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ARTICLE INFO ABSTRACT

Article type: 
Research Article 

The objective of the present research was to elucidate the quality of life and sports 

activity of geriatric women aged 65 to 75 who exhibit two cognitive styles: 

optimistic and pessimistic. It has been conducted with both optimism and pessimism. 

The current research was semi-experimental in nature, with a pre-test-post-test 

design, and was applied in terms of purpose. The statistical population of the 

research included elderly women aged 65 to 75 who resided in Tehran city in 2023. 

The sample includes 40 elderly individuals who were randomly assigned to four 

experimental groups based on optimistic and pessimistic cognitive styles and group 

and individual sports activities. These individuals were selected using the available 

sampling procedure. The groups were subjected to eight sessions of aerobic exercise 

and strolling. The pre-test was administered prior to the intervention's 

implementation, while the post-test was administered subsequent to its conclusion. 

The World Health Organization quality of life questionnaire form 36 questions (SF-

36) and Shearer and Carver optimism questionnaire were administered during the

pre-test phase of this study. Subsequently, the groups were subjected to a walking

and athletics intervention, and they engaged in aerobics. The data was analyzed using

SPSS software version 27 and the composite variance analysis method. The

composite variance analysis revealed a significant disparity in the quality of life

between the training groups between the pre-test and post-test (P<0.05). Also, the

quality of life of the elderly was enhanced in all categories as a result of the group

and individual sports intervention. The results indicated that the quality of life of the

optimistic groups was superior to that of the pessimistic group during the post-test

stage. This investigation demonstrated that the elderly’s health and quality of life are

enhanced by engaging in sports activities as a result of lifestyle modifications.
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The Effect of Group and Individual Sports Activities on the Quality of Life of Elderly Women 

with two Optimistic and Pessimistic Cognitive Styles 

Extended Abstract 

Aim 

Due to improved living conditions, increased life expectancy, reduced fertility rates, and better global 

health standards, aging has become a worldwide phenomenon (Van Uffelen et al., 2017). In Iran, aging is 

currently a critical issue, with projections indicating a significant surge in the elderly population around the 

year 2031 (1410 in the Persian calendar), when 25–30% of the population is expected to be over 60 years 

old. This demographic trend highlights the growing need to address aging and its associated challenges 

(Souri et al., 2016). 

Quality of life is defined as an individual's perception of their position in life within the context of the 

culture and value systems in which they live (Fischer et al., 2019). Research has shown that elderly women 

tend to have a lower quality of life than their male counterparts (Wojcieszek et al., 2023). Cognitive 

styles—optimism and pessimism—reflect a person’s general tendency to expect positive or negative 

outcomes, respectively (Scheier & Carver, 1992). Studies indicate that pessimism is linked to a higher risk 

of coronary heart disease, while optimism is associated with a reduced risk (Craig et al., 2021). Optimism 

also positively influences the aging process (Dos Anjos et al., 2017; Andrieieva et al., 2019). 

Regular physical activity is considered one of the most effective non-pharmacological strategies for 

preventing and treating mental disorders, contributing significantly to both physical and mental well-being 

(Weinberg & Gould, 2011). Among elderly individuals, aerobic exercise and walking are particularly 

beneficial due to their accessibility, low risk of injury, and independence from supervision (Ozaki et al., 

2011). Aerobic activities can enhance well-being and quality of life (Koch et al., 2014), while walking 

reduces the risk of chronic conditions such as obesity, hypertension, and cardiovascular diseases (Lam et 

al., 2022). Given Iran's aging population, investing in preventative measures and promoting healthy aging 

can have broad societal benefits. Therefore, it is essential to understand and address the needs of the elderly 

to help them age successfully and maintain a high quality of life. The objective of the present research was 

to elucidate the quality of life and sports activity of geriatric women aged 65 to 75 who exhibit two 

cognitive styles: optimistic and pessimistic. 

Methodology 

This study used a quasi-experimental pre-test–post-test design. The statistical population included elderly 

women aged 65 to 75 in Tehran in 2023. Forty participants were selected through convenience sampling 

and randomly assigned to four experimental groups based on their cognitive styles (optimistic or 

pessimistic). The aerobic group exercised three times per week for eight weeks (Rahimi et al., 2015), and 

the walking group followed the same schedule in Tehran’s District 6 Park (Rahmani Nia, Mohebi, & 

Saberian, 2009). Pre-tests were administered before the intervention, and post-tests were conducted 

afterward. 

Measurement tools included the WHO Quality of Life Questionnaire (SF-36) (Ware & Sherbourne, 

1992) and the Scheier and Carver Optimism Questionnaire (Scheier & Carver, 1985). Following the pre-

test, participants engaged in their respective physical activities. Data were analyzed using SPSS version 27 

and mixed ANOVA. 

Findings 

Statistical analysis confirmed the normal distribution of quality of life scores across groups using the 

Shapiro-Wilk test (p < 0.05). Levene’s test also indicated homogeneity of variance (p < 0.05). One-way 

ANOVA showed no significant differences in pre-test scores between the groups (F = 3.36, p = 0.9). 

A 2×2×2 factorial ANOVA was used to assess the effects of physical activity and cognitive style. 

Results revealed significant main effects for the test (η²P = 0.95, F = 36.1, p < 0.001) and cognitive style 

(η²P = 0.41, F = 36.1, p < 0.001), as well as a significant interaction effect between test and cognitive style 

(η²P = 0.38, F = 36.1, p < 0.001). Bonferroni post hoc comparisons indicated a significant improvement in 

quality of life from pre-test to post-test in both optimistic and pessimistic groups following the intervention 
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(p < 0.001). Although there was no difference between the two groups in the pretest phase, the quality of 

life score in the optimistic group (M = 65.05) was statistically higher than that of the pessimistic group (M 

= 44.95) in the posttest phase (p < 0.001). 

Conclusion 

The present study aimed to compare the effects of group and individual physical activities on the quality of 

life of elderly women with two cognitive styles: optimistic and pessimistic. The first finding regarding the 

effectiveness of physical activity on the overall quality of life score aligns with the findings of the 

following studies: Liu et al. (2023), who reported the positive impact of physical activity on anxiety, 

depression, and quality of life in community-dwelling elderly; Niazi et al. (2022) demonstrated the effect of 

physical activity on physical condition, life satisfaction, and quality of life; and Parra-Rizo & Sanchís-Soler 

(2021), who showed positive effects of physical activity on improved functional ability, mental health, 

social relationships, and health satisfaction in women over 60 years old. These results can be explained by 

the fact that regular participation in physical activities fosters social and friendly relationships among 

individuals of different ages. Such relationships provide opportunities for the development and 

enhancement of individual talents (Alberton et al., 2019). 

The second finding, regarding the effect of physical activity on the quality of life of elderly individuals 

with an optimistic cognitive style, is consistent with the results of Wojcieszek et al. (2023), who reported 

the positive influence of an optimistic attitude on the quality of life of the elderly. Optimism is associated 

with healthier behaviors such as physical activity, healthy diet (Boehm et al., 2018), and better biological 

functioning (Boehm et al., 2013), which partly explains why optimistic individuals cope better and adapt 

more effectively to life events. When the physical components of quality of life decline with age, an 

optimistic outlook helps maintain psychological well-being (Sardella et al., 2021). 

limitations included small sample size and lack of control over activity intensity. Future research should 

consider gender, age, lifestyle, and psychological traits across broader populations. Urban planners and 

municipalities are urged to improve mental and physical health by enhancing green, safe spaces. Increasing 

access to exercise facilities is also advised to promote physical activity among older adults. 

Keywords: Cognitive Style, Elderly, Group and Individual Physical Activity, Quality of Life. 
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 10/04/1404   انتشار خیتار

 یسال با دو سبک شناخت 75 تا 65 سالمند زنان یزندگ تیفیکو    یورزش  تیفعال  نییپژوهش حاضر با هدف تب

تجربی بتتا حتتر  لحاظ هدف کتتاربردی و از لحتتاظ روش، نیمتت پژوهش ب   .گرفت  انجام  نان یو بدب  نان یبخوش

تهتتران در ستتال  ستتال شتتهر 75تتتا  65آزمون بود. جامعۀ آماری پژوهش شامل زنان سالمند پس-آزمونپیش

 یتصتتادف صورتب  و گیری دردسترس انتخاب شدند سالمند بود ک  ب  روش نمون   40بود. نمون  شامل    1402

قتترار   بینان  و بدبینان  و فعالیت ورزشی گروهی و انفرادیبراساس سبک شناختی خوش  شیدر چهار گروه آزما

آزمتتون قبتتل از اجتترای مداخلتت  و پیش.  انجتتام دادنتتد  کیتت روبیا  یورزشتت   نیتمر  جلس   هشت  هاگروهگرفتند.  

ن جهتتانی آزمون بعد از اتمام مداخل  اجرا شد. ابزارهای پژوهش شامل پرسشتتنامۀ کیفیتتت زنتتدگی ستتازماپس

توزیتت   آزمتتونپیشبینی شیرر و کارور بود ک  در مرحلتتۀ ( و پرسشنامۀ خوشSF-36سؤالی )  36بهداشت فرم  

از   هتتادادهمنظور تحلیل  و ایروبیک قرار گرفتند. ب   رویپیادهدر معرض مداخلۀ ورزشی    هاگروهشد و در ادام ،  

و روش تحلیل واریانس مرکب استفاده شد. نتایج تحلیل واریتتانس مرکتتب تفتتاوت   27نسخۀ    SPSSافزار  نرم

 مداخلتتۀ(.  P<05/0های تمرین نشتتان داد )در کیفیت زندگی بین گروه  آزمونپسآزمون و  معناداری بین پیش

یج، نتتتا براستتاس .هتتا شتتدگروه همتتۀ  در  ستتالمندان  یزندگ  تیفیک  بهبود  موجب  ی نیزانفراد  و   یگروه  یورزش

 داد  نشتتان  مطالعتت   نیتت ا.  استتت  نیبتتدب  گروه  از  شتریب  آزمونپس  مرحلۀ  در  نیبخوش  یهاگروه  یزندگ  تیفیک

 ستتالمندان  ستتلامت  شیافتتزا  و   یزنتتدگ  تیتت فیک  بهبتتود  موجتتب  یزندگ  سبک  اصلا   قیحر  از  یورزش  تیفعال

 .شودیم

   هاکلیدواژ 
ستتبک شتتناختی، فعالیتتت  ستتالمندی،

کیفیتتت  ورزشتتی گروهتتی و انفتترادی،
 زندگی.

زنتتان  یزنتتدگ تیتت ف یبر ک نان یو بدب نان یبخوش یبا دو سبک شناخت ی و انفراد یگروه یورزش ی هاتیفعال ر یتأث (. 1404. )ا ،ی عامر عرب و ،.ر ،رستمی ،.م ،شهبازی  ،.ر ،ان یآتشگاه   استناد

doi:10.22059/japr.2025.378570.644955. 113 -132، (2)16  ،یروانشناخت  ی کاربرد  ی هانام  پژوهشفصل. سالمند

انتشارات دانشگاه تهران ناشر  نویسندگان. ©
DOI: https://doi.org/10.22059/japr.2025.378570.644955 
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 مقدمه. 1

شتتود میآغتتاز    65تتتا    60ستتنی  ر محتتدودۀ  کتت  دزندگی بشر و فرایندی حبیعی و جهانی است  حبیعی    از تکامل  بخشیسالمندی  
و شرایط بهداشتی بهتر کاهش باروری ، امید ب  زندگی دلیل بهبود شرایط زندگی، ارتقای(. ب 1400،  مرعشی  امیربگلوی داریانی و)

عنوان (. در حال حاضر سالمندی در ایران بتت 2017  ،1و همکاران  ون اوفلن)ی تبدیل شده است  ی جهانادر دنیا سالمندی ب  پدیده
 30تتتا    25و  دهد  سالمندی در کشور رخ  جمعیت  انفجار    1410در حدود سال  شود  بینی میپیشو  یکی از مسائل مهم مطر  است  

این افزایش جمعیت، ضرورت توج  ب  پدیدۀ سالمندی را بتتیش از بتتیش بتت   گیرد.سال قرار  60 الایسنی ب ردۀدرصد جمعیت در 
در   زیتترا امیتتد بتت  زنتتدگی  ؛کندزنان صدق می  درموردای  حور ویژهافزایش جمعیت ب   (.1395سوری و همکاران،  رساند )اثبات می

پذیر در عنوان یک گروه خطر و آستتیب(. سالمندان ب 2023،  2پرز دیاز و همکارانزنان، شش تا هشت سال بیشتر از مردان است )
 و  روانتتی  شدن ب  دورۀ سالمندی، تغییراتی در بعد جسمانی،زیرا با نزدیک؛  (2022،  3)آکسفورز و ایوانیدیسشوند  جامع  شناخت  می
 یابدنیروی جسمی و ذهنی، توانایی عملکردی سیستم قلبی، عروقی و تنفسی کاهش می  آید؛ برای مثالوجود میاجتماعی افراد ب 

، 5سیفرانستت شتتود )ی اجتمتتاعی محستتوب میضتترورت ،توج  ب  نیازهای این مرحل  از زندگی(. درنتیج   2022،  4هوندا و همکاران)
رو هدف (. از این1398سعید و همکاران، تر بیان شده است )در قرن حاضر، زندگی باکیفیت  6شعار سازمان جهانی بهداشت  (.2022

ها نیز اهمیتتت زیتتادی دارد. در حتتال حاضتتر عتتلاوه بتتر زندگی سالمندی فقط داشتن عمر حولانی نیست، بلک  کیفیت زندگی آن
ستتازمان جهتتانی مطر  استتت.   7تری تحت عنوان چگون  گذراندن عمر و ب  عبارتی کیفیت زندگیشاخص حول عمر، مسئلۀ مهم

هتتای کند  ادراک یک فرد از موقعیت خود در زندگی از نظر فرهنتتو و نظامگون  تعریف میکیفیت زندگی را این  (2015بهداشت )
های مختلف جسمی، روانی، اجتماعی کند و مرتبط با اهداف، انتظارات، استانداردها و درک فرد از جنب ارزشی ک  در آن زندگی می

کنتتد توان گفت کیفیت زندگی نوعی ارزیابی ذهنی فرد از چگونگی ارتباط با جهانی است ک  در آن زندگی میو عاحفی است. می
و  یستتیزیکوتر از مردان ستتالمند استتت )ها نشان داده است کیفیت زندگی زنان سالمند پایین. پژوهش(2019، 8فیشر و همکاران)

 (.2023،  9همکاران
شتتناختی از جملتت  استتترس و اضتتطراب در دوران های ناشی از فراینتتدهای زیستتتی و افتتزایش مستتائل رواندلیل بحرانب 

حور مرتبط با ستتلامت بتت   یزندگ  تیفیک.  (2019،  10کیمرون و همکاران-گرینبلاتیابد )سالمندی، کیفیت زندگی آنان کاهش می
گیری و ارزیابی چگون  گذراندن عمر یا ب  عبتتارتی کیفیتتت زنتتدگی ؛ بنابراین اندازهدکنیم  پیدا  سن کاهش  شیبا افزا  کیستماتیس

شتتناختی و روان یرهایمتغتری از وسی  دگاهیما، د . در پژوهششودهای مهم پژوهشی در هر جامع  قلمداد میسالمندان از فعالیت
شتتناختی   حور مثبتتت بتتا کیفیتتت زنتتدگی و ستتلامت در ارتبتتاط استتت، ستتبک. یکی از متغیرهایی ک  ب دشویمی  بررس  یاجتماع
مثبتتت   ایتت   یمنف  جیانتظار نتا  یفرد برا  یعموم  لیب  تمابینان  و بدبینان   های شناختی خوش . سبکاست  12و بدبینان   11بینان خوش 

 (.1992،  13شیرر و کارور)اشاره دارد  یدر زندگ
جای نتایج مثبتتت را بتت ترین دیدگاه است ک  افراد ب  معنای تمایل ب  اتخاذ امیدواران بینی یک ویژگی بارز شخصیتی  خوش 

، 14کتتارور و همکتتاران)  نتایج منفی در زندگی انتظار دارند. درنتیج  از انگیزه و عواحف مثبت و موفقیت زیتتادی برختتوردار هستتتند
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افراد بدبین همیش  انتظار یک فاجعتت  را در زنتتدگی   سازد.مقابل بدبینی یا تفکر منفی ذهن و جسم انسان را درگیر می  در  .(2010
و   یو ستتلامت روانتت   یزنتتدگ  اتیتت تجرب  ،یفعلتت   تیمانند وضع  یادیب  عوامل ز  بینان  و بدبینان نگرش خوش افراد ب     گرایش  دارند.
و  زکیسیو) تر باشندنیبواق  ای نیبدب گرید طیبین باشند، اما در شراخوش   طیشرا  یدر برخ  افراد  ممکن استبستگی دارد.    یعاحف

 (.2023همکاران،  
کریو ) بینی با خطر کمتری همراه استو خوش کرونر قلب    عروق  یماریب  شتریبا خطر ب  ینیبدبها نشان داده است  پژوهش

(. مرور زندگی و یادآوری خاحرات منفی در افسردگی سالمندان نقش مهمی دارد و بر کیفیت زندگی آنان تأثیر 2022،  1و همکاران
دهد و موجب بهبود کیفیت زنتتدگی ها را افزایش مینفس آناعتمادب   گذارد. برعکس، یادآوری خاحرات مثبت در زندگی،منفی می

و نقتتش ستتبک  یعملکتترد تیتت ظرفبهبتتود  یبتترا یعنوان راهب   یبدن  تیفعالتأثیر    (.1397زاده و همکاران،  فروش چوبشود )می
عنوان یک رفتار ستتالم همتتراه بتتا مشتتارکت و ب   (2015،  2بایر و همکاران)  است  شده  تیخوبی تثبب   زندگی فعال بر سلامت افراد

 تیتت فیک. فعالیتتت بتتدنی بتتر  (2022،  3کامیسولی و همکتتاران)  های فیزیولوژیکی جلوگیری کندتواند از کاهش فعالیتاجتماعی می
سالمندان تأثیر مثبتی دارد و   (2017،  5و همکاران  دوس آنجوس )  های روزمرۀو انجام فعالیت  (2023،  4فیگویرا و همکاران)  زندگی

ها، رقابت هدایت افراد در مسیر صحیح، برخورد منطقی با شکست  .(2019،  6ندریوا و همکارانآ)  اندازدفرایند پیری را ب  تعویق می
 ؛شتتوندهستند ک  در ورزش آموختتت  می  ایلاقیبیشتر در جهت دستیابی ب  پیشرفت و موفقیت، از اصول اخ  هرچ   لاش سالم و ت

جای توسل ب  پرخاشگری و خشونت، با استتتفاده از نیتتروی اراده ایتتن های زندگی ب و ناکامی  لاتبنابراین فرد در برخورد با مشک
، دارنتتد یبدن تیفعالسالمندانی ک  نسبت  ،یشناختجامع  یبررس  کی  براساس   (.2020،  7سرانو و همکاران)کند  برحرف می  موان  را

سازمان جهتتانی بهداشتتت، فعالیتتت انتتدک بتتدنی را از   .(2017  ،8هاکمن)  است  درصد  8/16زنان    یدرصد و برا  6/17مردان    یبرا
 نیاست کتت  بهتتتر شدهنشان داده  (.2016، 9هاکمن و همکاران)  دانندومیر میترین عوامل خطر سلامت و یکی از علل مرگمهم

 تیتت فیو ک  یو روانتت   یک  بر سلامت جسمان  استمنظم    یبدن  تی، فعالیروان  اختلالاتو درمان    یریشگیپ  یبرا  ییداروریغرویکرد  
افتتت  و یجستتم یرویتت ن کاهش و یجسمان طیشرا ب  توج  با سالمندان (.1201 ،10و گولد نبرگیوا)  دارد  یمثبت  تأثیرانسان    یزندگ

بتتا  روی راپیتتادهو  کیتت روبیا یورزشتت  تیفعال دو رسدیم نظرب . هستند کمتر بیآسبا  ییهادنبال شرکت در ورزش  ب   عملکردشان
ی و اوزاکتت )  کرد   یب  سالمندان توص  توانیبهبود سلامت م  نیبودن و همچن  دردسترس ب  نظارت و    ازیعدم ن  ،کمتر  بیاحتمال آس
مختلتتف در  یهتتاگروه ایتت زمتتان بتتا افتتراد  هتتر تواننتتدیماست ک  افتتراد   نیا  یورزش همگان  یایاز مزا  یکی  (.2010  ،11همکاران

 یهمگان یهاورزش  .(1398 ،ی و همکارانازینی نخع) ببرندموجود بهره  طیو شرا ایدلخواه شرکت کنند و از مزا یورزش یهارشت 
د و ستتالمندان فعتتال کتت  در نتت دار  یرواناختلالات  از    یریشگیدر پ  یترپررنوبودن نقش  یگروه  دلیلب   ،یجسمان  دیعلاوه بر فوا

 (.1402  ،ی و همکتتارانمحمتتد)  دارنتتد  رفعتتالیستتالمندان غاز    یو اضطراب کمتر  یافسردگ  ،کنندمی  شرکت  یهمگان  یهاورزش 
استتت. حرکتتات  کتتم یلیخ آن در صدم  و بیآس رایز ؛است هاورزش  نیترسالم از یکی وکند می  متحول  را  یقلب  یآمادگ  کیروبیا

بودن و کیفیت زندگی را افزایش دهد و اضطراب، افسردگی، خشم و خستگی با حرکات ایروبیتتک تواند احساس خوبایروبیک می
 ختتود پژوهشدر  (1399) همکاران و یوکلانک(. 2014، 12و همکاران کاچیابد )شود، کاهش میک  نوعی فعالیت فیزیکی تلقی می

 تیتت فیک  شیافزا  و  یحرکت  عملکرد  بهبود  و  یافسردگ  کاهش  سبب  کیروبیا  ورزش   ک   دندیرس  ج ینت  نیا  ب   نوجوان  دختران  یرو
 .شودمی یزندگ
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 و( مناستتب کفتتش  جزبتت نتتدارد )  یخاصتت   زاتیب  تجه  ازیو آسان است ک  ن  خطریب  یهاتیفعال  ترینرایجاز    یکی  رویپیاده
 ،یچتتاق  ماننتتد  متتزمن  یهتتایماریب  یبرختت   خطر  کاهش  ب   تیفعال  نیا.  است  اجراقابل  کینزد  و  دردسترس   یهامکان  در  راحتیب 

 و  متتنظم  فیزیکتتی  فعالیتتت  و  ورزشتتی  برنامۀ  یک  .(2022  ،1همکاران  و  لم)  شودیم  منجر  یعروق  یقلب  یهایماریب  بالا،  فشارخون
بگتتذارد و موجتتب استتتقلال  یمثبت تأثیر یحرکت عملکرد خصوص ب  ،یزندگ  تیفیک  مختلف  ابعاد  بر  تواندمی  یروپیاده  مانند  مداوم
 شتتودیم منجتتر موفتتق یریتت پ بتت  و بخشدی را بهبود میزندگ تیفیک درنتیج  .شود روزان  یهاتیدر انجام فعال سالمندان بیشتر

ۀ یتت روح کیو داشتن  یبا زندگ یسازگار ،یمارینداشتن ب یعنیبالا  یزندگ تیفیبا ک موفق سالمندی (.1395 همکاران، و  یفرهاد)
 در یزنتتدگ تیفیک یریگاندازه .(1997 ،2همکاران و استوارت) مستقل یزندگ  کی  داشتن  و  کارکردن  خوب  و  یروان  تیکفا  وخوب  
 کنتتدیم یانیشتتا کمتتک بخشتتیتوان یهابرنام  و یبهداشت خدمات  و  محورسلامت  خدمات  یارتقا  یبرا  جامع   یازهاین  ییشناسا

 عتتدم از یناشتت  کتت  یستتالمند دوران ازکارافتتتادگی و یناتوان است داده نشان  مختلف  یهاپژوهش  .(2006،  3ی و همکارانبوگست)
مهتتم و  یهامؤلفتت از  یکتت یمتتنظم  یبتتدن تیفعال نیبنابرا؛  است  تأثیرگذار  یسالمند  دوران  یزندگ  تیفیک  کاهش  در  ،است  تیفعال

کل جامعتت   یرا برا یداشت  باشد و منافع  یمثبت  ریتأثسالمندان    یزندگ  تیفیبر ک  تواندیمک     شودیمحول عمر محسوب    یضرور
 .(2011  ،4همکاران واوزتورک  ) آوردیب  ارمغان م

و  لانگتتولیس) برنتتدستتاکتن نتتام می  افزایش است ک  از آن بتت  نانقتتلاببا توج  ب  اینک  در ایران جمعیت سالمندی روب 
توانتتد ها میگذاری برای پیشتتگیری از آستتیبو تحلیل فرایندهای جسمانی و روانی در این قشر جامع ، سرمای   (2013،  5همکاران

منظور فوایدی برای جامع  ب  همراه داشت  باشد. ب  همین دلیل بررسی و شناخت سالمندان بتترای ارائتتۀ راهکارهتتای مناستتب بتت 
شدن با سالمندی و رسیدن ب  کیفیت زندگی مطلوب از اهمیت زیادی برخوردار است. اگرچتت  پیتتر شتتدن جمعیتتت از نتتتایج مواج 

یافت  آماده نباشیم، عوارض و پیامدهای منفتتی بستتیاری آید، ولی اگر برای مواجه  با آن در جهانی توسع شمار میمثبت توسع  ب 
ریزی و متتداخلاتی در زمینتتۀ ارتقتتای کیفیتتت در پی خواهد داشت. سالمندان ایرانی کیفیت زندگی متوسطی دارند و نیاز ب  برنام 

 یورزشتت  هایفعالیتدر پرداختن ب   افراد اینک با توج  ب    (.1396فرد آذر،  عرفانی خانقاهی و عبادی)  شودزندگی آنان احساس می
نشتتان  قتتاتیتحق  جی. نتتتاستتتین  ستتریم  آنان  یبرا  یهر ورزش  یانجام و اجرا  ،درو هستن نبود مکان روب  لیاز قب  ییهابا محدودیت

موانتت   لیتت موانتت  مختلتتف از قب شیوجتتود دارد. افتتزا یبتتدن هتتایفعالیتدر  یرانتت یا انشرکت سالمند یابر یمختلف موان دهد  می
 ییهتتاورزش . (1399 همکتتاران، و یفارستت ) شودیم یبدن تیسبب کاهش مشارکت افراد در فعال  یو ساختار  یاجتماع  ،فردیدرون

 شتتودیم  موجتتب  شتتدنانجام  یگروهتت   و  یحیتفر  بودن،هزین کم  بودن،دردسترس   مانند  ییایمزا  دلیلب   کیروبیا  و  رویپیاده  رینظ
 کنندگانشتترکت  حضتتور  استتتمرار  ب   تواندیم  ک   بدای  کاهش  دارد  وجود  قاتیتحق  ربیشت  در  ک   یآزمودن  مستمر  افت  و  یعلاقگیب

 یبتتدن تیفعال جادیا یسال برا 60 یاز افراد بالا   تیحما  یمؤثر برا  یهاافتن راهی  نیبنابرا  ؛(2010  همکاران،  و  یاوزاک)  کند  کمک
نتتدۀ یآ در زنتتان تیجمع شیافزا و سالمند  زنان  یزندگ  اندک  تیفیک  ب   توج   بااست.    یضرور  تحرکیرفتار ب  جلوگیری از  و  یکاف
. میکنتت  اقتتدام ستتالمندان از دستتت  نیتت ا یزنتتدگ بهبود جهت در قیدق یشناخت با تا است لازم ن یزم نیا  در  پژوهش  انجام  ک،ینزد

ها کتت  بتتا آن یناتوان .سالم را دارند  یزندگ  یلازم برازۀ  یهستند و انگ  تیحما  ازمندین  یکیزیو ف  یاجتماع  ،یاز نظر عاحف  سالمندان
ورود بتت  دوران  یبتترا انتوانمنتتدکردن ستتالمند درنتیجتت  .شتتودیم  آنتتان  نفساعتمادبتت کاهش    موجب  افتدیسن اتفاق م  شیافزا

شتترکت در  بتت  ایتتن ترتیتتب. ها بدهدب  آنمستقل را  یزندگ کی یلازم برا یها بکاهد و آمادگاز مشکلات آن تواندیم  یسالمند
 یفرهتتاد) شودیمنجر م یزندگ تیفیک یارتقا نیو همچن یو روح یجسمی ب  بهبود سلامت و کاهش خستگ یورزش  هایفعالیت

 یروانتت   و  یجستتم  سلامت  ب   تواندمی  یورزش  یهاپروتکل  ارائۀ  ک   است  نظر  نیا  از  پژوهش  اهمیت ضرورت  (.1395  و همکاران،
 شتتناخت  بتت   را  متترتبط  ینهادهتتا  و  کشور  سلامت  و  حوزۀ بهداشت  مسئولان  توج   تواندمی  قیتحق  نتایج.  کند  کمک  سالمند  افراد
 قیتشتتو و ستتلامت یارتقتتا منظوربتت  نتت یبه  ریزیبرنامتت   یبتترا  را  هاآن  و  کند  جلب  سالمندان  یروان  و  یجسمان  سلامت  تیوضع
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 تیتت فیک افتتزایش درنتیجتت  و یحتت یتفر هتتایورزش  و یبتتدن  تیتت فعال  بتت   هاآن  تیهدا  و  خود  یسلامت  ب   شتریب  توج   ب   سالمندان
 خواهد  مفید  جامع   سلامت  برای تقویت  سالمندان  نیازهای  ب   توج   با  بدنی  فعالیت  هایبرنام   ارائۀ  بنابراین.  کند  یاری  شانزندگی

 ایبتتر یزنتتدگ  تیتت فیک  و  ستتلامتارتقتتای ستتطح    بتتر  جستتمانی  فعالیت  فواید  بررسی  درمورد  بسیاری  مطالعات  حاضر  حال  در.  بود
ی محمد) یروان اختلالات و (2023 ،1همکاران وآرگسانو  )  استخوان  یپوک  ،(1399  نژاد،یموسو  و  خازن)  یقلب  مختلف  هایبیماری

 یهاستتبک  تتتأثیرو    یدرک مثبت از زنتتدگ  جادیبر ا  یبدن  تیانجام فعال  یبررس  رسدیم  نظرب   .اندمتمرکز شده  (1402  ،و همکاران
 تیتت اهم  نیستتالمندان و همچنتت   یر زنتتدگد  یورزشتت   تیتت انجتتام فعال  تیکمتر مورد توج  قرار گرفت  است. با توج  ب  اهم  یشناخت

ستتالمندان   یو روانتت   یجستتمان  یهامجزا بر شاخص  صورتب   کیروبیو ا  یروادهیپ  یورزش  یهاتیفعال  ریتأث  ،مختلف  یهاپژوهش
 یمتفتتاوت بررستت  یشتتناخت یهابا ستتبک سالمندان  بررا    هاتیفعال  نیا  یاثربخش  یاندک  یهاپژوهش  ،حالنیباا.  شده است  یبررس
. بتتا شودیماحساس  یشناخت یهابر سبک  یورزش  یهاتیفعال  یاثربخشنۀ  یدر زم  شتریب  یهاپژوهش  یخال  یجا  نیبنابرا  ؛اندکرده
دنبال پاسخ ب  ایتتن ستتؤال استتت  ب  حاضر پژوهش مردان، ب  نسبت زنان شتریب عمر حول و سالمندان  روزافزون  تیجمع  ب   توج 

تواند تأثیر بیشتری در بهبود کیفیت زندگی ستتالمندان بتتا های ورزشی مانند تمرین گروهی و انفرادی میک  آیا استفاده از پروتکل
 های شناختی مختلف داشت  باشد.سبک

 روش . 2

 اجرا  روش و نمونه جامعه،. 2-1

انجام گرفت.پس -آزمونو حر  پیش  آزمایشینیم روش،  ب   مطالعۀ حاضر   آماری شامل زنان سالمند ساکن شهر    آزمون  جامعۀ 
  60  جمعیت سالمندان بالای  1402براساس آمار سال  ،  مدیرکل سلامت شهرداری تهران است. حبق گفتۀ  1402تهران در سال  

صد و  میلیون  یک  شهر  این  است.  سال  بوده  نفر  نمون   هزار  روش  دردسترس،  ب   آمار    6منطقۀ  گیری  حبق  ک   شد  انتخاب 
آمار سالمندان در  ب    شهرداری تهران  بود.  در   حضور  با  سپس.  شدند  نشیگز  ستانبو  س   ی ساده،تصادف  صورتاین منطق  زیاد 

  100  درمجموع  ،شده بود  گرفت    درنظر  ک   یدات یتمه  و  حر   یاجرا  درمورد  لازم  حاتیتوض  و  خود  یمعرف   ومنتخب    یهابوستان
  ی ترکمنمرات    یزندگ  تیفیکزن سالمند ک  در پرسشنامۀ    60  اول  مرحلۀ  در  .کردند  لیتکم  را  یزندگ  تیفیک  پرسشنامۀسالمند  
  ی هابا توج  ب  ملاک  .شدند  انتخاب  داشتند  یترضعیف  یزندگ  تیفیک  ،کنندهشرکت  تیجمع  کل   ب  کرده بودند و نسبت    کسب
 پژوهش خروج از    یها ( و ملاکیپزشک  من   هرگون نداشتن    ،رفتنراه   یبرا  یکمک  لیوسا  از  استفاده  عدم  ،60  سن  حداقل)  ورود

ران    استفاده  هفت ،  در  جلس   کی  از  شیب  بتیغ) مفصل  در  پروتز  تما  ایاز  عدم  و  شدند.   انتخاب  نفر  40(  یب  همکار   لیزانو 
 گروه   ،بینان خوش   شناختی  سبک  با  گروهی  تمرینات  گروه   شدند  جایگزین   آزمایش  گروه  چهار  در  یتصادف   صورتب    هاآزمودنی
  سبک  با   یانفراد  ناتیو گروه تمر  نان یبخوش   یشناخت  با سبک  ی انفراد  ناتیگروه تمر  نان ،یبدب  یشناخت  سبک  با  گروهی  تمرینات
 .ماند خواهد یباق محرمان  احلاعات ک  شد داده نانیاحم کنندگانشرکت ب . نان یبدب یشناخت

 . ابزارهای پژوهش 2-2

 SF)-(36 2سؤالی 36پرسشنامۀ کیفیت زندگی سازمان جهانی بهداشت فرم   .2-2-1

پایایی آن در گروه  (1992)  3ورنبو شر  ارواین پرسشنام  توسط   اعتبار و  های مختلف بیماران بررسی در آمریکا حراحی شده و 
است.   می  استزیرمقیاس    8و    گوی   36  شاملپرسشنام   شده  ارزیابی  را  سلامت  اصلی  عامل  چهار  زیرمقیاس ک     های کند. 
 ؛ 5سلامت هیجانی   خاحرب اختلال نقش    .3؛  4ی سلامت جسم   خاحرب  اختلال نقش  .  2  ؛جسمی   . کارکرد 1  از   اندعبارتپرسشنام   

ها دو زیرمقیاس  . سلامت عمومی. از ادغام زیرمقیاس 8؛  درد  .7؛  کارکرد اجتماعی.  6؛  7هیجانی بهزیستی    .5؛  6ی انرژی/خستگ .  4

 
1. Argeșanu et al. 

2. The Short Form Health Survey (SF-36) 

3. Ware & Sherbourne 

4. role disorder due to physical health 

5. role disorder due to emotional health 

6. energy / fatigue 

7. emotional well-being 
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سلامت روانی )عملکرد اجتماعی، مشکلات کلی سلامت جسمی )عملکرد جسمی، محدودیت جسمی، درد و سلامت عمومی( و  
ب   نشاط(  و  روان  میروانی، سلامت  بیشترین  دست  و  صفر  پرسشنام   این  در  نمره  کمترین  بیانگر    100آید.  بیشتر  نمرۀ  است. 

کند. ضریب آلفای کرونباخ ها و مقیاس کلی را محاسب  میکیفیت زندگی بهتر است. این پرسشنام  ب  روش لیکرت زیرمقیاس 
با م  یتیجمع  در  پرسشنام   ییایپا  و  اعتبار  (.1992وار و شربون،  )  گزارش شده است  88/0کل پرسشنام      ن یانگیدر شهر تهران 

  43/0هفت   کی یفاصلۀ زمان با ییبازآزما بیضرا و 85/0 تا 0/ 70 گان هشت هایمقیاس خرده  ی درون یهمسان بیضرا با 35 یسن
 سال  60  یبالا  سالمند  تیجمع  یرو   ( 1396)  همکاران  و  یاحمد  پژوهش  در  (.1384  ،ی و همکارانمنتظر گزارش شده است )  79/0تا  

پرسشنام  در پژوهش حاضر با استفاده  . پایایی  شد  تأیید  89/0 مجدد  آزمون  و  آزمونروش      پرسشنام  ب  ییایپا  گز،   بندر  شهرستان
 دست آمد.ب  81/0از ضریب آلفای کرونباخ 

  (LOT) 1بینی شیرر و کارور پرسشنامۀ خوش .2-2-2
 پرسشتتنامۀ بتت  و گرفتتت قتترار تجدیتتدنظر متتورد 2002 ستتال  در  و  ستتاخت  شتتد  (1985)  2شتتیرر و کتتاروراین پرسشتتنام  توستتط  

های سؤال است ک  انتظارات افراد از پیامدهای زندگی و جنبتت   10پرسشنام  دارای    یافت.  تغییر  زندگی  گیریجهت  تجدیدنظرشدۀ
. ستتنجد( می1( تتتا کتتاملاً مختتالفم )5ای از کاملاً متتوافقم )درج کند و در حیف پنجهای منفی را ارزیابی میمثبت در مقابل جنب 

 گیریجهتتت  کننتتد  کستتب  12تر از  یشتت نمتترۀ ب  کتت   افتترادی.  کننتتدمی  کسب  بیست  تا  صفر  بین  اینمره  کنندگانشرکت  درنهایت
پرسشتتنام  را از   روایتتی(  1994شتتیرر و کتتارور ).  دارنتتد  بدبینان   گیریجهت  کنند  کسب  12  از  کمتر  نمرۀ  ک   افرادی  و  بینان خوش 

متتاه  و از حریتتق بازآزمتتایی بعتتد از چهتتار 78/0حریق تحلیل اکتشافی و تأییدی تأیید کردند و پایایی را با ضریب آلفای کرونبتتاخ 
متتوافقم ای لیکتترت از خیلتتی درج صورت پنجگذاری ب دست آوردند. نمرهب  68/0 سال و پس از چهار  56/0سال    ، بعد از دو68/0
پایتتایی بتت   .مقتتدماتی شتتده استتت اعتباریابیب  فارسی ترجم  شده و در  1383این آزمون در سال ( است.  1مخالفم )( تا خیلی  6)

مرادی و شریعتمداری در پژوهش  .  (1383خدابخشی،  ت )آمده اس  دستب   87/0و    74/0  ترتیبب روش آلفای کرونباخ و بازآزمایی  
تأییتتد شتتد. پایتتایی پرسشتتنام  در   78/0روی سالمندان شهر تهران، پایایی پرسشنام  از حریق محاسبۀ آلفتتای کرونبتتاخ    (1395)

 دست آمد.ب   82/0پژوهش حاضر با استفاده از ضریب آلفای کرونباخ 

 شناختییتجمع. پرسشنامۀ  3-2-2

ترتیب سن، جنس، شغل، ستتابقۀ افتتتادن در یتتک ستتال گذشتتت ، تحصتتیلات، تأهتتل، وضتتعیت شامل مشخصات فردی است ک  ب 
دهی، ستتابقۀ افتتتادن بازپاستتخ و بقیتتۀ کند. دو ستتؤال ستتلامتی ختتودگزارش گیری میدهی را اندازهخودگزارش اقتصادی و سلامتی  

 پاسخ هستند.سؤالات بست 

 . روند اجرای مداخلۀ پژوهش3-2

منظور گردآوری احلاعتتات در جلستتۀ حضتتوری ضتتمن ی، ب بدنی و علوم ورزشپژوهشگاه تربیتاز  اخلاق    ی ملیگواهپس از اخذ  
 شتتد.  کنندگان توزی شرکت داوحلبان  در این پژوهش در بین شرکتمنظور  ب نام   فرم رضایت  معرفی خود و روند اجرای پژوهش،

صورت هدفمند نام  برای انجام پژوهش از دانشکدۀ علوم ورزشی و تندرستی دانشگاه تهران دریافت شد. نمونۀ مورد نظر ب معرفی
بینی شتتیرر و کتتارور را کنندگان پرسشنامۀ خوش بین و بدبین، شرکتهای خوش و دردسترس انتخاب شدند. ابتدا برای تعیین گروه

بین و بدبین مشخص شتتدند. بعتتد از آن افتتراد بتترای انجتتام مداخلتتۀ های خوش ها، گروهتکمیل کردند و پس از بررسی پرسشنام 
. فعالیت 2بینان ؛ . فعالیت گروهی ایروبیک با سبک شناختی خوش 1صورت تصادفی در چهار گروه آزمایشی قرار گرفتند  ورزشی ب 

. فعالیتتت انفتترادی 4 بینانتت ؛روی بتتا ستتبک شتتناختی خوش . فعالیتتت انفتترادی پیتتاده3گروهی ایروبیک با سبک شناختی بدبینان ؛  
 شد. تهران برگزار 6روی با سبک شناختی بدبینان . تمرینات ورزشی در پارک لال  در منطقۀ پیاده

ای )ستت  جلستت  در هفتتت ( بتتا رضتتایت دقیقتت   30هشتتت جلستتۀ    قالتتب  درپروتکل تمرینتتات ایروبیتتک در ایتتن پتتژوهش   
 هفتتت  هتتر جلستتات و حتتی تتتدریجب  حرکتتات تکرار تعداد حرکات و تعداد  تمرین،  بار  افزایش  منظورب کنندگان برگزار شد.  شرکت

 
1. Life Orientation Test (LOT) 

2. Scheier & Carver 
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 تتتدریجبود، امتتا ب   دقیق   در  ضرب  40  ابتدا  در  ایروبیک  تمرینات  آهنوک  ضرب  صورتیب   رفت؛  بالا   تمرینات  یافت. ریتم  افزایش
پروتکتتل تمرینتتی  .(1395رحیمی و همکاران، )پیدا کرد  افزایش دقیق  ضرب در 90  ب   تمرین  جلسات  حی  و  داشت  افزایشی  روند

 اقتباس شد.  (2015)  1اشمیت و همکارانو   (1401احمدی و جلیلوند ) از پژوهش

 پروتکل تمرینات ایروبیک  . 1جدو  

 محتواي تمرین  هدف  جلسه 

 مقدم  و آشنایی با اجرای تمرینات ایروبیک، انواع حرکات درجا و مارش آشنایی با حرکات ایروبیک و ایجاد انگیزه  1

 ضربدرآموزش گام درجا ب  داخل و خارج، گام وی، گام هفت و هشت و گام  آموزش انواع حرکات ایروبیک و تقویت عضلات 2

 انجام تمرینات جلسات قبل و بازخورد، بالاآوردن زانو  دریافت بازخورد برای جلوگیری از آسیب  3

 بالاآوردن دو و چهار جانبی، حرکات مامبو  آموزش انواع حرکات ایروبیک و تمرکز حرکات 4

 حرکت استپ تاچ های دو و چهارپاشن ، انواع بالاآوردن ها تقویت عضلانی و هماهنگی میان آن 5

 پاشنۀ جلو، پنجۀ عقب، اسکات، قیچی، پروان  و حرکات پرشی  درگیرکردن عضلات مختلف و ایجاد هماهنگی 6

 تکرار تمرینات جلسات گذشت   دریافت بازخورد  7

 ضرب( چهارضرب و هشت) هامامبو، گریپ وان و بالاآوردن آموزش حرکات و هماهنگی عضلانی  8

. کنندگان برگتتزار شتتدس  جلس  در هفت ( با رضایت شتترکت)ای  دقیق   30هشت جلسۀ    قالب  درروی  پروتکل تمرینات پیاده
حتتول متتدت  تیتت در شتتروع فعال ک حوریب  ؛اضاف  شد تدریجب   تیفعال، حول مدت  کنندگانشرکت  یبدن  یآمادگ  بودنکم  دلیلب 

 .(1388 ،و همکتتاران  ایتت نیرحمان)  پرداختنتتد  نیتمر  ب   ق یدق  30  هاآزمودنی  ت،یفعال  هفت   دو  از  بعد  و  بود  ق یدق  30  از  کمترتمرین  
روی بتت  نشتتان دادنتتد پیتتاده  (1395. فرهادی و همکاران )روی بر کیفیت زندگی سالمندان نشان داده شده استتأثیر فعالیت پیاده

ویژۀ کالج آمریکایی حتتب  هایپژوهش براساس توصی  پروتکل شود.میبالارفتن سلامت عمومی و کیفت زندگی سالمندان منجر 
 اجرا شد.  (1394)غفاری و همکاران  و پژوهش برای سالمندان ( ACSM)  2ورزشی

 رویپروتکل تمرینات پیاده . 2جدو  

 محتواي تمرین  هدف  جلسه 

 روی و اقدامات قبل از آن آشنایی با نحوۀ صحیح پیاده آشنایی با ایمنی محیط و ایجاد انگیزه  1

 شده و سردکردن روی در مسیر مشخصکششی و پیاده  حرکاتانجام  آشنایی با محیط و استفاده از امکانات محیطی 2

 روی و در صورت خستگی پنج دقیق  استراحت انجام حرکات پیاده تقویت عضلات  3

 روی در مسیری بیشتر از جلسات قبلپیاده انجام حرکات کششی و آشنایی بیشتر با محیط و کاهش خستگی  4

 روی احراف پارک حرکات پیاده های رسیدن ب  پارکراهآشنایی با مسیرهای تردد و  5

 تر از جلسات قبل و سردکردن روی آهست  و سپس کمی سری حرکات کششی و پیاده تقویت عضلات برای انجام حرکات سری   6

 سری  و سردکردن  روی آهست  وحرکات کششی و پیاده هماهنگی عضلانی  7

 سری  و سردکردن  روی آهست  وکششی و پیادهحرکات   هماهنگی و تقویت عضلانی  8

بتتود. متتوارد ایمنتتی بتترای فعالیتتت، از جملتت    آزمتتونپیشک  مشاب  مرحلتتۀ    آزمون گرفت  شدپس  هاگروهپس از مداخل ، از  
کنندگان رستتید. متتوارد تغذیتت  و اصتتول درستتت حرکتتات داشتن کفش مناسب و لباس راحت و بطری آب ب  احلاع شتترکتهمراه

های ها رسید و همچنین اینک  آسیبروی توسط متخصص و دکتری فیزیولوژی ورزشی ب  احلاع آزمودنیورزشی ایروبیک و پیاده
های اولی  همراه پژوهشتتگر خواهتتد بتتود و پزشتتک ها گفت  شد ک  موارد ایمنی و کمکاحتمالی ب  آنان گوشزد خواهد شد. ب  آن

 متخصص داخلی در جلسات تمرینی حضور خواهد داشت.

 . روش تجزیه و تحلیل اطلاعات4-2

توصتتیفی، ابتتتدا   بخش آمتتار  بخش توصیفی و استنباحی انجام گرفت. در  های پژوهش ب  روش آماری در دوتجزی  و تحلیل داده
استتفاده از   بتا  هتادر گروه  رهتایمتغ  انسیتوار  بودنیمساوارزیابی    ویلک بررسی شد.-شاپیرو  آزموناستفاده از    باها  فرضبودن پیشنرمال

 
1. Schmidt et al. 

2. American College of Sports Medicine (ACSM) 
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 هایمقایس  2و تحلیل واریانس مرکب  1راه . سپس در بخش آمار استنباحی، با استفاده از تحلیل واریانس یکانجام شد  نیلو  آزمون

 انجام گرفت. 27نسخۀ  SPSSافزار با نرمها فرضیات پژوهش بررسی شدند. تجزی  و تحلیل داده بنفرونی، آزمون یزوج

 هایافته. 3

 شناختی . توصیف جمعیت 1-3

  5/62نفر معادل    30سال است. تحصیلات اعضای نمون  لیسانس )  63/ 65  هاشناختی نشان داد میانگین سنی گروهنتایج جمعیت
 نفر(.  10بودند )درصد( است. از میان این اعضا تعدادی مجرد و بدون همسر  5/37نفر معادل  15درصد( و دیپلم )

 های توصیفی . شاخص 3-2
 نتایج آمار توصیفی در متغیر کیفیت زندگی . 3 جدو 

 ( SD ±Mآزمون )پس ( SD ±Mآزمون )پیش تعداد سبک شناختي  گرو  تمریني

 تمرین انفرادی 
 9/64 ±  79/1 3/45 ±  23/3 10 بینخوش

 5/57 ±  71/2 7/44 ±  09/3 10 بدبین 

 تمرین گروهی 
 2/65 ±  97/2 7/44 ± 9/2 10 بینخوش

 1/60 ±  44/3 2/45 ±  39/2 10 بدبین 

بین آزمون پیشرفت داشت  است و مقتتادیر آن در گتتروه ختتوش ها پسدهد در همۀ گروهها نشان مینتایج آمار توصیفی گروه

( و تجتتانس واریانستتی بتتا P>05/0داشتتت )ها توزی  حبیعتتی  ویلک در کیفیت زندگی گروه-بیشتر بوده است. نتایج آزمون شاپیرو

 (.P>05/0استفاده از آزمون لوین بین چهار گروه در تمام شرایط آزمایشی برقرار بود )

 های تحلیل واریانس فرضبررسی پیش  .3-3

واریانس مرکب ها از آزمون آماری تحلیل  های پژوهش ارائ  شده است. برای بررسی فرضی این بخش، نتایج مربوط ب  فرضی   در
بودن ویلک برای نرمال-ها بررسی شد. نتایج بررسی آزمون شاپیروهای این آزمونفرضهای آماری، پیشاستفاده و قبل از آزمون
است؛ بنابراین استتتفاده از   05/0تر از  بودن توزی  متغیرها برقرار است؛ زیرا سطح معناداری بزرگفرض نرمالمتغیر نشان داد پیش

بودن ها نیز با آزمون لوین مشخص شتتد کتت  فرضتتیۀ یکستتانها بلامان  بود. برای واریانس گروههای پارامتریک برای دادهآزمون
 .ها پذیرفت  شده استواریانس گروه

 ها . آزمون فرضیه 4-3

داری هتتا اختتتلاف معنتتیآزمون نمرات کیفیت زندگی نشان داد بین گروهراه  برای مقایسۀ پیشنتایج آزمون تحلیل واریانس یک
آزمتتون، از هتتا در پیشهتتا و عتتدم تفتتاوت گروهبا توج  ب  برقراری فرض توزی  حبیعی داده  (.F(3و    36)=  12/0؛  P=9/0وجود ندارد )

 )آزمون( استفاده شد. 2)سبک شناختی( در  2تمرینی( در  )گروه 2تحلیل واریانس مرکب 

 کیفیت زندگی  مرکب در متغیرنتایج آزمون تحلیل واریانس . 4 جدو 
 df F Sig PartialEta Squared آمار  منبع اثر 

 95/0 < 001/0 89/678 ( 1و  36) آزمون 

 033/0 27/0 23/1 ( 1و  36) نوع تمرین
 41/0 < 001/0 05/25 ( 1و  36) سبک شناختی 

 048/0 18/0 82/1 ( 1و  36) نوع تمرین * سبک شناختی 
 036/0 25/0 32/1 ( 1و  36) آزمون * نوع تمرین

 35/0 < 001/0 70/22 ( 1و  36) آزمون * سبک شناختی 
 006/0 64/0 213/0 ( 1و  36) سبک شناختی  آزمون * نوع تمرین *

 
1. one-way ANOVA 

2. composite variance 
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( 1و    36)  =89/678؛  P<001/0؛  P2η=  95/0مشخص کرد اثر اصلی آزمتتون )  4نتایج آزمون تحلیل واریانس مرکب در جدول  

F41/0)  (، اثر اصلی سبک شناختی  =P2η  001/0؛>P  (  1و    36)  =05/25؛F( و اثتتر تعتتاملی آزمتتون و ستتبک شتتناختی )38/0 =P2η ؛

001/0>P  ( 1و  36)  =70/22؛F)  اما سایر اثتترات اصتتلی و تعتتاملی معنتتی دار است،لحاظ آماری معنیب( 05/0دار نیستتت<P نتتتایج .)
 و یگروهت یبتدن تیتفعال انجام بابینی نشان داد های زوجی آزمون بنفرونی با اصلا  سطح آلفا در اثر تعاملی آزمون و خوش مقایس 

آزمون افزایش پیتتدا کتترده آزمون تا پساز پیش  (P<001/0( و بدبین )P<001/0)بین  کیفیت زندگی در هردو گروه خوش   ی،انفراد
 (M=05/65بین )آزمون وجود نداشتتت، کیفیتتت زنتتدگی گتتروه ختتوش است. همچنین با اینک  تفاوتی بین دو گروه در مرحلۀ پیش

 (.1( )شکل P<001/0( بود )M=95/44آزمون بیشتر از گروه بدبین )لحاظ آماری در پسب 

 
 شناختی  سبک  آزمون و تعاملی  اثر  مقایسۀ زوجی. 1شکل 

  تفاوت آزمون  پس   در  نیبدب  و   ینبخوش   گروه  ن یب  ک   ی معن  نیا   ب    .است  (P<05/0)  سطحدر    یتفاوت معنادار  دهندۀنشان شکل    هایستاره

 .  دارد وجود

 گیرینتیجهبحث و . 4
های ورزشی گروهی و انفرادی بر کیفیت زندگی زنان ستتالمند بتتا دو ستتبک شتتناختی تأثیر فعالیتمقایسۀ  پژوهش حاضر با هدف  

های بینان  و بدبینان  انجام گرفت. اولین یافتۀ پژوهش درمورد اثربخشی فعالیت بدنی بر نمرۀ کلی کیفیت زنتتدگی، بتتا یافتتت خوش 
با تأثیر مثبتتت فعالیتتت بتتدنی بتتر اضتتطراب، افستتردگی و کیفیتتت زنتتدگی   (2023)  1یو و همکارانلهای زیر همسو است   پژوهش

با اثربخشی فعالیت بدنی بر وضعیت جسمانی، رضتتایت از زنتتدگی و کیفیتتت   (1401نیازی و همکاران )سالمندان ساکن در جامع ،  
و روابتتط  یستتلامت ذهنتت  ،یعملکتترد ییبهبتتود توانتتابا تأثیر مثبت فعالیت بدنی بتتر  (2021) 2سولر سیسانچپاراریزو و زندگی، و 

 .سال  60 یدر زنان بالا و رضایت از سلامتی خود   یاجتماع
های ورزشی ب  گسترش روابط اجتماعی و دوستان  میان افتتراد بتتا شرکت منظم در فعالیتتوان گفت  تبیین این نتایج می  در

و  آلبرتتتون) کنتتدلازم را برای گسترش و بهبود استعدادهای افتتراد ایجتتاد می هایشود. این روابط فرصتسنین مختلف منجر می
، حمایت عاحفی بیشتر، و صتتمیمیت و راهنمتتایی نفسعزتشناسان ورزشی معتقدند ورزش سبب افزایش  . روان(2019،  3همکاران

. هتتدف ورزش و فعالیتتت بتتدنی، وضتتعیت جستتمانی مطلتتوب و (2006، 4و همکاران  اسمیت)  شودهای زندگی میبرای رف  چالش
و کیفیتتت  (2017، 6و همکتتاران کیم، عاحفۀ مثبت و رضایت از زندگی )(2014، 5و همکارانروسسکی ) داشتن روحیۀ شاد و سالم

شتتود و از  و هیجانات سبب ایجاد رفتارهتتای ستتالم تواند از حریق تخلیۀ انرژیک  می (2018، 7ویز و همکاران) زندگی بهتر است
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 123            و دیگرانرامينا آتشگاهيان  .../ يبا دو سبک شناخت یو انفراد يگروه  يورزش یهات يفعال ريتأث

 

توان گفتتت فعالیتتت بتتدنی بتتا (. ب  عبارتی می1397زاده و لطفی،  قربان)  گیری اجتماعی است جلوگیری کنداعتیاد ک  نوعی کناره

 .(1399جلالی فراهانی و همکاران،  ) ویژه زنان داردمزایای فردی و اجتماعی تأثیر مثبتی بر کیفیت زندگی افراد سالمند ب 
بینانتت  بتتا نتتتایج دومین یافتۀ پژوهش درمورد اثربخشی فعالیت بدنی بر کیفیت زندگی سالمندان بتتا ستتبک شتتناختی خوش 

بینان  بر کیفیت زندگی ستتالمندان را عنتتوان همسو است ک  در مقالۀ خود تأثیر مثبت نگرش خوش   (2023)  یسیزیک و همکارانو
پوشانی میان حافظۀ گذشت  و آینده در نواحی مغزی انسان بتت  اثبتتات رستتیده استتت؛ توان گفت همکردند. در تبیین این نتایج می

 نیادرنتیج     تأثیر بگذارد.توانایی رویارویی با رخدادهای زندگی حال و آینده  تواند بر  گذشت  می  اتیاز تجربافراد  نحوۀ درک    یعنی
مثبت گذشت  و اجتناب از موارد   یدادهایبا تمرکز بر رو  هندیآ  درموردها  آن  انتظارات،  ک  مثبت هستند  یوجود دارد ک  افراد  امکان

 1کتتارور و شتتیررحبق نظریۀ خودتنظیمی    منجر شود.  یزندگ  یدادهایبا رو  ییارویرو  یبرا  شانییتری از تواناب  درک مثبت  ی،منف
ها را چالش تلقی کنند و منب  آن را شود افراد مشکلات و بیماریبینان  با سطح خودکارآمدی بالا موجب مینگرش خوش   (2000)

داشتتتن یتتا  ای مؤثر را انتخاب کننتتد.ریزی مناسب، راهبردهای مقابل با برنام درنتیج   .  (2010،  2واینر)  کنترل بدانندبیرونی و قابل
ک  هنگام رویتتارویی حوریتواند موقعیت تهدیدآمیز را ب  یک موقعیت مطمئن تبدیل کند؛ ب می  الا ب  خودکارآمدیافزایش احساس  

کنتتترل داشتتت  باشتتند، پایتتداری   ختتود  تفکرتوانند بر  دارند می  لایی، افرادی ک  خودکارآمدی بازااسترس با رویدادهای نامطلوب و  
ها نشان پژوهش  .(2018،  3بانیک و همکاران)  پذیرندنمیخود و توانایی خود را  ۀ  بیشتری از خود نشان دهند و تفکرات منفی دربار

 ترسالم  یبینی با رفتارهاخوش   براین(. علاوه1401باقری و همکاران،  )  اند خودکارآمدی بالا با کیفیت بهتر زندگی همراه استداده
متترتبط  (2013بتتوهم و همکتتاران، ) بهتتتر یکیولتتوژیو عملکرد ب (2018، 4بوهم و همکاران)سالم  ییغذا میرژ  ،یبدن  تیمانند فعال

. شتتوندها ستتازگار میآیند و با آنبهتر کنار می  یزندگ  یدادهایبین با روک  چرا افراد خوش   هدد  حیتواند توضمی  یتا حدت ک   اس
کنتتد تتتا هتتا کمتتک میبینان  بتت  آنهای فیزیکی کیفیت زندگی در سالمندان با افزایش سن کاهش یابد، نگرش خوش وقتی مؤلف 

در خودکارآمدی پایین نگرش بدبینانتت  غالتتب استتت. افتتراد بتتدبین   .(2021،  5ساردلا و همکاران)  وضعیت روانی خود را حفظ کنند
. درنتیجتت  متتدت (2010واینتتر، ) داننتتدناپتتذیر میزنند و منب  آن را درونتتی و کنترلازحد تخمین میها را بیشمشکلات و بیماری

های شخصیتی فتترد ای برای ویژگیتوان واسط بینی را میخوش   (.2023ویسیزک و همکاران،  )  یابدبیماری و مشکل افزایش می
 جیبتت  تتترو ازیتت دهندۀ ننشتتان هایافتتت  نیتت ا. (2020ستترانو و همکتتاران، )حساب آورد مانند پشتکار، کنترل عاحفی و رفاه ذهنی ب 

 .شودرا شامل می  ی اساسیرهایمتغ نیاست ک  ا  یاجتماع  یمداخلات روان
 تیتت فیبهبتتود کموجتتب  متتنظم    یانفرادهم  و    یگروه  یبدن  تیفعال  مموضوع است ک  ه  نیا  دهندۀنشانپژوهش    یهاافت ی
های اندیشتت وجود آوردن منفتتی و بتت   بردن تفکتتراتورزش با ازبین  گفت  توانمی  جینتا  نیا  نییاست. در تب  هسالمندان شد  یزندگ

 توانتتد بتترشتتود و میمدت سبب شادی و نشاط و تداوم حضور و ماندگاری در ورزش میمثبت و ایجاد لذت و محیط شاد در کوتاه
 یبا سلامت جستتم  یمیرابطۀ مستق  یورزش  تیفعال  .(2022  ،6همکاران  و  یل  ؛1397  ،یو زارع  یمرادد )نمؤثر باش  یذهن  هایمؤلف 

افتتراد زۀ یتت بتتر انگ یطیعوامل مح اندهنشان داد هاپژوهش .(2013، 7و همکاران م یا) داردد افرا یو اجتماع یبهبود سلامت روان و
تنوع   ،(1402  ،دهی و همکارانخواج )  دلبستگی محیط  توانیعوامل م  نیا  ۀجمل  ند. ازرگذاریتأث  یبدن  یهاتیشرکت در فعال  یبرا

را نتتام بتترد. هرچقتتدر  (1401 ،ی و همکتتاراناریتت )  یطتت یمح  یو دلبستگ  (1397  ،ی و همکارانعظمت)  یورزش  یرنو و وجود فضا
 جتت یدرنت .خواهتتد بتتود بخشتیها رضاآن یو ورزش برا  شودیم  شتریب  افراد  در  یبدن  تیفعال  ،باشد  بهتر  امکانات  و  ترمنیا  طیمح
 نفسعتتزت و اقتتتیل احستتاس  شیافتتزاموجتتب  کتت  دنب  مهارت دار یند و نگرش مثبتنکیقضاوت م یخوبمهارت خود را ب   آنان
افتتراد   یوابستتتگ  تواندیم  روبازی  فضاها  در  یورزش  هایفعالیت  ب   افراد  بیترغ  و  طیمح  یمنیا  .(2010  ،8همکاران  و  پانتر)  شودمی
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نشتتان داده   .شودمی  یافسردگ  کاهش  سبب  منظم  یورزش  فعالیتدهد.    شیافزا  راها  آن  یبدن  تیکاهش دهد و فعال  را  خودروهاب   
 فیتت خف  یدرصد افسردگ  12،  ای نداشتندینوع افسردگ  یچدرصد ه  84  ،کنندیشرکت م  یورزش  تیک  در فعال  یسالمندانشده است  

 یانفتترادو  یگروهتت  یهتتادر ورزش  کنندهشتترکتدر ستتالمندان   یافستتردگ  زانیم  یحورکل . بنداشتد  متوسط  یافسردگدرصد    4و  
 (.1402  ،ی و همکارانمحمد) بود  6/7±1/4کنندینم  ورزش  ک  افرادی و  3/1±57/3

هتتای فعالیت (.1395 همکتتاران، و یفرهاد) شودمیمنجر  یزندگ تیفیک و یعموم  سلامت  بهبودباز ب     یفضا  در  یورهادیپ
های در رشت  کنندگانشرکتیر مثبت دارد و تأثشناختی  پذیری روانورزشی گروهی بر تنظیم هیجان و ارتباحات اجتماعی و آسیب

ای و مدیریت هیجان های سبک مقابل ییتوانا  جمعی،صورت دست یل ارتباط بیشتر با دیگران و حل مسائل ب دلب ورزشی گروهی  
 (.1400مرزی، آقابابا و بگیان کول بیشتری دارند )

ارتبتتاط بتتا  (1999، 1و همکتتاران کارستنسن) یعاحف-پذیری اجتماعیینشگزۀ ینظر حبقگفت  توانیم جینتا نیا نییتب در
 فیتت با ح ییانسان دارد. آشنا یدر بقا یها نقش اساسآن میو آموزش مستق گرانیمشاهدات د و  دانش است  یمنب  اصل  گریافراد د

خود  یارزشسۀ یب  مقاو خود را بشناسد   یندهایو ناخوشا  قیرا درک کند، علا  ید تا جو اجتماعکنمیکمک    فرداز افراد ب     یعیوس
و  تر باشتتندبینشتتدن ختتود ختتوش ریتعامل دارند، ممکن است بتت  پدیگران  حور مکرر با  ک  ب   یافرادبپردازد.    گرانیدر رابط  با د

 لیتت ندارند، ممکن است تمادیگران با  یارتباح چیک  ه یافراد س،. برعکها ایجاد شودانگیزۀ رفتار اجتماعی در حول زندگی در آن
 (.2019،  2و همکاران نیدوربباشند )های سنی و تعصبات ضمنی منفی داشت  بر کلیش   یب  تک یشتریب

موجب آن، افراد تفسیرهای مثبتی از وقتتای  زنتتدگی ختتود ک  ب   شودمیی قلمداد  ذهن  یستیبهز  یبرا  یاریمع  دیدگاه مثبت،
شود افراد رفتارهای سالم مانند فعالیت بدنی و تغذیۀ مناسب داشتتت  . احساسات مثبت سبب می(2010،  3فرگوسن و گودوین)  دارند

سبک  افرادحبق نظریۀ ناامیدی، . (2019، 4کیم و همکاران) تواند ب  بهبود عملکرد شناختی و فیزیکی منجر شودباشند ک  این می
 شتتوند  و درنتیج  افسردگی  یدیدارد ک  دچار ناام  یشتریاحتمال ب  ،شوندمواج  می  یزندگ  یمنف  یدادهایک  با رو  شناختی بدبینان 

پیشتتنهاد   ،بتتدنی ستتالمندان  با توج  ب  اهمیت فضاهای سبز در افزایش مشتتارکت فعالیتتت  (.2018،  5گیولابهویی و همکارانمک)
 گیرنتتدمدیران ورزشی در این خصوص بهره    نظرات  ازورزشی،    هایدستگاهبرای حراحی مناسب و تخصصی    هاشهرداری  شودمی
 (.1401یاری و همکاران،  )

بینان  داشتتتند، از کیفیتتت های ورزشی شرکت کرده بودند و سبک شناختی خوش سالمندانی ک  در پژوهش حاضر در فعالیت
پژوهشگران در تحقیقات خود بتت  نقتتش ستتبک شتتناختی بتتر زنتتدگی و   شودمیزندگی بیشتری برخوردار بودند؛ بنابراین پیشنهاد  

کنتتد بینی و بتتدبینی در حتتول زمتتان تغییتتر میشده، خوش های انجامهای ورزشی بپردازند. با توج  ب  پژوهشمشارکت در فعالیت
( و رویدادهای زندگی بر تغییرات سبک شناختی تأثیرگذار استتت؛ بنتتابراین مطالعتتۀ تغییتترات شتترایط 2020، 6و همکاران چوپیک)

توان ب  عدم کنترل شتتدت های این پژوهش میتواند نتایج مفیدی ارائ  دهد. از محدودیتزندگی و تأثیر آن بر سبک شناختی می
ها را آید ک  تعمیم یافتتت شمار میهای این پژوهش ب سالمندان اشاره کرد. همچنین حجم کم نمون  از محدودیت  فعالیت بدنی در
همکاری ضعیف برختتی   دادن نتایج ب  جوام  آماری باید محتاحان  صورت گیرد.کند. درنتیج  تعمیمتر محدود میب  جمعیت وسی 

از   استتتفاده  .بتتود  های پتتژوهش حاضتتردردسترس از دیگر محتتدودیت  گیرینمون و روش    هاپرسشنام کنندگان در تکمیل  شرکت
پتتژوهش  نک یتوج  ب  ا  با  است.خطا    یدارا  عموماً  دهیش گزار  این  ، اماشودیکمتر م  مدتپرسشنام  سبب ارائۀ برداشت افراد در  

هتتای ورزشتتی ، شتتدت فعالیتتت در فعالیتندهیدر مطالعات آ  شودمی  شنهادیپ  ،ال  انجام گرفتس  75  تا  65زنان سالمند    رویحاضر  
شتتامل حاضتتر  پتتژوهش. لحتتاظ شتتود زیتت ن یتیجنس لاحظاتم ومتفاوت تکرار  یسن  هایدورهدر    هاپژوهشسالمندان لحاظ شود،  

بتتا  شتتدهانجاممشاب  ب  تکتترار پتتژوهش  هایزمین تا در   شودمی   یپژوهشگران توص  گریب  د  .سالمندان ساکن در شهر تهران بود
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 یشتتناختروان یهایژگیو از گرید یو برخ کنندمختلف اقدام  یاجتماع یهاطیدر مح ترگستردهسالمندان و جامعۀ  یهاگروه  گرید
 هایشهردار و یشهر تیریمد نیهمچنکنند.  یها در ارتباط باشد بررسموفق آن  یبا سالمند  تواندیک  م  را  سالمندان  یتیو شخص

 گام شهروندان یو جسم یسطح سلامت ذهن  ارتقای  یراستا  در  منیا  و  سرسبز  یفضاها  و  طیمح  ابعادب     توج   قیحر  از  توانندیم
 افتترادفعالیت بدنی  سبز و روباز    یورزش و فضا  یهاستگاهیا  شیافزا  با  شودیم  شنهادیپ  ورزش   حیطۀ  نمسئولا   ب .  بردارند  مؤثری

 .ببرند بهره  ورزش  دیفوااز  تا را افزایش دهند

 ملاحظات اخلاقی  .5
رسانی شد. همچنین برای قدردانی از  منظور رعایت اصول اخلاقی، نکات ایمنی و احتمال آسیب و تمامی مراحل مداخل  احلاعب 

تربیت  دانشکدۀ  در  رایگان  استخر  جلس   دو  پژوهش،  در  شرکتحضور  اختیار  در  تهران  دانشگاه  گرفت.بدنی  قرار  ب    کنندگان 
آنشرکت احلاعات  ک   شد  داده  احمینان  کد کنندگان  تأییدیۀ  دارای  پژوهش  این  نیست.  نام  ذکر  ب   نیازی  و  است  محرمان   ها 

 بدنی و علوم ورزشی است. از پژوهشگاه تربیت SSRC.REC.1402.242IR. اخلاق

  مالی  حمایت و یسپاسگزار .6
اول   نویسندۀ  از رسالۀ دکتری  برگرفت   بانوان سالمند ک  همکاری کاملی در مقالۀ حاضر  از تمام  مقال  در دانشگاه تهران است. 

 است.  شود. هیچ سازمانی از پژوهش حاضر حمایت مالی نکردهاجرای پژوهش داشتند قدردانی می

 . تعارض منافع 7
 گون  تعارض منافعی در این پژوهش وجود ندارد.بر اظهار نویسندگان، هیچ ابن

 نابع م
 ۀمجلتت  .یبتتدن یهتتا تیبر فعال دیکأبا ت رفعالیغفعال و زنان سالمند  یزندگ تیفیک ۀسیمقا (.1396ع. ) ،ی، و صدراله.م ،یلیاسمع ،.م ،ینوده ،.م ،یاحمد

 http://dx.doi.org/10.21859/sija.12.3.262. 274-262(، 3)12 ، رانیا یسالمند

حتتب سالمند.  زنان یایو پو ستایکرونا بر تعادل ا وعیدر دوران ش نترنتیا ۀلیب  وس کیروبیا ناتیهفت  تمر 8 ی(. اثربخش1401م. ) لوند،یو جل .،م ،یاحمد
  https://doi.org/10.32598/SJRM.11.1.5 .52-63(، 1)11 ،یتوانبخش

 .29-41، (1)7ی، ریپ یشناسروان مجل . یوجود یهایاضطراب در سالمندان  نقش نگران(. احساس گناه و 1400) م. ،یم.، و مرعش ،یانیدار  یربگلویام
 https://doi.org/10.22126/jap.2021.5827.1480 

ورزشتتکاران  یشناختروان پذیرییبو آس یورزش یجانه یشناخت یمتنظ یراهبردها یسۀارتباط و مقا ی(. بررس1400ج. ) ی،کول  مرز یانبگ و .، ع ،آقابابا

. 217-236، (36)10 ی،ورزشتتتتتتتت  یشناستتتتتتتت مطالعتتتتتتتتات روان مجلتتتتتتتتۀ. یو گروهتتتتتتتت  یانفتتتتتتتتراد یهارشتتتتتتتتت 
 https://doi.org/10.22089/spsyj.2020.8987.1973 

مجلتتۀ . اندر ستتالمند یشتتناختروان یستتتیبهز یتتانجیبتتا نقتتش م  یزندگ  یفیتو ک  یخودکارآمد  ۀ(. رابط1401ب. )  ی،م.، اصغرنژاد، ع.، و نصراله  ی،اقرب
 https://doi.org/10.22126/jap.2022.7431.1602. 39-54(،1)8. یریپ یشناسروان

مرتبط با سلامت در بزرگسالان مبتلا بتت   یزندگ تیفی(. ک1399ف. ) ،یزیو عز ،.ل ،یچراغ  ،.ه  ن،یفخرالد  ،.پ  ن،یپرو   ،.پ  ،یریام،  .س  ،یفراهان  یجلال
. 374-366 (،5)22 .رانیتت ا سمیلو متابو زیرغدد درون ۀمجلتهران.    دیپیقند و لۀ  درک شده  مطالع  یاجتماع  تیبا سطو  مختلف حما  2نوع    ابتید

fa.html-2812-1-http://ijem.sbmu.ac.ir/article  
 یزنتتدگاز    تیو رضتتا  یبتتر افستتردگ  یمتترور زنتتدگ  ی(. اثربخش1397)  ز.  ،یاردکان  یاردکان، ف.، و احمد  یاردکان،ع.، بهجت  محمدپناه  ،.آ  زاده،چوبفروش

  https://doi.org/10.22126/jap.2023.9516.1728 .51-164(، 2)4ی، ریپ یشناسروان ۀمجل. سالمندان
مجلۀ دانشکدۀ پزشکی دانشتتگاه علتتوم (. اثربخشی فعالیت بدنی بر ابعاد کیفیت زندگی افراد مبتلا ب  پرفشاری خون. 1399خازن، ع.، و موسوی نژاد، م. )

  https://doi.org/10.22038/mjms.2020.15656 .2137-2130(، 1)3پزشکی مشهد، 

 ۀدانشتتکد ،یعمتتوم یشناستت ارشتتد روان یکارشناستت  ۀنامتت  انیتت پادر اصتتفهان.  ینیخوش ب اسیمق ییو روا  ییایپا  ،ی(. استانداردساز1383)  م.  ،یخدابخش
 https://noo.rs/Do48z. اصفهان، ایران. دانشگاه اصفهان ،یتیو علوم ترب یشناسروان

http://dx.doi.org/10.21859/sija.12.3.262
https://doi.org/10.32598/SJRM.11.1.5
https://doi.org/10.22126/jap.2021.5827.1480
https://doi.org/10.22089/spsyj.2020.8987.1973
https://doi.org/10.22126/jap.2022.7431.1602
http://ijem.sbmu.ac.ir/article-1-2812-fa.html
https://doi.org/10.22126/jap.2023.9516.1728
https://doi.org/10.22038/mjms.2020.15656
https://noo.rs/Do48z
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 ی.های شتتناختکنندگی دلبستگی مکتتانی و ستتبکهای همگانی  اثر تعدیلشناختی ورزشثیر روانأ(. ت1402. )، ببهزادنیا، م.، و اقدسی ، پ.،خواج  دهی
 https://doi.org/10.22089/spsyj.2022.12653.2307 .92-75(، 46)12، ورزشیشناسیروانمطالعات

متترتبط بتتا ختتواب در متتردان  یزیولوژیکف یپارامترها یو برخ یتکم یفیت،بر ک روییاده(. اثر پ1388. )ی، مبروجن  یانصابری،  .، و  محبیا، ف.،  نیرحمان
   https://jsb.ut.ac.ir/article_22017.html. 111-261(،3)1ی، ورزش یستیعلوم ز یۀنشرد. سالمن

پژوهش در توانبخشی  .ثیر و ماندگاری تمرینات منتخب ایروبیک بر تعادل پویای زنان سالمند سالمأ(. بررسی ت1395. )،   پیری ع.، و  ،رجبی  ، م.،رحیمی
  https://doi.org/10.22084/rsr.2016.1594. 65-72(، 7)4، ورزشی

 یتترمقیمو غ یمدر دو گتتروه ستتالمندان مقتت   یزنتتدگ  یفیتتتو ک  یستتلامت اجتمتتاع  یستتۀ(. مقا1398)  و.  یتتاری،بخت  و س.،    ی،.، خانجتتانا  ،م.، مکتتارم  ید،سع
  http://dx.doi.org/10.32598/sija.13.10.150 .781-871،( 2)14 .یرانا یسالمند  مجل  سالمندتهران.  یسالمند هاییشگاهآسا

 یهتتاپژوهش یعلمتت  ۀفصتتلنام .کرمانشاه استان سالمند زنان یزندگ تیفیک و  یبدن تیفعال نیب ۀ(. رابط1395. )ر  ،یسورو  ک.،    ،مقدم  ی.، شعبانا  ،یسور
 https://dorl.net/dor/20.1001.1.23455551.1395.4.4.7.5 .75-84، (4)4، یورزش تیریدر مد یکاربرد

 اوردیتت پ مجل . پادیل ۀبا استفاده از پرسشنام  یرانیدر سالمندان ا  یزندگ  تیفیک  زیمند و متاآنال(. مرور نظام1396ف.)  ،فرد آذر  یعباد  و م.،    ،یخانقاه  یعرفان
  fa.html-6411-1-http://payavard.tums.ac.ir/article. 885-.975،( 5)11 .سلامت

 یجستتمان یتتتمتتؤثر بتتر فعال  یکالبد  یهایژگیو   یفیتسنجش ک  ۀپرسشنام  یابی(. ساخت و اعتبار1397ز. )  ،فرینی.، و امب  ،.، صالح صدق پور   ی،عظمت
  https://doi.org/10.22061/jte.2018.3182.1808 .293-363(، 4)2، آموزش یفناور مجلۀمدرس .  یاطکودکان در ح

های التهابی پیشگوی آترواسکلروز و نیمرخ لیپیدی هفت  تمرین هوازی بر شاخص  8(. اثر  1394، غ.، بلبلی، ل.، رجبی، ع.، و ساعد موچشی، ص. )غفاری
 http://sjimu.medilam.ac.ir/article-1-2147-.144-154(، 7)23. مجلتتۀ دانشتتگاه علتتوم پزشتتکی ایتتلام، در زنان سالمند چتتاق

 fa.html  

. رانیتت در ستتالمندان ا فراعتتت اوقات  یبدن  تیفعال  مشارکت  مدل  چهار  یبررس(.  1399)  .ک  پور،عباس  و .،   .  س  ،یثانیزمان.،  ز  ،ییرضایفتح.،  ع  ،یفارس
 https://doi.org/10.22089/spsyj.2020.7306.1780 .37-64(، 33)9ی، ورزش یروانشناس مطالعات

 قتتاتیتحق ۀمجلتت زنان سالمند شهر کرمانشاه.  یزندگ تیفیبر بهبود ک یرو ادهیپ ری(. تأث1395ف. ) ،یس.، و فرهاد ،یحسن احمدی براتی، ا.، ل.،  ،یفرهاد
  https://brieflands.com/articles/jcrps-81512 248.-255(، 3)5 ،یراپزشکیدر علوم پ ینیبال

 یشناستت مطالعتتات روان  .داز بازگشت زنتتان معتتتا  یشگیریو پ  یرفتار  هاییژگیبر و   یبدن  یتو فعال  یآگاهذهن  یر(. تأث1397م. )  ی،ب.، و لطف  ،زادهقربان
  https://doi.org/10.22089/spsyj.2018.5453.1566. 17-1(، 24)7 ،یورزش

 هایپژوهش فصلنامۀدختران نوجوان شهر کرج.  یبر علائم خودآزار یروبیکا ینهشت هفت  تمر  یرثأ(. ت1399م.، و صنعتکاران، ا. )  بهاری،ز.،    ی،کوکلان
 https://doi.org/10.22059/japr.2020.287526.643338 .241-253(، 2)11 روانشناختی، کاربردی

کننده در کننده و غیرشتترکت(. مقایسۀ میزان افسردگی و اضطراب متمرکز بر قلب در افراد سالمند شتترکت1402محمدی، ع.، رنجبر، ک.، و فیاضی، ب. )
  https://doi.org/10.22126/jap.2023.9120.1705 .193-203(، 2)9شناسی پیری، مجلۀ روانهای همگانی. ورزش

، ورزشتتی شناستتیروان مطالعتتاتمجلتتۀ  .های تیمی و انفرادی(. ارتباط استحکام ذهنی و تعهد ورزشی ورزشکاران رشت 1397ف. ) ،زارعیی، ج.، و مراد
7(25) ،76-63 .https://doi.org/10.22089/spsyj.2018.5497.1573 

 یشناستت روان .ینانتت و بدب ینانتت بخوش یزنتتدگ یریگدر سالمندان با جهت ییاضطراب مرگ و احساس تنها یسۀ(. مقا1395. )یعتمداری، اشرو  ی،ا.،مراد
  https://jap.razi.ac.ir/article_581.html .141-133(، 2)2یری. پ
. 49-56  (،1)5  ،یشپتتا  مجلتتۀ.  SF-63  ۀپرسشتتنام  یفارستت   ۀگونتت   یتتیو روا  یتتاییپا  یتتینتع  ،(. ترجمتت 1384م. )  یا،نیو وحدان  ،.ا  ی،گشتاسب  ،ع.  ی،منتظر

fa.html-756-1-http://payeshjournal.ir/article  
 ی،دولت یهادانشگاه یاندانشجو یندر ب یب  ورزش همگان یشو موان  گرا هایزهانگ ی(. بررس1398. )ا ،نژادغ.، و عباس ی،آبادخرم یا.، خرم  یازی،نی  نخع

 .114-420 (،30)15 ی،و رفتتتتتتار حرکتتتتتت  یورزشتتتتت  یریتمتتتتتد ۀپژوهشتتتتتنام مجلتتتتتۀمشتتتتتهد.  ینتتتتتور، و آزاد استتتتتلام یتتتتتامپ
https://doi.org/10.22080/jsmb.2020.9986.2342  

  .574-463(، 3)6فعالیتتت بتتدنی و کیفیتتت زنتتدگی ستتالمندان. نشتتریۀ فرهنتتو و ارتقتتا  ستتلامت،    (.1401نیازی، م.، ملکیان فینی، ا.، شفائی مقدم، ا. )
fa.html-545-1-http://ijhp.ir/article 

 مکتتان بتت  دلبستتتگی میتتانجی نقش  سالمندان ورزشی مشارکت انگیزۀ با محیطی  کالبدی  عوامل  رابطۀ(.  1401. )م,  یان .، و مکبر  ،م.، بحرالعلوم  یاری،
 .311-327(،4)8 یتتتتتتتتری،پ یشناستتتتتتتت روان مجلتتتتتتتتۀ. (شتتتتتتتتاهرود ستتتتتتتتلامت جتتتتتتتتادۀ  متتتتتتتتوردی ۀ)مطالعتتتتتتتت 

https://doi.org/10.22126/jap.2022.8045.1638 
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