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تع  پژوهش حاضر،  ورزش   اثربخشی   ن یی هدف  بر    ی مبتن   ی مداخله 
شادکام   نسلی ن ی ب   های برنامه  ورزشکاران    ی ذهن   ی ست ی بهز و    ی بر  در 
- آزمون - ش پی   صورت و به   ی ش آزمای مه ی ن   ق ی . روش تحق باشد ی م   ی بدنساز 

ورزشکار    30شامل  موردمطالعه . نمونه  باشد می  کنترل  گروه   با   آزمون س پ 
  گروه   عنوان نفر بدنساز به   15)شامل    باشد ی گروه م   دو بدنساز مرد در قالب  

  ی ر گی نمونه  روش به  که ( کنترل   گروه   عنوان نفر بدنساز به  15و   ی ش آزمای 
ا   ی ا خوشه   ی تصادف  آزما   ی چند مرحله  گروه  تحت    ش ی انتخاب شدند. 

گروه    ی قرارگرفتند، اما برا   نسلی بین   های برنامه بر    ی مبتن   ی مداخله ورزش 
ان  مداخله  داده   جام کنترل  گردآوری  ابزارهای  پرسشنامه  نشد.  ها شامل 

و    ف ی ر  ی ذهن  ی ست ی پرسشنامه فرم کوتاه بهز   ، ( 1995آکسفورد)  ی شادکام 
بود.    نسلی بین   های بر برنامه   ی مبتن   ی ( و روش مداخله ورزش 2006)   نگر ی س 

تحل  تحل   های داده   ل ی جهت  آزمون  از  حاضر    انس ی کوار   ل ی پژوهش 
ANCOVA   افزار  و نرمSPSS25 نشان داد که    ج ی شد. نتا  اده ستف ا

  و   آزمایشی   گروه   آزمون پس   و   آزمون   تفاوت معناداری بین نمرات پیش 
و    شادکامی   در   گواه   و   آزمایشی   دوگروه   بین   معناداری   تفاوت   همچنین 

بدنساز   ی ذهن   ی ست ی بهز  مداخل   ی ورزشکاران  انجام  داشت.    ت وجود 
  ب ترتی اندازه اثر بزرگتر)به    ی ذهن   ی ست ی و بهز   ی شادکام   ر ی بر متغ   ی ورزش 

( را داشته است. ورزشکاران بدنساز شرکت  00/ 81/ و  82مجذور اتا برابر با  
قرار در    نسلی بین   های بر برنامه   ی مبتن   ی کننده در جلسات مداخله ورزش 

  ی ست ی بهز   وع مقایسه با گروه کنترل و درمقایسه با قبل از مداخله درمجم 
 . را تجربه کردند.                                   ی شتر ی ب   ی و شادکام   ی ذهن 

 یدي هاي کلواژه 
 ی ذهن   ی ست ی بهز   ، ی شادکام   ، نسلی ن ی ب   های برنامه 
 
 
 
 

 

The purpose of this research is to determine the 

effectiveness of sports intervention based on 

intergenerational programs on happiness and mental well-

being in bodybuilding athletes. The research method is 

semi-experimental and pre-test-post-test with a control 

group. The experimental group underwent sports 

intervention based on intergenerational programs, but no 

intervention was done for the control group.  The study 

sample includes 30 male bodybuilders in the form of two 

groups (including 15 bodybuilders as an experimental 

group and 15 bodybuilders as a control group) who were 

selected by multi-stage cluster random sampling. Data 

collection tools included the Oxford happiness 

questionnaire (1995), the mental well-being short form of 

Riff and Singer (2006) and the sports intervention method 

based on intergenerational programs. ANCOVA and 

SPSS25 software were used to analyze the data of this 

research. The results showed that there was a significant 

difference between the pre-test and post-test scores of the 

experimental group, as well as a significant difference 

between the two experimental and control groups in the 

happiness and mental well-being of the fitness athletes 

FF11,1==18,93 eeppeciiveyy). /227 F11,1) = p˂0.05.. 
Performing sports interventions on the variable of 

happiness and mental well-being had a larger effect size 

(Eta square equal to 0.82 and 0.81, respectively). 

Bodybuilding athletes who participated in sports 

intervention sessions based on intergenerational programs 

compared to the control group and compared to before the 

intervention, overall experienced more mental well-being 

and happiness.. 
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   همقدم

  ه ب که  ت  سیکی از نیازهای روانی بشر شادی و نشاط ا
تأثیر عمده دارد، همواره ذهن   که ای  دلیل  افراد  زندگی   بر 

ب را  مشغو  هانسان  کخود  ال  از   .تسرده  شادی  و  نشاط 
-می  رود وشمار میهفطری و ضروری انسان ب   هنیازهای اولی
(.  13)  دانست  همت خانواده و جامعسلعوامل  از  توان آن را  

نگر شادکامی و بهزیستی در این راستا در روانشناسی مثبت
  شامل  ذهنی  (. بهزیستی11قابل توجهی دارد)ذهنی اهمیت  

 ابعاد   همه   بر  احساسات  تاثیر  طریق   از  که  است   مهمی  اصول
،  روانی   و   فیزیکی  سلمت  )شامل  او   پیشرفت  و  انسان  رفتار

 ایجاد   و   اجتماعی  صلحیت،  آموزشی  و  مهارتی  پیشرفت
 بر   مستقیماً  و  (9)  است  شناسایی  اجتماعی( قابل  مثبت  روابط
  کارایی   نتیجه  در  و  جامعه  یک  افراد  ندگیز  کیفیت  سطح
  دنیا  تمام  در.  (21گذارد)    می  اثر  روزانه  امور  انجام  در  آنان
  می   تلش   جامعه  برای  مناسب  شهروند   تربیت   برای  هادولت
  این   به  تواندمی  روانشناختی  بهزیستی  ارتقای  و  بهبود.کنند
 و  جسمانی  فعالیت  طول  در  بهزیستی  ابعاد  که  باشد  دلیل
  اند کرده  بیان   و   شود  فرد  سلمت   بهبود  موجب   تواندمی  بدنی 
  با   سلمت  دهنده  ارتقاء  جسمانی  هایفعالیت  بین  که

.  (6)  دارد  وجود  مثبتی  و  قوی  ارتباط  روانشناختی  بهزیستی
 جوامع  هایدغدغه  از  یکی  انسان  ،شناختی  روان  بهزیستی
  وجود   پژوهشگران  بین  در  کلی  توافق   یک.  است  امروزی
  رشد   از  است  عبارت  شناختی  روان  بهزیستی  که  دارد

  معتقدند   پژوهشگران.  (29)  فرد  هر  واقعی  استعدادهای
  اساس   بر،  روانی  و  ذهنی  سلمت   و   امنیت  مانند  عواملی
  نظایر   و  شادی  و  رضایت  میزان  از  افراد  برداشت  و  ارزیابی
درحوزه  (29و21)  آیندمی  دست  به  اینها شادکامی   .

است    ای از هیجان مثبت و احساس پایدارتجربه   ،روانشناسی
 که  کندبینانه در زندگی کمک میادراک واقع   که به فرد در

یک رویکرد و احساس خوشایند پایدار تعریف  آن را  توان  می
آرامش،    کرد لذت،  مانند  مثبتی  احساسات  برگیرنده  در  که 

جریان  ع  حس  و  به لداشتن  است.  زندگی  به  ی  عبارتقه 
جنبه در  کلی  رضایتمندی  را احساس  زندگی  مختلف  های 

 (،2013)1همچنین فورگاس(. 16) کنندشادکامی تعریف می
به را  مجموعهشادکامی  نوعی  عنوان  و  عواطف  از  ای 

از    کند و آن را میزانیارزشیابی شناختی از زندگی تعریف می 
می افراد  زندگی  بهکیفیت  که  ارزیابی داند  مثبت  طورکلی 

شناختی،  می اجزاء  از  و  است  بعدی  چند  مفهومی  و  شود 

 
1.Forgas 

اس شده  تشکیل  اجتماعی  و  هیجانی  -به.  (15)تعاطفی، 
و  ط شرایط  به  برخوردارند  شادکامی  از  که  افرادی  ورکلی، 

دهند و تری پاسخ میتر و سازگارانهاتفاقات به شیوة مثبت
قتر لایمنی قویتر و خ  دارای سطح استرس کمتر و سیستم

افراد فکری،    از  ساختار  نظر  از  شادکام  افراد  ناشاد هستند. 
بازده  از  و  دارند  تفاوت  ناشاد  افراد  با  انگیزش  و  قضاوت 

با اجتماعی  و  تحصیلی  شغلی،  خانوادگی،  تری لافردی، 
ورزش و فعالیت بدنی یکی از عواملی    (.21)برخوردار هستند

  . افراد مؤثر باشدو بهزیستی  امی  کتواند بر شادمی  که ت  سا
است که علوه    افراد  زندگی   سبک  ورزش، بخش مهمی از

 بر سلمت جسمی و روانی، خطر بیماریهای مزمن را کاهش
های آتی ارتقاء دهد و کیفیت زندگی افراد را در طول سالمی
فعالیتمی منظم  انجام  دیگر،  طرف  از  ورزشیدهد.   های 

 تواندمی ( و8مزایای زیادی را برای شخص به همراه دارد )

مقابلبه مکانیزم  یک  در عنوان  گرفته  های  که   نظر  شود 
(. ورزش در 5دهد )جوانان را در مسیر زندگی فعال قرار می

صفـات  کسـب  اجتماعـی،  تکامـل  افـراد،  نیـاز  تامیـن 
ـای بالقـوه جسـمانی و در  هاجتماعـی و آگاهی از توانایـی

توانایـیگشـکل از  تقویـت بسـیاری  و  تغییـر  و  یـری،  هـا 
روانــیویژگـی اســت  -هـای  موثــر    (. 27)  اجتماعــی 
بین  که  نشان داد   (1389)وبی و همکارانقوهش یعژنتایج پ

در   ورزشکار  غیر  و  ورزشکار  گروه  شادازهسدو  امی کهای 
و   دارسلهوش  وجود  معناداری  تفاوت  روانی  (.  30)دمت 

پ نتایج  داد    ، وهشژهمچنین  اثر    کهنشان  بدنی  تمرینات 
ننده دارد  ک تکمی افراد شرکامت روانی و شادسلمثبتی بر  
(.  23) شودترس میساهش اضطراب، افسردگی و ا کو باعث  
هــای تربیــت بدنــی و ورزش آمیختـه بـا فعالیــتلذا،  

تربیـت روانـی اسـت و هـر تجربـه حرکــت یــا تغییــر 
ک تجربــه ی روانــی را  جســمانی یــک تغییــر یــا یــ

-در بــر دارد. از ایــن رو شــرکت در چنیــن فعالیــت 
ایــی از روش هــای مهــم تکامــل جسـمانی و روانـی  

 برای  پیشنهادی  تواندمی  نسلیبین  هایبرنامهاسـت.  
  که   باشد  بدنی  فعالیت  برنامه  یک  در  نسل  دو  هر  مشارکت
-به  ،منظم بدنی  فعالیت. (7شود )می  تمرین هم به   نزدیکتر

  عوامل   سایر  بر  تقریباً،  طولانی  مدت   برای  تمرینات  یژهو
 (. 22) دارد مثبت تأثیر  جانبی عوارض حداقل با خطر

 هایبرنامه  از    وسیع  ای دامنه  با   نسلیبین  هایبرنامه 
  خاطرات   بازگویی  و  یادآوری   مانند  جسمی  تحرک  بدون
  (10)  مشترک  ورزشی  هایفعالیت  در  شرکت  تا  (17)  گذشته
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  بهبود   و   سالمندان  فعال  مشارکت  بر   مثبتی  تأثیرات   دارای
 کشورهای  .(17)  آنهاست  در  ادراک شده  زندگی  کیفیت  ابعاد

-بین  هایبرنامه  کارگیریبه  در  زیادی  تجارب  یافتهتوسعه
-بهینه  در  آمریکایی  محققان   مثال  طوربه .  اندداشته  نسلی
  آموزان دانش  از  امن  روهایپیاده  مانند  شهری  فضای  سازی
 استفاده   سالمندان  و  سالخوردگان  به  کمک  برای  شدیده  آموز
  با   نوجوانان  تعامل  که  داد  نشان  مطالعه  این  نتایج.  کردند

  رضایتمندی  حس و کاری بازده افزایش به منجر، سالمندان
  (. 28شد)  آموزاندانش  توسط  آنها  تکریم  افزایش  و  سالمندان

ورزش از  میان  هایییکی  در  اخیرا  وجوانان    که  نوجوانان 
عنوان  طرفدار زیادی پیدا کرده، بدنسازی است. بدنسازی به

و فیزیکی  تمرین    قرن   اواخر  در  بدنی   ظاهر   ساختن    یک 
 مخالف  که  هاییگروه  توسط  آمریکا  و  اروپا  غرب  در  نوزدهم
  سلمتی  به افراد این. شد پدیدار، بودند جامعه شدن صنعتی
می  جامعه  و  خود   زندگی   سبک  مقابل  در  و   دادنداهمیت 

هدف از این پژوهش    . (25دادند )  رواج  را  بدنسازی،  مدرنیته
 هایبرنامه علمی بررسی اثربخشی مداخله ورزشی مبتنی بر  

ورزشکاران  نسلیبین ذهنی  بهزیسی  و  شادکامی  نخبه   بر 
ی و های مختلف زندگبدنساز است که نقش اساسی بر جنبه 

ها و ترین چالشورزشی ورزشکاران  دارد و  یکی از مهم  
باشد. پژوهش حاضر  مسائل پیش روی هر نظام ورزشی می

به دنبال پاسخگویی به این سوال است که آیا مداخله ورزشی 
بر شادکامی و بهزیستی ذهنی    نسلیبینهای  مبتنی بر برنامه

 ورزشکاران نخبه بدنساز تاثیری دارد؟

 
 تحقیقروش  

پیش   نوع  از  و  آزمایشی  نیمه  مطالعه  نوع  از  تحقیق  طرح 
. جامعه آماری  باشدیپس آزمون با گروه کنترل م  -آزمون  

باشگاه های بدن سازی شهر تهران    هیپژوهش شامل کل  نیا
است که حداقل سابقه    یو شامل ورزشکاران بدنساز  باشدیم

فعال ماه  در  تیشش  اند.  داشته  را  باشگاه  در    ن ی ا  مستمر 
  مختلف  مناطق  هاینظارت شهرداری  طه یابتدا در ح  ژوهشپ

شده و سپس با توجه به    شناسایی  فعال  هایباشگاه   تهران
باشگاه از  منطقه  هر   صورت به   هاباشگاه  فعال،  هایسهم 

  30و سپس در هر باشگاه تعداد    شوند می   انتخاب  ایخوشه 
مستمر    تیکه حداقل سابقه شش ماه فعال   ی نفر از ورزشکاران

داشته   در را  انتخاب    تصادفی  صورت  به   اند باشگاه 
هاگردندیم ا  ی.ملک  در  بودند    نیورود  عبارتند  پژوهش 

که حداقل سابقه شش ماه     یاز:ورزشکار بودن )ورزشکاران

  15  نیب  یاشته اند( و فاصله سنمستمر در باشگاه را د  تیفعال
شرکت در طرح    یآگاهانه برا  تیو رضا  لیتما،  سال  24تا  

  های درمان  افتیدر  عدم،  پلمیبالاتر از د  لتیتحص  ،پژوهش
خروج شامل    هایماه گذشته و ملک  6  یط  شناختیروان 

روان  اختللات  به    های یماریب  ریسا  ایو    پزشکی:ابتل 
ح  یجسمان در  ادامه    ،درمان  ندیفرا  نیمزمن  از  انصراف 

روش و  ابزارها  بودند.   آوری- جمع  هایپژوهش 
کوتاه  یذهن  یستبهزی  پرسشنامه:اطلعات فرم  :پرسشنامه 

مقیاس توسط    نی(،  ا  2006)  نگر یو س  فیر  یذهن  یستیبهز
طراح  2002)    فیر کوتاه  26شد)  ی (  فرم  و    یسوال  18(. 

فرم   از  که    یسوال  120برگرفته  استقلل    6است،  عامل 
(،   6 ،4 ،1تسلط بر محیط )سوالات  ،( 18 ،12 ،9)سوالات 
  گران، ی(، ارتباط مثبت با د  17  ،15  ، 7)سوالات    یرشد شخص
زندگ  یهدفمند پذ  13  ،11  ،3)سوالات    یدر  خود    رشی(، 

از   یدرجه ا  6طیف لیکرت    ی( را بر رو  10  ، 8  ، 2)سوالات  
سنجد.    ی ( م  6( تا کاملً موافقم )نمره  1کاملً مخالفم )نمره  

آن   یدرون  ی( همسان  1393و همکاران )  یخانجان  رانیدر ا
خود،   رشیپذ  یمولفه ها  یکرونباخ برا  یاز آلفا  دهرا با استفا

د با  مثبت  زندگ  گران،یرابطه  در  هدف  رشد    ، یداشتن 
/    53  ، 0/    76  ،0/    51و استقلل به ترتیب برابر    یشخص

آوردند)  0/    72  ،0/    73  ،0 دست  پرسشنامه 19به   .)
شادکامیشادکام  نیا،  (1995آکسفورد)  ی:پرسشنامه 

شده و    نی( تدو1995مارتین و لو)   ل،یپرسشنامه توسط آرگا
سئوال است که در هر پرسش فرد درباره خود از    29شامل  

-ی اوت مقض  اد،یاحساس ناشادی تا احساس شادی بسیار ز
از صفر تا سه    اینهیطیف چهار گز  کی  در  ها(. پاسخ22کند)

. گیردی قرار م  87و نمره هر فرد بین صفر تا    شودیمحاسبه م
 ی آن را از روش آلفا  یی ایپا  بی( ضر1387و نوربالا)  پوریعل

رو بر  اند)  93/0نفر،    132  یکرونباخ  آورده  در  1بدست   .)
روا  ییایپا  ی بررس عل  نیا  یی و  و    یپرسشنامه  پور 

گروه مردان و زنان به    یبرا  یدرون  ی( همسان1387نوربالا)
بازآزما  90/0و    94/0  بیترت اعتبار  ضر  78/0  ییو   بیو 
  ی (. برنامه مداخله ورزش1آمد) بدست  79/0 ییبازآزما ییایپا

گنسلیبین برنامه  آزما:  تمر  شیروه  منتخب    ناتیشامل 
شامل پسر، برادر، پدر،    باشد،ی افراد خانواده م  ژهیو  ،یورزش

حداقل   آزما3پدربزرگ)حضور  درگروه  مدت   شینفر(.  به 
  قه یدق  60دو جلسه )به مدت دو ساعت(  ایهشت هفته، هفته 

م  قهیدق  60و    یورزش  تیفعال حضور  توسط    ابندیتعامل  و 
توانا  هی. کلشوندی داده م  نیتمر  یمرب   یی حرکات در سطح 

تعد افراد  تمرشودیم  لیانجام  مرحله    نی.جلسه  سه  شامل 



 96 1401تابستان ، 34مطالعات مدیریت رفتار سازمانی در ورزش، دوره نهم، شماره  

 

کشش حرکات  از  استفاده  با  بدن  چرخش  یگرمکردن   ی و 
مدت   به  اصل  قه،یدق  15مفاصل   ی)اجرا  نیتمر  یبخش 

  5به مدت    دنو سرد کر  قهیدق  40( به مدت  یحرکات ورزش
اعضا   قهیدق تمام  سپس  بود.  مدت    یخواهد  به    60گروه 
گفتگو    ک یدر    قهیدق و  نظر  تبادل  به  دوستانه  جمع 
بپردازندیم از  اعضا  نظر  طبق  و  آزاد  گفتگو  موضوع    ان ی. 

و    هیبود.تجز  رخواهدیافراد تا خاطرات جوانان متغ   هایتجربه 
است.    یشیآزما  مهنی  نوع   از  حاضر  پژوهش:  هاداده  لیتحل
ا  یارام  هایروش استفاده در  پژوهش شامل آمار   نی مورد 

مع  نیانگی)میفیتوص انحراف  استنباطاریو  و    ل ی)تحل  ی( 
از نرم افزار    یآمار  زیآنال  ی ( بود. برا  رهیتک متغ  انسیکوار

 . استفاده شد. SPSS یآمار
 

 یافته های تحقیق 
برای متغیر شادکامی و بهزیستی ذهنی ورزشکاران  یافته های توصیفی  

در جدول    نسلی بین   های برنامه بدنسازی تحت مداخله ورزشی مبتنی بر  
. است آورده شده   1

 نسلی بین هایبرنامهبر   یمبتن ورزشی مداخلهو گواه تحت شیدر گروه آزما  یفیتوص هایشاخص. 1جدول

 شاخص  آماری  مرحله  متغیر 
 گروه 

 تعداد  انحراف معیار  میانگین 

 15 1/ 97 56/ 70 آزمایش  پیش آزمون  بهزیستی ذهنی 

 15 2/ 13 55/ 47 گواه 

 15 1/ 73 66/ 00 آزمایش  پس آزمون 

 15 2/ 04 56/ 57 گواه 

 15 2/ 74 56/ 13 آزمایش  پیش آزمون  شادکامی 

 15 2/ 65 51/ 73 گواه 

 15 3/ 04 64/ 53 آزمایش  پس آزمون 

 15 1/ 95 52/ 60 گواه 

 

 

در جدول آمده  به دست  نتایج  به  توجه  میانگین  1با   ،
آزمون در متغیرهای بهزیستی ذهنی و شادکامی،  نمرات پس

، نسبت نسلیبینهای  بعد از مداخله ورزشی مبتنی بر برنامه
پیش نمرات  گروهبه  در  آنها  افزایش آزمون  آزمایش  های 
 داشته است.  

 پیش فرض نرمال بودن داده ها: 
آزمون شاپیرو از  استفاده  نرمال   ویلک  -با  بررسی  به 

-ها پرداخته شد و نتایج به صورت زیر میبودن توزیع داده
 باشد. 

 جهت بررسی پیش فرض نرمال بودن توزیع داده ها  لکیو  -رو یشاپنتایج آزمون   . 2جدول 

 معنی داری  درجه آزادی  آماره  گروه  متغیر 

 0/ 71 15 0/ 951 آزمایش  بهزیستی ذهنی 

 . 274 15 0/ 958 گواه 

 0/ 441 15 0/ 944 آزمایش  شادکامی 

 0/ 115 15 0/ 923 گواه 
 

جدول     نتایج  نرمال    2مطابق  بر  مبنی  صفر  فرض 
بودن توزیع نمرات دو گروه آزمایش و گواه برای متغیر های 
بدنسازی  ورزشکاران  شادکامی  و  آوری  دهنی  بهزیستی 

 . (5555˃˃) گرددتائید می

جهت بررسی  این فرضیه ار آزمون لوین استفاده شد  
 که نتایج به این صورت می باشد: 
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نتایج آزمون لوین جهت بررسی همگنی واریانسها .  3جدول    

 معنی داری  درجه آزادی دوم  درجه آزادی اول  F متغیر 

 0/ 177 28 1 2/ 07 بهزیستی ذهنی 

 0/ 71 28 1 7/ 43 شادکامی 
 

با توجه به اینکه برای همه متغیرها  سطح    3مطابق نتایج جدول  
( ، فرض صفر مبنی    p˃0.05می باشد)     0/ 05معنی داری بزگتر از  
شود و  های آزمایش و گواه  تایید می های گروه بر همگنی واریانس 

این پیش فرض نیز برای استفاده از تحلیل کواریانس برقرار می باشد.  
برای دو متغیر بهزیستی    Fمقدار    4طبق نتایج به دست آمده در جدول  

توان نتیجه  و می   ( p˃0.05) ذهنی و شادکامی غیر معنی دار می باشد 
گرفت که پیش فرض همگنی شیب رگرسیون نیز بر قرار می باشد  

لیل کوواریانس را جهت آزمون فرضیه های تحقیق به  و میتوان تح 
 کار برد. 

 رگرسیون متغیرها   ی  همگن نتایج آزمون بررسی پیش فرض    .  4جدول 
 معنی داری  F منبع تغییرات  متغیر 

 تعامل  بهزیستی ذهنی 
 گروه * پیش آزمون 

3.28 61 /0 

 151/0 0/ 435 شادکامی 
  

بررسی سنجش  جهت  و  اول  مداخله    اثربخشی فرضیه 
برنامه بر  مبتنی  شادکامی   نسلیبین های  ورزشی  بر 

) بدنسازان کوواریانس  تحلیل  آزمون  از   ،ANCOVA )
 باشد. ، قابل مشاهده می5استفاده شد که نتایج در جدول  

 

 بر شادکامی ورزشکاران بدنساز  نسلیبین  هایبرنامه مداخله ورزشی مبتنی بر   اثربخشی   ، نتایج تحلیل کوواریانس)انکوا(   . 5جدول 
 مجذور اتا  سطح معنی داری  F میانگین مجذورات  درجه آزادی  مجموع مجذورات  منبع تغییرات  متغیر 

 61/0 0.00 29/42 89/111 1 89/111 پیش آزمون  شادکامی 

 82/0 0.00 93/124 550/330 1 550/330 گروه 

  64/2 27 43/71 خطا
 

 

 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 

محاسبه شده برای    F، مقدار 5آمده درجدول دست طبق نتایج به 
( پس ازتعدیل نمره پیش آزمون،  F(1,1)= 124.93متغیر شادکامی) 

نشان    0/ 05آلفای تفاوت معنادار بین گروه آزمایش و کنترل را در سطح  
-درصد اطمینان می   95است، با    p˂0.05با توجه به اینکه  .  دهد می 
وان نتیجه گرفت که متغیر مستقل یعنی مداخله ورزشی مبتنی بر  ت 

های آزمایش و گواه، تفاوت معنادار  نسلی بین گروه های بین برنامه 
ازاین  است.  آورده  وجود  به  مبنی  آماری  پژوهش  فرضیه  رو، 

برنامه برتأثیرمدا  بر  مبتنی  ورزشی  بین خله  شادکامی  های  بر  نسلی 
گیرد.  ورزشکاران بدنساز بین گروه آزمایش و کنترل مورد تأییدقرار می 

دهد مداخله ورزشی  نشان می   5های جدول شماره  داده ،  همچنین 
برنامه  بر  بین مبتنی  ورزشکاران  های  شادکامی  روی  بر  نسلی 

درصد تغیرات    82(، به عبارتی  0.82با    اثرمعناداری دارد )مجذور اتا برابر 
آزمون میزان شادکامی ورزشکاران مورد مطالعه، تحت تاثیر  نمرات پس 

 قرار گرفته است.   نسلی بین ای  مداخله ورزشی مبتنی بر برنامه 
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بررسی جهت    اثربخشی فرضیه دوم و سنجش  همچنین 
برنامه بر  مبتنی  ورزشی  بر    نسلیبینهای  مداخله 

بدنسازان ذهنی  کوواریانس  بهزیستی  تحلیل  آزمون  از   ،

 (ANCOVA  استفاده شد که نتایج در جدول )قابل  6 ،
 باشد.مشاهده می

 

 بر  بهزیستی ذهنی ورزشکاران بدنساز  نسلیبین  هایبرنامه مداخله ورزشی مبتنی بر  اثربخشی   ، لیل کوواریانس)انکوا( نتایج تح   . 6جدول 
 مجذور اتا  سطح معنی داری  F میانگین مجذورات  درجه آزادی  مجموع مجذورات  منبع تغییرات  متغیر 

 55/0 0.00 52/32 43/63 1 43/63 پیش آزمون  بهزیستی ذهنی 

 81/0 0.00 18/227 02/443 1 02/443 گروه 

  18/227 27 69/52 خطا

ه  در ا  رابطـ ــازان)  بـ دنسـ ــتی ذهنی بـ   18/227متغیر بهزیسـ

=(1,1)F  , 05/0   P<نـ ج(  ــان  تــایـ ر  داد    نشــ یـ غـ تـ  مـ
  بین (نسـلیبینورزش مبتنی بر بزنامه های  مسـتقل)آموزش

 وجود  بـه  آمـاری  معنـادار تفـاوت  کنترل، و  آزمـایش  هـای گروه
ــت  آورده ا  و  اسـ   و  آزمـایش  گروه  بین  آزمون  پیش  کنترل  بـ
  انـدازه.  دارد  وجود  معنـاداری  تفـاوت  مولفـه  این  در  گواه

ــت    81/0  بـا  برابر  دیگران بـا  مثبـت  ارتبـاط اثرمولفـه   کـه اسـ
 .قوی است آن اثر میزان

 گیریبحث و نتیجه

ی   ی مداخله ورزشـ ی اثربخشـ ر به منظور بررسـ تحقیق حاضـ
ــلیبینهای مبتنی بر برنامه ــتی بر  نس ــادکامی و بهزیس ش

از انجام گرفت. کاران بدنسـ ان داد که  ذهنی ورزشـ نتایج نشـ
های  متغیر مســتقل یعنی مداخله ورزشــی مبتنی بر برنامه

ــلی بین گروهبین ادار نسـ اوت معنـ ایش و گواه، تفـ ای آزمـ هـ
نتایج این   آماری در میزان شــادکامی به وجود آورده اســت.

ــوی  (،  2019)رانو همکامارتین   هایپژوهش با  یافته موس
رد هـمـکــاران)1398)فـ و  حـمـیــد  و  هـمســــو (  1398( 

ــت اثیر .(22،18و24)اسـ ات مختلفی تـ ات تحقیقـ العـ در مطـ
بالزو   ورزش و فعالیت بدنی بر شـادکامی تایید گردیده اسـت.

در یک مطالعه کیفی با عنوان بررســـی  ( 2014)و همکاران
  برایتجربه موفقیت ورزشی برادران و خواهران نشان دادند  

هر دو تجارب مثبت و منفی نســـبت به موفقیت ورزشـــی  
ــامـل   ــای خـانواده بـه وجود میـ یـد کـه این تجـارب شـ اعضـ

اعی، ع انواده، نفوذ اجتمـ ت،  ه  ه،لقـمواردی نظیر نفوذ خـ ویـ
نتایج تحقیقات نشــان و حســادت بود.    (یخیالی)برها کردن 

لنیب یهاکه برنامه دهدمی المندان و هم   یهم برا ینسـ سـ
ودمند اسـت ، کاهش یارتباط اجتماع شی. افزا(7)کودکان سـ

انیپر ا  یشـ ت، در   تیو رضـ هم آنها در جامعه اسـ خاطر از سـ
ــنیحال ــبت به افراد مس و درک روند   ،که نگرش مثبت نس
محققان ژاپنی کودکان گزارش شـده اسـت.  یبرا  (31) یریپ

ــال   امـ  2013در سـ ه تعـ د کـ ــان دادنـ ه ای نشـ العـ ل در مطـ
لهای مختلف، میتواند میزان لبخندزدن و   اجتماعی میان نسـ

ــالان را افزایش دهـد، پژوهش هـا از  گفتگو در میـان بزرگسـ
برای کودکان نیز    نســلیبینوجود فواید مختلف این ارتباط 

ه مورد ورزش و فعالیت  (.22حکایت دارند) های بدنی همیشـ
  توجه بسـیاری از اندیشـمندان حوزه سـلمت بوده اسـت و

تر به جنبه ته اند.  بیشـ می آن تمرکز داشـ تحقیقات  های جسـ
ــت که ورزش علوه ــان داده اس ــیاری نش بر اینکه ابزار  بس

ــت رابطه   ــمانی اس ــلمت جس ــمندی برای حفس س ارزش
ه ت روانی و بـ ــلمـ ا سـ ــگیری از بروز  نزدیکی بـ ویژه پیشـ

های روانی دارد. ورزش از اضـطراب و افسـردگی  ناهنجاری
دهد. را افزایش می و شــادکامی  د به نفسکاهد و اعتمامی

ورزش به ویژه در ســـنین کودکی و نوجوانی مفر ســـالمی 
های اندوخته شـده اسـت و این خود برای آزاد کردن انرژی

یار لذت وع (.در  2)دهنده اسـتبخش و آرامشبسـ تبیین موضـ
ادکامی پس از مداخله ی افزایش میزان شـ میتوان این   ورزشـ

ــتر مواقع بـا گونـه بیـان کرد کـه آن  ــتـه از افراد کـه بیشـ دسـ
رکت در برنامه ورزشـی   هایعلقه شـخصـی به انتخاب و شـ

ه نفس و روان را  می اد بـ الارفتن اعتمـ ــادابی و بـ د شـ پردازنـ
تواند تغییرات روانی مثبت را در کنند و این میاحســاس می

ــکـار بوجود آورد و خلق هـای خوب، بـاعـث بهبود افراد ورزشـ
تم ایمنی بدن و در های  فعالیت یسـ قلبی عروقی و ارتقای سـ

ــتر می ــادی بیش ــار روانی  نتیجه، ش گردد. افســردگی و فش
غیر از آن که با شــرایط روانی و اعتماد به نفس شــخص  به

انجام    باشد با شرایط جسمانی نیز مرتبط است.در ارتباط می
تمرینات ورزشی باعث میشود بدن فشار خون خود را تنظیم 

ت یسـ ی عکس العمل کند و سـ بی در مواقع خاصـ م های عصـ
دن می ب بـ ه این ترتیـ د. بـ ــان دهنـ د کنترل بهتری نشـ توانـ

ه   ــتـ ــارهـای روانی داشـ ــرایط بحرانی و فشـ بهتری در شـ
ــد ــمـانی (22)باشـ ــلی اثر تمرینـات جسـ . احتمـالا دلیـل اصـ

، تاثیر غیرقابل تردید بر خلق، خلق مثبت ایجاد کامیشـادرب
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ها و  ماعی بودن و موفقیتاجت ،هاشـــده بوســـیلو آندروفین
ردگی می دکاهش تنش و افسـ وع با    .باشـ تبیین علمی موضـ

دروفین،   ــح انـ ات اخیر در مورد ترشـ ایج تحقیقـ ه نتـ ه بـ توجـ
رسد. ترشح  متعاقب پرداختن به ورزش قابل ارایه به نظر می

اندروفین هنگام ورزش باعث ایجاد نشــاط و انبســاط خاطر 
ــی(.12)گرددمی ب همین بررسـ ه موجـ د  بـ ا ورزش میتوانـ هـ

و  باعث   افســردگی، تنش و خســتگی روانی را کاهش دهد
 افزایش شادکامی گردد. 

ــتقل یعنی  ــر این بود که متغیر مس دیگر یافته مطالعه حاض
ه امـ ــی مبتنی بر برنـ ه ورزشـ داخلـ ای  مـ ــلیبینهـ بین    نسـ

اری در میزان  گروه ادار آمـ اوت معنـ ایش و گواه، تفـ ای آزمـ هـ
تی ذهنی به وجود تای  بهزیسـ ت. این یافته در راسـ آورده اسـ

پژوهش بوگر  نتــایج  چون  )1هــایی  همکــاران  و 2011و   )
های  (. در پژوهش12و4( می باشد)2008و همکاران) 2ادوارد

د که ورزش و فعالیت خص شـ ده مشـ اره شـ های حرکتی اشـ
ــکلت   اهش مشـ کـ و  ــتی ذهنی  بهزیسـ افزایش  اعـث  بـ

اختی می ــنـ امـهروانشـ ــود. برنـ ــلیبین  هـایشـ   توانـدمی  نسـ
 فعالیت  برنامه  یک  در  نسل  دو  هر مشارکت  برای  پیشنهادی

 فعالیت. (6شــود )می تمرین هم  به  نزدیکتر که  باشــد  بدنی
اً، طولانی  مـدت  برای  تمرینـات  ویژهبـه  ،منظم  بـدنی   بر  تقریبـ
ایر  دارد مثبت  تأثیر جانبی  عوارض حداقل  با خطر  عوامل سـ

پس  بهزیسـتی ذهنیتبیین موضـوع افزایش میزان (. در 14)
که ورزشکاران  میتوان این گونه بیان کرد  ورزشی  از مداخله

کنند، رشد جسمی و بدنی دست پیدا میبدنسازی نه تنها به  
در ابعاد روانی، عاطفی و شــخصــیتی نیز به رشــد و تکامل  

  نســلیبینهای کنند. ورزش مبتنی بر برنامهدســت پیدا می
های مثبت مشـروط به پاسـخ و فراهم موجب افزایش جنبه
اختن موقعیت دن توجه فرد از  سـ بب منحرف شـ هایی که سـ

( و همچنین با  20شـود )ا میزشـرایط تهدیدآور و اضـطراب
ای مناسـب برای افزایش احسـاس خودتوانمندی  ایجاد زمینه

تواند ســبب افزایش بهزیســتی (، می31و خودارزشــمندی )
ت  ت و فیسـ ود. بر طبق دیدگاه فیسـ ناختی در افراد شـ روانشـ
ورزشـکاران افرادی معاشـرتی و جسـور هسـتند، به طوری که 

تانه تحمل بالاتری  در برخورد با مشـکلت و مسـائل از آسـ

بر اســاس  .(14)نســبت به همتایان عادی خود برخوردارند
ه فو  می تنظریـ الیـ ه ورزش و فعـ ت کـ هـای توان چنین گفـ

ــیتی مثبـت و  توانـد بـا افزایش جنبـهبـدنی می ــخصـ هـای شـ
تی  د بهزیسـ ند منجر به تقویت و رشـ کاهش رفتارهای ناپسـ

ت نگر  های روانشــناســی مثبذهنی به عنوان یکی از ســازه
های  شود.نتایج پژوهش نشان داد که ورزش مبتنی بر برنامه

لیبین تی   نسـ ادکامی و بهزیسـ اثر مثبت و معنی داری بر شـ
  ارتقای و ذهنی ورزشــکاران جامعه هدف داشــت. لذا بهبود

ادکامی تی دهنی و شـ د دلیل این  به  تواندمی  بهزیسـ  که  باشـ
  بدنی و  جسـمانی فعالیت طول و شـادکامی در بهزیسـتی ابعاد

ه امـ بینمبتنی بر برنـ ای  ــلی میهـ دنسـ ب  توانـ  بهبود  موجـ
ــلمـت ــود  فرد سـ الیـت  بین  کـه  انـدکرده  بیـان  و  شـ  هـایفعـ
و شــادکامی  بهزیســتی  با  ســلمت  دهنده  ارتقاء جســمانی
 .دارد وجود مثبتی و قوی ارتباط

توجه لازم به تولیدات و محصولات ورزشی در سطح جهانی   
 صورت پذیرد.
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