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 چكيده

هاي خودتوصيفي بدني دانشجويان   هفته تمرين ايروبيك و يوگا بر مؤلفه10 و 5هدف از تحقيق حاضر، مقايسة اثر 
اي در  ل كه تجربه سا19 – 25 دانشجوي دختر غيرفعال دانشگاه فردوسي مشهد با دامنة سني 57به اين منظور . دختر بود

طور تصادفي و به تعداد مساوي به دو گروه تجربي ايروبيك و يوگا و يك  هاي تمريني منتخب نداشتند، انتخاب و به روش
 دقيقه در هر جلسه، در 60 جلسه در هفته و 2 هفته، 10هاي تجربي، به مدت  هاي گروه آزمودني. گروه كنترل تقسيم شدند

اي  هاي گروه كنترل در اين مدت در هيچ برنامة تمريني سازمان يافته كردند و آزمودنيبرنامة تمريني مشخص شركت 
در سه نوبت شروع، وسط و پايان ) PSDQ(آوري اطلاعات از پرسشنامة خودتوصيفي بدني  براي جمع. شركت نداشتند

هاي   هفته تمرين، مؤلفه5پايان تحليل واريانس يكطرفه و آزمون تعقيبي توكي نشان داد در . برنامة تمرين استفاده شد
همچنين ). >05/0P(داري بيشتر بود  طور معني هماهنگي و لياقت ورزشي در گروه يوگا نسبت به گروه ايروبيك و كنترل به

هاي هماهنگي و فعاليت بدني نسبت به گروه كنترل، و مؤلفة قدرت نسبت به   هفته تمرين در گروه يوگا مؤلفه10در پايان 
طور  علاوه بر اين، مؤلفة هماهنگي در گروه ايروبيك به). >05/0P(داري بالاتر بود  طور معني بيك و كنترل بهگروه ايرو

هاي لياقت ورزشي  هاي وابسته نشان داد در گروه يوگا، مؤلفه  گروهtآزمون ). >05/0P( كنترل بود  داري بيشتر از گروه معني
نتايج نشان داد در گروه يوگا، ). >05/0P( هفته تمرين بود 5داري بيشتر از  طور معني  هفته تمرين به10و قدرت در پايان 

دار قدرت به   هفتة اول و افزايش معني5شي به تأثيرات زهاي هماهنگي، فعاليت بدني و لياقت ور دار مؤلفه افزايش معني
از به تعداد جلسات بيشتر براي بهبود اين نتايج به مزيت نسبي تمرينات يوگا و ني.  هفتة دوم تمرين مربوط است5تأثيرات 

 .هاي خودتوصيفي بدني اشاره دارد برخي از مؤلفه
 
 هاي كليدي واژه
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 مقدمه

طور مستقيم تحت تأثير تصور و پنداري  دهد، به هاي مختلف از خود نشان مي رفتاري كه هر فرد در موقعيت
هاي ذهني و  هاي ظاهري و توانايي اگر فرد به كل وجود خود اعم از ويژگي. ز كل وجود خود دارداست كه وي ا

شود وي  جسمي، تصور منفي داشته باشد، اين برداشت منفي در مجموعة اعمال و رفتارش منعكس و موجب مي
. م را از خود نشان دهدكننده، نتواند سازگاري لاز هاي محروم در تعامل با ديگران يا در مواجهه با موقعيت

اي از عقايد، تصورات و احساساتي است كه هر فرد در مورد خود در نظر دارد و يكي از  خودپنداره، مجموعه
دست  تدريج از طريق تجارب اجتماعي و ارتباط با ديگر افراد جامعه به هاي مهم رشد اجتماعي است كه به جنبه
.  اجتماعي مشخصي دارد– خودپنداره كمك كند، منبع فرهنگي اي كه به شكل گرفتن هر تجربه). 4(آيد  مي

هاي  بنابراين خودپنداره، پيوسته در اثر رابطة شخص با محيط قابل تغيير است و عملكرد فرد را در موقعيت
كفايتي و  دارند، احساس بيپاييني دهند افرادي كه خودپندارة  تحقيقات نشان مي). 22(كند  مختلف تعيين مي

دانند و فاقد منابع دروني براي تحمل  كنند، به طوري كه خود را عضو مؤثر و مورد قبول جامعه نمي ي ميارزش بي
 ).25(اند  يا كاهش اضطراب و استرس در زندگي روزمره

توان آن را به دو سطح  شده، خودپنداره، ساختاري چندبعدي دارد كه مي هاي نظري ارائه براساس مدل
هاي درسي مانند رياضي  خودپندارة تحصيلي يا علمي به خودپنداره در زمينه. يم كردتحصيلي و غيرتحصيلي تقس
شود  خودپندارة غيرتحصيلي نيز به سطوح اجتماعي، عاطفي و بدني تقسيم مي. شود و زبان انگليسي مربوط مي

 از ابعاد خودپندارة عنوان يكي خودپندارة بدني يا خودتوصيفي بدني، به). 29، 28(كه هر كدام داراي ابعادي است 
هاي بدني خود مانند ظاهر بدن، چربي بدن،  ها و مهارت غيرتحصيلي، نگرش فرد را نسبت به ابعاد، توانايي

عقيده بر اين است كه خودپندارة بدني، روي ). 26(دهد  نشان مي... پذيري، هماهنگي، استقامت، قدرت و  انعطاف
). 34(ة آن وابسته به اهميتي است كه فرد براي بدن خود قائل است گذارد و نتيج خودپندارة كلي فرد تأثير مي

). 35، 23، 16(تر، دختران در مقايسه با پسران اشاره شده است  پاييندر بسياري از تحقيقات بر خودپندارة بدني 
ة تري نسبت به قياف  در تحقيقي با حضور پسران و دختران دانشگاهي نشان داد كه دختران نگرش مثبت1كول

اهميت ارتباط ). 3(تري در مورد آمادگي جسماني و قدرت بدني خود دارند  ظاهري خود و پسران نگرش مثبت
                                                           
1 - Cole 
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). 37(بين فعاليت بدني و سلامت رواني، سبب توجه به نقش فعاليت بدني در تقويت خودپنداره شده است 
توانند در آن   شركت كنند كه ميهايي دهند در فعاليت هاي انگيزشي، افراد ترجيح مي براساس برخي از نظريه

طور مثبتي با درجة شركت در  بنابراين خودپندارة بدني ممكن است به. مهارت و شايستگي بيشتري نشان دهند
دار خودپندارة بدني با آمادگي جسماني و  به رابطة معني) 1381(صادقيان ). 31، 20(فعاليت بدني مرتبط باشد 

پذيري  هاي قدرت، استقامت، هماهنگي و انعطاف  اشاره كرد و نشان داد مؤلفهبدني دانشجويان دختر سطح فعاليت
پذيري رابطة مستقيم و  خودپندارة بدني با عوامل آمادگي جسماني قدرت، استقامت، هماهنگي و انعطاف

بيشتر   كرادارو  از آنجا كه خودپندارة بدني قابليت زيادي براي توسعه و تغيير دارد، از اين). 6(داري دارند  معني
هاي تمريني مناسب در جهت نايل شدن به سلامت  وسيلة روش هاي تأثيرپذيري آن به گيري و شيوه از نحوة شكل

در تحقيقي به اثر مثبت تمرينات بدني ) 2002( و همكاران 1بويد. رواني و رفتار مطلوب فردي، نقش مهمي دارد
لياقت ورزشي و قدرت بدني در دانشجويان دختر اشاره هاي خودتوصيفي بدني مانند آمادگي بدني،  بر مؤلفه
هاي تربيت بدني  كننده در برنامه نشان داد كه دانشجويان پسر شركت) 2006 (2تحقيقات آسي). 13(كردند 

دانشگاه، لياقت ورزشي، آمادگي بدني و قدرت بدني بيشتري نسبت به دختران دارند، در مقابل، دختران ظاهر 
دهد شركت در تمرين ايروبيك،  همچنين مدارك زيادي وجود دارد كه نشان مي). 10 (بدني بهتري داشتند

نشان ) 2006( و همكاران 3برگس). 32، 39(شناختي مهمي بينجامد  ممكن است به فوايد فيزيولوژيكي و روان
ني و هاي خودتوصيفي بدني مانند ظاهر بد دادند كه شش هفته تمرين ايروبيك، با بهبود برخي از مؤلفه

 هفته 10نيز به تأثيرات رواني مثبت ) 2003(آسي ). 15(خودارزشي بدني در دانشجويان دختر همراه بوده است 
پذيري در دانشجويان دختر اشاره  هاي فعاليت بدني، هماهنگي، لياقت ورزشي و انعطاف تمرين ايروبيك بر مؤلفه

شناختي  ه در تحقيقات زيادي، اثرهاي مثبت رواندهد ك مروري بر ادبيات مربوط به يوگا نشان مي). 11(كرد 
هاي  نشان داد كلاس) 1998 (4شستوپال). 21، 14(اندازهاي درماني آن بررسي و تأييد شده است  يوگا و چشم

پذيري، فعاليت بدني، استقامت و عزت نفس، سبب افزايش خودپندارة بدني در  هاي انعطاف  با بهبود مؤلفه،يوگا
دهد كه مطالعة اثر اين  اما بررسي ادبيات مربوط به ايروبيك و يوگا نشان مي). 38(ت دانشجويان شده اس

                                                           
1 - Boyd 
2 - Asci 
3 - Burgess 
4 - Schestopal 
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ها در ميان  هاي خودتوصيفي بدن، محدود است و با توجه به گسترش روزافزون اين فعاليت تمرينات بر مؤلفه
مروزه با توجه به اينكه ا.  در اين زمينه به تحقيقات بيشتري نياز است،ويژه دختران جوان اقشار مختلف جامعه به

دهند و نيروي انساني و مادران فرداي  ويژه دختران، درصد زيادي از قشر جوان كشور را تشكيل مي دانشجويان به
جامعه هستند، بنابراين تأمين سلامت جسماني و رواني و تعيين فوايد مشاركت ورزشي براي آنها، به ويژه تأثير 

از طرفي بخش زيادي از ادبيات مربوط به تمرين و .  مورد توجه قرار گيردهاي سلامت رواني بايد آن بر شاخص
دهد و تأكيد اندكي به تحقيقات تجربي شده  سلامت رواني را تحقيقات توصيفي، مقطعي و همبستگي تشكيل مي

يا به مدت تمرين تمركز كرده  اند، بر روي تأثيرات كوتاه حتي تحقيقاتي كه از طرح تجربي استفاده كرده. است
هاي  رو در تحقيق حاضر ضمن غلبه بر برخي از ضعف از اين). 12، 7(اند  مطالعة اثر يك روش تمريني پرداخته

هاي  هاي تمريني مناسب با تعداد جلسات مؤثر براي توسعة مؤلفه تحقيقات قبلي و با تأكيد بر شناخت روش
 .شود ها در دانشجويان دختر مقايسه مي ين مؤلفهخودتوصيفي بدني، اثر تعداد جلسات تمرين ايروبيك و يوگا بر ا

 

  تحقيق  روش

تجربي است و جامعة آماري، تمامي دانشجويان دختر غيرفعال دانشگاه  روش تحقيق در اين پژوهش، نيمه
هاي ورزشي،  عضويت در تيم(اي  يافته فردوسي مشهد بودند كه در دو سال گذشته در هيچ فعاليت بدني سازمان

از اين . شركت نداشتند) 2 و 1هاي تربيت بدني عمومي  هاي ورزشي منظم يا حضور در كلاس سشركت در كلا
اي در انجام   سال كه همگي از سلامت عمومي برخوردار بودند و تجربه19 – 25 دانشجو با دامنة سني 57بين، 

ه تعداد مساوي به دو گروه تمرينات منتخب نداشتند، نمونة آماري را تشكيل دادند كه به روش تصادفي ساده و ب
و وزن ) متر(، قد )سال(ميانگين و انحراف استاندارد سن . تجربي ايروبيك و يوگا و يك گروه كنترل تقسيم شدند

گروه يوگا در  ،43/57±36/1 و 49/163±23/1، 31/20±32/1ها به ترتيب در گروه ايروبيك  آزمودني) كيلوگرم(
 62/56±58/1 و 62/162±38/1، 45/20±36/1 و در گروه كنترل 24/56±34/1و54/1±3/162، 68/1±49/21
 .بود
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 گيري ابزار اندازه

) PSDQ (1هاي خودتوصيفي بدني از پرسشنامة خودتوصيفي بدني گيري مؤلفه در اين تحقيق براي اندازه
 6 (، چربي بدن) گويه8( مؤلفه، شامل سلامتي 11 گويه براي سنجش 70اين مقياس از ). 27(استفاده شد 

، فعاليت بدني ) گويه6(، لياقت ورزشي ) گويه6(پذيري  ، انعطاف) گويه6(، هماهنگي ) گويه6(، ظاهر بدن )گويه
تشكيل )  گويه8(و عزت نفس )  گويه6(، خودپندارة بدني عمومي ) گويه6(، قدرت ) گونه6(، استقامت ) گويه6(

اي از غلط تا درست پاسخ   ليكرت در دامنهها به هر گونه، براساس مقياس شش ارزشي آزمودني. شده است
شود، به اين ترتيب  گذاري مي صورت معكوس نمره هاي پرسشنامه، به شايان ذكر است كه بعضي از گويه. دهند مي

در تحقيقي با حضور دو نمونة ) 1994(مارش و همكاران . شود گذاري مي  نمره6 تا 1هر گويه بر حسب نمرة 
ليا نشان دادند كه اين ابزار ماهيت چندبعدي داشته و اعتبار لازم براي تشخيص  نفري در استرا395 و 315
 89/0 تا 78/0ضريب پايايي اين پرسشنامه توسط مارش در استراليا بين . هاي خودتوصيفي بدني را دارد مؤلفه

. ييد شده استاعتبار اين ابزار با استفاده از تحليل عاملي تأييدي در داخل كشور تأ). 27(گزارش شده است 
 گزارش 78/0 و ضريب پايايي بازآزمايي آن، 88/0علاوه، ثبات دروني آن با استفاده از روش آلفاي كرونباخ،  به

 آزمون –در اين پژوهش، پايايي اين پرسشنامه در يك مطالعة آزمايشي با استفاده از آزمون ). 2(شده است 
 .دست آمد  به94/0مجدد، 

 

 آوري اطلاعات روش جمع

هاي تمريني، پرسشنامة خودتوصيفي بدني بين تمام  آوري اطلاعات، قبل از شروع برنامه منظور جمع هب
 2 هفته، 10هاي تجربي به مدت  ها در گروه سپس آزمودني. هاي تجربي و كنترل توزيع شد ها در گروه آزمودني

 :زير شركت كردند دقيقه در هر جلسه، در برنامة تمريني ويژة ود به شرح 60جلسه در هفته و 

                                                           
1 - Physcial Self – Description Questionnaire 
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 :برنامة ايروبيك

تركيبي از ايروبيك با فشار ( دقيقه تمرينات ايروبيك 35 دقيقه گرم كردن، 10برنامة تمرين ايروبيك شامل 
موسيقي جلسات تمرين توسط مربي با .  دقيقه برگشت به حالت اوليه بود15و ) 2 و ايروبيك با فشار زياد1كم

ضربان قلب . ها بود انتخاب شد  درصد ضربان قلب ذخيره در آزمودني80 تا 60 ريتمي كه هدف از آن استفاده از
ها به وسيلة فرمول  ها طي تمرين، با لمس شريان كاروتيد كنترل و مقادير ضربان قلب ذخيرة آزمودني آزمودني

 .كارونن تعيين شد

 

 :برنامة يوگا

 دقيقه 10 و 3 دقيقه آساناها25ت كششي،  دقيقه حركا20 دقيقه چرخش آگاهي، 5برنامة تمرين يوگا شامل 
تني ابتداي كلاس براي متمركز كردن توجه و آگاهي از محيط بيرون به درون  چرخش آگاهي، آرام.  بود4شاواسانا

حركات كششي نيز براي آمادگي بدن براي . ها براي شروع تمرينات بود كلاس و آمادگي بدني و ذهني آزمودني
آساناها شامل حركات و تمرينات بدني يوگا بود و . شد مركز بر روي دم و بازدم اجرا ميشروع آساناها همراه با ت

 .شود تني انتهاي كلاس بود كه در آن تمام بدن وانهاده مي شاواسانا، آرام

يافته و فعاليت ورزشي منظم شركت  هاي گروه كنترل، در اين مدت در هيچ برنامة تمريني سازمان آزمودني
پرسشنامة خودتوصيفي بدني بين تمامي مجدداً هاي تجربي،   هفته تمرين در گروه10 و 5يان در پا. نكردند

 5به اين ترتيب، اطلاعات در سه نوبت متفاوت شروع، پايان . هاي تجربي و كنترل توزيع شد ها در گروه آزمودني
آوري و پس از  نامه، جمعطي اجراي بر) آزمون و پس آزمون پيش آزمون، ميان( هفته تمرين 10هفته و پايان 

 .گذاري مورد تجزيه و تحليل آماري قرار گرفت نمره

 

                                                           
1 - Low Impact Aerobic 
2 - High Impact Aerobic 
3 - Asana 
4 - Savasana 
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 روش آماري

هاي  هاي خودتوصيفي بدني با كم كردن نمره هاي مؤلفه ها، ابتدا تفاضل نمره در اين تحقيق براي تحليل داده
هاي  ي تفاضل در گروهها سپس ميانگين نمره. دست آمد هاي ميان آزمون و پس آزمون، به پيش آزمون از نمره

ها، از تحليل واريانس يكطرفه و براي  در نهايت براي تعيين تفاوت بين اين ميانگين. تجربي و كنترل محاسبه شد
 tگروهي از آزمون  هاي درون منظور بررسي تفاوت به. تعيين محل اختلاف، از آزمون تعقيبي توكي استفاده شد

اي گرايش مركزي و پراكندگي مانند ميانگين و انحراف استاندارد از ه هاي وابسته و براي محاسبة شاخص گروه
 .آمار توصيفي استفاده شد

 

 ی تحقيق ها يافتهنتايج و 

هاي   هفته تمرين، بين ميانگين تفاضل مؤلفه5دهد كه در پايان  نشان مي) 1جدول (نتايج تحليل واريانس 
آزمون تعقيبي ). >05/0P(داري وجود دارد  فاوت معنيهاي تجربي و كنترل ت هماهنگي و لياقت ورزشي در گروه

هاي  هاي هماهنگي و لياقت ورزشي در گروه يوگا نسبت به گروه توكي نشان داد كه ميانگين تفاضل مؤلفه
هاي  اما ميانگين تفاضل هيچ يك از مؤلفه). >05/0P(داري بيشتر بود  طور معني ايروبيك و كنترل به

 2جدول همچنين ). <05/0P(داري نداشت  هاي ايروبيك و كنترل تفاوت معني خودتوصيفي بدني بين گروه
هاي هماهنگي، فعاليت بدني و قدرت در   هفته تمرين بين ميانگين تفاضل مؤلفه10دهد در پايان  نشان مي

لة ها به وسي با بررسي تفاوت بين ميانگين). >05/0P(داري وجود دارد  هاي تجربي و كنترل، تفاوت معني گروه
هاي هماهنگي، فعاليت بدني و قدرت در گروه يوگا  آزمون تعقيبي توكي مشخص شد كه ميانگين تفاضل مؤلفه

ميانگين تفاضل مؤلفة قدرت در گروه يوگا نسبت ). >05/0P(داري بيشتر بود  طور معني نسبت به گروه كنترل، به
وه بر اين ميانگين تفاضل مؤلفة هماهنگي در علا). >05/0P(داري بيشتر بود  طور معني به گروه ايروبيك نيز به

 ).>05/0P(داري بالاتر از گروه كنترل بود  طور معني گروه ايروبيك به
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 نتايج تحليل واريانس يكطرفة ميانگين تفاضل مؤلفه هاي خودتوصيفي بدني گروه هاي تجربي و _1جدول 
 كنترل در ميان آزمون و پس آزمون

مجموع 
 مجذورات

ميانگين 
 F P مجذورات

 شاخص

منابع  مؤلفه
 df تغييرات

ميان 
 آزمون

پس 
 آزمون

ميان 
 آزمون

پس 
 آزمون

ميان 
 آزمون

پس 
 آزمون

ميان 
 آزمون

پس 
 آزمون

 8/1 71/0 6/3 4/1 2 بين گروه ها
 سلامتي

 89/0 39/0 1/48 3/21 54 درون گروه ها
79/1 05/2 17/0 38/1 

 0/4 95/2 01/8 9/5 2 بين گروه ها
 هماهنگي

 83/0 86/0 1/45 5/46 54 درون گروه ها
43/3 78/4 ∗04/0 ∗01/0 

 3/3 06/2 7/6 1 /4 2 بين گروه ها
 فعاليت بدني

 78/0 73/0 4/42 8/39 54 درون گروه ها
79/2 27/4 07/0 ∗01/0 

 06/0 13/0 12/0 27/0 2 بين گروه ها
 چربي بدن

 37/0 17/0 1/20 5/9 54 ادرون گروه ه
75/0 16/0 47/0 84/0 

 4/2 08/4 9/4 1/8 2 بين گروه ها
 لياقت ورزشي

 02/1 15/1 4/55 5/62 54 درون گروه ها
52/3 40/2 ∗03/0 10/0 

خودپندارة بدني  4/1 96/0 9/2 9/1 2 بين گروه ها
 99/0 03/1 7/53 05/56 54 درون گروه ها عمومي

926/0 49/1 402/0 23/0 

 9/1 73/0 9/3 1 /4 2 بين گروه ها
 هر بدن ظا

 95/0 79/0 5/51 9/42 54 درون گروه ها
921/0 04/2 404/0 13/0 
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 نتايج تحليل واريانس يكطرفة ميانگين تفاضل مؤلفه هاي خودتوصيفي بدني گروه هاي _1جدول ادامة 
 تجربي و كنترل در ميان آزمون و پس آزمون

مجموع 
 مجذورات

ميانگين 
 F P مجذورات

 شاخص

منابع  مؤلفه
 df اتتغيير

ميان 
 آزمون

پس 
 آزمون

ميان 
 آزمون

پس 
 آزمون

ميان 
 آزمون

پس 
 آزمون

ميان 
 آزمون

پس 
 آزمون

 8/2 71/0 7/5 4/1 2 بين گروه ها
 قدرت 

 64/0 64/0 8/34 8/34 54 درون گروه ها
10/1 46/4 34/0 ∗01/0 

 6/1 01/1 2/3 03/2 2 بين گروه ها
 انعطاف پذيري

 56/0 61/0 5/30 09/33 54 درون گروه ها
66/1 88/2 19/0 06/0 

 استقامت  4/1 40/0 8/2 80/0 2 بين گروه ها

 71/0 63/0 8/38 3/34 54 درون گروه ها

63/0 95/1 53/0 15/0 

 عزت نفس  6/1 98/0 3/3 9/1 2 بين گروه ها

 64/0 40/0 8/34 6/21 54 ادرون گروه ه

45/2 62/2 09/0 08/0 

∗ 05/0 P< 

هاي لياقت ورزشي و قدرت در  نشان داد كه در گروه يوگا، ميانگين تفاضل مؤلفه) 2جدول  (tتايج آزمون ن
هاي ايروبيك و  ، اما در گروه)>05/0P( هفته تمرين بود 5داري بيشتر از  طور معني  هفته تمرين به10پايان 

داري   هفته تمرين، تفاوت معني10 و 5هاي خودتوصيفي بدني بين  يچ يك از مؤلفهكنترل، ميانگين تفاضل ه
 ).<05/0P(نداشت 
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نتايج آزمون  به منظور مقايسة ميانگين تفاضل مؤلفه هاي خودتوصيفي بدني بين ميان آزمون و پس _  2جدول 
 آزمون

 كنترل  يوگا ايروبيك
M±SD M±SD M±SD 

 گروه
 شاخص 

 
 

 مؤلفه

ميان 
 آزمون

پس 
 آزمون

t P  ميان
 آزمون

پس 
 آزمون

t P  ميان
 آزمون

پس 
 آزمون

t P 

 سلامتي

4/0 ±09/0- 

5/0± 09/0 - 

10/0 

9/0 

6/0 ±
28/0 

8/0 ±
52/0 

17/1 

2/0 

7/0 ±14/0 

2/1 ±
25/0 

45/0 

6/0 

 هماهنگي

1/1 ± 
22/0 

01/0 ± 
37/0 

87/0 

3/0 

7/0 ± 
47/0 

7/0 ± 
69/0 

81/1 

08/0 

9/0 ± 
29/0- 

9/0 ± 21/0- 
43/0 

6/0 

فعاليت 
 بدني

9/0 ± 
45/0 

8/0 ± 
52/0 

45/0 

6/0 

8/0 ± 
75/0 

07/1 ± 
85/0 

64/0 

5/0 

8/0 ± 09/0 

7/0 ± 01/0 
57/0- 

5/0 

 چربي بدن

1/0 ± 
03/0- 

3/0 ± 
05/0- 

18/0- 

8/0 

4/0 ± 04/0 

5/0 ± 06/0 

21/0  

8/0 

5/0 ± 
13/0 

8/0 ± 
008/0- 

98/0- 

3/0 

لياقت 
 ورزشي

9/0 ± 
35/0 

1/1 ± 
34/0 

14/0- 

8/0 

8/0 ± 
59/0 

8/0 ± 
98/0 

31/2 

∗
03/0 

5/0 ± 
47/0 

5/0 ± 
69/0 

81/1 

08/0 

خودپندارة 
بدني 
 عمومي

9/0 ± 
17/0 

08/1 ± 
97/0 

67/0- 

5/0 

54/0 ± 
56/0 

5/0 ± 
63/0 

57/0 

5/0 

3/1 ± 
18/0 

21/1 ± 21/0 
13/0 

8/0 
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مقايسة ميانگين تفاضل مؤلفه هاي خودتوصيفي بدني بين ميان آزمون نتايج آزمون  به منظور _  2جدول ادامة 
 و پس آزمون

 كنترل  يوگا ايروبيك
M±SD M±SD M±SD 

 گروه
 شاخص 

 
 

 مؤلفه

ميان 
 آزمون

پس 
 آزمون

t P  ميان
 آزمون

پس 
 آزمون

t P  ميان
 آزمون

پس 
 آزمون

t P 

 ظاهر بدن

8/0 ± 06/0 

03/1 ± 11/0 

32/0 

7/0 

8/0  ± 
98/0 

6/0  ± 
39/0 

52/1 

1/0 

2/1  ± 
18/0- 

1/1  ± 
24/0- 

31/0- 

7/0 

 قدرت

5/0 ± 01/0 

8/0 ± 02/0- 

33/0- 

7/0 

7/0 ± 40/0 

7/0 ± 
71/0 

59/2 

∗01/0 

01/0  ± 
18/0 

8/0 ± 14/0 

22/0- 

8/0 

انعطاف 
 پذيري

6/0 ± 
13/0 

7/0 ± 06/0 

53/0- 

6/0 

8/0 ± 
46/0 

6/0 ± 
59/0 

86/0 

3/0 

8/0  ± 01/0 

8/0  ± 11/0 

61/0 

5/0 

 استقامت

8/0 ± 
25/0 

8/0 ± 01/0- 

8/1- 

07/0 

6/0 ± 
37/0 

9/0 ± 
52/0 

98/0 

3/0 

8/0  ± 
08/0 

7/0  ± 21/0 

64/0 

5/0 

 عزت نفس

5/0 ± 
08/0 

8/0 ± 06/0 

13/0- 

8/0 

6/0 ± 41/0 

5/0 ± 
45/0 

42/0 

6/0 

7/0  ± 02/0 

9/0  ± 
13/0 

75/0- 

4/0 

∗ 05/0 P< 
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 گيري نتيجهبحث و 

هاي هماهنگي و لياقت ورزشي   هفته تمرين، در گروه يوگا مؤلفه5نتايج تحقيق حاضر نشان داد كه در پايان 
هاي خودتوصيفي بدني  داري داشت، اما هيچ يك از مؤلفه هاي ايروبيك و كنترل افزايش معني در مقايسه با گروه

 هفته، در گروه 5همچنين با افزايش جلسات تمرين بعد از . داري همراه نبود در گروه ايروبيك با افزايش معني
دار و مؤلفة فعاليت بدني با افزايش  هاي ايروبيك و كنترل، مؤلفة قدرت با افزايش معني يوگا در مقايسه با گروه

همچنين مؤلفة هماهنگي در هر دو گروه ايروبيك و يوگا نسبت به گروه كنترل افزايش . دار همراه بود غيرمعني
هاي هماهنگي و فعاليت بدني در مقايسه با   هفته تمرين، در گروه يوگا مؤلفه10در پايان . داري داشت يرمعنيغ

داري داشت اما در گروه  هاي ايروبيك و كنترل افزايش معني گروه كنترل، و مؤلفة قدرت در مقايسه با گروه
باتوجه به اين نتايج، در . داري همراه بود ش معنيايروبيك تنها مؤلفة هماهنگي در مقايسه با گروه كنترل با افزاي

 هفتة اول 5هاي هماهنگي، فعاليت بدني و لياقت ورزشي را به تأثيرات  دار مؤلفه توان افزايش معني گروه يوگا مي
 هفتة دوم تمرين در اين گروه نسبت داد، اما در گروه ايروبيك، افزايش 5دار قدرت را به تأثيرات  و افزايش معني

نتايج اين . نسبت داد)  هفته10(توان به تأثيرات كل دورة تمرين   هفته تمرين را مي10ؤلفة هماهنگي در پايان م
هاي يوگا، فوايد  او نشان داد كه شركت در كلاس. همخواني دارد) 1998(هاي شستوپال  تحقيق با يافته

آورد  وجود مي اليت بدني در دانشجويان، بهشناختي مثبتي با افزايش تغيير در خودپندارة بدني و مؤلفة فع روان
هاي يوگا تناسب و  آنها دريافتند كلاس. همخواني دارد) 1992 (1هاي راني و رائو نتايج اين پژوهش با يافته). 38(

همچنين نتايج اين تحقيق ). 33(دهد  آل را افزايش مي تجانس بين خودِ ادراك شده و تصويري از خودِ ايده
كه نشان دادند دانشجويان دورة كارشناسي در ) 1981 (3و هاريگان) 1981 (2هاي رادولف افتهتأكيدي است بر ي

 ).19، 36(ي نسبت به خودشان ظاهر شدند رهاي يوگا، با احساس و تصوير بهت كلاس

  ههاي مؤلفة فعاليت بدني در گرو ها قبل از اين تحقيق، غيرفعال بودند، بهبود نمره از آنجا كه تمامي آزمودني
همچنين افزايش مؤلفة هماهنگي در نتيجة پرداختن به تمرينات بدني يوگا مورد . رسد نظر مي يوگا طبيعي به

                                                           
1 - Rani and Rao 
2 - Rudolph 
3 - Harrigan 
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هاي فورستر  اين نتايج با يافته. انتظار بود، زيرا انجام اين تمرينات به هماهنگي زياد اجزاي مختلف بدن نياز دارد
آنها نشان دادند شركت در ). 6، 11، 17(ني دارد همخوا) 1381(و صادقيان ) 2003(، آسي )2004 (1و بگز
. هاي فعاليت بدني و هماهنگي در دانشجويان دختر شده است هاي آمادگي جسماني، سبب افزايش مؤلفه برنامه

و ) 2006 (2، مونسما)2006(شده، با نتايج تحقيق آسي  نتايج تحقيق حاضر مبني بر بهبود لياقت ورزشي ادراك
آنها در تحقيقات خود به افزايش مؤلفة لياقت ورزشي ). 23، 30، 10(همخواني دارد ) 2004( 3ليندوال و هاسمن

تغيير و بهبود قدرت، در نتيجة . دختران دانشجو، در نتيجة پرداختن به تمرين و فعاليت بدني اشاره كردند
اين نتايج با ). 5، 1(پرداختن به تمرينات يوگا نيز توسط متخصصان اين رشته مورد تأييد قرار گرفته است 

آنها نشان دادند پرداختن به تمرين . همخواني دارد) 1381(و صادقيان ) 2002(، بويد )2006(هاي آسي  يافته
، 10(هاي تربيت بدني سبب افزايش ادارك از قدرت، در دانشجويان دختر شده است  بدني و شركت در برنامه

13 ،6.( 

 تمرين در گروه ايروبيك در مقايسه با گروه يوگا، تغيير زيادي در  هفته10 و 5براساس نتايج تحقيق حاضر، 
توان به لزوم هماهنگي  بهبود هماهنگي را مي. هاي خودتوصيفي بدني به استثناي هماهنگي به وجود نياورد مؤلفه

سي هاي آ اين نتايج با يافته. هاي مختلف بدن با موسيقي در اجراي حركات پيوستة ايروبيك نسبت داد قسمت
مبني بر افزايش مؤلفة هماهنگي در دانشجويان دختر در نتيجة پرداختن به تمرينات ايروبيك، ) 2003(

كه ) 1998 (5و آن كوري) 1998(، لو )2005 (4هاي ليندوال و ليندگرن اين نتايج با يافته). 11(همخواني دارد 
كننده در  صيفي بدني دختران شركتهاي خودتو يك از مؤلفه داري را در هيچ در تحقيقات خود تغيير معني

نيز در بررسي اثر فعاليت بدني ) 2008 (6اشنايدر). 9، 25، 24(هاي تمريني گزارش نكردند همخواني دارد  برنامه
 فقط به افزايش مؤلفة خودپندارة بدني عمومي در بين افراد ،برخودپندارة بدني دختران جوان غيرفعال

اما نتايج اين ). 37( عروقي افزايش يافته بود اشاره كرد – آنها آمادگي قلبي كننده در فعاليت بدني كه در شركت
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آنها نشان دادند كه تمرين . همخواني ندارد) 2003(و آسي ) 2004 (1، گرانت)2006(هاي برگس  تحقيق با يافته
نشجويان دختر همراه پذيري در دا هاي ظاهر بدني، فعاليت بدني، لياقت ورزشي و انعطاف ايروبيك، با بهبود مؤلفه

يكي از دلايل اختلاف بين نتايج تحقيقات ممكن است مربوط به تفاوت در مدت و ). 18، 11، 15(بوده است 
شايد بتوان گفت كه در تحقيق حاضر مدت اجراي تمرين ايروبيك براي تأثيرگذاري . تعداد جلسات تمرين باشد

ا كه براساس بيانية كالج طب ورزش آمريكا براي دستيابي هاي خودتوصيفي بدني، كافي نبوده است، چر بر مؤلفه
اما در اين ). 8( جلسه در هفته انجام شود 5 تا 3شناختي مطلوب، جلسات تمرين ايروبيك بايد بين  به فوايد روان

هايي كه دانشجويان براي حضور در جلسات تمرين داشتند، برنامة تمريني به دو  تحقيق به دليل محدوديت
شناسي، نوع  ها و كمبودهاي روش علاوه بر اين، شايد بتوان عواملي همچون ضعف. هفته محدود شدجلسه در 

هاي سني مورد بررسي را از ديگر  هاي آماري و تفاوت در گروه گيري، نوع روش برنامه و مدت تمرين، ابزار اندازه
 .دلايل اختلاف بين نتايج تحقيقات برشمرد

 هفته تمرين يوگا در مقايسه با تمرين ايروبيك، موجب 10 و 5 نشان داد كه طور كلي، نتايج تحقيق حاضر به
علاوه بر اين، نتايج بر نياز به تعداد جلسات بيشتر . شود هاي بيشتري از خودتوصيفي بدني مي تغيير و بهبود مؤلفه

شود كه از تمرينات يوگا  رو پيشنهاد مي هاي خودتوصيفي بدني اشاره دارد، از اين براي بهبود برخي ديگر از مؤلفه
هاي تمريني با شدت و  اثر ديگر روش. هاي آموزشي واحد تربيت بدني عمومي دانشگاه استفاده شود در برنامه

همچنين تأثيرات تعاملي تركيب انواع . هاي سني مختلف و روي هر دو جنس بررسي شود مدت متفاوت در گروه
بدني مورد بررسي قرار گيرد تا به اين ترتيب با تنظيم و ارائة هاي خودتوصيفي  تمرينات با يكديگر بر مؤلفه

هاي تمريني مناسب براي كلية اقشار جامعه به ويژه دختران جوان، بتوان زمينة ايجاد تأثيرات  ها و روش برنامه
فراهم شناختي تمرين از جمله بهبود خودتوصيفي بدني و تأثير آن بر سلامت و كيفيت زندگي افراد را  مثبت روان

 .آورد
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