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Abstract 

Background & Objectives: Exercise and physical activity are one of the most effective methods of preventing middle–aged disorders, which 
causes the middle–aged period to be postponed and the middle–aged to enjoy more health and vitality. During middle age, especially in women, 

preventive measures that can reduce the incidence of various diseases, such as diseases related to the musculoskeletal system, can improve the 

quality of life of this group. During this period, taking measures to improve health and prevent disability also guarantees mental health. Different 
training environments each have their own advantages and disadvantages and middle age is one of the sensitive periods of human life. Different 

sports in different environments each have their own advantage. The present study was conducted in order to investigate the comparison of 

physical activity in different sports environments on the general health and lifestyle of middle–aged women in Yazd. 
Methods: This study was of semi–experimental and applied, where the statistical samples were selected by using the available targeted method 

and randomly divided into two experimental groups and control group. The statistical population of this study was formed by middle–aged 

women of Yazd city in 2021. The 120 middle–aged Women with an age range of 35 to 60 years in three experimental groups, including 30 in 
the sports club group, 30 in the morning sports group, and 30 in the water sports group, and a control group of 30 who did not do any physical 

activity, were investigated. The criteria for the participants to enter the research were being female, being between the ages of 35 and 60 years 

old, without having a specific disease or abnormality, and the criteria for leaving were not cooperating. In this research, to check the general 
health of the samples, the General Health Questionnaire (Goldberg & Hiller, 1979) was used. Also, to check the lifestyle, Health Promotion 

Lifestyle Questionnaire (Walker & Hill–Polerecky, 1996), was used. After collecting the data, the one–way ANOVA test and LSD Post hoc test 

were used to analyze the data. All data analysis was done by using the SPSS version 25 software. The significance level of the tests was considered 
to be 0.05 

Results: The results showed that the general health (p=0.033) and lifestyle (p<0.001) of middle–aged women who exercised in different 

environments were significantly different from each other. There was a significant difference in general health between the morning exercise 
group with the water sports group (p<0.001) and the gym group (p=0.012); But no significant difference was observed between the gym group 

and water sports group (p=0.078); There was a significant difference in lifestyle between the morning exercise group with the water sports group 

(p<0.001) and the gym group (p<0.001); But no significant difference was observed between the gym group and the water sports group (p=0.064); 
Also, there was a significant difference between the control group and each of the experimental groups in the variables of general health and 

lifestyle (p<0.001).  
Conclusion: According to the results of the study, exercising in various sports environments increases the level of general health and improves 

the lifestyle of middle–aged women; Especially morning exercise have more influence on lifestyle and general health than other environments.   
Keywords: General health, Lifestyle, Middle–aged women, Physical activity. 
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  .۵۵(:1۳؛ )۲۴۰1ی ناتوان  مطالعات مجله 1

ل یاصی پژوهش مقاله 1۴۰۲ مرداد  برخط انتشار    

های مختلف ورزشی بر سلامت عمومی و سبک زندگی زنان  فعالیت بدنی در محیط مقایسهٔ
 سال شهر یزدمیان

 1زاده، سعید عابدین۳پور، رضا شریفات۲، *علی کشتی آرای1زادهفرحناز آیتی

 سندگان ینو حاتیتوض

 ؛ بدنی و علوم ورزشی، دانشگاه یزد، یزد، ایران. استادیار گروه تربیت1
 ؛ تحقیقات، تهران، ایرانو بدنی و علوم ورزشی، دانشگاه آزاد اسلامی، واحد علوم استادیار گروه تربیت. ۲
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(  nc/4.0/deed.fa-https://creativecommons.org/licenses/byی )المللنیب  ۴٫۰ی  رتجاریغ-ار یاخت  مجوز  تحت  که  است  آزادی  دسترس  با  مقاله  کی  نیا.  یناتوان  مطالعات  مجله  ،۲۱۴۰  ©  است  محفوظ  انتشار  حق

 . دیکن عیتوز و ی بردارنسخهی رتجار یغ  طور به ،یاصل نسخهٔ به مناسب ارجاع شرط با را مقاله نیا در  شده  منتشر مواد که  دهدیم اجازه شما به که است شده منتشر

 
 ده ی چک 

های مختلف ورزشی بر  فعالیت بدنی در محیط   منظور مقایسهٔ . پژوهش حاضر بهاستکردن  سالی، ورزشهای ارتقای کیفیت زندگی در دوران میانیکی از راه  زمینه و هدف:
 سال شهر یزد انجام گرفت. سلامت عمومی و سبک زندگی زنان میان

نفر از   1۲۰بر تعداد  . پژوهش حاضرشکیل دادندت 1۴۰۰در سال سال شهر یزد زنان میان را  آماری این مطالعه  جامعهٔ . بودای مقایسهیعلّتحقیق از نوع روش این  :بررسیروش
و یک گروه  فعالیت بدنی در آب ،های صبحگاهیهای ورزشی، ورزشسال در سه گروه تجربی شامل باشگاه ۶۰تا۳۵سنی  سال شهر یزد با دامنهٔزنان داوطلب واجد شرایط میان

-و هیل )واکرنامهٔ سبک زندگی ارتقادهندهٔ سلامت پرسش ( و 1۹۷۹و هیلر، گ سلامت عمومی )گلدبر نامهٔپرسش  ،هاآوری دادهانجام شد. برای جمع )هر گروه سی نفر( گواه
استفاده  ۲۵ نسخهٔ SPSSافزار کمک نرمبه ۰٫۰۵داری ا سطح معن در  LSDو آزمون تعقیبی ها از روش آماری تحلیل واریانس تحلیل داده منظوربه . کار رفت به( 1۹۹۶ الرسکی،پ

  شد. 
  .داشتبا یکدیگر    یداراتفاوت معن  کردند،های مختلف تمرین  سال که در محیط ( زنان میانp<۰٫۰۰1( و سبک زندگی )p=۰٫۰۳۳سلامت عمومی )نتایج نشان داد،  ها:  یافته

ولی بین    ؛داری وجود داشتاتفاوت معن( در سلامت عمومی  p=۰٫۰1۲ورزشی )  های( و گروه باشگاه p<۰٫۰۰1صبحگاهی با گروه فعالیت بدنی در آب )  هایورزش بین گروه  
( و گروه  p<۰٫۰۰1صبحگاهی با گروه فعالیت بدنی در آب )  هایبین گروه ورزش؛  (p=۰٫۰۷۸)نشد  داری مشاهده  ادر آب تفاوت معنبدنی  ورزشی و فعالیت    هایگروه باشگاه 

  داری مشاهده نشدادر آب تفاوت معن  بدنی  فعالیتگروه  ورزشی و    هاین گروه باشگاه ولی بی  ؛داری وجود داشتا( در سبک زندگی تفاوت معنp<۰٫۰۰1ورزشی )  هایباشگاه 
(۰٫۰۶۴ =p)تفاوت معناداری وجود داشت   های تجربی در متغیرهای مذکور؛ همچنین بین گروه گواه با هریک از گروه(۰٫۰۰1>p) .  

خصوص به  ؛دشومیسالی  در میان  زنانافزایش سطح سلامت عمومی و بهبود در سبک زندگی    سببهای متنوع ورزشی  تمرین در محیط   ،های مطالعهبراساس یافته   گیری:نتیجه
 .  ار استذثیرگ أها بر سبک زندگی و سلامتی عمومی تبیشتر از سایر محیط صبحگاهی  هایورزش

 .فعالیت بدنی سال، سلامت عمومی، سبک زندگی، زنان میانها: کلیدواژه
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۲ 

 مقدمه  ۱
بدنی  فعالیت  و  روش،  1ورزش  از  از  ؤمبسیار    هاییکی  پیشگیری  ثر 
میان دوران  به  است  ۲سالی اختلالات  موجب  دورهٔ تعویق  که    انداختن 

د  شوسالان میسالی و برخورداری از سلامتی و نشاط بیشتر میان میان
فعالیت 1) بدنی  (.  شناخته  مانندهای  مطلوب  آثار  ای  شدهورزش 
  ثیر أعد جسمانی تبُ نیزعد روانی انسان و طورکلی بر بُهمراه دارد که بهبه
از گذاردمی روانی أت  جمله.  نگرانی  ،ثیرات  و  انزوا  افزایش  کاهش   ،

رو، توسعهٔ روحیه و    های پیش نفس برای رویارویی با چالشاعتمادبه
و  توان ورزش را عاملی مهم  بنابراین می  است؛ احساس آرامش بیشتر  

عوامل مختلفی بر سطح    (. ۲روانی انسان قلمداد کرد )  عواملبر  مؤثری  
زندگی  ازجمل ۳کیفیت  دارد که  اثربخشی  آمادگی    هٔ انسان  میزان  آن 

بُ درمجموع  و  رضایت  اقتصاد،  فرد،  فردی  جسمانی  روانی    استعد 
ریشه در سلامت جسمی دارد    درخورتوجهی(. سلامتی روان تاحد  ۳)
سالی  در سنین کهن  یتوانایی بدنی بیشتردارای  بنابراین هرچه فرد    ؛(۴)

است بیشتر    ،باشد داشته    قادر  فعال  حضور  جامعه  و  اجتماعات  در 
از    .باشد امر  و    عواملیاین  انزوا  درمعرض  را کمتر  فرد  است که 
 (. ۵دهد )نشینی قرار میگوشه

ی که بتواند  اخصوص در زنان، اقدامات پیشگیرانهبهسالی  در زمان میان
بیماری بروز  مختلف  منجربه کاهش  با    مانندهای  مرتبط  بیمارهای 

ا شودسکلتیسیستم  است   ،عضلانی  را    قادر  این گروه  زندگی  کیفیت 
و    دادنانجامبهبود بخشد. در این دوره   بهبود سلامت  برای  اقداماتی 

معلولیت  از  تضمین    ،4پیشگیری  نیز  را  روانی  )میسلامت  (.  ۶کند 
  بیشترشدنبیماری را که با    دربرابرپذیری  آسیب   تواند احساسورزش می

کاهش دهد و منافع روانی بیشتری عاید فرد کند    ،یابدسن افزایش می
  خود  کنند بر شرایط زندگیسالی که احساس می(. همچنین افراد میان۲)

(. احساس  ۷ند )هست  از سلامت روانی بیشتری برخوردار  ، کنترل دارند
می  ،5کنترل  تقویت  را  شخصی  است    ؛کند کارایی  معتقد  فرد  یعنی 

بر مشک غلبه  برای  لازم  انواع    علاوه بهدارد.    را  لات توانایی  از  برخی 
های  تواند با افزایش ترشح هورمونتمرینات هوازی می  مانندتمرینات  

روحیه    سبب آور  نشاط روان  شود  افزایش  سلامت  بر  مطلوب  اثر  و 
 (. ۵) بگذارد
های مختلف هرکدام مزایای خاص خود  های مختلف در محیطورزش
دا  انجام  به  ؛در را  مثال  محیططور  در  استخرورزش  مانند  آبی    ، های 

بی ایجاد  شرایط  را  مفاصل کاهش    ند ک میوزنی  از  را  فشار  تحمل  و 
میان  زیرا   ؛دهدمی سنین  عملکرد  در  کاهش  دچار  افراد  اکثر  سالی 

تواند  می،  فرد در  بار یا حتی افزایش وزن  مطلوب مفصل هستند و اضافه
به مفاصل   را  بیشتری  تبهنیروی  اندام    ؛ (۸حتانی وارد کند )خصوص 

حرکت را فراهم    یوزنی در آب تحرک راحت و آسانبنابراین شرایط بی
  ، دلیل خاصیت هیدرواستاتیک آبآورد. همچنین تمرینات در آب بهمی

می ایجاد  مقاومت  حرکت  میدربرابر  امر  این  که    یمزایا  د توانکند 
افزایش    ، ین مزایاا     ازجمله  ؛ همراه داشته باشدتمرینات مقاومتی را نیز به

استقامت   و  مطالعه۹)  است قدرت  همکاران  و  یعقوبی    دربارهٔ ای  (. 

 
1. Physical activity 
2. Middle-aged disorders 
3. Quality of life 

به  و  میزان تعادل، قدرت و سطح سلامتی روانی زنان مسن انجام دادند  
های آبی و غیرآبی باعث بهبود در محیط این نتیجه رسیدند که فعالیت 

و    خداپرست   پژوهش (. همچنین نتایج  1۰شود )میبرده  نام  عوامل در  
به  ،همکاران نشان داد بدنی    برای ی مهم  راهبرد  عنوانانجام تمرینات 

ثیر  أت  منظورهباوجوداین ب  ؛ رودشمار میحفظ و افزایش سلامت روانی به
صورت  سالان بهد که میانشوبیشتر این مهم بهتر است شرایطی فراهم  

 (.  11به انجام تمرینات بدنی بپردازند ) ویژه با همسالان گروهی و به
های مختلف تمرینی هرکدام مزایا و معایب خود  باتوجه به اینکه محیط
میان و سنین  دارند  دورهرا  از  استسالی  انسان  زندگی    ، های حساس 

ب میهضروری  در  نظر  تمرین  تفاوت  بررسی  هدف  با  تحقیقی  رسد 
بهمحیط تا  پذیرد  صورت  مختلف  روشهای  ورزشطور  بتوان  را    ن 

  مقایسهٔ حاضر با هدف    پژوهش بنابراین    ؛د اتفکیک محیط پیشنهاد دبه
های مختلف ورزشی بر سلامت عمومی و سبک  فعالیت بدنی در محیط

 سال شهر یزد صورت پذیرفت. زندگی زنان میان

 بررسی  روش ۲
علّروش   نوع  از  حاضر  بودمقایسهیپژوهش  این    جامعهٔ   .ای  آماری 
میان  را   مطالعه  یزد  زنان  شهر  سال  سال  دادندت   1۴۰۰در  با  شکیل   .

و    ۰٫۳۰توان آزمون    ،۰٫۹۵پاور با توان آزمون  افزار جیاستفاده از نرم
بنابراین    ؛ گروه محاسبه شد   چهارنمونه برای    1۲۰تعداد    ، ۰٫۰۵  یآلفا

بهنمونه آماری  ورود  های  معیارهای  با  هدفمند  بودن،  زنصورت 
سال، بدون داشتن بیماری و ناهنجاری  ۶۰تا۳۵قرارداشتن در بازهٔ سنی  

از زنان داوطلب واجد  خاص و معیار خروج همکاری لازم را نکردن،  
میان مطالعه  شرایط  وارد  یزد  شهر  بهشدند  سال    درتصادفی  طور  و 

  گروه تجربی شامل   سه طورکلی  به  قرار گرفتند؛های تجربی و گواه  گروه
فعالیت بدنی در آب و یک    ،های صبحگاهیهای ورزشی، ورزشباشگاه

گروه گواه در این دوره هیچ   . نفر( وجود داشت   هر گروه سیگروه گواه )
منظور حفظ موازین اخلاقی این اطمینان  . بهانجام ندادفعالیت ورزشی  
شرکت  افراد  شخص  کنندهبه  اطلاعات  که  شد  آنداده  نزد  ی  ها 

     ماند و نتایج حاصل از تحقیق به همهمیپژوهشگران مطالعه محفوظ  
 ها گزارش شد. گروه

 کار رفت. ها ابزارهای زیر در پژوهش بهآوری دادهبرای جمع
ها از  برای بررسی سلامت عمومی نمونه  :سلامت عمومی نامهٔپرسش-

شده  اختهس  الی گلدبرگ و هیلرؤس۲۸سلامت عمومی فرم    نامهٔپرسش
دارای    و ال  ؤس  ۲۸  نامه حاویپرسش  .(1۲)  د شاستفاده    1۹۷۹در سال  
کلی هر    نمرهٔ.  ال داردؤ س  هفت هر مقیاس    . مقیاس فرعی است   چهار

نمره جمع  حاصل  از  بهفرد  فرعی  مقیاس  چهار  د.  آیمیدست  های 
عمقیاس جسمانی،  علائم  شامل  آن  اختلال  های  و  اضطرابی  لائم 

گذاری  . نمرهاست اجتماعی و مقیاس علائم افسردگی    خواب، کارکرد
علائم    ۷تا1سؤالات  نامه  ال پرسشؤس  ۲۸که از    است صورت  آن بدین
خواب   1۴تا۸،  جسمانی اختلال  و  اضطرابی  علائم    ۲1تا1۵  ،علائم 

را می  ۲۸تا۲۲کارکرد اجتماعی و   امتیازدهی  علائم افسردگی  سنجد. 
  معمولاً  ، ۳صورت هرگز=ها بهروش لیکرتی است که گزینهبه  سؤالات

4. Disability 
5. Sense of control 
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۳ 

بیش۲خیر= معمول=  و  1معمول=  ازحد،  حد  از  زیادتر    صفربسیار 
  نامهٔ آزمودنی با این روش در پرسش  . حداکثر نمرهٔشودگذاری مینمره

نمرهٔ  است.  ۸۴مذکور   نمره و درمجموع  یشب  ۲1  در هر مقیاس  ترین 
 .  (1۲) است انگر بالاترین سطح سلامت روانی بی ۸۴ نمرهٔ

نسخهٔ  آلفای کرونباخ  پرسش  ضریب  شد   ۰٫۹۷نامه  اصلی    ارزیابی 
کردن بـرای  پایایی به روش دونیمه  1۹۸۸. گلدبرگ و ویلیامز در  (1۲)

را که   پرسشنامه  تکمیـل    ۸۵۳ایـن  دست  به  ۰٫۹۵  ند،بـود  کردهنفـر 
  سهسلامت عمومی را براساس    نامهٔپایایی پرسش  ، . تقوی(1۳)وردند  آ

ترتیب،  به  و  کرد سیخ برر نباکردن و آلفای کرودونیمه  و  روش بازآزمایی
   .(1۴)آورد    ست درا به ۰٫۹۰و  ۰٫۷۰و ۰٫۹۳یی یاضرایب پا

سلامت پرسش- ارتقادهندهٔ  زندگی  سبک  سبک  :  1نامهٔ  بررسی  برای 
شده توسط  ارائهسلامت    سبک زندگی ارتقادهندهٔ  نامهٔزندگی از پرسش

ال  ؤس ۲۵استفاده شد که دارای    ۶1۹۹سال    رد پالرسکی-و هیل  واکر
پرسش(1۵)است   این  هدف  اندازه.  ارتقادهندهٔ نامه  رفتارهای    گیری 

(،  11تا1ت  الاؤعد تغذیه )سبُ  ششکه    استسلامت در ابعاد مختلف  
سلامت  مسئولیت ،  (۲۴تا1۲ت  الاؤس)ورزش   درمورد  پذیری 

استرس(۳۲تا۲۵ت  الاؤس) مدیریت  حمایت  (۳۸تا۳۳ت  الاؤس)   ،   ،
خودشکوفایی    (۴۶تا۳۹  ت الاؤس) فردی  بین (  ۵۲تا۴۷ت  الاؤس) و 

سؤالاتنمره.  دارد لیکرت    گذاری  روش  از  استفاده  ای  نقطهچهار با 
اوقات=1)هرگز= برخی  به  ،۳اغلب=  ،۲،  و  معمول=همیشه  (  ۴طور 

عد، مجموع  آوردن امتیاز مربوط به هر بُدست ه. برای بگیردصورت می
بُؤامتیازات س آن  باهم جمع میالات مربوط به  ترین نمره  کمد.  شوعد 

ب  ۵۲ نمره  یشو  آلفای کرونباخ (1۵) است    ۲1۶ترین  نامه  پرسش  . 
  شد گزارش    ۰٫۹۴تا۰٫۷۹عد آن طیف  و برای شش بُ   ۰٫۹۴طورکلی  به

با   تغذیه  و    ۰٫۷۹که  بود    ۰٫۹۴کمترین  ضریب  در    .(1۵)بیشترین 
همکاران  مطالعهٔ  و  روایی  ،اسماعیلی  پرسشمیزان  برای  سنجی  نامه 

 ۰٫۹1تا۰٫۶۴های آن بین  که برای زیرشاخه  دست آمدبه  ۰٫۸۲کشور ما  
  .(1۶)بود 

بررسی توزیع داده از آزمون ک برای    منظوربهاسمیرنف و  لموگروفوها 
و آزمون تعقیبی  راهه  ها از روش آماری تحلیل واریانس یکتحلیل داده

LSD   افزار  نرم  ۲۵  نسخهٔ   درها  تحلیل دادهود. تجزیهشاستفادهSPSS  
   در نظر گرفته شد.  α=۰٫۰۵ها داری آزموناسطح معن  صورت گرفت.

 هایافته 3
  شده استفاده  زیر  های تحقیق از جداول  منظور گزارش یافتهدر ادامه به

 . دهدرا نشان میها مشخصات دموگرافیک آزمودنی 1جدول   . است 

 شده های مطالعهتفکیک گروهها به. مشخصات دموگرافیک آزمودنی1جدول 

 هاگروه
 گواه  ورزشی هایباشگاه فعالیت بدنی در آب  صبحگاهی  هایورزش

 pمقدار 
 میانگین 

انحراف  
 معیار 

 میانگین 
انحراف  
 معیار 

 میانگین 
انحراف  
 معیار 

 میانگین 
انحراف  
 معیار 

 ۰٫۰۶1 ۶٫1۸ ۴۹٫۴1 ۵٫۷۹ ۴۷٫۸۴ ۶٫۲1 ۴۸٫۲۹ ۵٫۴۲ ۴۹٫۳۴ سن 
 ۰٫۰۸۷ ۷٫۴۳ ۷۴٫۰۳ ۸٫1۹ ۷1٫۳۴ ۷٫۴۳ ۷۳٫۶۵ ۶٫۴1 ۷۵٫۳۲ وزن )کیلوگرم(

 ۰٫۰۵۹ ۹٫۴1 1۷۰٫۴۳ ۹٫1۸ 1۶۸٫۲۶ ۵٫۹۶ 1۷1٫۳۴ ۶٫۳۶ 1۷۲٫۷1 متر( قد )سانتی 
BMI ۲۶٫۳۲ ۲٫۷۴ ۲۵٫۶۸ ۲٫۷1 ۲۴٫1۵ ۴٫۲۲ ۲۶٫۳۰ ۲٫1۲ ۰٫1۶۵ 

های مختلف تحقیق از  گروه  ،شودمشاهده می  1طورکه در جدول  همان
دموگرافیک  مشخصات  سن    لحاظ  وزن  (p=۰٫۰۶1)شامل   ،

(۰٫۰۸۷=p)  قد  ،(۰٫۰۵۹=p  )  وBMI  (۰٫1۶۵=p  اختلاف  )
 ها رعایت شد. و همگنی در آن ندداری نداشتامعن

در ادامه با درنظرگرفتن شرایط استفاده از آزمون تحلیل واریانس ازجمله  
داده نرمال  استفتوزیع  با  ک ها  آزمون  از  و  گروفولمواده  اسمیرنف 
 . انجام شدها با آزمون لون، آزمون تحلیل واریانس همسانی واریانس

 شده های مطالعهسلامت عمومی و سبک زندگی بین گروه  هٔنتایج آزمون تحلیل واریانس برای مطالع. ۲جدول 
  سبک زندگی   سلامت عمومی  گروه

 1۷٫۴۳ 1۶۷٫۰۳ ۷٫۴۳ ۶1٫۶۵ صبحگاهی  هایورزش
 1۶٫1۸ 1۵۴٫۴1 ۶٫۲1 ۵۶٫۲۹ فعالیت بدنی در آب 

 ۲۰٫۶1 1۵۲٫1۴ ۵٫۹۶ ۵۷٫۳۴ ورزشی هایباشگاه
 1۲٫1۲ 11۲٫۳۰ ۲٫۷1 ۵۰٫۶۸ گواه 
 < p ۰٫۰۳۳ ۰٫۰۰1مقدار 

جدول در  واریانس  تحلیل  آزمون  سلامت    دهد، مینشان    ۲  نتایج 
سال که در  ( زنان میانp<۰٫۰۰1( و سبک زندگی )p=۰٫۰۳۳عمومی )
.  داشت با یکدیگر    ی دار اتفاوت معن  ، کنندهای مختلف تمرین میمحیط

 
1. Health Promotion Lifestyle Questionnaire  

های تحقیق در نمرات  دقیق اختلاف بین گروه  در ادامه برای مشاهدهٔ 
تعق آزمون  از  زندگی  و سبک  استفاده شد    LSDبی  یسلامت عمومی 

 (. ۴ و ۳)جداول 
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۴ 

 سلامت عمومی متغیر های مطالعه در برای تعیین تفاوت بین گروه LSDنتایج آزمون . ۳ جدول
 سلامت عمومی گروهی در تفاوت بین  مقایسهٔ

 p مقدار
 های ستون دوم گروه های ستون اول گروه
 < ۰٫۰۰1 فعالیت بدنی در آب  صبحگاهی  هایورزش

 ۰٫۰۷۸ ورزشی هایباشگاه فعالیت بدنی در آب 
 ۰٫۰1۲ صبحگاهی  هایورزش ورزشی هایباشگاه

 < ۰٫۰۰1 صبحگاهی  هایورزش گواه 
 < ۰٫۰۰1 فعالیت بدنی در آب  گواه 
 < ۰٫۰۰1 ورزشی هایباشگاه گواه 

  های ورزشبین گروه    کند،مشخص می  ۳در جدول    LSDنتایج آزمون  
( آب  در  بدنی  فعالیت  گروه  با  گروه  p<۰٫۰۰1صبحگاهی  و   )

داری  ا( در سلامت عمومی تفاوت معنp=۰٫۰1۲ورزشی ) هایباشگاه
در آب  بدنی  ورزشی و فعالیت    هایولی بین گروه باشگاه  ؛وجود داشت

؛ همچنین بین گروه گواه با (p=۰٫۰۷۸)نشد  داری مشاهده  اتفاوت معن
گروه از  ورزشهریک  آب ،  صبحگاهی  هایهای  در  بدنی  و    فعالیت 

  .(p<۰٫۰۰1)تفاوت معناداری وجود داشت    ورزشی هایباشگاه

 سبک زندگی متغیر های مطالعه در  برای تعیین تفاوت بین گروه LSDنتایج آزمون . ۴جدول
 گروهی در سبک زندگیتفاوت بین  مقایسهٔ

 های ستون دوم گروه های ستون اول گروه p مقدار
 < ۰٫۰۰1 فعالیت بدنی در آب  صبحگاهی  هایورزش

 ۰٫۰۶۴ ورزشی هایباشگاه فعالیت بدنی در آب 
 < ۰٫۰۰1 صبحگاهی  هایورزش ورزشی هایباشگاه

 < ۰٫۰۰1 صبحگاهی  هایورزش گواه 
 < ۰٫۰۰1 فعالیت بدنی در آب  گواه 
 < ۰٫۰۰1 ورزشی هایباشگاه گواه 

آزمون   جدول    LSDنتایج  ورزش  دهد،مینشان    ۴در    هایبین گروه 
( آب  در  بدنی  فعالیت  گروه  با  گروه  p<۰٫۰۰1صبحگاهی  و   )

)  هایباشگاه معنp<۰٫۰۰1ورزشی  تفاوت  زندگی  سبک  در  داری  ا( 
  بدنی   فعالیتگروه  ورزشی و    هایولی بین گروه باشگاه  ؛وجود داشت

؛ همچنین بین گروه  (p=۰٫۰۶۴)  داری مشاهده نشدادر آب تفاوت معن
  فعالیت بدنی در آب ،  صبحگاهی  های های ورزشگواه با هریک از گروه

  .(p<۰٫۰۰1)تفاوت معناداری وجود داشت   ورزشی هایباشگاهو 

 بحث ۴
حاضر،   پژوهش  محیطهدف  در  بدنی  فعالیت  نقش  های  بررسی 

سال شهر  مختلف ورزشی بر سلامت عمومی و سبک زندگی زنان میان
های  نشان داد، سلامت عمومی و سبک زندگی بین گروه نتایجیزد بود. 

( ورزشی  آب،  ورزشمختلف  در  بدنی  فعالیت  صبحگاهی،  های 
ری داشت.  ( درمقایسه با گروه گواه اختلاف معناداهای ورزشی باشگاه

حاکی نیز  مختلف  مطالعات  تمرینات  نتایج  معنادار  و  مثبت  تأثیر  از 
های مختلف آب و خشکی بر سلامت عمومی و سبک  ورزشی در محیط

طور مثال یعقوبی و همکاران به این نتیجه رسیدند  زندگی افراد بود؛ به
که ورزش در محیط آبی و نیز در خشکی بر سلامت روان زنان مسن  

های  (. دیانس و همکاران دریافتند، ورزش1۰مطلوبی دارد )تأثیرات  
شود که این عامل خود،  آور میهای نشاطهوازی باعث ترشح هورمون

(. دربارهٔ  ۵افزایش سطح روحیه و بهبود عوامل روانی را در پی دارد )
بیان کرد طاهری  آبی،  محیط  که   تمرینات  در  بهتمرین  آبی  دلیل  های 

دهد و این امکان را فراهم  روی مفاصل کاهش میوزنی، فشار را از  بی
کند که فرد با خطر کمتر به تمرین بیشتر بپردازد و از مزایای تمرین  می

 (. ۸های سطح سلامت عمومی بهره ببرد )بر عامل
توان به درگیرشدن  از دلایل بهبود سلامت عمومی و سلامت روانی می

میان  فعالیت بیشتر  در  اشاره  سالان  بدنی  بکرهای  بهبودد که  ابعاد    ه 
تحرک  میزان  افزایش  جسمانی،  آمادگی  عاملبهبود    ،مختلف  های 

ها منجر  های مرتبط با آنلفهؤابعاد روانی و مبهبود    ه ب  نیزجسمانی و  
بهبود سطح تحرک بدنی و بهبود    ،مستقیم طور  ؛ همچنین به(۵شود )می

و افزایش حس نشاط و امید به پیشرفت    فعالیت زندگی روزمره   اجرای
(. درواقع با افزایش سن، فرد دچار ضعف  ۶)  دنبال داردرا بهسالان  میان

تودهٔ  آتروفی  یا  می  عضلانی  تودهٔعضلانی  و کاهش  عضلانی    شود 
اندازهٔبه و  تعداد  در  کاهش  اواخر    صورت  در  عضلانی،  تارهای 

منظور افزایش توان،  د به(. افرا1۷دهد ) سالی و بزرگسالی رخ میمیان
توان برای  عضلانی،  تونوس  یا  سفتی  افزایش  و  سرعت،  بخشی 

سالی،  ها و کمک به حفظ عملکرد عضلانی در میانجلوگیری از آسیب 
سالان در  مشارکت میان  روازاین  ؛ شوندمند میاز تمرینات ورزشی بهره

و کیفیت  فعالیت  عمومی  ارتقای سطح سلامت  موجب  ورزشی  های 
منظور ارتقای  توانند بهسالان میمیان  بنابراین   خواهد شد؛ ها  دگی آنزن

فعالیت  خود،  زندگی  سطح کیفیت  و  عمومی  و  سلامت  بدنی  های 
برنامهٔ در  را  منظم  دهند  ورزشی  قرار    پژوهش   هاییافته.  (11)  خود 

داد نشان  همکاران  و  باعث کاهش    ، دیانس  آب  در  ورزشی  تمرینات 
(. در همین راستا ۵)  شودسال میدار حس افسردگی در افراد میانامعن
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۵ 

  مشخص شد فعالیت بدنی منظم،  دارای   روی زنان سالمند  پژوهشی  در 
ند و زنان  ر زنان سالمند غیرفعال دا   درمقایسه باری  هتکه کیفیت زندگی ب

سلامت    هایلفهؤرفعال در مسالمند فعال درمقایسه با زنان سالمند غی
عمومی  سلامت  و  درد  روانی،  سلامت  سرزندگی،  و  انرژی    عاطفی، 

ثیر  أدیگری ت  . همچنین در مطالعهٔ( 1۸)  ند هستاختلاف معناداری    دارای 
ن  امحقق  . ورزشی بر کیفیت زندگی سالمندان شهرکرد بررسی شد  برنامهٔ

بهبود سلامت جسمانی  شده موجب  تمرینی ارائه  برنامهٔ   ،گزارش کردند
 . (1۹)د شوو درنتیجه بهبود کیفیت زندگی سالمندان می

سالان در کشورهای پیشرفته و  کیفیت زندگی میان، مطالعات نشان داد
تر  های چشمگیری با یکدیگر دارد و تفاوت عمدهتوسعه تفاوتدرحال

ها  توسعه در نگرش مردم و دولت یافته و درحالبین کشورهای توسعه
چالشدر   با  ناشیمواجهه  میانهای  دوران  میاناز  افراد  و  سال  سالی 
مطالعات در    بنابراین  ؛است میان  ،بیشتر  زندگی  در  کیفیت  سالان 

ارزیابی    ،توسعه کشورهای درحال باوجوداین    ؛(1۷،1۹)  شدمتوسط 
تمرینات ورزشی تغییرات عملکردی مرتبط با   مشخص کرد،مطالعات  

و تمرینات ورزشی ضمن کاهش سرعت  کند  میافزایش سن را جبران  
سلول ماهوارهتخریب  عضلانی  های  ضعف  با  عضلانی  بافت  و  ای 

میانناشی سنین  در  را  استقلال  و  مقابله کرده  پیری  بهاز  مدت  سالی 
میطولانی حفظ  بعلاوه  ؛کند تری  پرداختن  و  برآن  جسمانی  فعالیت  ه 

می میانورزش  زندگی  ابعاد  سایر  بر  مفیدی  اثرات    ن سالاتواند 
ها داشته باشد و منجربه ارتقای  های روحی و روانی آنخصوص جنبهبه

گیری در  . با نتیجه(1۸،۲1،۲۰)احساس رضایت آنان از زندگی شود  
سال  افزایش سطح فعالیت در افراد میان  مشخص شد، تحقیقات پیشین  

بهمی روند حرکت  و کهنتواند  پیری  را کند  سمت    .(11)د  ساز سالی 
مرور زمان  دلیل مقاومت آب بههایی مانند استخر بهفعالیت در محیط

افزایش  ،  این عامل خود؛  شودافزایش قدرت و استقامت افراد می  سبب
را  سطح کیفیت زندگی    یسال و درنهایت ارتقاسطح آمادگی بدنی میان

های  مطلوب در نمرات آزمون  کسب نمرهٔ  که احتمالاً   (۹)در پی دارد  
باشدمیه  مطالع این   ریشه در این عامل داشته    هایپژوهشدر    .تواند 

به مقایسهٔ  پرداختند بین محیط  دیگر که  و خشکی  آب  ثیرات  أت  ،های 
خشکی  مطلوب   و  آبی  محیط  دو  هر  در  و  فعالیت  قدرت  سطح  بر 

   .(11)  دشسلامت روانی افراد گزارش  
بودن نمرات سطح سلامتی عمومی و سبک  حاضر نیز مناسب   هٔ در مطالع
های روانی و جسمانی باشد. با  عاملتواند برگرفته از همین  زندگی می
شد،حاضر    هٔمطالع   هاییافتهبررسی   تمامی    مشخص  در  ورزش 
ثیر مثبت  أتبر سلامتی عمومی و سبک زندگی  شده  های مطالعهمحیط
میان  ؛ داشت این  از  محیط  هایورزش  ، ولی  سایر  با  های  صبحگاهی 

گونه  . در مطالعات اندکی به بررسی ابعاد روانی اینبودتفاوت  مورزشی  
انفرادی    و  صورت گروهیبیشتر تمرینات بهکه  تمرینات پرداخته شده  

و همهٔ مقالاتی که به بررسی تأثیر تمرینات گروهی و   شده استبررسی  
طورکلی گزارش  را بهاین تمرینات  اثرات مطلوب    اند،انفرادی پرداخته

اینکه    احتمالاً   ؛(1۰،11)  کردند به  صبحگاهی در    هایورزشباتوجه 

داند ابتدای روز  گیرد و فرد خود را موظف میابتدای روز صورت می
برنامه با  را  بپردازدای منظ خود  تمرین  به  م  ،م  عادتی  خود  بر  ؤاین  ثر 

های  تواند از مزیت همچنین می  ؛کندزندگی هدفمند و با برنامه ایجاد می
آور در شروع صبح  های نشاطفیزیولوژیک ورزش مانند افزایش هورمون

 . (۵) ثیرات آن در تمام روز مشاهده شودأبهره برد که ت
تمرینات ورزشی در   ، گرفت تیجهتوان نحاضر می  طورکلی از مطالعهٔ هب

سالنمحیط آبی،  بر  های  مطلوبی  اثرات  صبحگاهی  و  ورزشی  های 
سال دارد که از این میان بهتر  سلامت عمومی و سبک زندگی افراد میان

برنامه در  افراد    است  این  توجه    های ورزشبه    ، تمرینی  صبحگاهی 
 .  صورت گیردای ویژه

رو  هها و مشکلاتی روبن با محدودیت احاضر محقق  در اجرای مطالعهٔ
محدودیت   ازجملهٔ  ؛بودند میاین  به کنترلها  رژیم  توان  نکردن کامل 

آزمودنی کنترلغذایی  آزمودنی  نشدن ها،  اضطراب  و  ها،  هیجان 
ها  های وراثتی آنهای فردی از نظر خصوصیات ژنتیکی و ویژگیتفاوت

اندازه شاخصدر  برخی  ت گیری  آزمودنیها،  فردی  نظر  فاوت  از  ها 
 در جلسات تمرین اشاره کرد.  وضعیت روحی و روانی

 گیری نتیجه  5
حاضر، نتایج  براساس   محیط  پژوهش  در  ورزشی  تمرین  متنوع  های 

افزایش سطح سلامت عمومی و بهبود در سبک زندگی افراد در    سبب 
های صبحگاهی  فعالیت بدنی در محیطخصوص  به ؛ دشومیسالی میان

محیط سایر  از  تبیشتر  عمومی  و سلامتی  زندگی  سبک  بر  ار  ذثیرگ أها 
ای به  توجه ویژه  ،ورزشی این افراد  است در برنامهٔ  لازم  روازاین  ؛است
   .صورت گیردصبحگاهی  هایورزش

 تشکر و قدردانی 6
  ، رسان ما بودنداز تمامی عزیزانی که در روند اجرای تحقیق همواره یاری

 نهایت تشکر و قدردانی را داریم. 

 هابیانیه ۷
 کنندگان نامه از شرکت اخلاقی و رضایت  تأییدیهٔ

صورت  طور کامل  تمامی روند تحقیق بهشرح    ،پیش از اجرای مطالعه
ن  ااطلاعات شخصی نزد محقق  همهٔو این تضمین داده شد که    گرفت

مختار  همچنین در طول روند تحقیق در هر زمان افراد    .ماندمیمحفوظ  
درنهایت نتایج تحقیق    .کنند  عبا اختیار کامل از ادامهٔ تحقیق امتنا  بودند

 شد.    دادهها قرار طور کامل در اختیار آزمودنیبه
 انتشاررضایت برای 

 این امر غیرقابل اجرا است. 
 تضاد منافع 

 گونه تضاد منافعی ندارند. ند هیچکننویسندگان اعلام می
 ع مالی بمنا

 است.  انجام شده  این مطالعه بدون حمایت مالی ارگان یا نهاد خاصی
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