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A b s t r a c t

Today, inactivity is one of the problems of society, especially among house-
wives. The purpose of this research was to determine the effects of Brail-
letonik and physical fitness training on mental health and life expectancy 
of housewives. For this purpose, 30 housewives in the age range of 19-39 
years were selected as convenience and participated in a pre-test-post-test 
randomized-groups design. Both groups did physical fitness and Brailleton-
ik trainings for 6 weeks (3 sessions of 60 minutes each week). In the pre-
test and post-test, people’s mental health was measured using the General 
Health Questionnaire (GHQ 28) and life expectancy was measured using 
Schneider’s Life Expectancy Questionnaire (AHS). The mixed 2*2 ANOVA 
were used to analyze data related to life expectancy, and U-Mann Whitney 
and Wilcoxon tests were used to analyze mental health data. Both groups 
showed significant improvement in weight loss, mental health and life ex-
pectancy; While in the pre-test and post-test stages, there was no significant 
difference between the two groups in the measured variables. 

Although no significant difference was observed between the effects of 
physical fitness and Brailletonik trainings on life expectancy and mental 
health, the use of group Brailletonik training can be useful for housewives 
due to its enjoyable nature along with other physical exercises.
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چکیده
ــدف  ــت. ه ــه‌دار اس ــان خان ــاً در زن ــه خصوص ــکلات جامع ــی از مش ــی یک ــروزه کم‌تحرک ام
از تحقیــق حاضــر مقایســه اثــر تمرینــات بــرای تونیــک و آمادگــی جســمانی بــر ســامت 
ــه‌دار در  ــداد 30 زن خان ــور تع ــن منظ ــود. بدی ــه‌دار ب ــان خان ــی زن ــه زندگ ــد ب روان و امی
دامنــه ســنی 39-19 ســال به‌صــورت دردســترس انتخــاب و در یــک طــرح پیــش آزمــون 
- پــس آزمــون گروه‌هــای تصادفــی شــرکت کردنــد. هــر دو گــروه بــه مــدت 6 هفتــه )هــر 
هفتــه 3 جلســه 60 دقیقــه‌ای( بــه تمرینــات آمادگــی جســمانی و بــرای تونیــک پرداختنــد. 
ــا اســتفاده از پرسشــنامه  در پیــش آزمــون و پــس آزمــون، میــزان ســامت روان افــراد ب
ــه  ــد ب ــنامه امی ــتفاده از پرسش ــا اس ــی ب ــه زندگ ــد ب ــی (GHQ-28) و امی ــامت عموم س
ــرای  ــی ب ــس 2 در 2 ترکیب ــل واریان ــد. از تحلی ــری ش ــنایدر (AHS) اندازه‌گی ــی اش زندگ
تحلیــل داده‌هــای مربــوط بــه امیــد بــه زندگــی و از یومــن - ویتنــی و ویلکاکســون بــرای 
تحلیــل داده‌هــای ســامت روان اســتفاده شــد. نشــان داد هــر دو گــروه بهبــود معنــی داری 
ــون و  ــش آزم ــل پی ــه در مراح ــتند؛ درحالی‌ک ــی داش ــه زندگ ــد ب ــامت روان و امی در س
ــی داری  ــاوت معن ــری تف ــورد اندازه‌گی ــای م ــروه در متغیره ــن دو گ ــن ای ــون بی ــس آزم پ
وجــود نداشــت. اگــر چــه تفــاوت معنــاداری بیــن اثــر تمرینــات آمادگــی جســمانی و بــرای 
ــات  ــا اســتفاده از تمرین ــه زندگــی مشــاهده نشــد ام ــد ب ــر ســامت روان و امی تونیــک ب
گروهــی بــرای تونیــک بــه دلیــل ماهیــت پــر نشــاط آن در کنــار دیگــر تمرینــات جســمانی 

ــد. ــودمند باش ــه‌دار س ــان خان ــرای زن ــد ب می‌توان

واژه‌های کلیدیواژه‌های کلیدی:: افسردگی، فعالیت بدنی، سلامت عمومی، اضطراب 

فعالیــت و تحــرک جــزء جدانشــدنی زندگــی بشــر اســت کــه در هــر 
دوره بــه شــکلی خــاص نمــود پیــدا می‌کنــد. زندگــی ماشــینی بشــر 
امــروزه موجبــات دوری او از فعالیــت را فراهــم ســاخته و ایــن فقــر 
ــل  ــادابی را از جســم او دور و به‌جــای آن عام ــی، نشــاط و ش حرکت
خطرآفریــن چاقــی را جایگزیــن کــرده اســت. تغییــر رویکــرد زندگــی 
بــه همــراه پیشــرفت صنعــت، فعالیــت جســمانی را در طــی چندیــن 
ســال اخیــر بــه حداقــل خــود رســانده کــه معضــات فراوانــی نیــز به 
ــوان بخــش  ــی به‌عن ــت بدن ــت فعالی همــراه داشــته اســت)1(. اهمی
ــه  ــت، به‌طوری‌ک ــترش‌یافته اس ــالم، گس ــی س ــک زندگ ــل ی مکم

ــده  ــاء دهن ــم ارتق ــار مه ــک رفت ــوان ی ــم به‌عن ــی منظ ــت بدن فعالی
ــواع بیماری‌هــای جســمی و روانــی  ســامت، باعــث پیشــگیری از ان
ــان به‌عنــوان رکــن اصلــی توســعه اجتماعــی و محــور  می‌گــردد. زن
ــاع  ــواده و اجتم ــوده و در خان ــرح ب ــواده مط ــامت خان ــی س اساس
دارای وظایــف و نقش‌هــای مهمــی هســتند کــه لازمــه اجــرای ایــن 
نقش‌هــا و وظایــف، برخــورداری از ســامت کامــل جســمی و روانــی 
اســت. ارتقــای ســامتی و فراهــم بــودن احســاس خــوب بــودن در 
ــری را  ــی بهت ــت زندگ ــک زن، کیفی ــی ی ــای زندگ ــک از دوره‌ه هری
ــار  ــه ب ــه ب ــک جامع ــرای ی ــادی ب ــرات زی ــم زده و ثم ــرای او رق ب

خواهــد آورد)2(. 
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سمیرا هاشمی و همکاران

مســأله جدیــدی کــه امــروزه در خصــوص کیفیــت زندگــی مطــرح 
ــان  ــر از زم ــن ام ــه زندگــی اســت. بااینکــه ای ــدواری ب می‌شــود امی
ــی آن در  ــی علم ــت، بررس ــته اس ــود داش ــی وج ــت آدم ــاز خلق آغ
زندگــی انســان قدمتــی کوتــاه دارد و دوران طفولیــت خــود را 
ــام  ــال 1401 انج ــه در س ــی ک ــاس تحقیقات ــر اس ــد)3(. ب می‌گذران
ــه 78  ــی ب ــان ایران ــان زن ــی در می ــه زندگ ــد ب ــاخص امی ــده، ش ش
ــی  ــد حالت‌انگیزش ــنایدر، امی ــر اس ــت )4(. از نظ ــیده اس ــال رس س
مثبتــی اســت کــه مبتنــی بر حــس پویــای راهیابــی اســت و محصول 
تعامــل فــرد بــا محیــط اســت؛ بــه ســخن دیگــر، امیــد عبــارت اســت 
ــداف  ــمت اه ــه س ــیرهایی ب ــاد مس ــی ایج ــور توانای ــت تص از ظرفی
مطلــوب و تصــور داشــتن انگیــزه بــرای حرکــت در ایــن مســیرها )5( 
ــد  اســنایدر در تعریــف دیگــری، امیــد را مجموعــه‌ای ذهنــی می‌دان
کــه مبتنــی بــر حــس متقابــل اراده و برنامه‌ریــزی بــرای رســیدن بــه 
هــدف اســت)6(. امیــد بــه زندگــی نیــز شــاخصی اســت کــه بیانگــر 
ــف اقتصــادی،  ــل مختل ــه عوام ــه ب ــه اســت ک ــراد جامع ســامت اف
ــد را  ــن امی ــره بســتگی دارد بنابرای ــی، زیســت‌محیطی و غی اجتماع
ــا  ــه فــرد کمــک می‌کنــد ت ــوان یــک توانایــی دانســت کــه ب مــی ت
علــی رغــم مشــکلاتی کــه در مســیر رســیدن بــه هــدف وجــود دارد، 

انگیــزه خــود را حفــظ کنــد )7(. 
ســازمان جهانــی بهداشــت ســامتی را به‌عنــوان رفــاه کامــل 
ــرده  ــف ک ــاری تعری ــدان بیم ــه فق ــی و ن ــی، اجتماع ــمی، روان جس
ــای  ــده ه ــل و تعیین‌کنن ــر عوام ــت تأثی ــان تح ــامت زن ــت. س اس
متفاوتــی اســت کــه مطابــق بیانیــه چهارمیــن کنفرانــس بین‌المللــی 
ارتقــا ســامت، تعیین‌کننــده هــای ســامت اینگونــه تعریــف 
و  اقتصــادی  اجتماعــی،  عوامــل شــخصی،  از  شــده‌اند: طیفــی 
محیطــی کــه ســامت فــرد را تعییــن می‌کننــد)8(. ورزش و 
ــه  ــه و در دســترس ک ــزاری کم‌هزین ــوان اب ــی به‌عن فعالیت‌هــای بدن
ــان  ــی، درم ــای روان ــگیری از اختلال‌ه ــش آن در پیش ــر نق ــراً ب اخی
ــمانی  ــی و جس ــامت روان ــای س ــن ارتق ــا و همچنی ــن اختلال‌ه ای
تأکیــد بســیاری شــده، به‌عنــوان عاملــی مثبــت در افزایــش احســاس 
خــوب بــودن، عزت‌نفــس، اعتمادبه‌نفــس، ســازگاری اجتماعــی 
بــالا و کارکــرد شــناختی بهتــر شــناخته شــده اســت )9(. تمرینــات 
ــرس و  ــه ت ــا ب ــاران مبت ــان بیم ــب درم ــمانی موج ــی جس آمادگ
وحشــت‌زدگی، کاهــش علائــم افســردگی و افزایــش پاســخ‌های 

هیجانــی و رفتــاری در بیمــاران می‌شــود)10(.
بــا توجــه بــه اینکــه جســم و روان به‌طــور متقابــل بــر یکدیگــر تأثیــر 
می‌گذارنــد و ســامت ایــن دو مقولــه، یکپارچگــی و ســامت عمومــی 
روان فــرد را در بــر می‌گیــرد، پرداختــن بــه ایــن موضــوع و شــناخت 
ــت )11(.  ــات اس ــر از ضروری ــر یکدیگ ــن دو ب ــی ای ــرات دائم تأثی
نتایــج تحقیقــات نشــان می‌دهــد هرچــه میــزان آمادگــی جســمانی 

و ســطح فعالیــت بدنــی در افــراد بیشــتر باشــد، نگــرش افــراد نســبت 
ــد )12(.  ــری دارن ــس بالات ــوده و اعتمادبه‌نف ــر ب ــان بهت ــه خودش ب
عــرب عامــری و همــکاران در تحقیقــی تأثیــر ورزش را بــر ســامت 
جســمانی و روانــی دانشــجویان ورزشــکار و غیــر ورزشــکار بررســی 
کردنــد؛ نتایــج نشــان داد کــه فعالیــت بدنــی بــر ســامت جســمانی 
و روانــی شــرکت‌کننده تأثیــر مثبتــی داشــت امــا تفــاوت معنــاداری 

بیــن شــاخص تــوده بدنــی و افســردگی مشــاهده نشــد )13(.
ــی نشــاطی را   انجــام یک‌رشــته ورزشــی خصوصــاً به‌صــورت گروه
بــه همــراه مــی‌آورد کــه بــا تخلیــه انــرژی، از بیــن بــردن انرژی‌هــای 
ــادی و  ــروزی و ش ــی پرمشــغله ام ــی زندگ ــی، فراموشــی مقطع منف
ــی  ــل توجه ــور قاب ــی به‌ط ــت بدن ــت )14(. فعالی ــراه اس ــاط هم نش
بــا پیگیــری و حفــظ ســامت شــخصی، کیفیــت زندگــی مرتبــط بــا 
ســامت و رفــاه روانــی و انعطاف‌پذیــری مرتبــط اســت کــه مقابلــه 
ــن،  ــر ای ــاوه ب ــد. ع ــره را تســهیل می‌کن ــا اســترس زندگــی روزم ب
ــی  ــرای اجتماع ــی را ب ــی فرصت‌های ــای بدن ــارکت در فعالیت‌ه مش
ــر مخــرب  ــی و تأثی ــی و تنهای ــزوای اجتماع ــا ان ــارزه ب شــدن در مب

ــد )15(.  ــی ایجــاد می‌کن ــر ســامت جســمی و روان آن‌هاب
ــه‌دار ورزش  ــان خان ــرای زن ــتفاده ب ــورد اس ــای م ــی از ورزش‌ه یک
ــب  ــمانی موج ــی جس ــات آمادگ ــت. تمرین ــمانی اس ــی جس آمادگ
بهبــود ترکیــب بــدن )16(، قــدرت )17( و اســتقامت قلبــی-

عروقــی)18( می‌شــود. عــاوه بــر ایــن انجــام ایــن تمرینــات خصوصــاً 
ــامت  ــی )19-24( و س ــه زندگ ــد ب ــث امی ــی باع ــورت گروه به‌ص
روان )25-28( و به‌طــور کلــی شورونشــاط بیشــتر در زندگــی افــراد 

می‌شــود. 
یکــی دیگــر از ورزش‌هایــی کــه در ســال‌های اخیــر رواج پیــدا 
کــرده، ورزش بــرای تونیــک اســت کــه در اوایــل دهــه 1380 
ــی و  ــور اجتماع ــال در ام ــی فع ــک ایران ــدی ی ــمن موی ــط یاس توس
ورزشــی؛ بــا ترکیــب قوانیــن کدگــذاری بریــل بــا اجــرای تمرینــات 
ــوارد  ــه م ــک در کلی ــرای تونی ــداع شــده اســت. ورزش ب ورزشــی اب
ــل"  ــط "بری ــا خ ــط ب ــه‌ای مرتب ــدول 6 خان ــک ج ــام از ی ــا اله ب
ــا  ــه‌ای در فض ــدول 6 خان ــم ج ــا تجس ــراد ب ــد. اف ــان می‌باش نابینای
ــا  ــت و پاه ــت دادن دس ــا حرک ــا را ب ــن تمرین‌ه ــر روی زمی ــا ب ی
ــذاری  ــدف از کدگ ــد. ه ــرا می‌نماین ــدول اج ــای ج ــر روی خانه‌ه ب
ــرکات  ــگ ح ــرای هماهن ــی و اج ــای ورزش ــازی تمرین‌ه همسان‌س
ــا  ــر کده ــه ب ــا تکی ــی ب ــرکات را به‌راحت ــرد، ح ــر ف ــد. ه می‌باش
ــد  ــش می‌یاب ــرای ورزش افزای ــرای اج ــراد ب ــزه اف ــوزد و انگی می‌آم
)29(. تحقیقــات مختلــف در ایــن زمینــه اثربخشــی ایــن تمرینــات 
را بــر بهبــود مهــارت هــای حرکتــی کــودکان کــم تــوان ذهنــی)30( 
ــال  ــودکان دارای اخت ــی ک ــود هماهنگ ــی )31(، بهب ــد طبیع و رش
ــان )33( و کاهــش  هماهنگــی رشــدی )32(، افزایــش شــادکامی زن
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ــد. ــان داده ان ــان  نش ــی در زن ــود مراقبت ــش خ ــردگی و افزای افس
از آنجــا کــه ورزش بــرای تونیــک یــک ورزش ایرانــی تــازه تأســیس 
اســت، تحقیقــات کمــی در مــورد ایــن ورزش انجــام شــده و بــرای 
ــه  ــر روی مؤلف ــد تحقیقــات بیشــتری ب ــدن اثربخشــی آن نیازمن دی
ــطوح  ــا س ــراد ب ــیعی از اف ــف وس ــی در طی ــمانی و روان ــای جس ه
مختلــف آمادگــی، ســن و جنــس مــی باشــد. همچنیــن بــرای کارایی 
ایــن شــیوه تمرینــی نیــاز اســت بــا ســایر روش‌هــای تمرینــی کــه 
ماهیــت مشــابه‌ای دارنــد ماننــد تمرینــات آمادگــی جســمانی مــورد 
ــرار گیــرد. بنابرایــن ســؤالی کــه در ایــن زمینــه مطــرح  مقایســه ق
ــرای  ــات ب ــی تمرین ــن اثربخش ــا بی ــه آی ــت ک ــن اس ــود ای ــی ش م
ــه  ــر امیــد ب ــا تمرینــات آمادگــی جســمانی ب تونیــک در مقایســه ب

ــه دار تفــاوت وجــود دارد؟ ــان خان زندگــی و ســامت روان زن

روش‌شناسیروش‌شناسی

 شرکت‌کننده ها شرکت‌کننده ها
ــی 6  ــه ط ــت ک ــی اس ــه آزمایش ــق نیم ــک تحقی ــه ی ــن مطالع ای
ــای  ــون گروه‌ه ــس آزم ــون- پ ــش آزم ــرح پی ــب ط ــه در قال هفت
تصادفــی انجــام شــد. شــرکت کننــدگان ایــن تحقیــق زنــان 
خانــه‌دار ســاکن در یــک مجتمــع مســکونی در شــهر مشــهد بودنــد. 
تعــداد زنــان ســاکن در ایــن مجتمــع 274 نفــر بودنــد کــه از میــان 
آن‌هابه‌صــورت در دســترس از طریــق فراخــوان 30 زن بــا میانگیــن 
ــن و  ــال و میانگی ــن )7/06 ±( 27/89 س ــتاندارد س ــراف اس و انح
ــاب  ــدن )3/92 ±( 29 انتخ ــوده ب ــاخص ت ــتاندارد ش ــراف اس انح
ــرار گرفتنــد.  ــه شــکل تصادفــی در دو گــروه 15 نفــره ق شــدند و ب
ــای  ــر بیماری‌ه ــوده و از نظ ــه‌دار ب ــی خان ــدگان همگ ــرکت کنن ش
زمینــه‌ای بیمــاری خاصــی نداشــتند و فعالیــت بدنــی خاصــی نیــز 
ــرم  ــتفاده از ف ــا اس ــا ب ــرکت‌کننده ه ــه ش ــد. از کلی ــام نمی‌دادن انج
ــب  ــه کس ــن مطالع ــکاری در ای ــرای هم ــی ب ــازه کتب ــت، اج رضای
ســپس بــا اســتفاده از فــرم اطلاعــات شــخصی، اطلاعــات جمعیــت 

ــد.  ــت گردی شــناختی ثب

ابزارابزار
پرسشــنامه ســامت عمومــی ( GHQ - 281): در ایــن پژوهش 
ــامت  ــنامه س ــتفاده از پرسش ــا اس ــراد ب ــامت روان اف ــزان س می
ــنامه  ــن پرسش ــد )34(. ای ــری ش ــی (GHQ - 28) اندازه‌گی عموم
یــک پرسشــنامه‌ی اســتاندارد 28 ســؤالی و دارای چهــار زيرمقيــاس 
ــؤالات 7-1( 2-  ــانه‌های بدنی)س ــمانی و نش ــم جس ــت: 1- علائ اس
ــال  ــم اخت ــی )ســؤالات 8-14( 3- علائ ــم اضطــراب و بی‌خواب علائ

1. General Health Questionnaire

ــردگی و  ــم افس ــؤالات 15-21( 4- علائ ــی )س ــرد اجتماع در کارک
امیــد بــه زندگــی )ســؤالات 22-28( را مــورد بررســی قرارمــی دهــد. 
نحــوه نمره‌دهــی بــه ایــن صــورت بــود کــه بــرای 4 گزینــه )بیشــتر 
ــی  ــر از حــد معمــول و خیل از حــد معمــول، در حــد معمــول، کمت
ــر  ــرات 0، 1، 2 و 3 در نظ ــب نم ــه ترتی ــول( ب ــد معم ــر از ح کمت
گرفتــه شــد. در هــر مقیــاس از نمــره 6 بــه بــالا و درمجمــوع از نمــره 
ــن  ــی ای ــی و روای ــت. پایای ــاری اس ــم بیم ــر علائ ــالا بیانگ ــه ب 22 ب
ــالا گــزارش  پرسشــنامه در تحقیقــات مختلــف در سراســر جهــان ب
شــده اســت، در ایــران نیــز روایــی درونــی 82 % و پایایــی )ضریــب 
آلفــای کرونبــاخ( 0.81 به‌دســت‌آمده اســت )35(. در تحقیــق 
ــای  ــب آلف ــق ضری ــنامه از طری ــن پرسش ــی ای ــز پایای ــر نی حاض
کرونبــاخ )0/93( بــه میــزان بالایــی نشــان داده شــد. گرفتــن نمــره 

ــود.  پاییــن تــر در ایــن آزمــون نشــانه ســامت روان بالاتــر ب
پرسشــنامه امیــد به زندگــی اشــنایدر )AHS( : از پرسشــنامه 
امیــد بــه زندگــی اشــنایدر بــرای ارزیابــی امیــد بــه زندگــی اســتفاده 
ــنامه را از  ــن پرسش ــی ای ــکاران در )1991( پایای ــنایدر و هم شد.اش
ــه  ــی در فاصل ــاز آزمای ــق ب ــاخ 0/84 و از طری ــای کرونب ــق آلف طری
ــا  ــازه ب ــی س ــران روای ــد. در ای ــه دســت آورده‌ان ــه‌ای 0/80 ب 2 هفت
اســتفاده از تحلیــل عاملــی تاییــدی و روایــی همزمــان بــا محاســبه 
ــکار خودکشــی بررســی و  ــاس اف ــا مقی ــاس ب ــن مقی همبســتگی ای
تأییــد شــد، پایایــی ایــن مقیــاس نیــز بــا اســتفاده از فرمــول آلفــای 
ــد )36(.  ــه دســت آم ــی 0/81 ب ــق بازآزمای ــاخ 0/86 و از طری کرونب
ــب  ــق ضری ــن پرسشــنامه از طری ــی ای ــز پایای در تحقیــق حاضــر نی
ــنامه دارای 12  ــن پرسش ــد. ای ــرآورد ش ــاخ )0/84( ب ــای کرونب آلف
ســؤال و دو زیرمقیــاس عاملــی )ســؤالات 2، 9، 10، 12( و راهبردهــا 
)ســؤالات 1، 4، 6، 8( می‌باشــد و 4 ســؤال )3، 5، 7، 11( انحرافــی 
ــک از  ــه هری ــرد. ب ــق نمی‌گی ــا تعل ــه آن‌ه ــازی ب ــتند و امتی هس
ســؤالات در مقیــاس 8 گزینــه‌ای )کامــاً موافــق 8 امتیــاز تــا کامــاً 
ــا  ــن 8 ت ــرات بی ــف نم ــد و طی ــخ داده ش ــاز( پاس ــف 1 امتی مخال
ــاز 64  ــد و امتی ــطح امی ــن س ــر پایین‌تری ــاز 8 بیانگ ــود. امتی 64 ب

بالاتریــن ســطح امیــد را نشــانمی داد.

روش اجراروش اجرا
روش کار بــه ایــن صــورت بــود کــه شــرکت کننــدگان بــه مــدت 6 
هفتــه و هــر هفتــه ســه جلســه و هــر جلســه بــه مــدت 60 دقیقــه 
تحــت تمرینــات آمادگــی جســمانی قــرار گرفتنــد. در هــر دو گــروه 
ــات  ــوازی، تمرین ــات ه ــات آمادگــی جســمانی شــامل: تمرین تمرین
انعطاف‌پذیــری، تمرینــات قدرتــی و اســتقامتی )تمرینــات بــا و 
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سمیرا هاشمی و همکاران

ــروه  ــد. در گ ــام ش ــی انج ــورت گروه ــه به‌ص ــود ک ــه( ب ــدون وزن ب
ــه  ــه ب ــر جلس ــات ه ــن تمرین ــن ای ــک در بی ــرای تونی ــی ب آزمایش
ــد.  ــام می‌ش ــز انج ــک نی ــرای تونی ــات ب ــه تمرین ــدت 15 دقیق م
درواقــع یــک گــروه هــم تمرینــات آمادگــی جســمانی انجــام دادنــد و 
هــم تمرینــات بــرای تونیــک و گــروه دیگــر فقــط تمرینــات آمادگــی 
جســمانی انجــام دادنــد. مدت‌زمــان تمرینــات هــر دو گــروه در هــر 
جلســه یکســان بــود و تفــاوت دو گــروه در ایــن بــود کــه گــروه بــرای 
تونیــک در هــر جلســه بــه مــدت 15 دقیقــه تمرینــات بــرای تونیــک 

ــد. ــام می‌دادن ــز انج نی

نحوه انجام تمرینات گروه‌ها
تمرینــات هــر دو گــروه بــه مــدت 6 هفتــه، هــر هفتــه 3 جلســه و 
هــر جلســه 60 دقیقــه انجــام شــد کــه هــر کــدام از ایــن تمرینــات 

ــر می‌باشــد: ــه شــرح زی ب

پروتکل تمرینات آمادگی جسمانی:
ــوازی،  ــات ه ــامل: تمرین ــب ش ــمانی منتخ ــی جس ــات آمادگ تمرین
تمرینــات انعطاف‌پذیــری، تمرینــات قدرتــی- اســتقامتی )تمرینــات 
ــام  ــه انج ــه ب ــر جلســه 60 دقیق ــه در ه ــود ک ــه( ب ــدون وزن ــا و ب ب
ایــن تمرینــات می‌پرداختنــد. لازم بــه ذکــر اســت بعــد از تمرینــات 
ــپس  ــد س ــتراحت داده ش ــه اس ــوازی 10 دقیق ــری و ه انعطاف‌پذی
ــد.  ــه پرداختن ــدون وزن ــا و ب ــتقامتی ب ــی - اس ــات قدرت ــه تمرین ب
ــن صــورت  ــه ای ــه اعمــال شــد ب ــن شــش هفت ــز در ای ــار نی اضافه‌ب
ــود و  ــر و ســبک‌تر ب ــات کمت ــداد تمرین ــه اول و دوم تع کــه در هفت
ــد.  ــنگین‌تر می‌ش ــتر و س ــات بیش ــداد تمرین ــد تع ــای بع در هفته‌ه

)جــدول 1(

جدولجدول11.. پروتکل تمرینات آمادگی جسمانی منتخب

جدولجدول22.. جدول 6 خانه‌ای برای تونیک )جدول راست برای شروع حرکات از سمت راست، جدول چپ برای شروع حرکات از سمت چپ( 

روش انجام تمرینانواع تمرینات

در ابتدای هر جلسه به مدت 10 دقیقه تمرینات انعطاف پذیری انجام می شد. روش کار به این صورت بود که شرکت کنندگان به صورت انعطاف پذیری 
آرام راه می رفتند و تمرینات کششی پویا سرو گردن، شانه ها،  دست ها، کمر و پاها را به ترتیب انجام می دادند. 

بلافاصله بعد از تمرینات انعطاف پذیری، تمرینات هوازی به  مدت 10 دقیقه انجام می شد این تمرینات شامل دویدن در سرعت های هوازی
مختلف بود.  

قدرتی - استقامتی
بعد از 10 دقیقه استراحت تمرینات قدرتی - استقامتی به مدت 40 دقیقه انجام می شد. این تمرینات شامل انواع تمرینات مقاومتی دست 

و پا، انواع پریدن ها، چرخش ها و....) 20 دقیقه ( و تمرینات با وزنه) 20 دقیقه(، وزنه ها شامل دو وزنه 2 کیلوگرمی بود که در هر دو 
دست قرار می گرفت و انواع تمرینات قدرتی  دست، بازو، شانه، بالاتنه، کمر، ران و کل بدن انجام می شد.

پروتکل تمرینات برای تونیک:
ــد جــدول 6  ــر بتوانن ــدگان بهت ــه شــرکت کنن ــرای اینک ــدا ب در ابت
خانــه‌ای )جــدول 2( بــرای تونیــک را در ذهــن خــود تجســم کننــد، 
ــوار  ــر روی دی ــی کشــیده و ب ــوای بزرگ ــر روی مق ــن جــدول را ب ای
ــم. ســپس از همــه شــرکت کننــدگان  ــه روی آن‌هانصــب کردی رو ب
ــم  ــود تجس ــای خ ــر پ ــه‌ای را زی ــدول 6 خان ــه ج ــد ک ــته ش خواس
کننــد. هــر دوره تمریــن 15 دقیقــه‌ای از چنــد بخــش تشــکیل شــده 
ــش  ــک بخ ــی، ی ــش قدرت ــک بخ ــی، ی ــش کشش ــک بخ ــت )ی اس

ســرعتی و....(. همچنیــن حــرکات بــرای تونیــک دارای ریتــم و 
ــود،  ــتفاده می‌ش ــش اس ــر بخ ــرای ه ــه ب ــی ک ــت، آهنگ ــگ اس آهن
می‌توانــد شــامل 4، 8، 16 و یــا 32 حرکــت باشــد. تمریناتــی کــه در 
ایــن تحقیــق اســتفاده شــد شــامل 6 بخــش بــود )3 بخــش کششــی، 
3 بخــش ســرعتی( کــه به‌صــورت یــک زنجیــره پشــت ســرهم اجــرا 
ــاً  ــی کام ــم و هماهنگ ــرکات نظ ــام ح ــه در تم ــدند، به‌طوری‌ک ش

مشــهود بــود.
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متغیرها

گروه برای تونیکگروه آمادگی جسمانی

پس‌آزمونپیش‌آزمونپس‌آزمونپیش‌آزمون

MSDMSDMSDMSD

21/216/414/510/215/37/3126/2سلامت روان

53/75/656/14/455/14/257/93/6امید به زندگی

جدولجدول33.. میانگین و انحراف استاندارد سلامت روان و امید به زندگی گروه‌های تحقیق

روش آماریروش آماری
ــاری متغیرهــای پژوهــش از میانگیــن و انحــراف  ــرای توصیــف آم ب
ــع  ــدا توزی ــا ابت ــون فرضیه‌ه ــل از آزم ــد، قب ــتفاده ش ــتاندارد اس اس
داده‌هــای ســامت روان و امیــد بــه زندگــی از طریــق آزمــون شــاپرو 
ــا  - ویلــک  بررســی شــد. از آزمون‌هــای تحلیــل واریانــس 2 در 2 ب
تکــرار ســنجش عامــل آزمــون بــرای تحلیــل داده‌هــای مربــوط بــه 
ــه زندگــی و از آزمون‌هــای غیرپارامتریــک یومــن – ویتنــی  امیــد ب
و ویلکاکســون بــرای تحلیــل داده‌هــای ســامت روان اســتفاده شــد. 
ــل  ــخه 16 تحلی ــزار  Spss نس ــتفاده از نرم‌اف ــا اس ــا ب ــه داده‌ه کلی
شــدند کــه بــرای همــه تحلیل‌هــا ســطح معنــی داری 0/05 در نظــر 
 Excel ــزار ــتفاده از نرم‌اف ــا اس ــا ب ــن نموداره ــد. همچنی ــه ش گرفت

ترســیم شــدند.

نتایجنتایج
جــدول )3( میانگیــن و انحــراف اســتاندارد متغیرهــای مــورد بررســی 
از  حاکــی  نتایــج  می‌دهــد.  نشــان  را  آزمایشــی  گروه‌هــای  در 
  (P≥0. 05)ــه زندگــی ــد ب ــرای امی ــا ب ــع داده‌ه ــودن توزی طبیعــی ب
 )P≤0. 05( و غیرطبیعــی بــودن توزیــع داده‌هــا بــرای ســامت روان
ــل  ــنجش عام ــرار س ــا تک ــس 2 در 2 ب ــل واریان ــج تحلی ــود. نتای ب
آزمــون بــرای متغیــر وابســته امیــد بــه زندگــی اثــر معنــی‌دار آزمــون 
را نشــان داد )F )1 ،28( =13/14 ،p=0/001 ،  2=0/319(؛ ولــی اثــر 
اصلــی گــروه )F )1 ،28( =1/164 ،p=0/29 ،  2 =0/04( و اثــر متقابــل 
گــروه و آزمــون )F )1 ،28( =0/08 ،p=0/782 ،  2 =0/003( معنــی‌دار 
ــی  ــروه ط ــی دو گ ــه زندگ ــد ب ــن امی ــر، میانگی ــود. به‌عبارت‌دیگ نب
دوره تمرینــات به‌طــور معنــی داری از 54/4 بــه 57 افزایــش یافــت؛ 
ولــی بیــن امیــد بــه زندگــی دو گــروه به‌طــور کلــی و در هریــک از 

مراحــل تفــاوت معنــی داری وجــود نداشــت.

بــا توجــه بــه طبیعــی نبــودن توزیــع متغیــر ســامت روانی، مقایســه 
ــای  ــتفاده از آزمون‌ه ــا اس ــی ب ــن گروه ــه بی ــی و مقایس درون‌گروه
ــج  ــد. نتای ــام ش ــی انج ــن - ویتن ــک ویلکاکســون و یوم غیرپارامتری
یومــن - ویتنــی تفــاوت معنــی داری را بیــن پیــش آزمون‌هــا 
)Z=128/5 ،p=0/512( و همچنیــن پــس آزمون‌هــای دو گــروه 
ــی در مقایســه‌های  ــداد. ول آزمایشــی )Z=120 ،p=0/775( نشــان ن
درون‌گروهــی بــا اســتفاده از آزمــون ویلکاکســون نشــان داد ســامت 
ــی  ــک )X2<0/0001 ،p=0/001( و آمادگ ــرای تونی ــروه ب روان گ
ــی  ــور معن ــات به‌ط ــی دوره تمرین ــمانی )X2=12 ،p=0/01( ط جس

ــت. ــود یاف داری بهب

بحثبحث
هــدف از پژوهــش حاضــر مقایســه اثربخشــی دو روش تمریــن 
ــه  ــد ب ــامت روان و امی ــر س ــک ب ــرای تونی ــمانی و ب ــی جس آمادگ
زندگــی زنــان خانــه‌دار بــود. نتایــج آمــاری قبــل از شــروع مداخــات 
حاکــی از نبــود تفــاوت معنــی‌دار بیــن دو گــروه پژوهــش در 

متغیرهــای مــورد اندازه‌گیــری بــود.

اولیــن نتیجــه‌ای کــه بعــد از آن جــام تمرینــات دیــده شــد بهبــود 
ــود  ــات ب ــل از تمرین ــه قب ــروه نســبت ب ــر دو گ ســامت روان در ه
ــه )37-40( همســو  ــن زمین ــات مشــابه در ای ــج تحقیق ــا نتای ــه ب ک
بــود. تأثیــر ورزش به‌طــور عمومــی بــر بهبــود ســامت روان را 
ــه نقــش ورزش در تنظیــم میــزان انتقال‌دهنــده هــای  ــوان ب مــی ت
عصبــی در ســلول عصبــی و در نتیجــه، تعــادل و تــوازن در کارکــرد 
عصبــی شــخص و کاهــش نابهنجاری‌هــای روانــی نســبت داد )41(. 
ــات  ــم خلقی ــه در تنظی ــت ک ــی اس ــطه عصب ــک واس ــروتونین ی س
ــه  ــواب، علاق ــم خ ــی، تنظی ــذت از زندگ ــد، ل ــاس امی ــر احس نظی
ــه  ــی دارد ک ــش اساس ــر نق ــت دیگ ــی مثب ــن ویژگ ــه کار و چندی ب
فعالیــت ورزشــی بــه تشــدید فعالیــت ایــن واســطه و در نتیجــه رفــع 
ــک  ــر ی ــوی دیگ ــد. از س ــردگی می‌انجام ــال افس ــانه‌های اخت نش
نــوع مــاده مخــدر طبیعــی در بــدن انســان بــه نــام آندروفیــن ترشــح 
می‌شــود کــه فعالیــت جســمی، ترشــح ایــن مــاده را تشــدید کــرده 
ــاده احســاس  ــن م ــا بهرهمنــد شــدن از ای ــرد ب ــن وصــف ف ــا ای و ب
ــا افزایــش ترشــح اندورفیــن  شــادابی و امیــدواری می‌کنــد. ورزش ب
هــا تأثیــر زیــادی بــر بخــش لــذت مغــز دارد و باعــث افزایــش نشــاط 
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سمیرا هاشمی و همکاران

و ســرزندگی و از ســویی رفــع نشــانه‌های افســردگی می‌شــود )42(. 
مــواد افیونــی به‌طــور عــادی در بــدن درونــی می‌شــود و کارکــردی 
ــرد آن  ــواد و کارک ــن م ــکار ای ــرد ورزش ــه در ف ــادی‌بخش دارد ک ش
ــور  ــت ن ــم فعالی ــی در تنظی ــت بدن ــد. ورزش و فعالی ــش می‌یاب افزای
ــش  ــردگی نق ــانه‌های افس ــش نش ــه‌گانه و کاه ــمیترهای س و ترانس
ــل  ــه ناق ــن، س ــن و دوپامی ــی نفری ــروتونین، نوراپ ــی دارد. س اساس
ــت  ــودن فعالی ــم نب ــه تنظی ــتند ک ــدن هس ــم در ب ــیمیایی مه ش
ــه همــراه دارد و ورزش کــردن  ــروز نشــانه‌های افســردگی را ب آن‌هاب
ــا  ــی ایف ــش مهم ــیمیایی نق ــای ش ــن ناقل‌ه ــت ای ــم فعالی در تنظی
ــردگی،  ــا افس ــی ب ــت بدن ــطح فعالی ــن س ــه بی ــد )43(. رابط می‌کن
ــه‌دار تمام‌وقــت بررســی  ــان خان اضطــراب و اســترس را در میــان زن
ــردگی  ــترس و افس ــراب، اس ــزان اضط ــه می ــد ک ــد و دریافتن کردن
ــه،  ــوان نتیج ــده و به‌عن ــزارش ش ــالا گ ــه‌دار ب ــان خان ــان زن در می
ــود ســامت  ــا بهب ــار بی‌تحــرک همــراه ب ــرای کاهــش رفت ــاش ب ت
ــاگاوا  ــت )44(. کیت ــم اس ــیار مه ــه‌دار بس ــان خان ــن زن روان در بی
و همــکاران )2020(، در یــک مطالعــه آزمایشــی کنتــرل شــده 
تصادفــی، زمــان نشســتن طولانی‌مــدت را کاهــش دادنــد و ســامت 
زنــان خانــه‌دار را بهبــود بخشــیدند. در ایــن پژوهــش همــه شــرکت 
کننــدگان جــزوه‌ای دریافــت کردنــد کــه خطــرات ناشــی از نشســتن 
طولانی‌مــدت را شــرح مــی‌داد. همچنیــن توســط یــک برنامــه 
ــه  ــا زمــان نشســتن ب تلفــن هوشــند بازخــورد مناســب، متناســب ب
آن‌هــاداده می‌شــد. طولانی‌تریــن زمــان نشســتن به‌طــور قابــل 
ــامت روان و  ــاط، س ــت و نش ــش یاف ــان کاه ــول زم ــی در ط توجه
مولفه‌هــای عاطفــی کیفیــت زندگــی مرتبــط بــا ســامت باگذشــت 

ــد )45(. ــود معنــی داری نشــان دادن ــان بهب زم
دیگــر نتیجــه پژوهــش حاکــی از بهبــود امیــد بــه زندگــی در هــر دو 
گــروه نســبت بــه قبــل از تمرینــات بــود. ایــن نتایــج بــا تحقیقاتــی 
ــی  ــه زندگ ــد ب ــر امی ــمانی را ب ــای جس ــت مداخله‌ه ــار مثب ــه آث ک
نشــان داده‌انــد )46-49( همســو اســت. کیــم، چونــگ و اوه )2019( 
ــزان اســترس و  ــر می ــی را ب ــان بی‌تحرک ــی و زم ــت بدن ــر فعالی تأثی
ــه  ــد ک ــد و دریافتن ــی کردن ــره‌ای بررس ــالان ک ــادابی در بزرگ‌س ش
فعالیــت بدنــی شــدید تــا متوســط باعــث کاهــش میــزان اســترس در 
زنــان و مــردان و افزایــش شــادابی و نشــاط ایــن افــراد و در نتیجــه 

ــه زندگــی می‌شــود )50(. ــد ب ــود امی بهب
در تبییــن نتایــج مــی تــوان گفــت کــه زنــان بــا شــرکت در 
ــرای  ــمانی و ب ــی جس ــات آمادگ ــل تمرین ــی مث ــای ورزش فعالیت‌ه
تونیــک امیــد بــه زندگــی بالاتــری را تجربــه خواهنــد کــرد. درواقــع 
بــا شــرکت در فعالیت‌هــای ورزشــی گروهــی زنــان خــود را در 
کنــار ســایر افــراد جامعــه احســاس و بــا ســایر افــراد ارتبــاط برقــرار 
ــی و  ــه زندگ ــد ب ــش امی ــث افزای ــود باع ــر خ ــن ام ــد و ای می‌کنن

ــود )51(.  ــراب در آن‌هامی‌ش ــردگی و اضط ــش افس ــه کاه در نتیج
در تحقیــق برنمــان و همــکاران )2015( نشــان داده شــد کــه 
ــترس  ــش داده و دوری از اس ــادی را افزای ــل ش ــی عام ــت بدن فعالی
ــد  ــرد در خواه ــرل ف ــه کنت ــق ورزش ب ــی از طری ــه زندگ ــد ب و امی
آمــد. بــا توجــه بــه اینکــه اســترس می‌توانــد بــه افزایــش تدریجــی 
ــت  ــی و در نهای ــی و عروق ــای قلب ــال بیماری‌ه ــارخون و احتم فش
ــه  ــی ک ــه تعریف ــا توجــه ب ــرگ زودرس منجــر شــود و ب ــش م افزای
ــن  ــراد از ای ــن اف ــه داده اســت ای ــی ارائ ــه زندگ ــد ب ــنایدر از امی اس
ــی  ــا چالش‌های ــد ب ــه می‌توانن ــد ک ــد ش ــوردار خواهن ــاد برخ اعتق
کــه ممکــن اســت در زندگــی، بــا آن‌هارو‌بــه‌رو شــوند ســازگار شــده 
ــتری  ــت بیش ــی رضای ــد و از زندگ ــه نماین ــری تجرب ــادی بالات و ش
ــکان را  ــن ام ــراد ای ــه اف ــی ب ــه زندگ ــد ب ــند )52(. امی ــته باش داش
ــادر  ــد و او ق ــه نماین ــای اســترس‌زا غلب ــر موقعیت‌ه ــه ب ــد ک می‌ده
خواهــد بــود، تــاش ثابتــی را بــرای رســیدن بــه اهــداف خــود انجــام 
دهــد. افــرادی کــه امیــد بیشــتری دارنــد تلاششــان را صــرف کســب 
ــه  ــان بیشــتری ب ــا اطمین ــد، اهدافشــان را ب اهــداف بیشــتر می‌کنن
ــی  ــری ارزیاب ــر دیگ ــداف بالات ــا اه ــارا ب ــد و آن‌ه ــت می‌آورن دس
ــه  ــد این‌گون ــری دارن ــدواری کم‌ت ــه امی ــانی ک ــا کس ــد ام می‌کنن
نیســتند )53(. فعالیــت بدنــی خصوصــاً فعالیت‌هایــی کــه به‌صــورت 
گروهــی انجــام می‌شــود، یــک عنصــر کلیــدی بــرای ســامت روانــی 
ــادی  ــت اقتص ــت و وضعی ــان اس ــط زن ــده توس ــزارش ش ــود گ خ
ــت.  ــی اس ــت بدن ــام فعالی ــرای انج ــی ب ــر، مانع ــی پایین‌ت اجتماع
عوامــل دیگــر ماننــد محیــط، فقــدان فضــای ســبز، پارک‌هــا، مســیر 
پیــاده‌روی و دوچرخه‌ســواری، ترافیــک ســنگین، همگــی همــراه بــا 
ــر شــهرهای  ــی را در اکث ــت بدن ــه فعالی ــوا، انجــام آزادان ــی ه آلودگ
ــل  ــن، حمل‌ونق ــر ای ــاوه ب ــد)54(. ع ــوار می‌کن ــیار دش ــان بس جه
عمومــی ناکافــی یــا ناکارآمــد و کمبــود ســالن‌های ورزشــی عمومــی 
ــرای کســانی  ــات ورزشــی اغلــب موانعــی غیرقابــل عبــور ب ــا امکان ی
ــور  ــد. حض ــی می‌کنن ــهر زندگ ــه ش ــای حوم ــه در محله‌ه ــت ک اس
در باشــگاه یــا انجــام یــک ورزش در میــان دیگــر تأثیــرات، راه خوبــی 
ــا انــزوا و افســردگی اســت  بــرای ملاقــات بــا مــردم بــرای مبــارزه ب
ــود و  ــی می‌ش ــای زندگ ــث غن ــه باع ــت ک ــی اس ــد، عامل )55(. امی
ــی و  ــت کنون ــر از وضعی ــدی فرات ــه دی ــازد ک ــادر می‌س ــراد را ق اف
ــای  ــت ارتق ــج مثب ــند. از نتای ــته باش ــج داش ــامانی و درد و رن نابس
ــرای  ــات آمادگــی جســمانی و ب ــد از تمرین ــه‌دار بع ــان خان ــد زن امی
ــرژی  ــی، ان ــدن زندگ ــی‌دار ش ــه معن ــوان ب ــی ت ــالاً م ــک احتم تونی
ــرای کار، حفــظ شــادی و حفــظ زندگــی، اعتمادبه‌نفــس، آرامــش  ب
ــری و تفــوق در زندگــی اشــاره کــرد. ــا شــرایط و برت و ســازگاری ب

ــه رو  ــا آن‌هاروب ــق ب ــن تحقی ــی کــه در ای از عوامــل و محدودیت‌های
بودیــم کــه احتمــال دارد در نتایــج تحقیــق تأثیــر گذاشــته باشــند، 
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مــی تــوان بــه ایــن مــوارد اشــاره کــرد: 1- انــدازه نمونــه کوچــک؛ 
هرچــه انــدازه نمونــه بزرگ‌تــر باشــد، نتایــج معتبــر و دقیق‌تــری بــه 
ــه  ــه این‌ک ــه ب ــا توج ــات؛ ب ــام تمرین ــیوه انج ــد. 2- ش دســت می‌آی
ــات  ــه تمرین ــوده و ب ــترک ب ــروه مش ــات دو گ ــاً 75% تمرین تقریب
ــرای  ــات ب ــود و تمرین ــده ب ــاص داده ش ــمانی اختص ــی جس آمادگ
تونیــک تنهــا 25% از تمرینــات گــروه بــرای تونیــک را پــر کــرده بــود 
ــد،  ــرای تونیــک می‌پرداختن ــات ب ــه تمرین ــان بیشــتری را ب اگــر زم

ــد. ــه دســت می‌آم ــی ب ــج متفاوت شــاید نتای

نتیجه‌گیرینتیجه‌گیری
ــوع  به‌طورکلــی نتایــج پژوهــش حاکــی از تأثیــرات مثبــت هــر دو ن
ــد  ــر امی ــک ب ــرای تونی ــن ب ــی جســمانی و همچنی ــات آمادگ تمرین
ــه  ــا توج ــد. ب ــه‌دار می‌باش ــان خان ــامت روان زن ــی و س ــه زندگ ب
ــه محیــط  ــاز ب ــودن حــرکات و عــدم نی ــوع ب ــودن، متن ــه ســاده ب ب
ــرای تونیــک پیشــنهاد می‌شــود کــه  ــرای تمرینــات ب پیشــرفته‌ای ب
مربیــان و همچنیــن زنــان خانــه‌دار از ایــن تمرینــات در کنــار ســایر 
ــی خــود اســتفاده نماینــد. ــرای بهبــود مهارت‌هــای روان تمرینــات ب

ملاحظات اخلاقیملاحظات اخلاقی

حامی مالیحامی مالی
ایــن تحقیــق هیچ‌گونــه کمــک مالــی از ســازمان‌های تامیــن مالــی 

در بخش‌هــای عمومــی، تجــاری یــا غیرانتفاعــی دریافــت نکــرد.

مشارکت نویسندگانمشارکت نویسندگان
ســمیه فرزانــه: ایــده و طراحــی پژوهــش، جمــع‌آوری داده، تحلیل 

داده، تفســیر نتایــج، تهیــه، ویرایــش و تاییــد نهایــی دست‌نوشــته
ــد  ــش و تایی ــج، ویرای ــیر نتای ــل داده، تفس ــدی: تحلی ــوب اس ای

دست‌نوشــته نهایــی 

تعارض منافعتعارض منافع
بنا بر اظهار نویسندگان، این مقاله تعارض منافع ندارد.
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