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 ادافر ذهنی سرزندگی و شادکامی افزایش میزان برخانواده محور  ورزشی تمرینات تاثیر

 
 1دهقان ، معصومه*9، زهرا قنبری کردیجانیایگانه فریدنیا

 فرهنگیان، ارومیه، ایران، دانشگاه ی مشاوره و راهنمایی.  کارشناس1

 تهران، تهران، ایرانمدیریت ورزشی، دانشگاه  کارشناسی ارشد.  2

 دکتری مدیریت ورزشی، دانشگاه خوارزمی، تهران، ایراندانشجوی . 3
 

 چکیده:

. میباشد خانواده ها یو شادکام یذهن یسرزندگ زانیخانواده محور بر م یورزش ناتیهفته تمر 8 ریتاث هدف از تحقیق حاضر

و  شیبه دو گروه آزما هایکه آزمودن باشدیم یتجربمهیها نداده یو از نظر روش گردآور یپژوهش از نظر هدف کاربرد نیا

پرسشنامه  و (1181) آکسفورد یشادکام مربوط بهها شامل دو پرسشنامه داده یآورابزار گرد دند،یگرد میکنترل تقس

مطابق جامعه هدف تغیراتی درآنها ایجاد شد و روایی آن به تایید اساتید  ( بود که1111) همکارانو  انیرا یذهن یسرزندگ

 بود یشامل افرادگروه  کیباشد،  یشامل دو قسمت م یجامعه آمار این پژوهش در شهر تهران انجام شد. .دانشگاهی رسید

ود خ یبا خانواده ها یاست که بصورت جمع یدوم شامل افرادگروه و  میکردند یورزش ناتیاقدام به تمر یکه بصورت انفراد

نفر از آنان در گروه  22به صورت نمونه گیری در دسترس  که انجام میدادندبا خانواده خود  یورزش تیبه ورزش رفته و فعال

ها ادهد یعیطب عیتوز یجهت بررس رنوفیاسم -. از آزمون کولموگروف نفر از افراد در گروه آزمایش تقسیم شدند 22کنترل و 

 ینآزمود یهاگروه نیانگیم سهیها و مقاداده لیوتحلهیاز آزمون لون و جهت تجز انسیتجانس وار یبررس یاستفاده شد. برا

 انسیکووار لیآزمون تحل جیبر اساس نتا .گردیداستفاده  22نسخه  SPSSافزار به کمک نرم انسیکووار لیاز آزمون تحل

 تمریناتکه بیان نمود  توانیم از مقایسه دو گروه مربوط به ورزش به صورت انفرادی و ورزش همراه با خانواده، آمدهدستبه

نابراین ب ؛ورزشی همراه با خانواده، اثر بیشتر و معنادارتری را نسبت به تمرینات انفرادی بر شادکامی و سرزندگی افراد دارد

یران سازمانهای ورزشی در راستای گسترش تمرینات ورزشی به شیوه خانواده پیشنهاد میگردد که دولت ها و همچنین مد

اعضای خانواده خود در سالن  ه همراهجهت حضور افراد بو با افزایش زیرساخت های لازم  محور توجه بیشتری داشته باشند

 گردند. راد جامعهمی و سرزندگی بیشتر افها و اماکن وزشی سبب افزایش روحیه بیشتر و همچنین ارتقاء شادکا
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 مقدمه:

( 2211، 1فردریشاست ) زندگی طول در یآورتاب و سلامت روان ساسا و پایه نوجوانی، در سالم عاطفی و اجتماعی رشد

 جوان پنج هر از که شودمی زده تخمین (.2223و همکاران، 2)لین نقش حیاتی و اهمیت بسزای سلامت روان افراد باوجود

 روانی، هایبیماری گسترده شیوع شود. علیرغم روبرو روان سلامت هایچالش با سالگی 22 سن از قبل نفر یک کانادا، در

 دریافت را مناسب درمان نجوانا از درصد 22 از کمتر و ندارد وجود تخصصی و مناسب روانی بهداشت خدمات به دسترسی

تا  12درصد در سنین  22سالگی و  22پزشکی در سنین درصد از اختلالات روان 12 (.2222و همکاران،  3)ویلیامز کنندمی

اشتهایی، اختلالات رفتاری و علاوه بر این، پرخوری، افسردگی، بی (2،2221پاتل و همکارانکنند )سالگی بروز می 22

 .(2211، و همکاران گرکو ،2،2221گرکوهستند )ای اختلالات رایج طور فزایندهسال به 12پریشی بسیار زودرس زیر روان

 در آمریکا مردم از نفر 1213 تعداد پژوهشی در مثال شود؛ برایباعث بروز مشکلات روانی می اند تنهاییمطالعات نشان داده

 در( 2222همکاران، و کیلگور) گرفتند قرار موردبررسی ملی سطح در پاندمی از قبل با مقایسه در کرونا پاندمی دوران طول

 به رداختنپ اهمیت بر و یافتند افسردگی و خودکشی افکار تنهایی، بین توجهیقابل مثبت ارتباط نویسندگان مطالعه، آن

 .کردند تأکید پاندمی با مؤثر مقابله برای عمومی سلامت مهم نگرانی یک عنوانبه تنهایی

شود عنوان انرژی احساس شده توسط خود فرد تعریف میکه بر اساس نظریه خودمختاری است، به 6مفهوم سرزندگی ذهنی

ی جسمانا است که هم از عوامل سرزندگی ذهنی یک ساختار پیچیده و پوی(. 8،1111؛ رایان و فردریک1،2222دسی و رایان)

 1یونس -سلامه (. 2221دسی و رایان، پذیرد، به این معنی که فرد پر از انرژی است )شناختی تأثیر میو هم از عوامل روان

 کی عنوانبهدند که بودن، داشتن احساسات مثبت تعریف کرعنوان حالت احساس زندهسرزندگی ذهنی را بهنیز  (2211)

(. 2223و همکاران، 12)سینگ آیدمی دست به داخلی منبع یک از و شودمی گرفته نظر در جسمانی و عاطفی رفاه از جنبه

، (1111رایان و فردریک،) یستیطور مثبت با بهزدهد که سرزندگی ذهنی بهشده در ادبیات موضوع نشان میمطالعات انجام

طور منفی با علائم افسردگی و اضطراب مرتبط و به (2212آکین، ) یو شادی ذهن (2211سلامه و یونس، ) یرضایت از زندگ

توان گفت که سرزندگی ذهنی به ارزیابی کیفیت زندگی افراد اشاره دارد بنابراین می (2226و همکاران،  11نیمیکاست )

 با دیدگاهیرا افرادی که سرزندگی ذهنی بالایی دارند، زندگی خود  .(2222 13؛ پاوت و دینر2228و همکاران  12دینر)

. (2212، 12لئونوتوپولو و تریلیواکنند )تجربه میو با شادابی طور مثبت وزندگی خود را به کردهبخش درک بخش و رضایتلذت

                                                           
1 Friedrich 
2 Lin 
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8 Ryan and Frederick 
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آوری، مراقبه، خود ارزشی، مدیریت، استقلال، عاطفه مثبت و احساس هدف توان حالت انرژی، درگیری، تابمیهمچنین 

عنوان یک به (1،2222گرگ و سارکاربخش منجر شوند )زندگی رضایت یک توانند بهمثبت می هایدانست و همه این مؤلفه

(. نتایج 2222، 2بوستیکروانی مثبت، سرزندگی ذهنی ارتباط قوی با سازگاری روانی بهتر و سلامت جسمانی دارد ) فاکتور

که  الیت بیشتر در ارتباط است به این معنیطور مثبت با فعسطح بالای سرزندگی به تحقیقات گذشته حاکی از آن است که

 (.2211، 3گارسیا، مولینرو، مارکز -سالگورو، مارتینز هستند )تر افرادی که دارای سرزندگی ذهنی بالا هستند فعال

 طورکلی، شادی به یک تفسیر ذهنی از زندگی فرد یا موقعیتی کهبهباشد. یکی دیگر از فاکتورهای سلامت روان شادکامی می

یک ارزیابی جامع شادکامی که (1118 2سی؛ ک2223مثال، دینر و همکاران عنوانکند، اشاره دارد )بهفرد در آن زندگی می

به دلیل ارتباط قوی با سلامت و کیفیت زندگی  ت.ها اسای فرد و ارزیابی شناختی گسترده از زندگی آناز احساسات لحظه

در همین  (.2221کیم و همکاران،است )بوده  های مختلفبرای مطالعه جمعیتیک فرد، شادی موضوع موردعلاقه محققان 

رده بروانی نام سلامت و انگیزه ترین عوامل در ایجادعنوان یکی از مهماز ورزش و فعالیت بدنی به( 2223) 2لکونوی مکراستا 

اما با توجه به ؛ تکنند، پیروزی اسمیت ورزشی شرکت هدف اصلی افرادی که در مسابقا (.1223 ،فریدنیا و همکاراناست )

ست تنها میل به پیروزی ادهد نهاران پیروز، باور بر این است که چیزی که به مردم انگیزه میکشده توسط ورزششادی تجربه

 ورزشی رویدادهای شرکت درحتی . (2223،و همکاران 6د )اوزاریشوبلکه احساس پیروزی است که منجر به شادی می

یک پدیده  عنوانورزش، به(. 2221و همکاران، 1)کیم باشد مفید فرد روانی سلامت برای تواندمی کنندهشرکت یک عنوانبه

نظر بخشی از فرهنگ جهانی، همیشه ابزاری بوده است که همه افراد را صرف ( و2211 ،8پونستی بوروراس پولیدو،اجتماعی )

دهد که سلامت جسمی و روانی، رشد اخلاقی و شخصی آورد و به افراد این امکان را میاز زبان، نژاد و مذهب، گرد هم می

با وجود تاثیرات (. 2223و همکاران، اوزارینفس داشته باشند و اجتماعی شوند )خود را حفظ کنند، به بلوغ برسند، اعتمادبه

 اجتماعی ماهیت دلیل به ورزشی مشارکت (1223فریدنیا و همکاران،)مثبت فراوان ورزش انفرادی بر سلامت جسم و روان 

(. از طرفی با نگاه به چند سال 2212 همکاران و 1برگ) است روانی و اجتماعی مثبت نتایج ترویج برای مؤثر ابزاری مشارکت،

، 12مونز و پرادوزشده است )از زمان ظهور انسان هوشمند، خانواده به یکی از نهادهای اصلی در تاریخ جامعه تبدیلاخیر و 

دهد های باشگاهی را افزایش میای که تمایل به ورزش دارد، احتمال شرکت در ورزشبزرگ شدن در خانواده( درواقع 2223

عنوان یک مدل نقش والدین به %12تأکید کردند که بیش از (2221و همکاران ) 12ویشر(. 2222و همکاران،  11بواسترند)

درصد والدین حداقل حمایت عاطفی را در مورد مشارکت ورزشی  12و بیش از  شوندبرای مشارکت ورزشی در نظر گرفته می

                                                           
1 Garg and Sarkar 
2 Bostic 
3 Salguero, Martínez-Garcia, Molinero, and Marquez 
4 Keyes 
5 Macconvill 
6 ÖZSARI 
7 Kim 
8 Pulido, Borràs y Ponseti 
9 Berg 
10 Álvarez Muñoz, J. S. & Hernández Prados 
11 Åse Strandbu 
12 Visscher 
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 ورزش خودشان والدین اگر که و همکاران نشان دادند 2کروسویچ(. 2222و همکاران،  1رومروکنند )فرزندان خود فراهم می

 را واقعیت این امر این شوند.می درگیر پایین سنین از و کودکان پردازدمی بدنی فعالیت و ورزش پرورش به خانواده کنند،

 نوالدی الگو قرار دادن گذارد،می تأثیر ورزش برای آموزان دانش انگیزه بر که خارجی مهم عوامل از یکی که کندمی تائید

 در کنندگان شرکت انگیزه تأثیر در پژوهشی( 2223) 2اوکتم و چینگوز(. 2221کروسویچ و همکاران، ؛2222، 3بزخنیااست )

 جویاندانش شادی میزان بر معناداری تأثیر ورزش در شرکت انگیزه نمودند و دریافتند ها بررسیآن شادکامی میزان بر ورزش

 هرابط شادی و ورزش در شرکت انگیزه بین که شد مشاهده تحقیق، از آمده دست به های یافته به توجه با خاتمه در دارد.

 2لی و رن(. همچنین 2223اوکتم و چینگوز،است ) داشته تأثیر افراد شادکامی میزان بر ورزش در شرکت انگیزه و دارد وجود

 ارندد تأثیر ماندهعقب کودکان در انسجام حس بر اجتماعی حمایت هم و بدنی ورزش ( در پژوهشی نتیجه گرفتند هم2222)

ی و لبگذارد ) تأثیر ماندهعقب کودکان در انسجام احساس بر اجتماعی حمایت میانجی اثر طریق از تواندمی بدنی ورزش و

 (.2222رن،

، های فضای باز، ورزشی)به عنوان مثال فعالیت هاانواع خاصی از فعالیتبیان کردند  ( در پژوهشی دیگر2223کیم و همکاران )

در این راستا، این مطالعه تایید کرد که رابطه  .با رضایت از زندگی و شادی مرتبط هستند به ویژهاجتماعی، فرهنگی و مدنی( 

ن، این مطالعه علاوه بر ای .اوقات فراغت با رضایت از زندگی و شادی در انواع فعالیت های اوقات فراغت متفاوت است فعالیت

اهمیت ارائه انواع برنامه های تفریحی و رویدادهای فرهنگی و اجتماعی را برای تقویت و حفظ فعالیت بدنی کافی که منجر 

( در پژوهشی 2222همکاران )رومرو و  (.2223کیم و همکاران،) نمود شود، برجستهبه بهبود رضایت از زندگی و شادی می

ی، دسته ورزشجمعیتی و ورزشی ) -های والدین و دیگر متغیرهای اجتماعی رفتار و نگرش کهبه این نتیجه دست یافتند 

 کارانورزشتواند بر عملکرد ورزشی می جنسیت والدین، جنسیت بازیکنان، سن بازیکنان، منطقه جغرافیایی و نوع ورزش(

 (.2222رومرو و همکاران،تأثیر بگذارد )

ادبیات تحقیق، این موضوع به خوبی قابل تایید است که انجام ورزش و شرکت در فعالیت  با توجه به موارد بیان شده و مرور

های مختلف بدنی سبب افزایش روحیه و سرزندگی افراد میشود و مقدار شادکامی را بیشتر می نماید، اما چیزی که در اینجا 

رزشی که انفرادی انجام میشود، اثر بیشتری را نامشخص بوده و به عنوان خلع پژوهش یاد میشود این است که آیا تمرینات و

در ارتقاء شادی و سرزندگی افراد دارد؟ و یا خیر، تمرینات ورزشی اگر با خانواده صورت گیرد تاثیر بیشتر و معنادارتری در 

 ارتقاء روحیه و شادی افراد نسب به تمرینات ورزشی انفرادی دارد!

یت ورزش در راستای ارتقاء شادکامی و روحیه افراد، به دنبال پاسخ به این سوال بنابراین این تحقیق پس از استناد به اهم

است که اگر تمرینات ورزشی همراه با خانواده صورت گیرد ایا میتواند اثر بیشتری را نسبت به تمرینات ورزشی انفرادی در 

 ؟راستای افزایش شادکامی و سرزندگی ذهنی افراد بگذارد

 

 

                                                           
1 ELISA ISABEL SÁNCHEZ-ROMERO 
2 Krutsevich 
3 Bezverkhnia 
4 Tuncay Öktem and Yunus Emre Çingöz 
5 Menglong Li and Yujia Ren 
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 :پژوهش روش

این پژوهش در شهر تهران تجربی انجام شده است. روش نیمه صورتبهپژوهش حاضر یک تحقیق کاربردی است و 

قسمت می باشد، یک جامعه شامل افرادی میباشد که بصورت معمولی و انفرادی اقدام به شامل دو  جامعه آماری. انجام شد

ورت جمعی با خانواده های خود به ورزش رفته و فعالیت تمرینات ورزشی میکنند و جامعه دوم شامل افرادی است که بص

گیری در دسترس جامعه مربوط به نمونه صورتبهدر راستای تحقق اهداف تحقیق، ورزشی با خانواده خود می کردند که 

ها تعداد نمونهخانواده ها و همچنین جامعه مربوط به ورزشکارانی که به صورت انفرادی ورزش می کردند، انتخاب گردیدند. 

سخت بودن دسترسی به کلیه اعضای نمونه، به  بهباتوجهباشد که می افرادنفر از  22در هر دو گروه کنترل و آزمایش شامل 

نفر در گروه کنترل تقسیم شدند. ابزار  22نفر آنان در گروه آزمایش و  22گیری در دسترس انتخاب شدند که شیوه نمونه

( ساخته شد 1181) ( که توسط آرجیل و همکاران1181) آکسفوردشادکامی  نامهپرسشامه، سنجش شامل دو مدل پرسشن

ها، یکسری تغییرات  نامهپرسشپس از انتخاب این  که ؛( استفاده گردید1111) همکارانو پرسشنامه سرزندگی ذهنی رایان و 

های برای تعیین میزان پایایی بخشمطابق راهنمایی اساتید دانشگاهی و با توجه به ویژگی جامعه آماری در آن اعمال شد. 

مذکور  امهنپرسشسپس  .آمد دست به 11/2که این ضریب برای مجموع متغیرها  ضریب آلفای کرونباخ استفاده شد مختلف از

به دو گروه کنترل و آزمایش قبل از شروع فرایند تمرینات ورزشی به شیوه انفرادی و خانواده محور داده شد تا اطلاعات در 

 آوری اطلاعات مربوط از، سپس بعد از جمعتمرینات ورزشی ثبت گرددمورد شادکامی و سرزندگی افراد قبل از شروع فرایند 

رسید که این بخش از تحقیق فقط در مورد گروه آزمایش تمرینات ورزشی خانواده محور به  دو گروه کنترل و آزمایش، نوبت

ورزش با خانواده در گروه کنترل تحقیق انجام نشد تا بتوان نتایج بهره  بادررابطهقرار گرفت و فرایند مربوطه  مورداستفاده

 تفادهمورداس نامهپرسشروه کنترل با همدیگر سنجیده. اده گگیری از تمرینات با خانواده گروه آزمایش با نتایج عدم استف

باشد و ی و سایر اطلاعات کیفی میشناختتیجمعآوری اطلاعات آن مربوط به جمع سؤال 2بود که  سؤال 31دارای  جمعاً

 که است ذکر به . لازمباشدیمسوال مربوط به سرزندگی افراد  1آن به سنجش عناوین مربوط به شادکامی و  سؤال 21

گویه تحت عنوان عاطفه مثبت داشتن، سطح رضایت و نداشتن احساس  3 دارای( 1111)همکاران  و آرجیل نظر از شادکامی

گویه مربوط به شادکامی و یک مولفه مربوط به سرزندگی ذهنی  3آن  ی فرعی تحقیق بر اساسهاهیفرضکه  باشدیممنفی 

نسخه  1اس پی اس اس افزارنرمبه شیوه کوواریانس تحلیل گردید و از  شدهیآورجمعی هادادهطراحی گردیده است. سپس 

 استفاده شد. 22

 

 چگونگی اجرای تمرینات ورزشی خانواده محور

نفر از کارشناسان امور ورزشی کمک  2در راستای چگونگی طراحی نوع ورزش مربوط به خانواده محور از کمک و راهنمایی 

نفر موجود در گروه آزمایش که مقرر گردید تمرینات ورزشی را بصورت خانواده ای تجربه  22گرفته شد. بدین گونه که تعداد 

 1گروه تقسیم شدند که یکی از گروه ها خانواده  3وند، به نحوی بودند که به کنند و با اعضای خانواده خویش به ورزش بر

نفری بودند. این خانواده ها بنا به شرایط موجود و نیز تشخیص کارشناسان ورزشی، هفته  1نفری و دو گروه دیگر خانواده 

ا شامل وارم آپ اولیه، دویدن، ساعت ورزش دسته جمعی می کردند که این ورزش ه 2ای دو جلسه و در هر جلسه به مدت 

بازی کردن والیبال و فوتسال بود که در واقع در آن گروه ها خواهر، همسر و پدر و مادرشان حضور داشتند و به صورت دسته 

                                                           
1 SPSS 
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اطلاعات مربوط به جمعیت شناسی  1جمعی این ورزش ها و فعالیت های ورزشی را انجام میدادند که در جدول شماره 

جلسه انجام  12هفته یعنی  6درج گردیده است. همچنین لازم به ذکر است که این ورزش ها به مدت مشارکت کنندگان 

 پذیرفت.

نفر موجود در گروه انفرادی در واقع افرادی بودند که خودشون به تنهایی در سالن های ورزشی از جمله سالن بدن سازی  22

 آنان با خانواده های خودشان نبود(.در واقع تمرینات ) میکردندو یا آمادگی جسمانی تمرین 

 

 های پژوهش:یافته

 توصیف متغیرهای پژوهش:

نفر بودند در جدول شماره یک  22اطلاعات مربوط به جنسیت، سن، تعداد اعضای خانواده موجود در گروه آزمایش که 

 نشان داده شده است.
 

 کنندگاناطلاعات جمعیت شناختی مشارکت. 0جدول 

 درصد یفراوان نوع 

مشارکت  تعداد

 کنندگان

 22 122% 

 تیجنس

 )کل افراد(

 %22 21 زن

 %28 21 مرد

 سن

 کل افراد

 %28 12 سال 22 ریز

 %32 11 32-26 نیب

 %22 12 22-36 نیب

 %18 1 22 یبالا

 اعضای خانواده

 )گروه آزمایش(

 %12 3 پدر

 %12 3 مادر

 %22 6 خواهر

 %28 1 برادر

 %22 6 زن و شوهر

 %22 6 سایر اعضای خانواده
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 :هاآزمون طبیعی بودن توزیع داده

 شدهیآورنامه جمعپرسش قیاز طر یدانیم اتی)که در عمل پژوهش یهاها ابتدا دادهافتهی لیجهت تحلدر این پژوهش 

محاسبه  قیتحق یرهایاز متغ کیمربوط به هر  یآمار یهاها، شاخصداده یفیتوص یاند. در بررساستخراج شده بودند(،

تحلیل  اسمیرنوف جهت بررسی نرمال بودن متغیرها و آزمون -ف ی کولموگروهاآزموناز  ی. در بخش آمار استنباطدیگرد

. در این تحقیق به دلیل اینکه هدف سنجش مقدار است دهیاستفاده گردی پژوهش هاهیفرضکوواریانس جهت بررسی 

معناداری دو متغیر اصلی شادکامی و سرزندگی ذهنی با یکدیگر بوده است، به همین دلیل هردو باهم دیگر مورد تحلیل واقع 

 قابل مشاهده است. که نتایج آن در جدول زیرشده اند 
 اسمیرنوف-زمون کلموگروفآ. 9جدول 

 آزمایش کنترل گروه

آزمون آماره یداریمعن سطح  یداریمعنسطح  آماره آزمون   

شادکامی -نآزموشیپ  221/1  228/2  822/2  212/2  

عاطفه مثبت –ن آزموشیپ  811/2  211/2  811/2  211/2  

سطح رضایت –ن آزموشیپ  112/1  166/2  211/1  222/2  

نداشتن احساس منفی –ن آزموشیپ  221/1  212/2  121/1  222/2  

سرزندگی ذهنی –ن آزموشیپ  182/1  121/2  223/1  221/2  

 سرزندگی و شادکامی -آزمون پس

 ذهنی

211/1  223/2  121/2  613/2  

مثبت عاطفه -آزمون پس  811/2  226/2  223/1  221/2  

رضایت سطح -آزمون پس  813/2  223/2  132/2  326/2  

منفی احساس نداشتن -آزمون پس  221/1  282/2  328/1  223/2  

ذهنی سرزندگی –آزمون پس  112/2  218/2  222/1  322/2  

 

اسمیرنوف از توزیع  -ف شود، کلیه متغیرهای تحقیق بر اساس آزمون کولموگرومشاهده می 2که در جدول  همان گونه

ادعا نمود  توانیم %12اطمینان  . بنابراین بادهندیمنشان ( را p > 22/2) آمدهدستبهطبیعی برخوردارند، چرا که مقادیر 

 هایی پژوهش از آزمونهاهیفرض لیوتحلهیتجزبرای  ؛ لذاکنندیماز یک توزیع نرمال پیروی تمام متغیرهای پژوهش که 

 .شودیماستفاده پارامتری 

از برای بررسی این مفروضه ؛ دارد ریتأثها  خانواده شادکامی و ذهنی سرزندگی میزان بر محور خانواده ورزشی تمرینات 

 است. دهیگردذکر  3لون استفاده شد که نتایج آن در جدول  آزمون
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 برای دو گروه پژوهش هاانسیوارآزمون لون برای بررسی همگنی  .1جدول 

Sig  0درجه آزادی 9 یآزاددرجه    F متغیر 

212/2 شادکامی و سرزندگی  112/12 28 1 

 ذهنی

 به باتوجه( p>0.05همه متغیرهای پژوهش برقرار است ) ها برایفرض تساوی واریانس شودیمکه مشاهده  همان گونه

 ندباشیمدارا  انسیکوواری این پژوهش قابلیت ورود به تحلیل هادادهکه  گرددیمی مطرح شده مشاهده هافرضشیپمجموع 

 .قرارداددو گروه را در متغیرهای وابسته مورد بررسی  هاتفاوت توانیمو 

 
 برای میزان شادکامی افراد انسیکووارجدول نتایج تحلیل  .0جدول 

 اندازه اثر SS Df Ms F Sig منبع

 232/2 222/2 216/28 216/1 1 216/1 آزمونشیپ

 122/2 232/2 122/2 262/2 1 262/2 گروه

 112/2 222/2 221/122 382/1 1 382/1 خطا

    222/2 22 116/1 کل

که بین  شودیم محاسبه شده، مشاهده F بیبه ضرو باتوجه آزمونشی، با حذف تأثیر متغیر پ2مطابق با نتایج جدول 

آزمون تفاوت در مرحله پس« آزمایش گواه و»برحسب عضویت گروهی  افراد شادکامی تعدیل شده نمرات یهانیانگیم

 خانواده ورزشی تمریناتفرض صفر رد شده و  که شودیبنابراین نتیجه گرفته م ؛(P < 2022) شودیمعناداری مشاهده م

 کل درصد 12 یعنی است، بوده 12/2 یثیر معنادار بودن عملأمیزان این ت .دارد مثبت تأثیر افراد شادکامی میزان بر محور

 .است کرده تغییر شرکت در تمرینات ورزشی خانواده محور با افراد شادکامی واریانس

 
 مؤلفه سرزندگی ذهنی انسیکووارجدول نتایج تحلیل  .8جدول

 اندازه اثر SS Df Ms F sig منبع

122/12 آزمونشیپ  1 122/12  221/62  222/2  621/2  

231/2 گروه  1 231/2  116/2  221/2  32/2  

622/3 خطا  1 622/3  132/11  222/2  326/2  

221/1 کل  22 221/2     

که بین  شودیم محاسبه شده، مشاهده F به ضریبو باتوجه آزمونشیپ ، با حذف تأثیر متغیر2مطابق با نتایج جدول 

وت آزمون تفادر مرحله پس« آزمایش گواه و»برحسب عضویت گروهی  افراد ذهنی سرزندگی تعدیل شده نمرات یهانیانگیم

 خانواده ورزشی تمرینات وشده رد فرض صفر  که شودیبنابراین نتیجه گرفته م ؛(P < 2022) شودیمعناداری مشاهده م
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 درصد 32 یعنی است، بوده 32/2 یمعنادار بودن عمل ری. میزان این تأثدارد مثبت تأثیر افراد ذهنی سرزندگی میزان بر محور

 .است کرده تغییر محور خانواده ورزشی تمرینات در شرکت با افراد ذهنی سرزندگی واریانس کل

 مؤلفه عاطفه مثبت انسیکووارجدول نتایج تحلیل  .4جدول 

 اندازه اثر SS Df Ms F sig منبع

261/21 آزمونشیپ  1 261/21  222/123  222/2  826/2  

222/2 گروه  1 222/2  221/8  2322/2  21/2  

188/3 خطا  1 188/3  281/21  222/2  221/2  

282/2 کل  22 131/2     

که بین  شودیم محاسبه شده، مشاهده F بیبه ضرو باتوجه آزمونشیبا حذف تأثیر متغیر پ ،6مطابق با نتایج جدول 

آزمون تفاوت در مرحله پس« آزمایش گواه و»برحسب عضویت گروهی افراد  مثبت عاطفه تعدیل شده نمرات یهانیانگیم

 خانواده ورزشی تمرینات و شده ردفرض صفر  که شودیبنابراین نتیجه گرفته م ؛(P < 2022) شودیمعناداری مشاهده م

 21 یعنی است، بوده 21/2معنادار بودن عملی  ریمیزان این تأث .دارد مثبت تأثیر افراد مثبت عاطفه ایجاد میزان بر محور

 .است کرده تغییر محور خانواده ورزشی تمرینات در شرکت با افراد مثبت عاطفه واریانس کل درصد

 
 مؤلفه سطح رضایت انسیکووارجدول نتایج تحلیل  .4جدول 

 اندازه اثر SS Df Ms F sig منبع

221/12 آزمونشیپ  1 221/12  118/21  222/2  618/2  

22/2 گروه  1 22/2  222/2  22/2  18/2  

132/2 خطا  1 132/2  266/22  222/2  322/2  

222/1 کل  22 222/2     

که بین  شودیم محاسبه شده، مشاهده F بیبه ضرو باتوجه آزمونشیبا حذف تأثیر متغیر پ ،1مطابق با نتایج جدول 

آزمون تفاوت در مرحله پس« آزمایش گواه و»برحسب عضویت گروهی حساسیت برند  تعدیل شده نمرات یهانیانگیم

 خانواده ورزشی تمریناتفرض صفر رد شده و  که شودیبنابراین نتیجه گرفته م ؛(P < 2022) شودیمعناداری مشاهده م

 درصد 18 یعنی است، بوده 18/2معنادار بودن عملی  ریمیزان این تأث دارد. مثبت تأثیر سطح رضایت افراد میزان بر محور

 .است کرده تغییر محور خانواده ورزشی تمرینات در شرکت با افراد رضایت سطح واریانس کل

 مؤلفه احساس منفی انسیکووارجدول نتایج تحلیل  .0جدول 

 اندازه اثر SS Df Ms F sig منبع

282/22 آزمونشیپ  1 282/22  222/128  222/2  116/2  

113/2 گروه  1 113/2  211/6  2311/2  221/2  

261/11 خطا  1 261/11  622/62  222/2  621/2  

112/6 کل  22 121/2     
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که بین  شودیم محاسبه شده، مشاهده F بیبه ضرو باتوجه آزمونشی، با حذف تأثیر متغیر پ8مطابق با نتایج جدول 

آزمون تفاوت در مرحله پس« آزمایش گواه و»برحسب عضویت گروهی منفی  احساسات تعدیل شده نمرات یهانیانگیم

 خانواده ورزشی تمریناتفرض صفر رد شده و  که شودیبنابراین نتیجه گرفته م ؛(P < 2022) شودیمعناداری مشاهده م

 درصد 22 یعنی است، بوده 22/2 یمعنادار بودن عمل ریمیزان این تأثدارد.  مثبت تأثیر احساس منفی افراد کاهش بر محور

 .است کرده تغییر محور خانواده ورزشی تمرینات در شرکت با افراد منفی احساسات واریانس کل

 

 :گیریو نتیجهبحث 

این می  موید تاثیر این. (12/2= اثر اندازه)نتایج حاصل از برآورد فرضیه اول تحقیق نیز تاثیر مثبت و معنا داری را نشان داد 

این  .باشد که تمرینات ورزشی خانواده محور اثر بیشتری را بر میزان شادکامی افراد نسبت به تمرینات انفرادی می گذارد

های آنان، مبنی بر این که بین انگیزه ( همسو می باشد. با توجه به یافته2223پژوهش با نتایج تحقیق اوکتم و چینگوز )

وجود دارد و انگیزه شرکت در ورزش بر میزان شادکامی پایدار و در شخصیت افراد تأثیر  شرکت در ورزش و شادکامی رابطه

 جتماعیا شایستگی و صلاحیت یا شخصیت اجتماعی جنبه تحول در موثری شکل به ورزش گرفت نتیجه چنین توان دارد، می

 در تلاش با محور خانواده همچنین ورزش باشد. می جامعه شادکامی افراد سطح ارتقای آن حاصل که است داشته اثر فرد

 های دغدقه با بهتر سازگاری و مشکلات با مواجهه در افراد، شخصیتی ویژگی در تغییر ایجاد با و پایدار شادکامی افزایش

( در مطالعه خود 2223) 2هومی و ژیانی .(2221و همکاران،  1کند )مارتیلا می ایفا ارزشمندی و مهم نقش زندگی روزمره

ارتباط مثبت بین ورزش و سلامت و شادکامی را بررسی کرده و خاطر نشان کردند که فعالیت های بدنی خانواده محور برای 

مکاران اوزاری و ه .بهبود مشارکت حداکثری افراد جامعه در فعالیت بدنی، ارتقای زندگی بهتر و شادتر برای ساکنان لازم است

همبستگی مثبت بین جوانمردی و شادکامی اشاره کردند از اینرو تحقیق حاضر با پژوهش  ر همین راستا به( نیز د2223)

 افزایش در تنها نه خانواده کنار در ورزشی فعالیت که است آن از حاکی پژوهش این های یافتهآنان نیز همسو می باشد. 

 رب زیادی مزایای تواند ومی بخشیده تداوم را افراد شادی سطح نیز مدت طولانی در بلکه است موثر مدت کوتاه شادکامی

 دیگران با شخص برخورد نوع به جهات بسیاری از فردی هر زندگی باشد. داشته ها آن جوانمردی خوی و خلق و رفتار روی

 زندگی سطح در ها ناهنجاری و ها تنش از بسیاری ( و2222و همکاران،  3گیرد )جبمی نشئت او اجتماعی رفتارهای از یا و

 با راداف و باشدرفتار  سلامت یبرا یمحافظت عامل کتواند یمی کامیشاد گر،ید یسو زا .گردد می بر مقوله این به جامعه و

 (.2221و همکاران،  2خلق و خو و رفتار مناسب تری از خود بروز دهند )ایووان است ممکن بالاترشادکامی 
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 تاثیر این است، بوده (32/2= اثر اندازه) داد نشان را معناداری و مثبت تأثیر نیز تحقیق دوم فرضیه برآورد از حاصل نتایج

 انفرادی اتتمرین به نسبت افراد ذهنی سرزندگی بر را بیشتری اثر خانواده با همراه ورزشی تمرینات که باشد می این بیانگر

 منطبق و همسو (2211) کلیک، (2223) همکاران و کوکیچ ،(2223) همکاران و لین تحقیقات نتایج با این نتیجه. میگذارد

 بطمرت کالج دانشجویان روان سلامت با ورزشی انلاین ویدیو تماشای که کردند عنوان خود پژوهش در همکاران و لین. است

 از و ددهنمی نشان بهتری روان سلامت کننده مشارکت غیر گروه به نسبت دارند، بالاتر ورزشی مشارکت که افرادی و است

 فواید توان می و هست روان سلامت به مربوط مسائل درمان برای مؤثر روشی ورزش. برخوردارند بالاتری ذهنی سرزندگی

 منظم طور به که افرادی اغلب (.1223صابری و همکاران، ) دانست مشاوره یا دارو از مؤثرتر حتی را روان سلامت برای ورزش

 و خلق تواند می و کندمی ایجاد ها ان در را خوبی احساس که دهند می انجام دلیل این به صرفاً  را کار این کنند،می ورزش

 و کوکیچ. شود آنان ذهنی سرزندگی به منتج و (2223، کند )جب و همکاران تقویت را افراد هوشیاری و تمرکز خوی،

 ذهنی رزندگیس روانشناسی، دانشجویان با بدنیتربیت دانشجویان بدنی فعالیت سطح مقایسه با که کردند بیان نیز همکاران

 مشارکت أثیرت کرد بیان اینظور توان می خصوص این در. بود بالاتر بودند، فعال کافی اندازه به بدنی نظر از که آموزانیدانش در

 1ایشفنگ و ) است شده داده نسبت اجتماعی و روانی بیولوژیکی، هایمکانیسم به ذهنی سرزندگی بر محور خانواده ورزشی

 هایهورمون سطوح کاهش به منجر ورزش در بدنی هایفعالیت مؤلفه بیولوژیکی، هایمکانیسم نظر از(. 2222 همکاران، و

 و سروتونین نورآدرنالین، سطوح که حالی در ،(1222گودرزی و همکاران ) شودمی نفریناپی و کورتیزول مانند زااسترس

 همکاران، و 2خان) است همراه افسردگی علائم با مذکور هایهورمون کاهش و دهدمی افزایش را اندورفین هایهورمون

 سرزندگی افزایش نتیجه در و وخو خلق دراصلاح مستقیم راه دو از بدنی تمرینات کند؛ می اظهار همچنین خان،(. 2222

 یم ترشح درخون عصبی فشار با که هورمونی کورتیزول سطوح کاهش با دوم و آندروفین رهاشدن یکی دارد؛ تأثیر ذهنی

 ؤثرم هورمون سرتونین، سطوح افزایش در بدنی مناسب تمرینات که رسیدند نتیجه این به همکاران، و خان همچنین. شود

 در ار بدنی فعالیت نقش تواندمی ذهن و روان سلامت وضعیت. دارند بسزایی تأثیر ذهنی سرزندگی و خو و خلق اصلاح در

 یذهن وری بهره افزایش مغزی، و ذهنی عملکرد بهبود باعث محور خانواده ورزش یعنی کند، واسطه ذهنی بهزیستی تأثیر

 هب ورزشی هایفعالیت که شود می مشخص ذهن، عملکرد بر ورزش مثبت تأثیرات با که کرد بیان توان می لذا. شوندمی

 مشکلات کاهش موجب این بر علاوه و شود گرفته کار به تواندمی هاانسان کارایی تمرکز، بهبود در مهم عامل یک عنوان

دهد )جب و همکاران،  می افزایش را افراد ذهنی سرزندگی و شده اضطراب و خاطر تشویش ایجاد عوامل زدودن و روانی

 بر. ارندد بالایی زندگی کیفیت درک و ذهنی سرزندگی کنند،می ورزش فعالانه که افرادی که داد نشان نیز کلیک. (2223

 افسردگی خطر کاهش و روانی های دغدقه کاهش به خانواده با تعامل و ورزش که شد داده نشان پژوهش، این هاییافته اساس

 کند.می کمک جامعه افراد زندگی کیفیت ارتقا به نتیجتا و مناسب رفتارهای بروز و ذهنی سرزندگی افزایش و
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. این تاثیر بیانگر (21/2= اثر اندازه)نتایج حاصل از برآورد فرضیه سوم تحقیق حاضر نیز تاثیر مثبت و معناداری را نشان داد 

فرادی افراد نسبت به تمرینات ان مثبت عاطفه ایجاد میزان این می باشد که تمرینات ورزشی همراه با خانواده اثر بیشتری را بر

( هماهنگ 2211( و استندبو و همکاران )2222(، فورسا و همکاران )2223این نتایج با تحقیقات ژو و همکاران ) .می گذارد

ذار گتأثیر ورزشی فعالیت بر مشارکت در خانوادگی ژو و همکاران در پژوهش خود نتیجه گرفتند که روابطو همسو است. 

 که گفت چنین باید این فرضیه نتایج تبیین در شود. ها مین آنایجاد عاطفه مثبت بی باعث خانوادگی مثبت روابط و بوده

 ککم به توانندمی افراد که است هاییراه از یکی خانواده، همراه آنهم بدنی فعالیت و دانندمی سالم زندگی اساس را ورزش

 نظر از .(2211همکاران،  و 1آیند )اندرسون فائق روزمره زندگی از ناشی اجتماعی و روانی روحی، جسمی، فشارهای بر آن

 تعاملات برای را بیشتری هایفرصت خانوادگی گروهی هایورزش در افراد مشارکت اجتماعی، و عاطفی هایمکانیسم

و همکاران،  2دهد )برند افزایش را عاطفی حمایت سطح و اجتماعی پذیرش احساس تواند می و کندمی فراهم اجتماعی

 یم است محور خانواده ورزش مشارکت مثبت تأثیرات زیربنای شناختی عاطفی کهروان هایمکانیسم این، بر علاوه. (2222

 ودش منجر عاطفی مثبت، سطح افزایش و خودکارآمدی افزایش از ناشی مثبت، تصویر و نفس،عزت سطح افزایش به تواند

های ورزشی را ها و سازمانمشارکت والدین در ورزش و اهمیت باشگاه همهمکاران  و فورسا(. 2222 همکاران، و 3کواسکوا)

 جهان سراسر در روز به روز خانواده در سالم زندگی سبک .دادند نشان والدین و کودکانعاطفی مثبت در درک تجربیات 

والدین و کودکان  بدنی فعالیت. (2211و همکاران،  2جوان )گیبنی هاینسل میان در ویژه به شود،می تر مطلوب و محبوب

 مکاران،ه و وودنبرگ ون) است و بروز روابط عاطفی مثبت همراه خلق تنظیم و ذهنی بهزیستی هایجنبه از بسیاری افزایش با

هد و دمی کاهش را اجتماعی انزوای نتیجه در و کندمی کمک فردی بین تعاملات فراوانی افزایش به بدنی فعالیت(. 2222

رابطه مثبت و که استندبو و همکاران به این نتیجه دست یافتند . (2222 همکاران، و برند) توسعه می دهدروابط عاطفی را 

و در نتیجه ایجاد ارتباط عاطفی بین افراد وجود یافته های سازمانروشنی بین فرهنگ ورزش خانوادگی و مشارکت در ورزش

 جتماعیا مشارکت افزایش و تنهایی کاهش در افراد به تواندمی بدنی فعالیت در مشارکت که است داده نشان تحقیقاتدارد. 

 مثبت تجربه یک ایجاد برای خانوادگی ورزشی فعالیت در مشارکت(. 2211 دویل، و گیبنی) کند کمک عاطفی روابط و

 می فراهم را محیطی خانواده در و شود تقویت و ترویج خانوادگی ورزش با تواند می مثبت عاطفه ایجاد و است مهم عاطفی

 کند می تقویت را عاطفی حمایت که کند

این تاثیر موید این (. 18/2= اثر اندازه)نیز تاثیر مثبت و معنا داری را نشان داد  تحقیق چهارم فرضیه برآورد از حاصل نتایج

ی گذارد. انفرادی م نسبت به تمرینات افراد رضایت سطح میزان می باشد که تمرینات ورزشی خانواده محور اثر بیشتری را بر

( همسویی دارد. برآوردهای هوبر و وبینک 2223( و کیم و همکاران )2222این نتیجه با نتایج تحقیق هچبرز و وبینک )

های ورزشی بر انتقال احساس رضایت از زندگی به حاکی از تأثیر قوی تغییرات در احساسات افراد مشارکت کننده در فعالیت

های ورزشی با رضایت از زندگی و شادی مرتبط هستند. در تبیین ران نیز نشان دادند که فعالیتدیگران است. کیم و همکا

تواند به افراد در رهایی از استرس کمک کند. مشخص شده است که فرضیه چهارم پژوهش باید چنین گفت که ورزش می

کاهش استرس نیز به افزایش رضایت از شود افراد استرس خود را در زندگی کاهش دهند و فعالیت بدنی منظم باعث می
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سترس ا بر یرگذاریتأث بر علاوه یبدن تیفعال ،(. بر اساس نتایج این تحقیق2222و همکاران،  1زندگی منجر می شود. )هاروی

 ناختیش قضاوت یک از زندگی رضایت. گذارد یم مطلوب ریتأث و افزایش احساس خوب و سطح رضایت افراد یسلامت بر افراد،

و خیرالاهی و  2222 و همکاران 2است )مبروک فرد خود به مربوط قضاوت آن ملاک های در که است زندگی از هوشیارانه

 ورزش در شرکتاست و  آن مختلف ابعاد و زندگی کیفیت از ذهنی بعد زندگی یک از رضایت واقع در. (2223همکاران 

 هب اعتماد شیافزاو  هاآن یتوانمندساز و مثبت اتیتجرب ارائه با یاجتماع اعتماد کسب در افراد به تواندیم محور خانواده

 و بدنی فعالیت نوع به بسته .(2222موثر باشد )برند و همکاران،  افراد مندیتیرضا سطح زانیم شیافزا بر جتاینت و نفس

. یجاد کندا را زندگی کیفیت با مرتبط مزایای از تنوعی می تواند بدنی مختلف همراه با خانواده، فعالیت تمرینی پارامترهای

 مزایای و بدنی از فعالیت لذت روانی، فشار ، مدیریت3بهزیستی ذهنی جسمانی، عملکردهای بهبود شامل میتواند عوامل این

 وجود شامل که است عمده ساختار سه شامل ذهنی بهزیستی نظری لحاظ (. از2222باشد )هاروی و همکاران،  متنوع فردی

، 2است )کاپرایانسکا و نزلک زندگی از رضایت بالای سطوح و منفی عاطفی های حالت وجود عدم مثبت، عاطفی های حالت

 بهبود آن منتج به افزایش سطح رضایت افراد می شود. است، روانشناختی ساختار یک زندگی که کیفیت آنجایی از. (2211

. این تاثیر بیانگر این (22/2= اثر اندازه)نتایج حاصل از برآورد فرضیه پنجم تحقیق نیز تاثیر مثبت و معنا داری را نشان داد 

نسبت به تمرینات انفرادی می  افراد منفی احساس کاهش اثر بیشتری را بر محور خانواده ورزشی می باشد که تمرینات

( است. تینگاز و همکاران در تحقیقی بین دانش 2222ایج تحقیق تینگاز و همکاران )گذارد. نتایج این تحقیق منطبق بر نت

ورزشکاران دریافتند همبستگی مثبت و معناداری بین فعالیت بدنی، افزایش شادکامی و کاهش احساس منفی وجود  -اموزان

کامی ایفا و منجر به کاهش احساس ای کاملی در رابطه بین فعالیت بدنی و شاددارد و احساسات روانی مثبت نقش واسطه

 واقع در و شود یم افراد یمنف احساس کاهش به منجر خانوادههمراه با  و منظم یورزش یهادورهبنابراین  ؛شود منفی می

. (2211)گیبنی و همکاران،  دارد وجودمعنا داری  ارتباطو کاهش احساس منفی  روانشناختی بهزیستی و شادکامی بین

ورزش و  لذا. ندک میو تقویت  بینی پیش را روانشناختی بهزیستیبه  مربوط تغییرات معنادار و مثبت بصورتفعالیت بدنی 

 ینفم احساسات کاهش و روانشناختی بهزیستی افزایش به تواند می شادکامی ارتقاء و تقویتفعالیت های خانواده محور با 

 یا وسیله عنوان به محور خانواده ورزش از مختلف جوامع که در کمک کند. به عنوان جمله پایانی می توان بیان کرد افراد

ی توان به دشواری از محدودیت های پژوهش م .شود می استفاده بودن خوب احساس و شادکامی ارتقا سلامتی، بهبود برای

یافتن خانواده های داوطلب و هماهنگی آنها جهت شرکت در تمرینات اشاره نمود. همچنین هزینه های اجاره سالن و عدم 

همکاری مسئولان سالن های ورزشی جهت اجاره سالن به صورت مختلط و خانوادگی از دیگر محدودیت های تحقیق حاضر 

 های خانواده محورزیر جهت ارتقای سطح شادکامی و سرزندگی ذهنی افراد از طریق ورزشکاربردی در پایان پیشنهادات بود. 

 گردد:ارائه می

. ایجاد فضای شاد و نشاط آور در ارتباطات خانوادگی و بها دادن به فعالیت های دسته جمعی ورزشی برای پرورش عواطف 1

 مثبت به برنامه ریزی و مدیریت صحیح نیاز دارد.
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که این  ازی زمینه های لازم برای تقویت روحیه و افزایش سلامت روان و افزایش میزان شادکامی در خانواده ها. فراهم س2

 امر مستلزم بالا بردن سطح آگاهی از طریق آموزش و همچنین برنامه ریزی و مدیریت صحیح می باشد.

مر ورزش در پلتفرم های اجتماعی مجازی به منظور . ارائه برنامه های آموزشی، توجیهی و ترویجی توسط مربیان و متولیان ا3

 آگاه تر کردن خانواده ها از نتایج ورزش خانواده محور

. به مدیران باشگاه های ورزشی پیشنهاد می گردد که تسهیلات ویژه ای مانند درصد تخفیف و یا استفاده یک جلسه رایگان 2

 رت خانوادگی ثبت نام می کنند، ارائه نمایند.به منظور تشویق و ایجاد انگیزه برای افرادی که به صو

. به مسئولان و متولیان ورزش پیشنهاد می گردد که امکانات ورزشی مناسب بیشتری را در اماکن عمومی مانند پارک ها 2

 فراهم نمایند تا شرایط ورزش خانوادگی را برای تمام افراد جامعه تسهیل نمایند.

 

 

 تشکر و قدردانی:

همکاری نمودند، به عمل  پژوهش که در انجام این خانواده هاییرا از کلیه  خود مراتب سپاس و قدردانیبدین وسیله، 

 .آوریممی
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Abstract: 

Accordingly, the aim of this study is to investigate the influence of 8 weeks of family-oriented exercise 

activities on the level of subjective vitality and happiness of families. In terms of both practical objective and 

data collection method, this study is considered a semi-experimental one. Participants were divided into two 

groups, experimental and control, with data collected via two questionnaires: the Oxford Happiness 

Questionnaire (1989) and the Ryan et al. Subjective Well-being Questionnaire (1997). These methods were 

adjusted according to the statistical population and their validity was confirmed by university professors.  This 

research was conducted in Tehran City. The statistical population consisted of two segments, first group who 

exercised individually and the other group comprising individuals who engaged in exercise with their families. 

A convenience sample of 25 participants each was allocated to the control and experimental groups. The 

Kolmogorov-Smirnov test was employed to assess data normality.  
Variance homogeneity was examined using Levenes test and in order to perform data analysis and comparison 

of group means, ANCOVA test was carried out using SPSS version 20 software. Based on the results of the 

ANCOVA test comparing the two groups related to individual and family exercise, it can be confirmed that 

family-oriented exercise activities have a more significant on individuals&#39; happiness and subjective 

vitality compared to individual exercise activities. Hence, it is recommended that governments and sports 

organizations; managers prioritize the expansion of family-oriented exercise initiative, And by increasing the 

necessary infrastructure for the presence of people with their family members in the halls and places of worship, 

they will increase the morale and promote the happiness and vitality of the people of the society. 
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