در  يمبني بر افزايش مولفه) 2003(

  ).24(خواني دارد  ، همآيروبيكپرداختن به تمرينات ي نتيجه 
2، لو)2005( 1هاي ليندوال  و ليندگرنن نتايج با يافتهاي

 )1998(                
  از يك  هيچ   در  را داري معني  تغيير  كه) 1998 (3كوري آن  و
  
  

  
ــهو م ــاي خــودلف ــران شــركت  ه ــدني دخت ــده درتوصــيفي ب    كنن

). 3،33،34(خـواني دارد      گزارش نكردند، هم   هاي تمريني  برنامه
بـدني  ي  پنـداره    خودي  لفه  ونيز تنها به افزايش م    ) 2008(4راشنايد

عمومي در بين دختران جوان شركت كننده در فعاليت بـدني كـه             
). 35(ها آمادگي قلبي عروقي افزايش يافته بود، اشاره كرد           در آن 

  )2004 (5گرانـت  ،)2006(بـرگس   هاي  يافتهاما نتايج اين تحقيق با      
 آن ها نشان دادنـد      ).36،  23،24(رد  خواني ندا   هم )2003(آسي  و  

هـاي   پنداره ي بدني و مولفـه      تمرين آيروبيك، سبب افزايش خود    
  در  انعطاف پذيري  و   ورزشي لياقت بدني،  فعاليت بدني،  ظاهر 

  1. Lindwall &Lindgren 
2. Lo 
3. Ann Querry 

4. Schneider 
5. Grant 
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يكي از دلايل اختلاف بين نتايج  .دانشجويان دختر شده است
د تحقيقات، ممكن است مربوط به تفاوت در مدت و تعدا

در تحقيق حاضر كه  شايد بتوان گفت. جلسات تمرين باشد
هاي مولفهثيرگذاري بر ا براي تآيروبيكمدت اجراي تمرين 
ي طبق بيانيه  كه بر  چرا، كافي نبوده استخود توصيفي بدني

شناختي  يابي به فوايد روان كالج طب ورزش آمريكا براي دست
 جلسه در هفته 5 تا 3 بايد بين آيروبيك مطلوب، جلسات تمرين

 هاياما در اين تحقيق، به خاطر محدوديت. )37 (انجام شود
تمريني به ي ، برنامه جهت حضور در جلسات تمريندانشجويان 

علاوه بر اين شايد بتوان عواملي .  جلسه در هفته محدود شد2
شناسي، نوع برنامه و مدت روش ها و كمبودهاينظير ضعف

هاي آماري را از ساير  نوع روشگيري وتمرين، ابزار اندازه
  . دلايل اختلاف بين نتايج تحقيقات برشمرد

تمريني ي در پايان برنامه  كه داد نشان  تحقيق حاضرنتايج
هاي هماهنگي، لفهوبدني و مي پنداره  در گروه يوگا، خود

داري معني افزايش فعاليت بدني و قدرت در دانشجويان دختر با
نشان داد كه ) 1998(شستوپال هاي يافته با اين نتايج. همراه بود

شناختي مثبتي را از  فوايد روانهاي يوگا شركت در كلاس
فعاليت ي لفه وبدني و مي پنداره  طريق افزايش تغيير در خود

 .)27 (خواني دارد هم آورد، به وجود ميبدني در دانشجويان
واني همخ )1992(هاي راني و رائو نتايج اين پژوهش با يافته

هاي يوگا تناسب كلاسشركت در ها دريافتند  آن ). 28 (دارد
آل را ايدهو تجانس بين خود ادراك شده و تصويري از خود 

بر است كيدي اچنين نتايج اين تحقيق ت هم. دهدمي افزايش
 ند كه نشان داد)1981 (2 و هاريگان)1981 (1هاي رادولفيافته

  با احساس،هاي يوگاسكارشناسي در كلاي دانشجويان دوره 
  از آن.)38،39 (ظاهر شدند  بهتري نسبت به خودشانو تصوير

 ،ها قبل از اين تحقيق، غير فعال بودندجا كه تمامي آزمودني
فعاليت بدني در گروه يوگا طبيعي به نظر ي بهبود نمرات مولفه 

پرداختن ي هماهنگي در نتيجه ي لفه وهم چنين افزايش م. رسدمي
  زيرا انجام اين تمرينات . ات بدني يوگا مورد انتظار بودبه تمرين

     . مختلف بدن داردنياز به هماهنگي زياد بين اجزاي
و  )2003 (آسي، )2004(هاي فورستر و بگز يافتهاين نتايج با 

آن ها نشان دادند ). 18،24 ،17(خواني دارد  هم )1381 (صادقيان
هاي ب افزايش مولفههاي آمادگي جسماني سبشركت در برنامه

تغيير و  فعاليت بدني و هماهنگي در دانشجويان دختر شده است
يز توسط پرداختن به تمرينات يوگا ني بهبود قدرت، در نتيجه 

اين نتايج با ). 25(ييد قرار گرفته است متخصصين اين رشته مورد تا
) 1381 (صادقيانو  )2002( و همكاران 3بويد ،)2006(هاي آسي يافته
 پرداختن به تمرين بدني و  كهآن ها نشان دادند. م خواني دارده

هاي تربيت بدني سبب افزايش ادراك از قدرت در شركت در برنامه
  ). 17،19،40(دانشجويان دختر شده است 

به مزيت نسبي تمرينات يوگا     ر  طور كلي نتايج تحقيق حاض    به  
 لزوم   و   نيتوصيفي بد  هاي خود لفهوم  برخي از  تغيير و بهبود  در  

.  اشـاره دارد   توجه بيشتر به آن به عنوان يك فعاليت بدني مفيـد          
 هـاي آموزشـي   از اين تمرينات در برنامه     شود كه لذا پيشنهاد مي  

محـدود بـودن    . واحد تربيت بدني عمومي دانشگاه استفاده شود      
هــاي روش پــژوهش بــه دانــشجويان دختــر دانــشگاه فردوســي،

هـا را   ها، تعميم يافته  برنامه ن  تمريني منتخب و شدت و مدت اي      
شود مياين پيشنهاد    بر بنا. كندهاي ديگر محدود مي   به جمعيت 

 در  بـا شـدت و مـدت متفـاوت        هـاي تمرينـي     اثر ساير روش   كه
   .هـاي سـني مختلـف و روي هـر دو جـنس بررسـي شـود                گروه
   ينـات بـا يكـديگر بـر        تمر چنين اثرات تعاملي تركيب انـواع      هم
 تـا بـا      مـورد بررسـي قـرار گيـرد        توصيفي بـدني   هاي خود لفهوم

 براي كليـه اقـشار      هاي تمريني متنوع  ها و برنامه  استفاده از روش  
سبب ايجـاد و افـزايش انگيـزه در        ،  دختران جوان ويژه  ه  جامعه ب 

هـاي بـدني    هاي ورزشي و فعاليـت    در برنامه شركت  ها براي    آن
شـناختي   وانايجـاد آثـار مثبـت ر   ي وسـيله زمينـه      يـن ه ا شد و ب  

كه بتوانند فوايد اين حـضور را         به طوري  ،تمرين را فراهم آورد   
   .در طول زندگي تجربه كنند

  
  تشكر و قدرداني

، از سركار خانم نسيم جمالي و گلناز شـاه طهماسـبي، مربيـان               
  و يوگا بـه جهـت همكـاري صـميمانه در طراحـي  و               آيروبيك
  .كر را داريماي كمال تشهاي مداخلهدقيق برنامه اجراي
  

  1. Rudolph 
2. Harrigan 

1. Boyd 
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