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  چكيده
كيفيت زندگي و  تمرينات ايروبيك و ورزش در آب بر هفته 12 ريتأثهدف اين تحقيق، بررسي 

كه  ندآماري اين تحقيق زنان ميانسالي بود ة. جامعشادكامي زنان غيرورزشكار ميانسال است
ايروبيك و ورزش در آب شركت كرده و در دسترس بودند. از  يها كلاسبراي اولين بار در 

تصادفي  طوربه ها يآزمودنكت كردند. داوطلب در اين تحقيق شر صورتبهنفر  60 ها آنميان 
تجربي و ورزش در آب و كنترل تقسيم شدند. روش تحقيق نيمه ،ايروبيك ةنفر 20به سه گروه 

 3كيفيت زندگي سازمان بهداشت جهاني يها پرسشنامهاز نوع كاربردي و ابزار تحقيق شامل 
)26_WHOQOL  و ورزش در  ايروبيكبود. نتايج نشان داد تمرينات  آكسفورد) و شادكامي

كيفيت بين ). >05/0P( گذار بوده استريتأثزنان ميانسال  و شادكامي بر كيفيت زندگي آب
سه گروه ايروبيك، ورزش در آب و كنترل  درزندگي و شادكامي زنان غيرورزشكار ميانسال 

ميزان كيفيت زندگي و شادكامي بين ). همچنين >05/0P( داري وجود داردتفاوت معني
اما  ،)>05/0P( داري وجود داردايروبيك و ورزش در آب با گروه كنترل تفاوت معني يها گروه

طور كلي ). به>05/0P( داري وجود ندارددر بين دو گروه ايروبيك و ورزش در آبّ تفاوت معني
نتايج تحقيق نشان داد هم ورزش در آب و هم تمرينات ايروبيك در افزايش كيفيت زندگي و 

  ثر بوده است.ؤن ميانسال غيرورزشكار مشادكامي زنا
  

  .كيفيت زندگي، شادكامي، ميانسالي، تمرينات ايروبيك، ورزش در آب :فارسي يها دواژهيكل
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  مقدمه
بسيار مورد توجه محققان قرار گرفته است. تعريف سازمان  ها انسانموضوع سلامت  ،امروزه

كيد أانسان ت ةجانبي بر بهزيستي همهبه نوع ها فيتعرسلامت و ديگر  ةجهاني بهداشت از واژ
 ياجتماعو  يشناختروان  ،يجسممرتبط با سلامت به ابعاد  يزندگ تيفيك). 6( كنند يم

 ،ديعقا ريتأثتحت  كهاست  يروشنمجزا و  ةطيح رسد يمدارد و به نظر  ديكأتسلامت 
 يجهانازمان در س يزندگ تيفيكگروه بررسي  ).24( رديگ يماحساسات و انتظارات فرد قرار 

توجه به ا ب اش يزندگ تيوضعفرد از  يپندارهارا  يسلامتمرتبط با  يزندگ تيفيكبهداشت نيز 
با اهداف، انتظارات،  پندارها نياو ارتباط  كند يم يزندگدر آن  كه يارزشفرهنگ و نظام 

از  دايزبه مقدار  يزندگ تيفيك ).26( كند يم فيتعرمورد نظر فرد،  يها تياولوو  ارهايمع
 ،يذهناست  يامر يملو  ياجتماعو  يفرد يها ارزشطبق  ،است و در واقع متأثر ها ارزش
 .)15دارد ( يبستگ يزندگ يها تيواقعفرد از  ادراكبه تصورات و  جهينتدر  كهو متصور  يدرون
 نيااست و  يزندگاز  يمندتيرضااحساس  يزندگ تيفيك كهاست  نيااز  يحاك اتينظر يبرخ
 ينديآفر يزندگ تيفيك كه آنجااز  ).35نباشد ( اياست با سلامت همراه باشد  نممك يزندگ
 شكلتجارب و  هانماد، ديعقاو  ها ارزشاز  يا خلاصهفرهنگ و  ةيپار باستوار  يمفهومو  يمنطق

فراهم  يزندگو تجارب انسان در  طيشراشناخت و فهم  يبرا يراهگرفته از آن فرهنگ است و 
 يتندرستسلامت و  شبرديپ، حفظ و ييراهنمامهم در  يعامل يزندگ تيفيك، شناخت كند يم

 نيتر بزرگافراد جامعه  يشادابو  يسلامت ،همچنين ).4(است مختلف  يها فرهنگدر جوامع و 
 يگذارهيسرمااست و هرگونه  يفرهنگو  ياقتصاد ،ياجتماع شرفتيپ يبرا كشور هر ةپشتوان

 1مك كونويل ).14نمود ( يتلق ياديبن يگذارهيسرما ديبارا  نهيزم نيادر  يآموزش اي يماد
 ها آن نيتر مهمسلامت رواني مهم دانسته كه يكي از  را در ايجاد شادكامي و عواملي )2003(

كه  اند داده) نشان 1989و همكارانش ( 2.كوپر)29( بدني است يها تيو فعالپرداختن به ورزش 
-افزايش ميزان شادي و لذت از زندگي افراد شركت داري درمعني ريتأثتمرينات ورزشي هوازي 

طي  )1997( 3نورول و بلس .)22( وجود آورده استهوازي به يها تيفعالكننده در تمرينات و 
بدني موجب افزايش  يها تيفعالروي افسردگي به اين نتيجه رسيدند كه شركت در  يا مطالعه

عروقي، كاهش افسردگي، -در شاخص قلبيشده و اين بهبود  ها يآزمودنآمادگي قلبي و عروقي 
امروزه به دلايلي زيادي با توجه به اينكه و  )31( را به همراه دارد اضطراب و افزايش رضايت
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و پيشرفت تكنولوژي باعث شده است كه زندگي  اندجامعه دچار فقر حركتيبيشتر افراد 
تمام فاكتورهاي آمادگي از نظر زنان ميانسال غيرورزشكار ممكن است ماشيني فراگير شود، 

 يضعف در دستگاه قلبدچار  ،تر مهمگرفتار وضعيت جسماني نامناسب شوند و از همه  جسماني
دليل شرايط سني خاص از نظر به ،همچنين. عضلات و غيره باشند ،و عروق، تنفس

راي در نتيجه اضافه وزن و چاقي كه خود دا ؛ابدي يم، متابوليسم اين افراد كاهش يفيزيولوژيك
. هاستاست از ديگر مشكلات احتمالي آنتا بيماري و از بيماري تا چاقي  1از چاقي يا چرخه

 يپوك)، ابتيدقند ( يماريب، آرتروز، يقلب يها يماريبسن،  شيافزاهمراه با  از آنجا كه علاوه،به
و  يتنفس ستميسرفتن عضله، ضعف  ليتحل، از دست دادن و ها خانمدر  ژهيو، بهاستخوان
شده  ادي، موارد رود يم يفزونشدن عضلات در افراد رو به  يآتروفو  ياسكلت يها تيمحدود

) زنان يسالگ 60تا  40ميانسالي ( ةدر دور. )17( كندشخص را محدود  يورزش تيظرف تواند يم
 و يجسمان يآمادگسطح  كاهش يكل طوربهو  يتنفسو  يقلباستقامت  كاهشغيرورزشكار با 

 يها هورمون ديتولفعاليت تخمدان و  يائسگيروبرو هستند. در دوران  يائسگي ةربا آغاز دو نيز
، اما ). يائسگي بيماري نيست3يابد (پايان مي زنانو دوران باروري شود مي متوقف مربوط به آن

، يگرفتگ رگُ به توان يم مشكلات نياجملة از  همراه است. ياديزبا مشكلات جسمي و رواني 
عروقي و آتروفي دستگاه تناسلي -قلبي يها يماريب، پوكي استخوان، يروان و يروح راتييتغ

اشاره كرد. علاوه بر مشكلات جسمي ، مشكلات عصبي رواني نيز مانند اضطراب ، فشار رواني و 
). ورزش و 3شده است ( ييشناسادوران  نيادر  زين يافسردگو  تيعصبان، يخستگتحريك 

فعاليت جسماني منظم  ثر باشد.ؤم در بهبود اين مشكلات يا ازهاندتا  تواند يمفعاليت جسماني 
نظير آرتريت، پوكي  ييها يماريبدر درمان و پيشگيري از  ،بر علائم يائسگي ريتأثعلاوه بر 

 ثر استنيز مؤ دنيآ يموجود هاثر كاهش استروژن بر عروقي كه د-قلبي يها يماريباستخوان و 
پژوهشگران زيادي به اثر فعاليت جسماني در بهبود و  دهدنشان ميبر مطالعات  يمرور). 36(

در پژوهشي به  )2004(و همكاران  2. استرانداند پرداختهكنترل علائم يائسگي در دوره ميانسالي 
كه قبلاً پرداختند  يا ائسهير كيفيت زندگي زنان بدرماني تمرين يا هورمون ريتأثبه بررسي 

درماني گرفتگي بيشتر از گروه هورمون نشان داد شدت گرتحرك بودند. نتايج پژوهش كاملاً بي
تمرينات ورزشي منظم علاوه بر كاهش علائم وازوموتور، د اين پژوهش همچنين نشان دا بود.

 ومان و همكارانتئ 3نرسن  نيهمچن). 20( دهد يمكيفيت زندگي را در زنان يائسه افزايش 
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 ائسهيي جسماني و نيز كيفيت زندگي زنان آمادگر ) در پژوهشي به بررسي اثر تمرين ب2004(
سبب  تواند يمجسماني  ةشش هفته تمرين زير بيشين نشان داد ها آنپرداختند. نتايج پژوهش 

شود  ها آن يزندگ تيفيكبهبود  نيهمچنآمادگي جسماني زنان يائسه و  يپارامترهاافزايش 
ي ويژه بر تمرين ةبرنام ريتأث«) تحقيقي تحت عنوان 1385شعباني بهار و همكاران ( ).32(

جسمي و  ةنتايج نشان داد در دو حيط .انجام دادند »غير ورزشكار كيفيت زندگي زنان يائسة
وازوموتور و  ةدر حالي كه اين تفاوت در دو حيط ،دار بودتمرين معني ريتأثي عاجتما-رواني

 ها يآزمودنزندگي  نتيجه گرفت كه كيفيت توان يمكلي  طوربههمچنين  .دار نبودجنسي معني
). اصلانخاني، محمدعلي و ديگران در سال 7( داري يافته استتمريني بهبود معني ةبر اثر برنام

كيفيت زندگي زنان ر تحقيقي با عنوان نقش تعاملي فعاليت بدني و ابعاد سلامت رواني ب 1389
 يها مؤلفهندگي و داري در كيفيت زتحقيق نشان داد تفاوت معني ةنتيج .سالمند انجام دادند

گيري كرد نتيجه توان يمكلي  طوربهسلامت رواني سالمندان زن فعال و غيرفعال وجود دارد و 
سلامت رواني و كيفيت زندگي زنان  يها مؤلفهر ب ي مثبتريتأثكه فعاليت بدني و ورزش 

ي يكي از فعاليت بدن ند) در تحقيقي نشان داد2008پاركر و همكاران (). 1( سالمند داشته است
انداختن  ريتأخپيشگيري از اختلالات دوران سالمندي است و موجب به  يها روش نيمؤثرتر

و سطح كيفيت زندگي را در آنان  شود يم ها آندوران سالمندي و افزايش سلامت و نشاط در 
و  يروحسطح سلامت  يورزش بر ارتقا كه اندنشاند دادهفراوان  قاتيتحق ).33(دهد افزايش مي

 مشكلاتمؤثر است و همچنين  اريبس يشادكامو  يزندگ تيفيك يارتقا جهينتدر و  يمجس
شود. همچنين نتايج ميجسمي و رواني باعث كاهش ميزان كيفيت زندگي و شادكامي افراد 

ثر است. ؤورزشي بر كيفيت زندگي و شادكامي م يها تيفعالكه  اند دادهتحقيقات زيادي نشان 
فعاليت جسماني منظم با كاهش افسردگي، استرس و شي نشان داد ) در پژوه2003(گودوين 

يك  ريتأث) تحقيقي تحت عنوان 2010كولت و همكاران ( ).11( داري داردمعني ةاضطراب رابط
 ها آن. نتايج تحقيقات ندفعاليت بدني بر كيفيت زندگي در سالمندان غيرفعال انجام داد ةبرنام

 ريتأثي بر كيفيت زندگي افراد سالمند دارد. دليل احتمالي تمرينات ورزشي اثر مثبت نشان داد
اين گونه توجيه نمود كه فعاليت بدني باعث  توان يممثبت فعاليت بدني بر كيفيت زندگي را 

فعاليت، استقلال بيشتر، افزايش ايفاي نقش و زندگي خوش و موفق  يها تيمحدودكاهش 
 منجر احساس خوب بودن جمعيت سالمندو در نتيجه به افزايش كيفيت زندگي و  شود يم
شش تا پس از  كهبود  نيابر  يمبن) 2002(نتايج تحقيق پنجل و همكاران  ).27( شود يم

، اما شود ينماثر قابل توجهي ديده  هاآزمودنيدر بهبود كيفيت زندگي  تمرين دوازده هفته
تحقيقي تحت عنوان  )2007فونتاين ( ). 34( ندچهار هفته مفيدو بيست شش تا  ازتمرينات 
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فعاليت بدني فردي و گروهي  دهد يمانجام داد كه نشان  »فعاليت بدني و بهبود سلامت رواني«
و به كاهش اضطراب و افسردگي كمك  بخشد يمرواني و سلامت جسمي را بهبود بهداشت 

مخصوصاً  ،ورزش ريتأث) مبني بر 1999همكاران (و نتايج تحقيقات آريوشي  ).25( كند يم
و  1ديلورنزو). 19( بوده است بر خلق و خو و سلامت روان و شادي ورزش در آبمرينات ت

 تونينو) به اين نتيجه رسيدند كه تمرينات مناسب بدني در افزايش سطح سر1999همكاران (
تمرين كمك  رسد يمنظر بنابراين به ؛سزايي دارندهب ريتأث ثر در اصلاح خلق و خو)ؤهورمون م(
در طول تمرين حفظ  يتر يطولانتونين بيشتري به بدن برسد و براي مدت وكه سر كند يم

كه تمرينات بدني از دو راه مستقيم در  كنند يم) اظهار 1999). كلپ و همكارانش (23( شود
طبيعي كاهش درد  يداروهاها فينآندروفين (آندرو يكي رها شدن :دارد ريتأثاصلاح خلق و خو 

 يتمرينات بدني اثر و شوند يماحساسات خوشايند  وجود آمدنهسبب ب كههستند 
 بادر سطوح آندروفين دارد) و ديگري با كاهش سطوح كورتيزول (هورموني كه   دهنده افزايش
 ريتأث) در تحقيقي در مورد 1389برنا و همكاران ( .)21() شود يمعصبي در خون ترشح  فشار

زنان  ندمندان زن نتايج نشان دادتمرينات منظم بر ميزان شادكامي و سلامت رواني سال
مقايسه با سالمندان در  ،كنند يمورزشي شركت  يها تيفعالسالمندي كه در تمرينات بدني و 

 2. همچنين لئونهاردت)2( برخوردارند بشتريورزشكار از سلامت رواني و شادكامي بغير
نيرومند در  زاريد كرده و معتقد است كه ورزش ابرا ر آورد يمپول شادكامي  ) فرضية2003(

  . )28( ديآ يمشمار كاهش فشارهاي رواني و افزايش شادكامي به
 است و كيموزمتنوع و موزون همراه با  حركاتاز  يقيتلف كهاست  يپسندورزش مردم كيروبيا

را در تاريخ، ورزش را براي بدن و موسيقي  )17( است كرده دايپرواج  يرانيابانوان  انيمدر 
. ايروبيك باعث شودديده ميكه اين تعريف در ورزش ايروبيك  اند دانستهبراي روح مناسب 

و  شود يمبدن  يها چهيماهسازي تقويت و بهينه و عروقي و تنفسي-افزايش استقامت قلبي
ايروبيك هماهنگي عصب و عضله است.  ةمؤلفبهترين روش تنظيم و كاهش وزن است. بهترين 

در انجام كارهاي روزمره هماهنگي و  ،كارآفرين هستندكاران فعال، مثبت، خلاق و ايروبيك
 و كنند يمدر مقابل ناملايمات زندگي بهتر ايستادگي  ،چابكي و تعادل بيشتري دارندو سرعت 

به  يابي دست يها راهو يكي از  ها خانوادهحس همكاري زيادي دارند. ايروبيك بهترين تفريح 
 كه يكسان يبرا نيز ورزش در آب ناتيتمر). 8( ندك يمفسردگي مبارزه اايمن است و با  جامعة
تحقيقات  ضمناً  ي دارد.ا ژهيودارند فوايد  يجسمان مشكل اي دارند كمي يبدن كار تيظرف

                                                                                                                   
1. Dilorenzo et al 
2. leonhardt 
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ها نشان بيماريبهبود و درمان  را درتمرينات ورزش در آب  ريتأث )2004ر (زيادي ازجمله ماه
 يآمادگ يارتقا: حفظ و يكيزيفاثر  -الف ند از:ااثرات آب عبارتاز جمله  ).30(اند داده

اثر  -ج ؛استرس، احساس آرامش كاهش: يرواناثر  -ب ؛يجسمان تيقابل شيافزا، يجسمان
 ياختصاص يها درمان يبرا ، ورزش در آبراًياخ. )17( يجسمانو ضعف  يينارسا: درمان يدرمان
. )17( است افتهي يا هگسترد تيمقبولو  تيعموم يجسمان يآمادگ يها برنامهو  يبخش توان
، ماساژ درماني و تمرينات در آب را با هم چندين درمان از قبيل ليزر درماني) 2004( 1ماهر

مقايسه كرد و نتيجه گرفت ورزش در آب نقش بيشتري در كاهش كمر درد و بهبود كيفيت 
-طاف. همچنين تحقيقات نشان داده است تمرينات در آب باعث افزايش انع)30( زندگي دارد

   . )13( شودميپذيري ستون فقرات و عضلات همسترينگ 
بر بهبود زندگي و شاد زيستن  را فراوان ورزش و فعاليت بدني ريتأث حال كه تحقيقات فراوان

اين  ،تمرينات ايروبيك و ورزش در آبتوجه به شرايط گزارش شده در مورد  با اند،نشان داده
ورزشكار مناسب ي شايع در بين زنان ميانسال غيرحوضعيت جسمي و روبراي بهبود تمرينات 

تمرينات مناسب براي قشري خاص از جامعه كه زنان  ريتأثدر اين تحقيق  است ونظر رسيده به
 ناتيتمر ريتأثدر نظر دارد  ر حاض تحقيق خواهد شد.و مقايسه بررسي  ندورزشكارغير  ميانسال

 .كند يبررس انساليم ورزشكارريغان زن يكامشادو  يزندگ تيفيكو ورزش در آب را بر  كيروبيا
وجود دارد كه كيفيت زندگي و  تن اين سؤالاققادر شرايط موجود و با توجه به  نظريات مح

آيا تمرينات ايروبيك و ورزش در آب بر بهبود  غيرورزشكار ميانسال چگونه است؟ شادكامي زنان
بين ورزش ايروبيك ؟ همچنين است مؤثر رورزشكاريغيانسال زنان م يشادكامو  يزندگ تيفيك

يط آبي و خواص آب با شاخص محر خشكي و ورزش در د عنوان ورزشيبه با شاخص موسيقي،
تفاوتي  بر كيفيت زندگي و شادكامي زنان غيرورزشكار ميانسال يرگذاريتأثفيزيكي آب از نظر 

  وجود دارد؟

  پژوهش شناسيروش
شامل سه گروه و  2×3. طرح تحقيق ستا يتجرب مهين يها پژوهشپژوهش از نوع  نيا

آماري اين تحقيق  ةجامع .استآزمون آزمون و پس(ايروبيك، ورزش در آب و كنترل) با پيش
ايروبيك و  يها كلاسدر  متقاضي شركت زنان ميانسالي كه براي اولين بار :عبارت است از

داوطلب در تحقيق  رتصوبهنفر  60 اين افراداز ميان  .نداهورزش در آب و در دسترس بود
ورزش در آب و ، ة ايروبيكنفر 20صورت تصادفي به سه گروه به ها يآزمودنشركت كردند. 

                                                                                                                   
1. Maher  
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كه تمرينات  و قبول كردند ندگروه كنترل توسط محقق توجيه شد ياعضا كنترل تقسيم شدند.
ر اين د .دندكرآزمون شركت آزمون و پسدر پيش صرفاًو  ندازنديبهفته به تعويق  12خود را 
، يزندگ تيفيك وابسته ريمتغو و ورزش در آب  كيروبيامتغير مستقل تمرينات تحقيق 
اطلاعات مورد  يآورجمع برايابزار  نيبهتراهداف تحقيق،  با توجه به روش و. است يشادكام

سازمان  يزندگ تيفيك ةپرسشنام يالؤس 26 كوتاهپژوهش از فرم  نيادر  .، پرسشنامه استازين
مورد  چهارال در ؤس 26 يحاوفرم  نيا استفاده شد. ) WHOQOL_26( 1يانجهبهداشت 
 اسيمقعنوان به كه است يزندگ تيوضعو  ياجتماع، روابط يشناسروان ،يجسمانسلامت 
و سطوح سلامت  يكل يزندگ تيفيكشامل  ،و در مجموع شودمياستفاده  هااز آن جامعه
 5تا  يك از ها آن يگذارمرهنهستند و  يا نهيزگپنجالات پرسشنامه ؤس.  )37(است  يعموم
 كم، يكبرابر  اصلاً پاسخ كه است اديز يليخو  اديز متوسط، ،كم ،اصلاًصورت به هاپاسخ است.
از سال  .شوندمي يگذارمرهن 5 برابر اديز يليخو   4برابر  اديز ،3در حد متوسط برابر  ،2برابر 

 يها فرهنگو  كشورهاو در  يجهانسط سازمان بهداشت پرسشنامه تو نيا ييايپااعتبار و  1996
ضرايب آزمون  پايايي دروني اين بونومي و همكاران در بررسي .)4( مختلف انجام شده است

و در  90/0پايايي اين آزمون را برابر را اعلام كردند. ناتالي در گروه بيماران مزمن، 95/0تا  83/0
) 1382رحيمي ( در ايران). 14 -13، ص 2000، ليامزدست آورد (ويهب 86/0گروه افراد سالم 

 بيضر) 1382( يآباد كرد يغلامهمچنين  .)5( برآورد كرد 89/0پايايي آزمون را برابر  بيضر
براي اطمينان  .)10( دست آورده استهب 90/0 كرونباخ يآلفا بيضررا برابر  آزمون ييايپا

زندگي از طريق آلفاي كرونباخ محاسبه و  كيفيت ةبيشتر در اين تحقيق ضريب پايايي پرسشنام
سنجي روان يها شاخصپرسشنامه از  دهند يماين ضرايب نشان  دست آمد.هب 81/0 برابر

و  را ملاحظهپرسشنامه  يبدن تيو تربي شناسروان تادانچند از اس مطلوب برخوردار بوده است.
   .اندكرده دييأت آن را محتواييو  يصورروايي 

پرسشنامه  نيا. ه است) نيز در اين تحقيق استفاده شد1989( آكسفورد يشادكام ةپرسشناماز 
بر آن شد تا  بكبا  يزنيراپس از  ليآرگشده است.  هيتهو لو  ليآرگتوسط  1989در سال 
 اسيمقبه  گريد ةماد11 ،كار نياپس از انجام  .كند معكوسرا  بك يافسردگ اسيمقجملات 
 نيا ةپس از مطالع .رديگرا  در بر  يشادكام يها جنبه ريساتا افزودند  بك يالؤس 21 يافسردگ

سه جزء كه ماده دارد  29آن  يينهافرم  نيابنابر؛ كردندال آن را حذف ؤس سه ،يالؤس 32فرم 
ارزيابي يعني هيجانات مثبت، رضايت از زندگي و فقدان عواطف منفي را  ؛اساسي شادكامي

 ،ابزار پس از انتشار نيا .سنجد يمكامي فرد را كلي شاد طوربهپاياني  ةنمر و كند مي
                                                                                                                   
1. World Health Organization Quality of  life 
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دارد و  نهيگز چهارال پرسشنامه هر سؤ نيادر  .)4(دنبال داشت بهرا  ياديز يها پژوهش
، كي ةنمر كم ةنيگزصفر،  ةاصلاً نمر ةنيگز. به دارند 3تا  صفر يا نمرهارزش  بيترتبه ها نهيگز
 كل ه،گان29. جمع نمرات مواد رديگ يمتعلق سه  ةنمر اديز ةنيگزدو و  ةمتوسط نمر ةنيگز
 نيا ييروادر نوسان است.  87از صفر تا  زين ها يآزمودن كل مرةن .دهد يم ليتشكرا  اسيمق

 و )1378( و عليپور توسط نور بالا رانيادر  و1990ولو  ليآرگتوسط  كشورآزمون در خارج از 
در  )1384( كشاورز. همچنين )18، 16، 10( است شده ييدتأ )1379( عليپور و همكاران

 يبررسمنظور به ).12( كردگزارش  82/0پرسشنامه را  نيا كرونباخ يآلفا بيضرد خوپژوهش 
علامه  يها دانشگاه يدانشجو 101 ،آكسفورد يشادكام ةپرسشنام ييرواو  ييايپا يمقدمات
 نيادر . شدند يبررسسال  39 -19 يسن ةمرد) با دامن 39 زن و 62شاهد (و  ييطباطبا

مواد پرسشنامه نشان  يدرون يهمسان شد،) انجام 1379( همكارانو  پوريعلتوسط   كه شيآزما
دو  ييايپادرصد و  93 كرونباخ يآلفا دارند. يهمبستگ كل ةآن با نمر ةگان29تمام مواد داد 

معادل با  )=25mهفته ( سهپرسشنامه بعد از  ييآزماباز ييايپابود.  92/0آزمون  كردن مهين
ماه گزارش  هشترا پس از  83/0 ييآزمازبا ييايپا ،تر كوتاه يفرم) با 1995. نور ()9( بود 79/0

 نتيجه شد كه تعييناست. در اين تحقيق نيز پايايي پرسشنامه از طريق آلفاي كرونباخ  كرده
  . استضريب پايايي قابل قبول  دهندةنشان و )12(محاسبه شده  94/0

 تمرين تعداد جلسات قرار گرفتند. ورزش در آب و كيروبيا نيتمرت هفته تح 12مدت  ها نمونه
 ها يآزمودن ةهم .ساعت در نظر گرفته شد يك نيتمر هر جلسهمدت بود و جلسه  سهدر هفته 

دوازدهم شدت  ةپرداختند و در هفت تيفعالخود به  ةنيشيبدرصد ضربان قلب  50در ابتدا با 
 15گرم كردن به مدت  با. تمرينات ايروبيك ديرس نهيشيبدرصد ضربان قلب  75به  نيتمر

 ةدقيقه از حركات ساد 30و سپس به مدت شد شروع ميدقيقه با گام آسان و حركات كششي 
در اين تمرينات يك پا همواره روي  شد.مي استفاده) 1(لوايمپكت سيقيايروبيك هماهنگ با مو

درجا، گام آسان، گام هفت و هشت،  گام :حركات لوايمپكت عبارت بودند از قرار داشت.زمين 
كه در هر جلسه حداكثر از تركيب چهار مامبو، گام راندني، گام و زانو (گام به جلو، گام به عقب، 

دقيقه برگشت به حالت اوليه با حركات كششي و  15در پايان هر جلسه  .حركت استفاده شد)
  شد.ميآرام انجام 

عمق استخر با راه دقيقه در قسمت كم 15مدت  گرم كردن به :تمرينات ورزش در آب شامل
تر راه رفتن م 10 دقيقه تمرينات هوازي مانند 30سپس  و رفتن و حركات نرمشي و كششي

متر دويدن  10 متر راه رفتن و سپس 10متر دويدن آرام و  10تر راه رفتن آرام يا م 10 ،تند
                                                                                                                   
1. Low impact 
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استخر براي ايجاد مقاومت و  ةاراز ديو استفاده ابهمچنين  بود. متر دويدن آرام 10تند و 
عمق و عميق استخر هاي مخصوص ورزش در آب حركات قدرتي در قسمت كمدمبلاستفاده از 

 ،انجام شد. ضمناً در قسمت عميق استخر افراد از كمربند شناوري استفاده كردند و در پايان
ز سونا و جكوزي استفاده ابا دقيقه با حركات كششي يا  15برگشت به حالت اوليه به مدت 

ريزي كلاس با گذشت زمان و نزديك شدن است فعاليت بدنه يا هدف برنامه گفتني. شدانجام 
 45آخر با كاهش زمان گرم كردن و سرد كردن مدت اجراي برنامه تمريني اصلي به  ةبه هفت

  .دقيقه رسيد
و آمار استنباطي آمار توصيفي  يها شاخصاز  ها دادهمنظور تجزيه و تحليل در اين پژوهش به

  .استفاده شد

  ي پژوهشها افتهي
نان ميانسال شادكامي ز وبر كيفيت زندگي  ورزش در آب و تمرينات ايروبيكنتايج نشان داد 

ورزش  ،سه گروه كنترلدر ورزشكار ميانسال كيفيت زندگي زنان غيربين . گذار بوده است ريتأث
 نشان آزمون تعقيبي ةو نتيج شودمشاهده ميداري وبيك تفاوت معنيدر آب و ورزش اير

 تفاوت كنترل گروه با آب در ورزش و ايروبيك يها گروهي زندگ تيفيكميزان  دهد يم
 تفاوت آبّ در ورزش و ايروبيك گروه دو دري زندگ تيفيك زانيمبين  اما ،داردي دار يمعن
 ،گروه كنترل ورزشكار ميانسال بين سهزنان غير ميزان شادكامي در .ندارد وجودي داريمعن

 ايروبيك يها گروهي شادكام زانيمنيز و  دارد داري وجودوبيك تفاوت معنيورزش در آب و اير
 دو در يشادكام زانيمبين  اما ،)>05/0P( داردي داريمعن تفاوت كنترل گروه با آب در ورزش و

حقيق نشان طور كلي نتايج تبه .ندارد وجودي داري معن تفاوت آبّ در ورزش و ايروبيك گروه
ندگي و شادكامي زنان داد هم ورزش در آب و هم تمرينات ايروبيك در افزايش كيفيت ز

   ثر بوده است.ؤورزشكار مميانسال غير
  

ثير تمرينات ايروبيك بر ميزان كيفيت زندگي أبررسي ت براي يزوج t-test آزمون جينتا .1 جدول
    ها يآزمودن

  ميانگين  متغير
 انحراف
  معيار

  ف اختلا
  ميانگين

  tارزش
   ةدرج
  آزادي

 ارزش
p  

ميزان كيفيت زندگي قبل از تمرينات
 ايروبيك

05/85  20/11 
ميزان كيفيت زندگي بعد از تمرينات   04/0   19 215/2  8/5

  ايروبيك
85/90  87/9  
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  تمرينات ايروبيك  ريتأثبررسي  براي يزوج t-test آزمون جينتا  .2 جدول
    ها يآزمودنادكامي  بر ميزان ش

  ميانگين  متغير
 انحراف
  معيار

  اختلاف 
  ميانگين

  tارزش
   ةدرج
  آزادي

 ارزش

p  

25/17 61/85  ميزان شادكامي قبل از تمرينات ايروبيك
39/5  35/2  19  03/0  

  04/16 91  ميزان شادكامي بعد از تمرينات ايروبيك

  
  ثير تمرينات ورزش در آب  أبررسي ت براي يجزو t-test آزمون جينتا .3جدول

  ها يآزمودنبر كيفيت زندگي  
  ميانگين  متغير

 انحراف
  معيار

  اختلاف 
  ميانگين

  tارزش
   ةدرج
  آزادي

 ارزش
p  

ميزان كيفيت زندگي قبل از تمرينات
  ورزش در آب

25/86 9/7  
ميزان كيفيت زندگي بعد از تمرينات  001/0 19 86/3 85/6

  ش در آبورز
10/93 3/9 

  
  ثير تمرينات ورزش در آب أبررسي ت براي يزوجt-test  آزمون جينتا .4 جدول

    ها يآزمودنبر ميزان شادكامي  

  ميانگين  متغير
 انحراف
  معيار

  اختلاف 
  ميانگين

  tارزش
   ةدرج
  آزادي

  p ارزش

ميزان شادكامي قبل از تمرينات 
  ورزش در آب

40/84  6/13  
25/12  64/4  19  00/0  

ميزان شادكامي بعد از تمرينات ورزش
  در آب

65/96 2/11  

  
   ها يآزمودنتفاوت كيفيت زندگي بررسي  براي طرفهكي انسيوار ليتحل آزمون جينتا .5 جدول

  تحقيق يها گروهدر بين 

 Fزانيم نيانگيم ها گروه  ريمتغ
  سطح 

 يدار يمعن

زندگي كيفيت  

  50/79  ايروبيك

  10/93  ورزش در آب  001/0  599/7

  85/90  كنترل
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   ها يآزمودنتفاوت كيفيت زندگي بررسي  برايتوكي ي بيتعق آزمون جينتا .6 جدول
  تحقيق يها گروهدر بين 

 pارزش   اختلاف ميانگين 

 گروه كنترل
  گروه ورزش آبي
  گروه ايروبيك

  
84/14-  
57/12- 

  
005/0  
02/0  

 آبيگروه ورزش
  گروه كنترل
  گروه ايروبيك

  
84/14  
25/2  

  
005/0  
849/0  

 گروه ايروبيك
  گروه كنترل

  گروه ورزش آبي

  
57/12  
25/2-  

  
02/0  
849/0  

  

  
  

   ها يآزمودن شادمانيتفاوت بررسي  براي طرفهكي انسيوار ليتحل آزمون جينتا  .7 جدول
  تحقيق يها گروهدر بين 

 Fزانيم نيانگيم ها گروه ريمتغ
ح سط
 يدار يمعن

 شادكامي

 77,5 ايروبيك

 96,65 ورزش در آب 001.0 7,730

  91 كنترل
  

 هاي تحقيق . ميزان كيفيت زندگي در بين گروه1نمودار



    1391، بهار و تابستان 10شناسي ورزشي شماره  رفتار حركتي و روان  116

  تحقيق يها گروهدر بين  ها يآزمودنتفاوت شادكامي بررسي  برايتوكي  يبيتعق آزمون جينتا .8 جدول
 pارزش   اختلاف ميانگين 

 گروه كنترل
  گروه ورزش آبي
  گروه ايروبيك

  
59/17-  
95/11- 

  
005/0  
034/0  

 گروه ورزش آبي
  گروه كنترل
  گروه ايروبيك

  
59/17  
65/5  

  
005/0  
313/0  

 گروه ايروبيك
  گروه كنترل

  گروه ورزش آبي

  
94/11  
65/5-  

  
034/0  
313/0  

  

  
  تحقيق يها گروهميزان شادكامي در بين  .2نمودار 

  گيريو نتيجه بحث
ورزش در آب بر كيفيت زندگي و  و كيروبياهفته تمرينات  12تأثير  يبررساين تحقيق با هدف 

آزمون  جينتاقسمت ضمن بحث راجع به  نياميانسال انجام شد. در  زنان غيرورزشكار يشادكام
 جينتاپرداخته و  قيتحق نيابا  يمواز قاتيتحق ريسا يها افتهي ليتحلحاضر به  قيتحق اتيفرض
 كهاست  يقاتيتحق يمواز اتقيتحقخواهد شد. منظور از  سهيمقا اين تحقيق يها افتهيبا  ها آن
عوامل مشابه و همسو) و كيفيت زندگي و شادكامي و ايروبيك و ورزش در آب ( ريتأث يبررسبه 

  .اندپرداختهعوامل مشابه و همسو) و (
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قبل و بعد از در زنان غيرورزشكار ميانسال ميزان كيفيت زندگي بين اين تحقيق  ةمطابق با يافت
 ،)2008پاركر و همكاران ( يها افتهيكه با  شدمشاهده  دارييتفاوت معنتمرينات ايروبيك 
 ويژه، بهورزش ريتأث) مبني بر 1389( و اصلانخاني و همكاران )1989(كوپر و همكاران 

 هاييافته بر اساسست. اكيفيت، سلامت و آرامش زندگي همسو ر تمرينات ايروبيك و هوازي ب
 قبل و بعد از تمرينات ايروبيكورزشكار ميانسال ردر زنان غي شادكاميميزان بين اين تحقيق 

گذار ريتأثزنان ميانسال  شادكاميبر  ايروبيكتمرينات و  شود يممشاهده تفاوت معني داري 
 ،)1999و همكاران ( 1ديلورنزو ،)1389برنا و همكاران ( ) كه با نتايج 23، 22، 1( بوده است

مخصوصاً تمرينات  ورزش ريتأثني بر ) مب2003( و لئونهاردت) 1999كلپ و همكارانش (
   .)28، 23، 21، 2( ستاو خو و سلامت روان و شادي همسو  خلقايروبيك و هوازي بر 

و بعد  قبلزنان غير ورزشكار ميانسال ميزان كيفيت زندگي اين تحقيق در  هايمطابق يافته   
 يها افتهيبا  كه دوش يممشاهده  α=05/0در سطح داري تفاوت معني ورزش در آباز تمرينات 

كيفيت، سلامت و ر ب در آبتمرينات  ريتأث) مبني بر 1384) و مراد پرهون (2004ماهر (
 كهنيابر  يمبن) 2002( ل و همكارانجپن جينتا لي باو )،30، 13( ستاآرامش زندگي همسو 

هي اثر قابل توج هازمودنيآدر بهبود كيفيت زندگي  تمرين شش هفته تا دوازده هفتهپس از 
  .)34( به مدت زمان تحقيق مربوط باشد تواند يمكه اين مغايرت دارد  رتيمغا، شود ينمديده 
قبل و ورزشكار ميانسال در زنان غير شادكاميميزان  بين دهدنشان مي اين تحقيق هاييافته

تمرينات ورزش در آب بر و  شود يممشاهده  داريتفاوت معني ورزش در آببعد از تمرينات 
 همكارانو  يوشيتحقيقات آر يها افتهيكه با  گذار بوده استريتأثزنان ميانسال  يشادكام

ق و خو و سلامت روان و بر خل ورزش در آبتمرينات  ويژه، بهورزش ريتأث) مبني بر 1999(
  . )19( ستاشادي همسو 

دي براي تحقيقات انجام شده نشان دادند كه تمرينات بدني و ورزش علاوه بر اينكه ابزار ارزشمن
ويژه كيفيت زندگي و شادكامي به، نزديكي با سلامت رواني ، رابطةحفظ سلامت جسماني است

و خودپنداره را  دهد يم، اعتماد به نفس را افزايش كاهد يمدارد. ورزش از اضطراب و افسردگي 
ر بسيا تواند يمتفريحات سالم  عنوانبه ،ويژه در سنين ميانسالي، به. ورزشكند يمتقويت 

سزايي هب ريتأثدهنده باشد و در بهبود كيفيت زندگي و شادكامي آنان بخش و آرامش لذت
  داشته باشد.

 ورزشكاربراي زنان ميانسال غيربر زندگي بهتر و شاد زيستن  را ورزش راتيتأث قيتحق نيا
جامعه هدفمند در  طوربه توان يم در اين زمينه شدهانجام قاتيتحقاز  يها افتهينمايان كرد. 

                                                                                                                   
1. Dilorenzo et al 
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اين  يها افتهي. نمودانگيزش ايجاد  ها آنو براي  كردورزشكار استفاده  ة زنان غيمخصوصاً جامع
آب در افزايش كيفيت زندگي و شادكامي زنان  تحقيق نشان داد تمرينات ايروبيك و ورزش در

خصوص كيفيت زندگي و شادكامي در بين گروه  درثر بوده است. ؤورزشكار مميانسال غير
تغييرات شادكامي در   ،در عين حال .مشاهده نشد داريتفاوت معني در آب و ايروبيكورزش 

طور كلي نتايج . بهاستدليل اثرات شادي بخش آب به احتمالاًگروه ورزش در آب بيشتر بود كه 
ندگي و تحقيق نشان داد هم ورزش در آب و هم تمرينات ايروبيك در افزايش كيفيت ز

به اين قشر از انجام اين تمرينات  ؛ درنتيجهثر بوده استؤورزشكار مغير شادكامي زنان ميانسال
  .مؤثر است ها آنكيفيت زندگي  و شادتر زيستن در  ؛ زيراشود يمپيشنهاد جامعه 
 يها ورزشكه فراهم نمودن امكانات و تجهيزات  كردبيان  توان يمفوق  يها افتهيه به با توج

شويق و ترغيب اين قشر از در تموفقيت  ورزش كشور،ذكر شده در راستاي اهداف متوليان 
 و انجام ورزش ايروبيك ،سيقيبدني همراه با مو يها تيفعالزنان ميانسال) به انجام جامعه (
 دو ورزش با شرايطي مناسب براي زنان غيرورزشكار ميانسال به عنوانورزش در آب  همچنين

به ميزان چشمگيري كاهش نان ميانسال عوارض و مشكلات ميانسالي و زندگي ماشيني را در ز
  .بخشد يمرا بهبود  ها آنو سطح شادكامي و كيفيت زندگي  دهد يم
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