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Abstract 

The sensitive role of a woman and her very important position in the health and building of a family is 

undeniable, so it is very crucial to take care and pay attention to her needs. The purpose of this study was to 

investigate the effect of aerobic exercises with music on the behavioral patterns of housewives. The research 

method was pre-test and post-test with a control group. Among all housewives of Bukan city, 30 individuals 

(15 control group and 15 experimental group) aged 20 to 35 years were randomly selected. The experimental 

group received the selected aerobic exercise program with music for 8 weeks. Questionnaire for measurement 

of behavioral patterns (DISC) was used and statistical analysis was done with WILEY DISC Classic System 

and SPSS software. 

The findings showed that aerobic exercises with music were effective in all components of behavioral patterns 

(P ≥ 05) and led to a significant increase in the components of influence and dominance and a significant 

decrease in the components of conscientiousness and stability. Aerobics with the combination of music, in 

addition to the physical dimension, is also associated with many effects in the psychological dimension. 

Aerobics, as a fully functional and affordable sport, can influence the behavioral patterns of housewives, which, 

considering the role and status of women, will also affect the health of the society and the strength of the family. 

Therefore, efforts to institutionalize and encourage housewives to participate in sports such as aerobics should 

be on the agenda. 
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Extended Abstract 

Background and Purpose 
Due to the sensitive role of a woman and her 

very important position in the health and 

promotion of the family and society, care and 

attention to her physical, psychological, social, 

emotional and spiritual needs is also of 

particular importance (Ahmadi, 2018). 

Personality, as one of the most important and 

basic behavioral mechanisms for social 

adaptation, is effective in this regard, and 

personality dimensions and behavioral 

patterns systematically affect people's 

perception and daily interpersonal 

relationships (Fereidounpour et al, 2016). 

Behavior patterns (D.I.S.C.) are knowledge 

and skills that people can use to adapt to 

different situations. Examining behavioral 

patterns in sports is considered a new method 

and has recently been used more in this field 

(Kean, 2019). Among different physical 

activities, rhythmic sports such as aerobics are 

more popular among women than other sports. 

According to Hwang et al.'s (2019) research, 

aerobic exercise improves a person's 

adaptation level and reduces unpleasant 

feelings such as sadness and depression 

(Hwang et al., 2019). Aerobics is one of the 

sports that is usually accompanied by music. 

Rhythmic exercises when accompanied by 

music can provide the fastest and easiest way 

to stimulate the brain (Barzegar et al., 2015). 

Besides, listening to music during moderate-

intensity exercise blocks unpleasant feedback 

from peripheral and central factors to the 

central nervous system and reduces the 

perception of pressure (Taghavi et al., 2021). 

In this regard, there have been limited studies, 

either through other sports and with sometimes 

conflicting results, or often, like Yavari et al.'s 

research (1402), to improve behavioral 

problems and on different statistical 

populations. Therefore, this study investigates 

the effect of aerobic exercises with music on 

the behavioral patterns of housewives. 
 

Material and Methods 
This study is applied research and of 

experimental type with a design of pre-test-

post-test with control group. The statistical 

sample of the present study was 30 married 

housewives aged between 20 and 35 who had 

no history of aerobic exercise. They were 

selected through the convenience sampling 

method and assigned in two control and 

experimental groups. The aerobic exercise 

protocol used in this study for the experimental 

group was aerobic exercises accompanied by 

music, which was performed based on the 

principle of overload, from slow movements 

to fast movements in each session. This type 

of exercise is based on common and standard 

exercises recommended by the Federation of 

Physical Fitness and Aerobics. The course 

lasted 8 weeks and 24 sessions, and each 

session took one hour. To measure behavioral 

patterns (DISC), the standard DISC model 

questionnaire designed by Illiam Moulton 

Marston was used. The validity of this 

questionnaire was confirmed by university 

professors and its reliability was confirmed 

through Cronbach's alpha coefficient (a = 

0.73). 
 

Results 
ANCOVA test was used to investigate the 

effect of aerobic exercises with music on the 

behavioral patterns of housewives 
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ANCOVA test results for behavioral patterns 

Sig F Sig 
Pretest 

effect 

Mean ± 

standard 

deviation 

(post-test) 

group 
Behavioral 

pattern 

components 

*001/0 05/61 *001/0 10/1037 
76/10 ±66/28 

Aerobic 

training group 
D 

(Dominance) 
81/13 ±66/26 control group 

*002/0 44/11 *001/0 60/214 
13/10 ±86/30 

Aerobic 

training group 
I 

(Influence) 
03/10 ±00/21 control group 

*004/0 03/10 *001/0 34/176 
87/10 ±93/21 

Aerobic 

training group 
S 

(Steadiness) 
42/12 ±00/26 control group 

*002/0 08/10 *001/0 34/167 
56/8±13/19 

Aerobic 

training group 
C 

(Consciention) 
38/10 ±00/24 control group 

Aerobic training increased in components D 

and I compared to the control group. And in 

the component S and C, it decreased compared 

to the control group . 
 

Conclusion 
The findings of the present study showed that 

aerobic exercises are effective on one’s 

behavioral patterns and cause mastery, 

permeability and more influence. This result is 

consistent with the findings of Sokhtezari et al. 

(2018), which showed that the average 

personality traits are higher in athletes. Steca 

et al. (2018) also concluded that exercise can 

affect personality (Steca et al, 2018). 
Therefore, it can be stated that sports activities 

are an opportunity for individuals to overcome  
weaknesses, reveal abilities, skills and talents 

and test themselves. It not only teaches the 

athlete how to follow the rules of a sport, it 

also teaches him to be legal in other matters. 

(Evans. 2020; Kalina, 2012; Petre et al, 2021) . 
Another finding of the study revealed that 

aerobic exercises have a negative effect on the 

level of behavioral patterns of stability and 

conscientiousness. which is not in line with the 

findings of Pipiura (2022), examining sports 

experience and the personality of athletes. 

According to the findings of Piepiora (2022), 

the longer the sports experience, the athletes 

will have better scores in behavioral patterns 

(Piepiora et al, 2022).  In the study of 

Sokhtezari et al. (2018), there was no 

significant difference between the two groups 

in the component of conscientiousness. Most 

of the researches that show an increase in 

conscientiousness following sports activities 

have been in team and non-competitive sports. 

This result in behavioral patterns means that 

aerobic exercise can lead to the problem that 

housewives dominate in behavioral patterns of 

dominance and influence over the patterns of 

stability and conscientiousness, and 

conscientiousness as a behavior has not been 

eliminated. It is worth mentioning that in this 

research it is not clear all aspects of aerobic 

exercise and its difference from other sports in 

the field of influence on behavioral patterns, 

and how much the coach affects variables such 

as the behavior patterns of athletes (Harvey et 

al., 2020).  In addition, social and cultural 

factors cannot be ignored (Seippel, 2018).  In 

any case, aerobic exercise is a cost-effective 

and fully effective exercise.  If it is ensured that 

these results are repeatable and can be 

generalized to other populations of women, 

more attention should be paid to the effect of 
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exercise on the strength and durability of the 

family.  Additionally, a type of 

institutionalization should be used to 

encourage more women in the society to do 

aerobic exercise in order to benefit from its  

positive effects on behavioral patterns. 
 

Keywords: Aerobics, Behavioral Patterns, 

Women  
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 نوع مقاله: پژوهشی
 

 دارموسیقی بر الگوهای رفتاری زنان خانههفته تمرینات ایروبیک به همراه  8تأثیر  
 

 4، پویا صوفی زاده3، علیرضا آقابابا2، سروه فلاح *1علی اسماعیلی

 

 تهران، ایران یدانشگاه علامه طباطبائ  و علوم ورزشی یبدن تیورزش دانشکده ترب یشناسروان  یعلم أتیه عضو .1
 تهران، ایران دانشگاه علامه طباطبائی و علوم ورزشی یبدن تیدانشکده تربشناسی ورزش کارشناسی ارشد روان .4و 2
 شناسی ورزشی پژوهشگاه تربیت بدنی و علوم ورزشی روان  اریاستاد .3
 

 11/02/1403تاریخ پذیرش:   ،  02/02/1403  تاریخ اصلاح:،  1402/ 10/12تاریخ دریافت:  

 چکیده 

انکارناپذ  یو سازندگ  یاو در سلامت  تیبااهم   اریبس  گاهیو جا  تیحساس زن و موقعنقش   به    ؛ بنابرایناست  ریخانواده  مراقب و توجه 

  یرفتار   یبر الگوها  یقیهمراه با موس   کیروب یا  ناتیتمر  ری تأث  یبرخوردار است. هدف پژوهش حاضر، بررس  یخاص  تیاو از اهم  یازهاین

  نفر 30 ،دار شهرستان بوکانزنان خانه یتمام  نی آزمون با گروه کنترل بود. از بو پس  آزمونشی روش پژوهش از نوع پ  دار بود. زنان خانه

  یبرنامه منتخب ورزش  شی انتخاب شدند. گروه آزما  یصورت تصادفسال به  35تا    20( با سن  شینفر گروه آزما  15نفر گروه کنترل و    15)

  ل یتحل  ( استفاده شد وDISC)   یرفتار  ینامه سنجش الگوهاکرد. از پرسش  افتیهفته در  هشترا به مدت    یقیهمراه با موس  کیروبیا

با    کیروبیا  ناتیتمر  داد،نشان    هاافتهیصورت گرفت.    SPSSو    WILEY DISC Classic System  هایافزاربا نرم  یآمار همراه 

  داراو تسلط و نفوذ و کاهش معن  یرگذار یتأث  یها مؤلفه  دارامعن  شیو به افزاد  بو  رگذاریثأ ت  یرفتار  یالگوها  یهار همه مؤلفهب  یقیموس

همراه است.   یبا آثار متعدد  زین  یدر بعد روان  ،یکیزیبر بعد فعلاوه  یقیموس قیبا تلف  کیروبیا شد. منجر و ثبات  یشناسفهیوظ یهامؤلفه

باشد که با توجه به نقش و    رگذاریث أدار تزنان خانه  یرفتار  یبر الگوها   تواندیصرفه مبهو مقرون   ییکاملاً اجرا  یعنوان ورزشبه  کیروبیا

دار به شرکت  زنان خانه  قیو تشو   یساز نهینهاد  یرو تلاش برانیازا  رد؛ قش دان  زی زن، در سلامت جامعه و استحکام و خانواده ن  گاهیجا

 .رد یدر دستور کار قرار گ دیبا کیروب یمانند ا ییهادر ورزش
 

 .ایروبیک، الگوهای رفتاری، زنان  :گان کلیدیواژ
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 01 شماره ، 01، دوره 1403بهار ، پژوهش در ورزش زنان فصلنامه 

 مقدمه 
او در   به دلیل نقش حساس زن و موقعیت و جایگاه بسیار بااهمیت 
نیازهای   به  توجه  و  مراقبت  جامعه،  و  خانواده  سازندگی  و  سلامت 

اهمیت خاصی  جسمی، روانی، اجتماعی و عاطفی و معنوی او نیز از  
انجام مسئولیت .  طلبدبرخوردار است و دقت بیشتری را می زنان در 

  عهده   برتأمین بهداشت و سلامت جامعه نقش مهم و مؤثری    برای
 ( روان   .(1397احمدی،  دارند  اذعان  و کارشناسابه  ، جامعه  نشناسان 

رکن اصلی خانواده  زنان  شود و  نهاده می  سالم بر پایه خانواده سالم بنا
دهند. با توجه به گسترش روزافزون اختلالات روانی در  را تشکیل می 

ب که ه جامعه  بانوان  میان  در  شمار    خصوص  به  سرزمین  این  مادران 
فراد  ا  در قبالممکن است به علت احساس مسئولیت بیشتر    ،روندمی

فشارهای روانی  تحت  ،دیگر افراد جامعه  دربارهخانواده و تحرک کمتر 
قرار در   بگیرند  زیادی  آسیب و  روحی  معرض  و  جسمی    باشند های 

ب  (.1392قهرمانی،  ) ازه شخصیت  یکی  و اساسی عنوان  ترین 
اجتماعابتدایی انطباق  برای  رفتاری  سازوکارهای  این  ترین  در  ی 

نحوه    برمند  صورت نظام و ابعاد شخصیتی به  ثیرگذار است أتص  خصو
پور و فریدون)  مؤثر استفردی روزانه افراد  ادراک افراد و روابط بین 

ها برای  رفتاری در ابتدا توسط سازمان  هایپروفایل (.  1395همکاران،  
وری یا  های رفتاری و افزایش بهرهبهبود ارتباطات، کار تیمی، تفاوت 

الگوهای رفتاری    ، اما در ورزش  ،(2007،  1بونستتر) شدعملکرد استفاده  
2  (D.I.S.C  )اخیراً در این زمینه    شود و محسوب می  یروش جدید

عبارت است    . الگوهای رفتاری(2019،  3)کین است  شده  بیشتر استفاده  
های توانند با استفاده از آن در موقعیت از دانش و مهارتی که افراد می 

 تشکیل  C، S، I،D   حرفمختلف خود را تطبیق دهد. دیسک از چهار  

که است  نفوذ،    مخفف  4D  شده  و  تسلط  کلمه   5Iکلمه   مخفف 
 شناسیوظیفه  مخفف کلمه   7Cباثبات و    مخفف کلمه  S6 تأثیرگذاری

برنامه است و  انتخاب شغل  اجتماعی فرد،  روابط  ابزار در  این  ریزی . 
های متفاوت  افراد به نسبت   ای دارد. همه غل کاربرد گسترده حرفه و ش

ند، اما همواره میزان یک یا دو  ها رفتاری برخورداراین تمایل   تماماز  

 
1. Bonnstetter 

2. Behavioral patterns 

3. Kean 

4. Dominance 

5. Influence 

6. Steadiness 

7. Consciention 

8. Jones & Hartley 

آن  در  رفتاری  آن تمایل  به  که  است  بیشتر  غالب  سبک »  هاها  های 
ت  لازبان بدن کلمات و جم شود. با تمرین و توجه به  گفته می   «رفتاری

، 8ی جونز و هارتلرا حدس زد )   ویتوان مدل رفتاری  فرد تاحدودی می 
رفتاری  2013 پروفایل  اولیه  هدف   .)DISC  ،  برای افراد  به  کمک 

توسعه خودآگاهی و روابط سازنده است. مزایایی که ممکن است در  
طی بهتر،  های ارتباند از: مهارت اعبارت   ،اثر رشد خودآگاهی تجربه شود

. (2012،  9ت یگولد و را)بیشتر و بهبود روابط با سایر افراد    نفساعتمادبه 
م مشخص  افراد  رفتاری  الگوهای  طرفی  چه  ی از  فرد  که  کند 

دهد و دانش و مهارتی را در اختیار شخص قرار می   ردهایی داویژگی
مطلق  جاهد  ها خود را تطبیق دهد ) که بتواند بنا به ضروریات و موقعیت

 (. 1394و همکاران، 

  ، 1970دهه  و اوایل    1960دهه  شناسی ورزشی در اواخر  از آغاز روان 
اصلی   تمرکز  افراد،  احساس  چگونگی  بر  بدنی  فعالیت  اثرات  درک 

شناسان ورزشی با اعتقادی  روان  ،هبرای چند ده ها بوده است.  پژوهش
روانی  از  راسخ سلامت  برای  بدنی  فعالیت  کرده   مزایای    اند تمجید 

دانند که روان انسان  ر قطع می طوشناسان به روان . (2014، 10وآنو یپاپا)
  ، متقابلطور  بهو  بوده  تأثیر شرایط جسمانی و بدنی  مستقیم تحت طور  به

،  گمنیسل)   جسم انسان نیز متأثر از وضعیت روحی و روانی فرد است
تواند توجه است که فعالیت بدنی می   جالب.  (2018،  11؛ شینکه 2019

شخصیت تغییر  و  ثبات  طولانی  به  در  نیز  رفتاری  الگوهای  مدت  و 
  د ندهی م(. برخی مطالعات نشان  2017و همکاران،    12آلن کمک کند ) 

توجهی  درخورطور  به  تواندیم که حتی جلسات کوچک فعالیت بدنی  
های خاص افزایش دهد  هایی مثل برانگیختگی را در جمعیتویژگی

تنها برای زنان، فعالیت بدنی مزمن نه   .(2018و همکاران،    13استانتون )
پذیری و پرورش کند، بلکه انعطاف و عروق کمک می   به سلامت قلب

.  (2020و همکاران،    14)لیم دهد  افزایش می نیز  تصویر بدنی مثبت را  
های موزون و ریتمیک مانند  ورزش   ،های بدنی مختلفدر میان فعالیت

زنان است. حرکات ایروبیک    مدنظرها  ایروبیک بیشتر از سایر ورزش
های شفاگری  ترین شکل ی از قدیمیراهی برای بیان احساسات و یک

همکاران،    15کخ )  است به   (2014و  ورزشی  عنوان  که  فعالیت  نوعی 

9. Gould & Wright 

10. Papaioannou 

11. Schinke 

12. Allen 

13. Stanton 

1. Lim 

15. Koch 
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

01 شماره ، 01، دوره 1403بهار ، ورزش زنان پژوهش در فصلنامه   

تنفسی،  -جمله افزایش آمادگی قلبیهای مفیدی اززی به سازگاری هوا
واسطه زایی، بهبود عملکرد قلب و همچنین بهبود ترکیب بدنی به رگ

چربی توده  )میمنجر  بدن      کاهش  امامشود  و  (. 2009ی،  جوادیان 
ورزش ایروبیک باعث    ،(2019و همکاران )   1اساس پژوهش هوانگ بر

فرد    یارتقا سازگاری  احساس و  سطح  ناخوشایندی  کاهش  های 
افسردگیهم و  غم  )می  نیز  چون  همکاران،  شود  و  (. 2019هوانگ 

با موسیقی همراه است.  معمولاًاست که  ییهاورزش جمله ایروبیک از
هستند  ریتمیک  یهاورزش همراه  موسیقی  با  که  توانند می ،  زمانی 
راحتسریع و  کنند.  ترین  فراهم  مغزی  تحریک  برای  را  مسیر  ترین 

فعالی دارد  دلیل  ت احتمال  بـه  با موسیقی  توأم  ریتمیک  های ورزشی 
برخورداری از دو عامل ریتم و حرکت بتوانند باعث افزایش عملکرد  

(. 1394برزگر و همکاران،  شوند )  وانیشناختی و کاهش مشکلات ر
  ی بازخوردها  ،هنگام ورزش با شدت متوسط  یقیموس  دنیشن  نیهمچن

  ی مرکز  یرا به دستگاه عصب  یو مرکز  یطیاز عوامل مح  ندیناخوشا
تقوی و همکاران،  )  دهدی درک فشار را کاهش م  زانیکند و می بلوکه م
نتا2021 سل  جی(.  همکاران    یمانیپژوهش  که  (  1391)و  داد  نشان 

تمر هفته  موس  کیروبیا  ناتیهشت  با  و    یشادکام  بر  ،یقیهمراه 
افراد    ریسا  در مقایسه با   یمثبت  راتیورزشکار تأثریزنان غ  یخودکارآمد

  ر یتأث  ش یافزا  از  زین  گرید  ی. مطالعات گذاردمی خصوص زنان  به جامعه  
  ت یحما  اند،یقیموس  با  همراه  که  یوقت  ،کیروبیمانند ا  یبدن  یهاتیفعال

  دهد ی م کاهش  را ورزش طول در  شدهدرک   تلاش یقیموس و  کندیم
همکاران،    2س یکاراجورغ) همکاران،    3سیلوا؛  2021و  ؛  2021و 

لمان  کیادون بالمن 2016،  4و  موس.  (2016،  5؛  تجربه    یقینظم 
که    یمطلوب  افتهیسازمان آشفتگ  زنان  تواندیم  احتمالاًاست  از    ی را 
را به دست آورند.   تیبهتر فعال  یدهسازمان   ییدور کند تا توانا  یاحساس

داشته    زییآمتیاز آنکه هر فردی بتواند در اجتماع رابطه موفق  شیپ
،  و زارعیان  رحمتی) کند  یدر ابتدا احساس نظم و ثبات درون  دیبا  ،باشد

زنان   گاه یو جا  نقش   به  توجه  با (.  1394 در  خانه   مهم  و  دار  سلامت 
  نات یتمر  با   ی موسیقیوقتکه    دارد   احتمال  ،رانیدر ا سازندگی خانواده

ی  شناختروان   یهالفه ؤمبر    یرات یثأت  ،همراه شود  کیروبیا  مانند  یورزش
شخصیتی باشد.  و  ا  باره این  در    داشته    ی محدود  مطالعات  رانیدر 

یا   اندگرفته   صورت  ورزش   که  طریق  دیگر  از  نتایج  های  با    ی گاه و 
(  1402یا اغلب مانند پژوهش یاوری و همکاران )بوده    همراه  متضاد

 
1. Hwang 

2. Karageorghis 

3. Silva 

بر جام لا بهبود مشک  یابر و  رفتاری  آماری متفاوت  عهت  انجام  های 
  به   کیروبیت انایتمر  ریتأث  یبررس   به  پژوهش نیدر ا؛ بنابراین  اندشده 
 . پرداخته شد دارخانه   زنان یرفتار یالگوها بر یقیراه موسهم

 پژوهش روش
همراه  آزمون  پس -آزموناز نوع آزمایشی با طرح پیش پژوهش حاضر  

گروه آزمایش    هایبا  و  آماری  بودی  کاربرد  نوع   از  و کنترل  نمونه   .
  35تا    20با دامنه سنی بین    دارخانه   متأهلزن    30  ،پژوهش حاضر

انتخاب    دسترسدرصورت  به  و نداشتند  که سابقه ورزش ایروبیک    دندبو
. برای گروه کنترل گرفتندوه کنترل و آزمایش قرار  و در دو گرشدند  
ای صورت نگرفت. پروتکل تمرین هوازی که در این پژوهش  مداخله 

ای تمرینات  شد،  گرفته  کار  به  آزمایش  گروه  همراه برای  به  روبیک 
لسه از حرکات آهسته  بار، در هر جاساس اصل اضافه موسیقی بود که بر

های رایج و  اساس تمرین تمرین، برتا حرکات تند انجام شد. این نوع  
استانداردی است که در فدراسیون آمادگی جسمانی و ایروبیک توصیه  

بود.  ساعت    1و هر جلسه  جلسه    24هفته و    هشتشود. مدت دوره  می
حرکات  عنوان جایگزین  بهجدید  در هر جلسه تمرین، یک یا دو حرکت  

بیش از  مجموع  ر دکه در پایان دوره  تاجایی   ،شدجلسه قبل اضافه می 
خسته    تمریناتکنندگان از یکنواختی در  تا شرکت   حرکت انجام شد  41

ترتیب از ساده تا پیچیده  حرکات قبلی بهنیز  در ابتدای هر جلسه    .نشوند
 شد.مرور 

ثبت اطلاعات فردی    برایساخته  امل فرم محقق گیری شابزار اندازه 
نامه  از پرسش   (DISCها بود. برای سنجش الگوهای رفتاری )آزمودنی 

شد. استفاده  آن  مارستون  امیلوی استاندارد    را   DISCمدل    مولتون 
وی .  کرد  شد   ن یو تدو   یطراح  یتیشناخت بهتر ابعاد شخص   منظورهب

رفتار بُعد  چهار  که  داشت  که    یاعتقاد  دارد  را    توانی موجود  افراد 
  ی با شدت و ضعف ی. هر چهار بعُد رفتارکرد یبندطبقه هااساس آن بر

چند بُعد   ا یبُعد  ک ید، اما هر فرد شوی متفاوت در همه افراد مشاهده م
خود واکنش    رامونیپ  طیبه محطبق آن    معمولاًدارد که    یغالب رفتار

پرسش   (.1)جدول    دهدی منشان   این  تأیید نامه  روایی  د  اساتی  به 
=    73/0و پایایی آن از طریق ضریب آلفای کرونباخ )رسید    دانشگاه

a  )رفتاریشدد  أییت الگوهای  سنجش  برای   .  (DISC  )  طریق از 

 ،WILEY DISC Classic System Softwareافزار  نرم

4. Van Dyck & Leman 

5. Ballmann  
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ارزیابی   فرد  از  شدشخصیت  آماری  موارد  سایر  بررسی  برای   .
توزیع  ربر  منظوربه استفاده شد.    26نسخه    SPSSافزار  نرم سی 
شاپیروهداد آماری  آزمون  از  و  -ها  سی همگنی  ر بر  برای ویلک 

گروه  در  لوواریانس  آزمون  از  سپس  ها  شد.  استفاده    برای ن 
آزمون   از  پژوهش  فرضیه  استفاده  وونکآبررسی  تمام شا  و  ده 

 بررسی شد.  p<05/0 داریاها در سطح معنارزیابی
 

 (DISK) سکید  یرفتار یوهاگ ال (صوصیاتخ) فیتعر -1دول ج

 ( )خصوصیات فیتعر ت ینام شخص

D  فکر عیماجراجو، مطمئن به خود، اهل رقابت، سر ر، یو نافذ، استقلال، خطرپذ ی، قوتئ پرجرخودمحور، رک،  ) نفوذ)تسلط و 

 I (باوقار  ، بخشنده ، یاجتماع ، ی داشتندوست ذار، گر یتأث  ت، یبا حسن ن ، کننده قانع ، ی معاشرت ، شاد و سرزنده ) یرگذاریتأث 
) Dخونگرم  ، برخورد  خوش ده، یسنج  ، صبور، وفادار، آرام، خشنود، راحت، تودار  ) باثبات 

C (جاافتاده   ، حساس ، گرلیتحل  ، لابا یاستانداردها یدارا  ، مندنظام ، جو قتیحق  ، قیدق ، گراکمال ) یشناسفهیوظ 

 

 ی پژوهش هایافته 
 بیان شده است.  2مل تعداد، سن، قد و وزن در جدول های پژوهش حاضر شاهای توصیفی آزمودنی ویژگی

 

 های پژوهش های آزمودنیویژگی -2جدول 

 کنترل تمرینات ایروبیک   گروه

 15 15 تعداد )نفر( 
 25/±2 75/0 0/23±53/4 سن )سال(

 7/162±59/4 8/164±89/2 متر( قد )سانتی

 71/ 3±2/9 1/72±14/2 وزن )کیلوگرم( 

 

شرکت  تمرین  کنندهسن  گروه  سن  و  سال    4/23±53/0های 

میانگین   سال،  2/25±75/0های گروه کنترل زنان  کنندهشرکت

  و میانگین قد   مترسانتی   8/164±89/2قد زنان گروه آزمایش  

کنترل  زنان   وزن   مترسانتی  4/162±59/7گروه  میانگین    بود. 

زنان    میانگین وزنو  کیلوگرم    1/72±14/2گروه آزمایش    زنان

.بودکیلوگرم  3/71±2/9گروه کنترل 
 

 آزمونآزمون و پسپیش حلاهای توصیفی متغیرهای پژوهش در مرویژگی -3جدول 

 گروه

 متغیر 

 کنترل تمرینات ایروبیک 
 

 آزمونپس آزمون پیش آزمونپس آزمون پیش

الگوهای  
 رفتاری 

D 47/11±66 /22 76/10±66 /28 29/13±66 /28 81/13±66 /28 

I 41/11±33 /26 13/10±86 /30 69/10±00 /20 03/10±00 /21 

S 66/10±66 /27 87/10±93 /21 19/12±66 /26 42/12±00 /26 

C 34/9±66/23 56/8±13/19 49/11±00 /25 38/10±00 /24 

ها  بودن توزیع داده ویلک برای بررسی طبیعی-از آزمون شاپیرو
شد   اینکه  که  استفاده  به  توجه  تمامی داری  امعن  مقداربا  برای 

 آزمون(آزمون و پسمتغیرهای پژوهش در هر دو مرحله )پیش

از  بزرگ از  داده،  بود  05/0تر  بودنها  برخوردار  طبیعی  د  توزیع 
 . (4)جدول 

 



                                                              ...                  ی رفتار یوهاگبر ال یقیبه همراه موس کیروبیا ناتی هفته تمر 8 ریثأت



01 شماره ، 01، دوره 1403بهار ، ورزش زنان پژوهش در فصلنامه   

 هابودن توزیع دادهویلک برای بررسی طبیعی-شاپیرو نتایج آزمون  -4جدول 

 متغیر 
 گروه

 

 آزمونپس آزمون پیش

Z Sig Z Sig 

 Dالگوهای رفتاری 
 26/0 92/0 09/0 91/0 تمرینات ایروبیک 

 06/0 88/0 16/0 91/0 کنترل 

 I الگوهای رفتاری
 73/0 96/0 36/0 93/0 تمرینات ایروبیک 

 06/0 87/0 08/0 88/0 کنترل 

 S الگوهای رفتاری
 47/0 94/0 41/0 94/0 تمرینات ایروبیک 

 26/0 92/0 20/0 92/0 کنترل 

 C الگوهای رفتاری
 06/0 87/0 07/0 88/0 تمرینات ایروبیک 

 11/0 90/0 07/0 88/0 کنترل 

آزمون   با    واوآنکنتایج  همراه  ایروبیک  تمرینات  تأثیر  مقایسه  برای 
 های  لفه به تفکیک مؤدار، زنان خانه موسیقی بر الگوهای رفتاری 

 شده است.  ارائه  5الگوهای رفتاری در جدول 

 برای الگوهای رفتاری  اووآنکنتایج آزمون   -5جدول 

Sig F Sig 
اثر 

 آزمون پیش

انحراف   ±میانگین 

 آزمون( استاندارد )پس
 های الگوی رفتاری مؤلفه گروه

 *001/0 05/61  *001/0 10/1037 
 D تمرینات ایروبیک  28/ 76/10±66

 کنترل  26/ 66±81/13 )و نفوذ تسلط (

 *002/0 44/11  *001/0 60/214 
 I تمرینات ایروبیک  30/ 13/10±86

 کنترل  21/ 00±03/10 )یرگذاریتأث (

 *004/0 03/10  *001/0 34/176 
 S تمرینات ایروبیک  21/ 87/10±93

 کنترل  26/ 00±42/12 ) باثبات (

 *200/0 08/10  *001/0 34/167 
 C تمرینات ایروبیک  56/8±13/19

 کنترل  24/ 00±38/10 ) شناسیوظیفه (

 ( p≤05دار )ا* تفاوت معن
 

ی پژوهش  هاداری بین گروهاتفاوت معن،  5براساس نتایج جدول  
های مختلف الگوهای وریت( در مؤلفهوآزمون )کبا حذف اثر پیش 

بود    D  10/28  مؤلفه  در  رفتاری وجود داشت. تمرینات ایروبیک
  I  10/30  مؤلفهدر    وافزایش داشت  گروه کنترل    که در مقایسه با

باکه    بود مقایسه  افزا  در   S  مؤلفه   . درداشت  شیگروه کنترل 

داشت  10/21 با گروه کنترل کاهش  مقایسه   درو    بود که در 
  در مقایسه با گروه کنترل کاهش داشت. که    بود   C  8/19  مؤلفه

بودند  گرا در ابتدا بیشتر درون  ،های گروه آزمایشبیشتر آزمودنی
ها کمتر بود و تمرینات ایروبیک باعث  اعی بودن آن و میزان اجتم

راد و تمایل به برونگرایی  شدن رفتارهای اجتماعی این اف بیشتر
. شد
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 تمرینات ایروبیک همراه با موسیقی بر الگوهای رفتاری  ریتأث -1شکل 

 

بررسی   الگوهای    ریتأثبرای  بر  موسیقی  با  همراه  ایروبیک  تمرینات 
نتایج مربوط به  شد.    هستفاد( ا 1شکل  نمودار ) از    داررفتاری زنان خانه 

،  دهدنشان می (  5/28تمرینات ایروبیک )بعد از   (D)  گریویژگی سلطه

های گروه شخصیت افراد به تیپ شخصیت برونگرا که بیشتر ویژگی
، ( را دارنداستقلال  و نافذ،  ی، قوتئپرجر)خودمحور، رک،    تسلط و نفوذ

دارد تتمایل  ویژگی  به  مربوط  نتایج  تمرینات  (  I)ثیرگذاری  أ.  از  بعد 

که    استث بهبود مؤلفه تأثیرگذاری  باع  دهندهنشان(  86/30ایروبیک )
تی این  ویژگیافراد  دارای  و سرزندپ شخصیت  شاد  مانند  ، گیهایی 

قانع بودنمعاشرتی  تأثیرگذارگیکنند،  دوستی،  و  ،  داشتنی 
هم تمایل به سمت برونگرایی را نشان    هستند که باز  بودن،اجتماعی 

نات ایروبیک  بعد از تمری(  S)اتی  ب دهد. نتایج مربوط به ویژگی باثمی

های این تیپ از ویژگی.  استافت در مؤلفه ثبات    دهنده نشان(  93/21)
 بودن، راحت بودن، خشنودبودن، آرام بودن، وفاداربودنصبور  ،شخصیتی

از تمرینات   بعد (C)پذیری  ست. نتایج مربوط به ویژگی مسئولیتاو...  

( مسئولیت  دهندهنشان(  13/19ایروبیک  تیپ شخصیتی  پذیری افت 
دقکمال ) نظام   قتیحق  ق،یگرا،  شخصیتی است(  مندجو،  تیپ  این   .

   د.تمایل دار( I,D)های بیشتر به تیپ

 
 

 گیرینتیجه و  بحث
تأمین بهداشت و سلامت جامعه نقش    برایزنان در انجام مسئولیت  

  ، تنها مسئول سلامت خود هستندزیرا آنان نه   ؛دندارمهم و مؤثری عهده 
بلکه بیشترین مراقبت را برای سلامت و بهداشت خانواده خود انجام  

های شخصیتی و بهبود دهند. با دانستن الگوهای رفتاری و ضعف می
  بنابراین کرد؛    یریپیشگ  بسیاری از مشکلات را حل یاتوان  ها می آن

ایروبیک   تمرینات  تأثیر  بررسی  حاضر  پژوهش  الگوهای  بر  هدف 
 دار بود.رفتاری زنان خانه 

الگوهای   بر  ایروبیک  تمرینات  که  داد  نشان  حاضر  پژوهش  نتایج 
ثیرگذاری بیشتر أتسلط و نفوذپذیری و ت رفتاری فرد مؤثر است و باعث

بمی به تماه شود که  برونگرایی بیشتر صورت غیرمستقیم  به  یل فرد 
زاری همکاران  های پژوهش سوخته شود. این نتیجه با یافته می منجر  

ویژگی1398) میانگین  دادند  نشان  که  افراد  (  در  شخصیتی  های 
)  1همسوست. استکا   ،ورزشکار بیشتر است ( نیز به  0182و همکاران 

بنابراین    ؛بگذاردتواند بر شخصیت اثر  ش می د که ورزناین نتیجه رسید
،  هاورزشی فرصتی برای غلبه بر ضعف   هایتوان گفت که فعالیت می

  خود است   محک زدن  ها و استعدادها و ها، مهارت توانایی  کردنآشکار  

1. Steca 
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01 شماره ، 01، دوره 1403بهار ، ورزش زنان پژوهش در فصلنامه   

  ی ورزشرشته  آموزد که چگونه از قوانین یک  تنها به ورزشکار می نهو  
کند،   نیزپیروی  را  امور  سایر  در  بودن  می   قانونمند  او  و آبه  موزد 

و شادی  آورارمغان ایوانز2012،  1)کالینا  است  نیز  هیجان  ؛  2020،  2؛ 
های  طور مرتب به اجرای فعالیتدرواقع افرادی که به   (.2021،  3پتره

سایر در مقایسه با  شناختی بهتری  پردازند، از بهزیستی روانورزشی می 
 .(1400، جعفری و همکاران  پورحسین)  دنافراد برخوردار

دیگر یافته پژوهش نشان داد که تمرینات ایروبیک بر میزان الگوهای  
وظیفه و  ثبات  با   ریتأثمقداری    ،شناسیرفتاری  که  دارد    معکوس 

)یافته پیپیورا  پژوهش  شخصیت  2022های  و  ورزشی  تجربه  که   )
 4های پیپیورا البته طبق یافته   ؛همسو نیست  ،ورزشکاران را بررسی کرد

طولانی هر  ،(2022) ورزشی  تجربه  دارای  چه  ورزشکاران  باشد،  تر 
زاری  . در پژوهش سوخته دری در الگوهای رفتاری خواهند بونمرات بهت

شناسی تفاوت معناداری بین دو  ( در مؤلفه وظیفه 1398و همکاران )
نداشت. وجود  پژوهش   گروه  نشان بیشتر  که  افزایش  دهندهایی  ه 

های  ورزش   درباره   ،هستندفعالیت ورزشی  انجام  شناسی در پی  وظیفه
تفاوت   اندتیمی ماهیت  نظر  از  ورزشکه  با  و  هایی  انفرادی  های 

در    ،حالهربه   .رقابتی مانند ایروبیک دارندغیرهای  ورزش خصوص  به
می ورزش صورت  وظایف  تقسیم  تیمی  و  به  و    گیردهای  همکاری 
توجه داشت که    موضوع شناسی بیشتری نیاز است. باید به این  وظیفه

ای در الگوهای رفتاری بدین معنا است که ورزش ایروبیک چنین نتیجه 
خانه منجر  تواند  می زنان  که  رفتاری  شود  الگوهای  در  و  دار  تسلط 

نه   ،تر شوندغالب   شناسیثبات و وظیفهنسبت به الگوهای    ثیرگذاریأت
همچنین  عنوان یک رفتار از بین برده باشد.  ه شناسی را بهاینکه وظیف

مطالعات   ها پژوهشبیشتر   ساتین   ( 2014)  5ناوسکاس یمال  مانند   6و 
ویژگیهنده  دنشان که  (  2016) بر  ورزشکاران  کنترل  های افزایش 

ویژگی ازجمله  شخصیتیروانی  ویژگی  ،ندبود  های  بین  های  اغلب 
نشده  قائل  تمایزی  هیچ  رفتاری  الگوهای  و  به  شخصیتی  افراد  اند. 

اما همواره  نسبت برخوردار هستند،  رفتاری  تمایلات  از  متفاوت  های 
رفتاری   تمایل  دو  یا  یک  آن میزان  آن در  به  که  است  بیشتر  ها ها 

لب  های غاشود. با تمرکز بر سبک گفته می   «های غالب رفتاریسبک »
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توان فهمید می است،  رفتاری و نتایجی که در این پژوهش حاصل شده  
محوی و استقلال بیشتری در  به خودمجموع تمرینات ایروبیک  که در 

اسمنجر  دار  زنان خانه  بدانیم هیچ تیپ   البته مهم   ؛تشده  است که 
ها معرف فرد هستند.  آن  صرفاًدیگری ارجحیت دارد و    برشخصیتی  

و   7اساس نظریه فرست توان برهش حاضر را می اصل از پژو نتایج ح
تحلیل کرد. فرست معتقد است  (  یتیشخص همکارانش )نظریه صفات 

های منظم جسمانی به تغییرات انگیختگی مغز و که ورزش و فعالیت
و فرایندهای اجتماعی    ودشمیمنجر  ساختار بیوشیمیایی و روانی فرد  

استقلا همچون  را  رفتارهای  افراد  و  پرخاشگری  کاهش  و  ل 
ران افرادی  ورزشکا   ،اساس این نظریه. بربخشدی ماجتماعی بهبود ضد

ه  با مشکلات از آستان  که در برخوردطوریبه   ؛معاشرتی و جسور هستند
  پور قاسم همتایان عادی خود برخوردارند )  در مقایسه با   یشتریتحمل ب

ه شد که ورزش ایروبیک (. در این پژوهش نشان داد1393،  و همکاران
، استقلال، اهل  یمانند خودمحور  خصوصیاتیثیری مثبت بر  أتواند تمی

که نتایج این پژوهش با    داشته باشد  به خود  اطمینانو    بودن  رقابت
ادواردز  همکاران  8مطالعات  همکاران     9کالوستراند   ، (2008) و   و 

)  10فلتون(،  2009) )(  2017و همکاران  و همکاران  پورجهانگیر  به  و 
توان چنین گفت  ( همسوست. می1397،  و همکاران  رنجبرنقل از پور
فعالیت میکه  جسمانی  و  ورزشی  جنبه های  افزایش  با  های تواند 

شخصیتی مثبت و کاهش رفتارهای ناپسند به تقویت و رشد بهزیستی  
و شود  منجر  روانشناختی     ؛ 2000،  گمنیسل؛  1388همکاران،    )زاهد 

های روانی  های شخصیتی با مهارت از طرفی ویژگی(.  2017فلتون،  
و همکاران،  صوفی رابطه دارند ) نیز  1402زاده  از دید فیزیولوژیک   .)

افزایش سبب  به  ایروبیک  بهبود   ورزش  باعث  اندورفین  بتا  سطح 
می روانی  مشکلات  کاهش  و  همکاران،   11ی پر)  شودافسردگی  و 

در پژوهشی واعظ موسوی و همکاران    (.2018،  12اهلسکوگ  ؛ 2013
متقابل بر یکدیگر تأثیر طور  که جسم و روان به نشان دادند  (  2017)

گیرد. گذارند و سلامت این دو، سلامت عمومی انسان را در بر میمی
و  وضعیت  مؤلفههمچنین  نظر  از  هیجانرزشکاران  و  های  خواهی 

است مطلوب  روانی  روان  ،سلامت  نمرات  نظر  از  این  اما  رنجوری، 

7. Forrest 

8. Edwards 

9. Klavestrand 

10. Felton 
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12. Ahlskog 
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 01 شماره ، 01، دوره 1403بهار ، پژوهش در ورزش زنان فصلنامه 

برنامه  طراحی  نیازمندند.  آموزش  به  برای  ورزشکاران  آموزشی  های 
ورزشکارانب مؤلفه  برخی  می   ،رای  نظر  به  همچنین ضروری    رسد. 

مهارت  آموزش  و  تمرینی  شرایط  شدن  تعدیل  بهتر  به  زندگی  های 
ویژگی برخی  معمول  نمرات  وضع  با  ملموسی  خیلی  اختلاف  که  ها 

 کمک خواهد کرد.   ،دارند
از دانستن   الگوهای رفتاری،    ریتأثبعد  ایروبیک همراه با موسیقی بر 

های  ویژگیدر این پژوهش    دانیم ما نمی   ذکر است کهدرخوراین نکته  
تا    مربی  ریتأثها و همچنین  سایر ورزش   در مقایسه با ایروبیک   ورزش

شکل  مثل  متغیرهایی  بر  است  ممکن  حد  شخصیت چه  گیری 
تأثیر باشد    ورزشکاران  همکارا)داشته  و  عوامل    (.2020ن،  هاروی 

را فرهنگی  و  نادیده گرفتنمی  نیز  اجتماعی    (.2018  ،1پلی)س  توان 
از    عوامل بسیاری  زیربنای  فرهنگی   یهاجنبهاجتماعی  کنترل 

  اجتماعی کارکردهای    توسعهبه    تواندنیز می  ورزش البته    ؛است  ورزشکار
 ،3نا یو کال  مچاکی؛ کل2012  ،2رنری)با  شود  منجر  تکامل فرهنگیو    جدید

 ورزشی،  فعالیتهنگام انجام یک  ،توان گفتمجموع می در  (.2020
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