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Abstract 
The purpose of this study was to examine the 
effect of eight weeks of aerobic exercise on self-
harm symptoms in adolescent girls. The method 
of the present study is applied in nature and is 
quasi-experimental with pretest-posttest and a 
control group. The data were collected in the 
field, and the statistical population of the study 
includes all ninth grade female students in the 
first half of 2018 in city of Karaj. These included 
thirty female adolescent students who had high 
symptoms of self-harm and a history of self-
harm. With the cooperation of researchers, 
counselors and school teachersthe subjects were 
selected from 3 selected schools in one of the 
cities of the province as a convenience and 
purposive sample and the subjects were randomly 
divided into two experimental (15 people) and 
control groups (15 people). The instrument was 
included a demographic questionnaire, a 22-item 
self-harm inventory (Shi) (Sansone, Wiederman 
1998). The experimental group participated in the 
aerobic exercise protocol for 8 weeks (three one-
hour sessions per week). The results of two-way 
analysis of variance showed that eight weeks of 
aerobic exercise had no significant effect on self-
harm in adolescent girls (P=0.153). However, it 
led to a significant reduction in the number of 
adolescent girls’ self-harm (P=0.010). Therefore, 
we conclude that aerobic exercise can reduce the 
frequency of self-harm in adolescent girls. 
Keywords: Aerobic, Physical Activity, Self-
Harm, Masochism, Adolescents 

 دهیچک

 کیروبیا نیتمر هفته هشت ریتأث یبررس حاضر، پژوهش از هدف
 ،حاضر قیتحق روش. است نوجواندختران  یخودآزار علائم بر

-آزمونشیپبا  یتجربمهیاست و از نوع ن یکاربرد تیبا ماه
صورت آن به یهاداده که باشدیو گروه کنترل م آزمونپس

پژوهش شامل تمام  یآمار یجامعهشد.  یآورجمع یدانیم
اول  یمهینهم شهر کرج در ن یهیپاآموزان نوجوان دختر دانش
 علائم یدارا آموزدانش 30 هاآن انیم از است. 1397سال 

محقق، مشاوران  ی)با همکار یخودآزار یسابقه و بالا یخودآزار
 استان، یشهرها از یکی منتخب مدرسهسه  و معلمان مدارس( از

 طوربه و شده انتخاب هدفمند و دسترس در نمونه صورتبه
 قرار( نفر 15) کنترل و( نفر 15) شیآزما گروه دو در یتصادف
 یاههیو س یاطلاعات شخص یبرگه از مطالعه نیا در. گرفتند

عنوان ابزار استفاده به (SHI) "یش"به خود  بیآس یاهیگو 22
 هر و جلسهسه  هفته هر هفته،هشت  مدتشد. گروه آزمایش به

 تحت ،یهواز یهانیتمر پروتکل مطابق ساعت،کی جلسه
 نشان یعاملدو  انسیوار لیوتحلهیتجز جینتا. گرفت قرار نیتمر
 دختران یخودآزار زانیم بر کیروبیا ورزش هفته هشت داد،

 دارمعنا کاهش به اما(، p=153/0) ندارد یدارمعنا ریتأث نوجوان
(. p=010/0) شد منجر نوجوان دختران یخودآزار دفعات
و کاهش دفعات  یریشگیپ یبرا میریگیم جهینت ،نیبنابرا
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 مقدمه
 نیا یط .ابدییم خاتمه یسالبزرگ دوره شروع با و شودیم آغاز بلوغ با که است رشد از یادوره ،ینوجوان
 ردیگیم صورتانسان  در یاجتماع و یشناختروان ،یکیزیف گوناگون ابعاد در ادییز تحول و رییتغ دوره،

 یزندگ ادوار نیتریبحران از یکی رشد، از مرحله نیا(. 1394 ،یمانیسل و لارلویگ یفتح دانشور،)عطادخت، 
 و لاتیتما عواطف، ها،احساس در هایدگرگون از یاسلسله ،یجسمان تحول همراه به رایز د،یآیم حساببه
 یافسردگ و أسی ،یزودرنج ،یثباتیب و تعادل عدم به توانیم جمله آن از که دیآیم وجودبه فرد لیتخ

 در ،(2017) راسپنس و بروک کلرمن(. 1394 ،و همکاران )عطادخت کرد اشاره هایناکام با مقابله در زودرس
 نیا که در دندیرس جهینت نیا به نیهمچن .کردند عنوان بلوغ دوران راخودآزارانه  یشروع رفتارها زمان یقیتحق
 مانند یاریبس یخانوادگ عوامل ،دهندیم نشان هاژوهشپ .ابندییم یشتریب شدت تارهارف گونهنیا ،نیسن

 شده سازیبرون مشکلات حفظ و رشد در ،هاآن ناکارآمد یتیترب یهاوهیش و نیوالد یشناختروان مشکلات
 یجامعه و خانواده بلکه فرد، خود تنهانه یشناختروان یهااختلال و داشته یمهم نقش نوجوانان و کودکان در
 اغلب یشهیر شناسان،روان از ارییبس یدهیعقبه(. 2002جان،  و )بردفور، رادرفورد کندیم مشکل دچار زین را

 کرد وجوجست خانواده یهیاول پرورش در توانیم را یشناختروان یهایناهنجار و یتیشخص یهااختلال
 یرفتارها جیدر نتا ریینشانگر تغ ،(2019) جیبر و نشایه ،نیچایب مطالعات .(1394 ،و همکاران عطادخت)

 امروزه که ینوجوان دوران یهایناهنجار از یکیبود.  نیدر ارتباط با والد رییخودآزارانه نوجوانان پس از تغ
 و خود هیتنب ،یخودسوز ،یخودزن صورتبه شتریب یخودآزار یرفتارها. است 1یخودآزار ،گرفته قرار موردتوجه

 شایع نسبت به بزهکار و بالینی غیربالینی، یهاتیجمع در نوجوانی دوران در ،مخدر مواد ازحدشیب مصرف
 ،یشوشتر پور،ی)خان باشد داشته همراه به مرگ و خودکشی مانند مهلکی پیامدهای است ممکن و بوده

 شیخودآزارانه را افزا یخطر رفتارها ،نوجوان دختران در مزمن استرس(. 1392 ،نژادیفلسفو  یگلزار ،یبرجعل
 یا غیرکشنده عملی انجام را خودآزاری( 1992) 2بهداشت جهانی سازمان(. 2018 همکاران، و لری)م دهدیم

 و دیگران مداخله بدون آگاهانه، صورتبه فرد آن در که هکرد تعریف یرقانونیغ یا قانونی مواد مصرفبیش
 ،و همکاران پوریخان از نقل)به شودیم خود به آسیب موجب و داده انجام را رفتارها این غیرعادتی صورتبه

 یعمد طوربه افراد که ستا رفتارها از یاگسترده فیط شامل یخودآزار روان، بهداشت فیتعر براساس(. 1392
 نز،یجنک و)لانگ  مانندیم یباق شوند، کشف کهآنیب مدت،یدر طولان که ییرفتارها ؛دهندیم انجام انهیمخف و

و به  شودیشناخته م زین 3سمیاست که با اصطلاح مازوخ یشناختروان یهایماریاز انواع ب ،یخودآزار(. 2010
اختلال  یجهینت یخودآزار ند،معتقد یبرخ(. 1394 تبورن،یو و نیدارد )هالج رهاشا دنیاز رنج کش ییجولذت

 یالهیوس تواندیم ،یخودآزار که باورند نیا بر گرید یبرخ اما ؛است یخودکش یبرا یامقدمه یو حت تیشخص
 یبرا زشیانگ ایاجبار  یخودآزار ،گفت توانیم نیهمچن(. 2010 )بست، دیآ شماربه یخودکش از اجتناب یبرا

                                                 
1. self-harm 

2. Word Health Organization (WHO) 

3. masochism 



 243                                    یازدهم ، سال2پژوهشی، شماره  -شناختی، علمیروان کاربردی هایپژوهش نامهفصل

مقابله کند  تحملرقابلیغ یزجر روان کیبا  خواهدیبه بدن خود است، چون فرد م یکیزیجراحت ف کردن وارد
 (. 1391 زاده،یتق از نقلبه؛ 2010 ،1نزیجنک) آورد دستبه دوباره را خود یروان تعادل ای و

 در نوجوانان و کودکان خودآزاری وعیش پژوهش، در کنندهشرکت کشور هفت در یاهماه 12 یمطالعه
(. 2008 هالندر، و مئونی)س اندکرده گزارش درصد 7/3 تا 7/2 از ،خودکشی به اقدام و خودآزاری شامل را اروپا

 دسترس در گوناگون لیدلابه نوجوانان در رفتارها این فراوانی یدرباره یاشدهگزارش آمار ایران در حال،نیابا
 گرید از نوجوانی یدوره در یتوجهقابل شکلبه خودآزاری ،گفت توانیم(. 1392 و همکاران، پوری)خان ستین

 را مستقیم خودآزاری رفتارهای انواع ،عمر طول شیوع یرشناسیگهمه یهاافتهی. است ترعیشا سنی یهادوره
 14 به نزدیک ینوجوان دوران در و( 2011 ،ی)کلانسک درصد شش بهنجار جمعیت در یسالبزرگ یدوره در

 تفاوت، این برای علل نیترمهم ند،معتقد حوزه نیا در پژوهشگران(. 2002 ث،یه و)رز  اندکرده برآورد درصد
 یهامهارت در اختلال و کارآمد یامقابله یهامهارت فقدان نوجوانی، یدوره در هیجانی واکنش افزایش
 یخودکش افکار شیافزا موجب یدارمعنا طوربه جاناتیه میتنظ در نقص(. 2002)تورپ،  است یهیجان تنظیم

 یرو یدارشناختیپد یدر پژوهش ،(1392) و همکاران پوریخان(. 2019 ،وود و)براش  شودیم یخودآزار و
 یهاجانیه از رهایی برای روشی عنوانبه را خودآزاری که نوجوانان دندیرس جهینت نیبه ا ،یرانینوجوانان ا

 عنوانبه دوست دادن دست از و والدین با اختلاف و دانندیم خود شده گرفته نادیده حقوق گرفتن یا منفی
 کنترل یبرا( 2019)فردلاند  و پربل ن،یسود ،جانسون نیهمچن. دارند نقش خودآزاری برانگیزاننده یهاتیوضع

 یهااختلال که داشت توجه دیبا. دارند دیتأکاحساسات  میبر لزوم کسب مهارت تنظ ،یعلائم خودآزار
 خواهد یاقتصاد یهاانیز و یزندگ تیفیک کاهش موجب و بوده یبهداشت مهم مشکلات از یکی یشناختروان
 لیدلبه که کرد اشاره نامساعد خودپنداره به توانیم بلوغ و ینوجوان دوران یشناختروان یخطرزا عوامل از. شد

است که حال  یکس سالم و موفق از آن یندهیآ .دهدیرخ م یبدن راتییتغ یجهینت در و نییپا نفساعتمادبه
 (.1389 نژاد،ی)شعار است موفق و سالم گذشته داشتنمستلزم  نی)حاضر( سالم و موفق داشته باشد و ا

 در یروان سلامت ،یجهان بهداشت سازمان فیتعر طبق و است یسلامت مهم ابعاد از یکی ،یروان سلامت
 و یروان یاجتماع یهانقش فاییا برای کامل ییتوانا همان که ردیگیم یجا یسلامت یکل مفهوم درون
 و یروان فشارهای فردی، اتیخصوص ،معتقدند شناسانوانر. است یماندگعقب و مارییب نه و یجسم

 سلامت بر زهیانگ فقدان و یزندگ اهداف به یابیدست عدم ،یخانوادگ و یاجتماع اقتصادی، تیوضع ،یطیمح
 است یسلامت یکل مفهوم از یاجنبه واقع در ،یروان سلامت مفهوم(. 2002)جانسون،  است مؤثر افراد یروان

 و درمان ،یروان یهایماریب به ابتلا از رییجلوگ برای که شودیم اطلاق رییتداب و هاروش تمام بر و
 شدن، یصنعت و ینیشهرنش یتوسعه ،تیجمع رشد با(. 2002)جانسون،  رودیم کاربه هاآن یتوانبخش

 نیا بالای وعیش .اندگرفته قرار زودرس یهامرگ و یناتوان یجادکنندهیا عوامل صدر در یروان یهایماریب
 کی عنوانبه جوامع تمام در مشکلات نیا شده باعث هاآن همراه مزمن و مدتیطولان یناتوان و هایماریب

  (.2007و همکاران،  ینظر ی)هاشم ردیگ قرار موردتوجه یبهداشت تیاولو

                                                 
1. Jenkins, M. 
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 یورزش یهانیرتم و یحرکت یهاتیفعال ،یسلامت ارتقادهنده یرفتارها ای یبهداشت مناسب اصول از یکی
 ینهیزم که یاگونهبه دارد، مثبت آثار یو یزندگ تیفیک و انسان یروان و یجسمان یسلامت یرو که است منظم

و  نبرگی)وا دهدیم شیرا افزا یبهداشت و سلامت روان و دادهرا کاهش  یو جسمان یشناختروان یهااختلال
. کنندیم استفاده متفاوتی یامقابله یهاوهیش از زاتنش یهاتیموقع با آمدن کنار برای افراد(. 2010گولد، 

 این در. دارد فرادا اجتماعی و روانی جسمی، بهزیستی در اساسی نقش ،هاوهیش این بودن ناکارآمد و کارآمدی
 شود،یم وصیهت روانی سلامت ارتقای و حفظ برای انمحقق سوی از مکرراً که راهکارهایی از یکی ،راستا
 جاآن (. از2001 ،ایسپنس و کورن ،راجرز ،)بلانچارد است متوسط سطح در البته و منظم ورزشی فعالیت انجام

 منزل زا متفاوت کاملاً یشرایط در و تحصیلی محیط ،کار محل در افراد زندگی از یاعمده بخش که
 تأثیر .دارد هاآن روانی و جسمی سلامت بر عمیق یاثر زندگی یهاتیفعال و وقایع از بسیاری گذرد،یم

 ورزش. است ربرخوردا زیادی اهمیت از بدنی و روانی سلامت بر تحصیل زمان یزااسترس عوامل و مشکلات
 ،)دوا بخشد بهبود ار یروان سلامت و شدهمنجر  ییایمیوشیو ب یستیز راتییبه تغ تواندیم یبدن یهاتیو فعال
 همراه یدرمانروان و یشناسروان مسائل به بسیاری توجه اخیر یدهه دو (. در2010 ،استوارت و فاکس کوپر،

و گولد،  نبرگیوا) دارد ارتباط افسردگی کاهش با منظم ورزشی تمرینات که چنان ؛است شده بدنی فعالیت با
 افسردگی، الاتح بهبود در هوازی تمرینات مجموعو در  بخشدیم بهبود را جسمانی آمادگی دویدن،(؛ 2010

 اضطراب، ،افسردگی کاهش با متوسط حد در ورزش(. 1992)براون،  است مؤثر شدید پرخاشگری و اضطراب
 در(. 1385 ،ژادو شهبازن یکاظم ،ی)حسین است همراه ینژندروان و یشیپرروان وسواس، ،یتنروان اختلالات

 یقلب یدگآما ورزش نیا. شودیم محسوب یهمگان یهاورزش نیتریاصل از یکی کیروبیا ورزش ،انیم نیا
 لحاظ از و باشدیمکم  یلیو صدمه در آن خ بیآس رایز ست؛ا هاورزش نیترسالم از یکی و ساخته متحول را
 یهماهنگ ،یریپذافقدرت، استقامت، انعط لیاز قب یجسمان یتمام نکات مهم در آمادگ تواندیم ،کیولوژیزیف

 موجب و شدهنجام ا دارتمیر یهارشته با آهنگ نیدر ا یو تعادل را بهبود بخشد. حرکات بدن یعضلان یعصب
  (.1390 زال،ی)عباد شودیم یروان مثبت اثرات شیافزا

 بر تعهد و رشیپذ آموزش ریتأث» عنوان با یقیتحق( در 1396) یخسروشاه یبهادر ؛یخودآزار ینهیزم در
و  رشیکه آموزش پذ دیرس جهینت نیبه ا ،«یخودآزار یتجربه یدارا آموزاندانش در یستگیشا و یخودانتقاد

 یدارد و باعث کاهش خودانتقاد ریتأث ،یخودآزار یتجربه یدارا آموزاندانش یستگیو شا یتعهد بر خودانتقاد
 یزنبیکه تکرر خودآس دیرس جهینت نیا به زین (2015) بون .شودیم آموزاندانش نیا یستگیادراک شا شیو افزا

 ،(1395) زادهرزاق نیهمچن .ابدییممرتبط بوده و کاهش  یبدن تیبا فعال یو منف دارمعنا طوربه ،یرخودکشیغ
 )MBSR( 1یاریبر بهوش یکاهش استرس مبتن یدوره کیو  کیروبیا یهانیتمر ریتأث» عنوان با یپژوهشدر 
 یو رحمت انیعرزا .نکرد مشاهده یدارمعنا اثر ،«دختران نیب در خوردن اختلال و یاجتماع -یبدن اضطراب بر
 یهانیتمرنشان دادند،  نهیزنان مبتلا به سرطان س یرو کیروبیا یهانیتمربا استفاده از  یقی(، در تحق1393)

                                                 
1. Mindfulness-Based Stress Reduction 
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 قیدر تحق نیهمچن .شودیافراد م نیدر ا یزندگ تیفیک شیو افزا یافسردگ ،موجب کاهش اضطراب کیروبیا
 ،انجام گرفت کیروبیا یهانیتمربا استفاده از  زیردرون یرفتار اختلالات به مبتلا کودکان یرو که یگرید

 یصبح و ینیئآ)روحبخش،  شد مشاهده کودکان نیا یافسردگ و اضطراب استرس، زانیم در یدارمعنا تفاوت
 .(1397 ،یقراملک

 و هکرد یرا بررس یخودآزار عللتنها  بارهنیا در گرفته انجام یهاقیتحق اغلب شد، مشاهده که طورنهما
 یهانیتمرکه بتواند اثر  یپژوهش واقع، در .اندگرفته بهره یشناختروان یهاروش از زین یامداخله یهاپژوهش

 ،نیبنابرا. است نگرفته انجام ،کند یبررس یخودآزارو درمان  یریشگیها در پبه نقش مهم آن توجه با را یورزش
 یو در صورت اثربخش است یخودآزار قاتیتحق ینهیزم در موجود شکاف رکردنپُ ،حاضر قیضرورت انجام تحق

 ،یماریب نیا مستعد افراد از یریشگیپ جهت در انیمرب و رانیمد ،یآموزش ،یبهداشت زانیربه برنامه تواندیم
 یدیمف یهادهیا تواندیم نیهمچن .کمک کند ،...و هاشگاهیآسا مدارس، در افراد از گروه نیا درمان و ییشناسا

 ریتأث یبررس هدف با مطالعه نیا رو،نی. ازاباشد نهیزم نیدر ا یآت یهاپژوهش یراهگشاو  داشته همراه به
 .است هگرفت انجام نوجوان دختران یخودآزار علائم بر کیروبیا ورزش هفته هشت

  روش
 پژوهش یاجرا روش و نمونه ،یآمار یجامعه

با گروه  آزمونپس -آزمونشیپ قیاست. طرح تحق یکاربرد تیماه با یتجربمهینحاضر از نوع  قیتحق روش
 .شد یآورجمع یدانیصورت مآن به یهاداده که باشدیکنترل م

اول سال  یمهیدر ن نهم شهر کرج یهیپانوجوان دختر  آموزاندانشتمام  شاملپژوهش  یآمار یجامعه
محقق،  ی)با همکار یخودآزار یسابقه و بالا یخودآزار علائم یدارا آموزدانش 30 هاآن انیم از .است 1397

صورت نمونه در دسترس و هدفمند استان، به یاز شهرها یکیمنتخب  مدرسهسه  مشاوران و معلمان مدارس( از
  .گرفتند قرار( نفر 15) کنترل و( نفر 15) شیآزما گروه دو در یتصادف طوربه و شدهانتخاب 

 داده هاآن به نانیاطم نیا و شده نییتب کنندگانشرکت یبرا کاملاً آن هدف و پژوهش روند انجام اتیکل
 سپس. گرفت نخواهد قرار کسچیه اریاخت در و شودیم ینگهدار محرمانه صورتبه هاآن اطلاعات که شد

. افتندی حضور قیتحق در کامل تیرضا با و کرده لیتکم را قیتحق در شرکت نامهتیرضا فرم کنندگانشرکت
 و توان حد تا را ممکن یطیمح طیشرا نیبهتر پژوهش، یارزش و یاخلاق جوانب یتمام تیرعا یبرا محققان

 قیتحق از مرحله هر در انصراف امکان نیهمچن. کردند فراهم پژوهش در کنندگانشرکت حضور یبرا امکان
 آزمایش گروه ادامه در پرسشنامه، لیتکم و آزمونشیپ انجام از پس. شد داده کنندگانشرکت به یعلت هر به
 تحت ،یهواز یهانیتمر پروتکل مطابق ساعت،کی جلسه هر و جلسهسه  هفته هر هفته، هشت مدتبه

 یمطالعه کیروبیا نیتمر یمداخله. نداد انجام ینیتمر گونهچیه مدت نیا در کنترل گروه و گرفت قرار نیتمر
براساس اصل  نیدر تمر مداخله مرتبط و بدون کلام انجام گرفت. حرکات مورد یقیحاضر همراه با موس

 جلسه هر در. شد برگزار جلسه 24 در یتکامل روند با تر،عیسر حرکات تا آهسته حرکات از جلسه هر در بار،اضافه
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 ساعته،کی نیهر جلسه تمر ی. طشد اضافه یقبل حرکات به نیتمر یکنواختی عدم یبرا حرکت دو ای کی ،زین
 آموزش از پس. بپردازند زین یخستگ رفع به ،ییرایپذ بر علاوه کنندگانشرکت تا شد لحاظ استراحت قهیدق پنج

 هر در یکاف یهماهنگ از)بعد  نفرهسه یهاگروه در سپس و یانفراد نیتمر به جلسه، هر در دیجد حرکات
 و کردن سرد با جلسه هر انتها، در. شد پرداخته کنندگانشرکت تمام نیب هماهنگ یاجرا به زمانهم(، گروه

 یهماهنگ عمل، یآزاد یبرا آخر هفته جلسات. افتی انیپا یبهداشت نکات یادآوری نیهمچن و قیعم تنفس
 در. شد یسپر ینفرسه یهاگروه در هماهنگ یهابلوک ساخت به داوطلبان، نیب در استقلال جادیا و شتریب

 .آمد عملبه آزمونشیپ مانند آزمونپس ان،یپا
 که بود یقیموس با همراه کیروبیا یهانیتمر شده، گرفته کاربه پژوهش نیا در که یهواز نیتمر پروتکل

 نی. اگرفت انجام هفته هشت و جلسه 24 در ع،یسر تا آهسته حرکات از جلسه هر در بار،اضافه اصل براساس
 هیتوص کیروبیو ا یجسمان یآمادگ ونیاست که در فدراس یو استاندارد جیرا یهانیبراساس تمر نینوع تمر

 .(1395 ،یقاسمو  یموسو واعظ ،ی)جوانبخت شودیم
 داده هاآن به نانیاطم نیا و شده نییتب کنندگانشرکت یبرا کاملاً آن هدف و پژوهش روند انجام اتیکل

 سپس. گرفت نخواهد قرار کسچیه اریاخت در و شودیم ینگهدار محرمانه صورتبه هاآن اطلاعات که شد
. افتندی حضور قیتحق در کامل تیرضا با و کرده لیتکم را قیتحق در شرکت نامهتیرضا فرم کنندگانشرکت

 و توان حد تا را ممکن یطیمح طیشرا نیبهتر پژوهش، یارزش و یاخلاق جوانب یتمام تیرعا یبرا محققان
 قیتحق از مرحله هر در انصراف امکان نیهمچن. کردند فراهم پژوهش در کنندگانشرکت حضور یبرا امکان

در ادامه گروه آزمایش  پرسشنامه، لیتکم و آزمونشیپ انجام از پس. شد داده کنندگانشرکت به یعلت هر به
 تحت ،یهواز یهانیتمر پروتکل مطابق ساعت،کی جلسه هر و جلسه سههر هفته  هفته، هشتبه مدت 

 یمطالعه کیروبیا نیتمر یمداخله. نداد انجام ینیتمر گونهچیه مدت نیا در کنترل گروه و گرفت قرار نیتمر
 اصل براساس نیتمر در مداخله مرتبط و بدون کلام انجام گرفت. حرکات مورد یقیحاضر همراه با موس

 جلسه هر در. شد برگزار جلسه 24 در یتکامل روند با تر،عیسر حرکات تا آهسته حرکات از جلسه هر در بار،اضافه
 ساعته،کی نیهر جلسه تمر ی. طشد اضافه یقبل حرکات به نیتمر یکنواختیعدم یبرا حرکت دو ای کی زین

 آموزش از پس. بپردازند زین یخستگ رفع به ،ییرایپذ بر علاوه کنندگانشرکت تا شد لحاظ استراحت قهیدق پنج
 هر در یکاف یهماهنگ از)بعد  نفرهسه یهاگروه در سپس و یانفراد نیتمر به جلسه، هر در دیجد حرکات

 و کردن سرد با جلسه هر انتها، در. شد پرداخته کنندگانشرکت تمام نیب هماهنگ یاجرا به زمانهم(، گروه
 یهماهنگ عمل، یآزاد یبرا آخر هفته جلسات. افتی انیپا یبهداشت نکات یادآوری نیهمچن و قیعم تنفس

 در. شد یسپر ینفرسه یهاگروه در هماهنگ یهابلوک ساخت به داوطلبان، نیب در استقلال جادیا و شتریب
 .آمد عملبه آزمونشیپ مانند آزمونپس ان،یپا

 که بود یقیموس با همراه کیروبیا یهانیتمر شده، گرفته کاربه پژوهش نیا در که یهواز نیتمر پروتکل
 نی. اگرفت انجام هفته هشت و جلسه 24 در ع،یسر تا آهسته حرکات از جلسه هر در بار،اضافه اصل براساس

 هیتوص کیروبیو ا یجسمان یآمادگ ونیاست که در فدراس یو استاندارد جیرا یهانیبراساس تمر نیتمر نوع
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 .(1395 ،یقاسمو  یموسو واعظ ،ی)جوانبخت شودیم
 دو انسیوار لیها استفاده شد. آزمون تحلبودن داده یعیطب یبررس یبرا 1رنوفیاسم -کلموگرافآزمون  از
 95 نانیاطم سطح در هاهیآزمون فرض یمکرر در عامل زمان برا یریگاندازه( با نیتمر×)زمان 2×2 2یعامل

 انجام گرفت.  Spss-25 افزارنرممحاسبات با استفاده از  .است شده گرفته کاربه درصد،

 سنجش ابزار
)اطلاعات  یاطلاعات شخص یبرگه از مطالعه نیا در :)SHI) 3"یش"به خود  بیآس یپرسشنامه

 یپرسشنامه ،..(.و یسوابق ورزش ،یسوابق خانوادگ ،یشناختو روان یسوابق سلامت جسمان ک،یدموگراف
 صیتشخ دقت با (1998 ،4سانسانو  درمنیوا)سانسان،  )SHI( "یش"به خود  بیآس یاهیگو 22 استاندارد

 به که (1390 ،یدریح و یهواس زاده،نیحساز  نقلبه)شد استفاده 74/0و آلفای کرونباخ  درصد 5/85 برش
 . گرفت تعلق ازیامت صفر ریخ یهاپاسخ به و ازیامت کی بله یها پاسخ

 ایروبیک هایتمرین توصیف روش -1جدول 

 

 هاافتهی
 نیتمر گروه دو در یخودآزار دفعات تعداد و یخودآزار زانیم استاندارد انحراف و نیانگیم دهندهنشان ،2 جدول

 بار بوده است. 21تا  1 نیب آزمونپس -شیدر پ یدامنه تعداد دفعات خودآزار نیهمچن .است کنترل و کیروبیا
  

                                                 
1. Kolmogorov-Smirnov Test 

2. Factorial ANOVA 

3. Self-Harm Inventory (SHI)  

4. Sansone, R., Wiederman, M., & Sansone, L. 

 هاتمرین سرفصل هفته

 -Marsh (Marsh In-Marsh Out)Step Touch ضربچهار آموزش حرکات  -صحیح گرم و سردکردن یآشنایی با نحوه 1
 Walk Front-Walk Back-Vstep وMambo (Back/ Front )ضرب چهار آموزش حرکت  2
 Chasse Classic-Cha-Cha-Ponyضرب چهار آموزش حرکات  3
 Jazz Square-Box Stepضرب چهار آموزش حرکات  4
 Step Touch Double-Baby Momboضرب هشت آموزش حرکات  5
 Pasde Bourre-Gripe wineضرب هشت آموزش حرکات  6
 ایروبیک یبا مفهوم زنجیره و طراحی زنجیرهآشنایی  7
 گروهی ایروبیک یطراحی زنجیره -ضربچهار و هشت آموزش ترکیب حرکات  8
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 توصیف متغیرهای تحقیق -2جدول 
 کنترل تمرین ایروبیک  

انحراف  میانگین مراحل 
 استاندارد

انحراف  میانگین
 استاندارد

 9/2 8 5/3 29/7 آزمونپیش میزان خودآزاری
 04/3 13/8 2/2 62/6 آزمونپس

 دفعات خودآزاری
 

 9/3 16/11 8/5 25/11 آزمونپیش
 2/4 16/12 6/5 16/11 آزمونپس

 نیهمچن .است یعیطب ،مستقل ریدر سطوح متغ هاداده عینشان داد که توز رنوفیاسم -کلموگرافآزمون  جینتا
 ،2 جدول در زمان عامل در مکرر یریگاندازه با( نیتمر×)زمان 2×2 یبیترک یعامل دو انسیوار لیتحل جینتا

 بدون یعنی(؛ p=153/0) است دارمعنا نوجوان دختران یخودآزار زانیم بر ،زمان یاصل اثر که دهدیم نشان
 ،یطرف از. افتین رییتغ یدارمعنا طوربه قیتحق در نوجوان دختران یخودآزار نیانگیم ق،یتحق یهاگروه به توجه

و  نیتمر یاثر تعامل ،تینها در. (p=261/0) ستین دارمعنا نوجوان دختران یخودآزار زانیم بر گروه یاصل اثر
 زانیبر م کیروبیا یهانیتمر ،واقع در .(p=153/0) ستین دارمعنادختران نوجوان  یخودآزار زانیم بر زمان

 .نداشت یدارمعنادختران نوجوان اثر  یخودآزار
 ،مکرر در عامل زمان یریگاندازه با( نیتمر×)زمان 2×2 یبیترک یدوعامل انسیوار لیتحل جینتا نیهمچن

 یاصل اثر .(p=026/0) است دارمعنا نوجوان دختران یخودآزار دفعات تعداد بر ،زمان ینشان داد که اثر اصل
 و نیتمر یتعامل اثر ت،ینها در. (p=864/0) ستین دارمعنا زیندختران نوجوان  یگروه بر تعداد دفعات خودآزار

 به کاهش کیروبیا یهانیتمر یعنی ؛(p=010/0) است دارمعنادختران نوجوان  یتعداد دفعات خودآزار بر زمان
 .شد منجردختران نوجوان  یتعداد دفعات خودآزار دارمعنا

 عداد دفعات خودآزاریت و زانیم یبرا یدوعامل انسیتحلیل وار جینتا -3 جدول
مجموع  منبع

 مجذورات
 یدرجه

 آزادی
میانگین مجموع 

 مجذورات

F 2 معناداریꞃ 

 07/0 153/0 15/2 067/0 1 067/0 زمان

 07/0 153/0 15/2 067/0 1 067/0 زمان×تمرین

  031/0 28 867/0 خطا

 045/0 261/0 31/1 15 1 15 گروه

  3/11 28 7/318 خطا

 SS Df MS F Sig. 2ꞃ منبع

 27/0 026/0 03/6 68/1 1 68/1 زمان

 34/0 010/0 42/8 34/2 1 34/2 زمان×تمرین

  279/0 16 45/4 خطا

 002/0 864/0 031/0 68/1 1 68/1 گروه

  07/55 28 1/881 خطا

 >01/0Pشده در  داری پذیرفتهمعنا ** سطح
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 یریگجهینت و بحث
 جیدختران نوجوان بود. نتا یبر علائم خودآزار کیروبیهشت هفته ورزش ا ریتأث یبررس ،حاضر پژوهش از هدف

 اما به کاهش ،نداشت یدارمعنا ریتأث نوجوان دختران یخودآزار زانیم بر کیروبیا ورزش هفته هشت ،نشان داد
مطالعات نشان  ،گفت توانیم جینتا نیا نییتب در. شد منجردختران نوجوان  یخودآزار دفعاتتعداد  دارمعنا
 از انتقاد(. 1388 ،اصل)محمدپور  است نوجوانان در یخودآزار فتارردر بروز  یدیعامل کل یافسردگ که اندداده
 علاوه،هب(. 2010 ،رونزیآ و اوانمکرابطه دارند ) یبا خودآزار زین اضطراب و یافسردگاحساس شرم،  خود،
در معرض خطر ابتلا به مشکلات بهداشت  شتریب ،کنندیم یخودآزار به اقدام یسالگ 16 سن در که یافراد
 تحرک و ورزش گر،ید یسو از (.2014 ،لودمک و هاتون)هرون،  و سوءمصرف مواد قرار دارند ندهیدر آ یروان

 هاآن یانرژ سطح بلکه ؛شودیم درمان دوره در افسرده افراد یفرسودگ و یخستگ شیافزا مانع تنهانه ،یکیزیف
 اضطراب و یافسردگ شیافزا احتمال شده، هیتوص حد در یبدن یهاتیفعال انجام ،واقع در .دهدیم شیافزا را
 نیهمچن. دارد مثبت ریتأث آن از یریشگیپ یحت و یافسردگ کنترل بر یبدن تیفعال و ورزش. دهدیم کاهش را

 یافسردگ کاهش با زین کیروبیا یهانیتمر رسدیم نظربه ن،یبنابرا. شودیماحساسات  میتنظ شیموجب افزا
 و ورزشکه  اندداده نشان گذشته قاتیتحق. دهند کاهش را نوجوان دختران یرخودآزا دفعات توانندیم

 بخش که مؤلفه نوع نیا بهبود. شد خواهد منجر دهیدبیآس یروان یهامؤلفه کاهش به ،یگروه یهاتیفعال
 بهبود جهینت در و افراد روزانه یعملکردها بهبود باعث ،دهدیم قرار ریتأثتحت را افسرده افراد یزندگ اعظم

 خود ماریب ،یگروه یورزش یهاتیفعال در شرکت با رسدیم نظربه نیهمچن .شد خواهد هاآن یزندگ تیفیک
 دیام شیافزا باعث که یاتفاق کند؛یم برقرار ارتباط گرانید با و کرده احساس یجامعه افراد گرید کنار در را
 نفساعتمادبه یورزش تیفعال انجام با .شودیم هاآن در اضطراب و یافسردگ کاهش جهینت در و یزندگ به

 با ارتباط در و یشخص یزندگ در شودیم باعثو  کندیم احساس توانمند را خود شخص و افتهی شیافزا فرد
 قیطر نیا به و بپردازد خود یروزمره یهاتیفعال به ،باشد داشته بودنمثبت احساس زین خود یخانواده

 یط یقیموس یهمراه لزوم و یگروه یاجرا لیدلبه کیروبیا یهانیتمر. بخشد ارتقا را اشیزندگ تیفیک
 به فرد یبرا را نشاط و یشاداب احساس تواندیم هانیتمر نیا .است رگذاریتأث اریبس افراد یهیروح بر ،نیتمر

و  شده یشاد و دیام احساس آمدن وجودبه و یماریب طیشرا به آنان نگرش رییتغ باعث که آورد ارمغان
 .داد خواهد کاهش اشخاص نیا در را اضطراب و یافسردگ
 یهادر واکنش به محرک ،شوندیم ساخته بدن در یعیطب طوربه که هانیمورف ای هانیآندورف گر،ید یسو از

 .است نیبتاآندورف هاآن نیترمهم که شوندیدر خون آزاد م زیپوفیاز غده ه ،ترس و درد استرس، رینظ یمشخص
 اسحسا شیکاهش درد و افزا موجب شود،یمدرد متصل  دهندهانتقال یهاسلول به کههورمون  نیا شیافزا

ورزش و فعالیت بدنی در بدن انسان، تغییرات هورمونی  مهم راتیتأثیکی از  .(2006 ،ی)هکن شودیآرامش م
 هایهورمون از یکی عنوانبه نیز  (BE)اندورفین بتا. دارند متقاوتی آثاراست که بنابه شدت، مدت و نوع تمرین 

نقش مهمی  ،نوروپپتید نیهمچن .شودمی خون در اثر فعالیت دچار تغییراتی در سطح پلاسمای ،عصبی سیستم
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 ن،ی(. بنابرا1391 یحناچو  یاثیق ،ینظرعل) دارد سرخوشی و بودنخوب حس ایجاد و درد از رهایی مکانیسم در
 یهالفهؤم از یکی عنوانبه یبه کاهش افسردگ ،نیترشخ بتاآندروف شیافزا قیاز طر یهواز نیممکن است تمر

 شود.  منجر یمهم خودآزار
مشابه  یهابا پژوهش جینتا ،نشد افتی حاضر پژوهش عنوان با مورد نیدر ا ییراستاپژوهش هم که جاآن از

 و رشیپذ آموزش ریتأث در ،(1396) یمطالعات بهادر جینتا حاضر با قیتحق جینتا .ردیگیقرار م یمورد بررس
 یهاتیفعال یدر بررس ،(2015بون ) ؛یخودآزار یتجربه یدارا آموزاندانش در یستگیشا و یخودانتقاد بر تعهد

بر  دیتأک با یخودآزار علائم کنترل جهت در ،(1393) خوشکلام و یکرم گشول، نان؛انوجو یخودآزار بر یبدن
 بر یدرمانیقیموس یاثربخش در(، 2019( و براش وود )2019) جانسوناحساسات؛  میکسب مهارت تنظ وملز

 قیتحق با و کیستیتاُ کودکان یپرخاشگرانه یرفتارها و خود به بیآس یرفتارها ،یاشهیکل یرفتارها
 یدوره کیو  کیروبیا یهانیتمر ری(، در تأث1393) یو رحمت انیزارع و( 1397) یقراملک و ینییآ ،روحبخش

و  یو افسردگ بکاهش اضطرا ،یاجتماع -یبدن اضطراب بر (MBSR) یاریبر بهوش یکاهش استرس مبتن
بر  کیروبیا یمداخلهمورد  در( 1395) زادهرزاق قیتحق با نیهمچن. بودند سوهم ،یزندگ تیفیک شیافزا

 ادی با پژوهش ییسوناهم یبارهدر سو بود.ناهم ،دختران نیخوردن در ب تاختلالاو  یاجتماع -یاضطراب بدن
 نیهمچن .کرد اشاره یبررس مورد یهاتفاوت در سن نمونه و مداخله نوع ،یبررس نوع در تفاوت به توانیم شده

 لیدر بخش تما و کرده یریگاندازه را کار انجام به لیتما و قصد شتریب (1395) زادهرزاق پژوهش یپرسشنامه
 .است بوده رگذاریثأت یخودآزار دفعات تعداد کاهش در یول ؛به انجام کار اثر نداشته

مانند  یو مشکلات فرهنگ یآمار ینمونه بودن محدود به توانیم قیتحق نیا یهاتیمحدود جمله از
 ،شودپیشنهاد میبنابراین  .کرد اشاره یموضوعات نیچن شدن مطرح برابر در وپرورشآموزش و هامقاومت خانواده

روشن شدن برای  ،شودتوصیه می همچنین .قرارگیرداحتیاط روی جوامع مرتبط مورد تعمیم  باباره نتایج در این
به پایان در  شده صورت گیرد. یادهای توجه به محدودیت های بیشتری باپژوهش این مسئله ابعاد گوناگون

کاهش تعداد دفعات خودآزاری در دانش آموزان دختر از برای تا  شودمدیران و مربیان مدارس پیشنهاد می
 .کنندهای هوازی استفاده ورزش

 یقدردان و تشکر
وپرورش استان البرز، مدیران، توجه به همکاری و مساعدت مدیر محترم آموزش نویسندگان این پژوهش با

ن شرایط مناسب انجام کرد فراهمبرای آموزان های دانشخانوادهویژه بهمشاوران و معلمان مدارس منتخب و 
کننده در این پژوهش، آموزان شرکتدانش یهمکاری صمیمانهاز همچنین  کنند.صمیمانه تشکر می ،پژوهش

 دارند. کمال تشکر و قدردانی را 
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