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Effect of physical activity (walking) on safety status, self-efficacy and quality 

of life in elderly women 
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Abstract 
 

Introduction and purpose: The aim of this study was the effect of physical activity (walking) on safety 

status, self-efficacy and quality of life in elderly women. 

Materials and Methods: The present study was a quasi-experimental method with a pretest-posttest 

design with a control group according to the applied purpose and its method.  The statistical population of 

the study included all elderly women in Babol in 1400.  30 people were selected as a sample according to 

the inclusion and exclusion criteria and were randomly replaced in the experimental and control 

groups.  Lipad quality of life questionnaires, general self-efficacy (GSE), immune system status 

questionnaire (ISQ) were used to collect data. In the next stage, exercise was performed in 6 sessions for 

the experimental group.  At the end of the sessions, questionnaires were administered to both 

experimental and control groups.  Data were analyzed with SPSS26 software. 

Findings: The results of analysis of covariance showed that in terms of quality of life, immune system 

status and self-efficacy in the post-test phase, there is a significant difference between groups and it can 

be said that physical activity (walking) on safety status, self-efficacy and quality  Life has been effective 

in elderly women (P <0.05). 

Conclusion: Physical activity (walking) plays an important role in quality of life, immune system status 

and self-efficacy and targeting this variable can be effective in improving quality of life, immune system 

status and self-efficacy. 
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 چکیدُ

 ؾبلوٌس ثَز. ظًبى زض ظًسگی کیفیت ٍ ذَزکبضآهسی ايوٌی، ٍضقیت ثط( ضٍییبزُپ) ثسًی فقبلیت یطتأثّسف ايي پػٍّف  :هقدهِ ٍ ّدف

ثب   آظهَىپؽ –آظهَى  یفپپػٍّف حبضط ثب تَخِ ثِ ّسف کبضثطزی ٍ ضٍـ آى ثِ قیَُ ًیوِ آظهبيكی ٍ ثب عطح  :هَاد ٍ رٍش ّا

ًفط ثب تَخِ ثِ  30 ّبآىزازًس کِ اظ ثیي یهتكکیل  1400ؾبل کلیِ ظًبى ؾبلوٌس قْط ثبثل زض  گطٍُ کٌتطل اؾت کِ خبهقِ آهبضی آى ضا 

ی آظهبيف ٍ کٌتطل خبيگعيي قسًس. خْت گطزآٍضی ّبگطًٍُوًَِ اًتربة ٍ ثِ قیَُ تهبزفی ؾبزُ زض  فٌَاىثِهقیبضّبی ٍضٍز ٍ ذطٍج 

( اؾتفبزُ ISQپطؾكٌبهِ ٍضقیت ؾیؿتن ايوٌی )، (GSE) ذَزکبضآهسی فوَهی، کیفیت ظًسگی ؾبلوٌساى لیپبزی ّبپطؾكٌبهِّب اظ زازُ

ثطای ّط زٍ  ّبپطؾكٌبهِآظهبيف اخطا گطزيس. پؽ اظ پبيبى خلؿبت ثبض زيگط  خلؿِ ثطای گطٍُ 6قس. زض هطحلِ ثقس توطيٌبت ٍضظقی زض 

 پطزاظـ قس.  SPSS26 افعاضًطمیلِ ٍؾثِّب گطٍُ آظهبيف ٍ کٌتطل اخطا گطزيس. زازُ

ًتبيح حبنل اظ تحلیل کَاضيبًؽ ًكبى زاز کِ اظ ًؾط کیفیت ظًسگی، ٍضقیت ؾیؿتن ايوٌی ٍ ذَزکبضآهسی زض هطحلِ  ّا:یافتِ

 ٍ ذَزکبضآهسی ايوٌی، ٍضقیت ثط( ضٍییبزُپ) ثسًی فقبلیت تَاى گفتقَز ٍ هییهزاضی زيسُ یهقٌّب تفبٍت ثیي گطٍُ  آظهَىپؽ

 (.P<05/0ثَزُ اؾت ) هؤثطؾبلوٌس  ظًبى زض ظًسگی کیفیت

کٌس ٍ ّسف قطاض ايفب هیکیفیت ظًسگی، ٍضقیت ؾیؿتن ايوٌی ٍ ذَزکبضآهسی  ًقف هْوی زض ضٍی(فقبلیت ثسًی )پیبزُ :یزیگیجًِت

 .هؤثط ثبقسکیفیت ظًسگی، ٍضقیت ؾیؿتن ايوٌی ٍ ذَزکبضآهسی تَاًس زض ثْجَز زازى ايي هتغیط هی

 ؾبلوٌس ظًبى ظًسگی، کیفیت ذَزکبضآهسی، ايوٌی، ٍضقیت ثسًی، فقبلیت :کلید ٍاصُ ّا
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 هقدهِ

ّابی فواط اًؿابى، ًاَفی ثلاَك ٍ کوابل       ؾبلوٌسی، يکی اظ زٍضاى

اظ حاسٍز   قاطٍؿ آى ضا   ظيؿتی، خؿوی ٍ ضٍاًی اؾت کِ ثؿیبضی 

پسياسُ ؾابلوٌسی ٍ    .>1= گیطًاس  یها زض ًؾاط  ؾبلگی  65تب  60ؾي 

ِ تغییطات ظيؿتی ٍ اختوابفی ًبقای اظ آى    عجیقای هَخات    عاَض  ثا

هرتلف ثسى، ٍضقیت ايوٌی ٍ ًابتَاًی   یّب اًساماذتلال زض کبضکطز 

ايفبی ًقف اختوبفی فاطز  تسضيدی زض اًدبم ٍ ازاضُ اهَض قرهی ٍ 

ّب زض کیفیت ظًسگی ؾابلوٌس تاأثیط   قَز کِ ايي ًبضؾبئیؾبلوٌس هی

 هَضزقجاَل ِ زاز ٍ اضائ (2001) زض تقطيفی کِ ٍيَض .>2= ثؿعايی زاضز

 ًؾاطاى اؾات، کیفیات ظًاسگی فجابضت اؾات اظ      ثؿیبضی اظ نبحت

ثطزاقت ّط قرم اظ ٍضقیت ؾلاهت ذَز ٍ هیاعاى ضضابيت اظ   »

 کیفیات ظًاسگی ضا   خْابًی،  ثْساقت ّوچٌیي ؾبظهبى .«ايي ٍضـ

 ـ هْن ٍ هرتلف ّبیخٌجِ هَضز زض ضضبيت احؿبؼ -ظًاسگی، اضظ

کاِ   اؾات  کاطزُ  تقطياف  فاطزی  فلايق ٍ اؾتبًساضزّب اّساف، ّب،

 گیاطز  ثطهای  زض ضا ذبًَازگی ٍ اقتهبزی اختوبفی، ضٍاًی، ّبیحَظُ

 اظ ثیوابض  ٍ اؾت ذَقحبل ٍ ضاضی ظًسگی زض فطزی کِ ظهبًی. >3=

 اظ ثطای هطاقجت ثیكتطی اًطغی ًساضز، ًبضضبيتی احؿبؼ ذَز ثَزى

 ضٍظ زاقاتِ ثبقاس،   ذَثی هطاقجتی ذَز فطز، کِ ظهبًی ٍ زاقتِ ذَز

. هبًاس  ثابقی ذَاّاس   تاط  ؾبلن ٍ زاقت ذَاّس ثْتطی احؿبؼ ضٍظ ثِ

 هثجت چطذِ ٍ ايي زاقت ذَاّس ًیع ثْتطی ظًسگی کیفیت ،ضٍ اظايي

 .>4=يبثسهی ازاهِ ّوچٌبى ،کٌٌسُ تقَيت ذَز

ِ يکی زيگط اظ هَاضزی کاِ زض زٍضاى ؾابلوٌسی    ٍ ثحا    هَضزتَخا

ثِ ًؾاط    .>5= هسی اؾتبضی اظ هترههیي ثَزُ اؾت، ذَزکبضآثؿی

 یؾابل  ثاعض  ضؾس کِ ذَزکبضآهسی زض ؾطاؾط کاَزکی ٍ اٍايال   هی

ز ضؾایسُ ٍ پاؽ اظ   ثِ ثبلاتطيي حس ذَ ؾبلی یبىه، زض يبفتِ  يفافعا

ِ  .>6= يبثسؾبلگی کبّف هی 60 ای اظ احؿابؼ  ذَزکبضآهسی زضخا

ثبقاس  های  هاَضزًؾط ّابی  َاًبيی اًدابم فولکطز تؿلظ فطز زضثبضُ ت

عجق ايي تقطيف، ذَزکبضآهاسی، اعویٌابًی اؾات کاِ      کِ یعَض ثِ

تَخِ ثِ هَققیت هقیي ثِ اخطا گصاقتِ ٍ  قرم، ضفتبض ذبنی ضا ثب

ذَزکبضآهسی ثط ايي فطو هجتٌی  .>7= ضا زاضز هَضزًؾطاًتؾبض ًتبيح 

ّاب ٍ اؾتقسازّبيكابى اثاطات    ت کِ ثبٍض افاطاز زض هاَضز تَاًابيی   اؾ

ضفتابض   کٌٌاسُ  یایي تقتطيي فبهل زاضز ٍ هْن ّب آىهغلَثی ثط افوبل 

اؾت. ذَزکبضآهسی، ثط اًتربة ضفتبض، تالاـ ٍ پكاتکبض ٍ پیگیاطی    

ِ ثاب هَاًاـ ٍ هكاکلات ضا تقیایي     اؾت ٍ ًحَُ هَاخْ هؤثطاّساف 

هرتلف ثسى  ّبی یؿتنؾزض  ثب افعايف ؾي، اذتلالاتی .>8= کٌسهی

ؾیؿاتن ايوٌای ثاسى     ّاب  یؿتنؾ. يکی اظ ايي >9= گیطزنَضت هی

-زقات های   يتزضًْبیؿتوی پیچیسُ ٍ ؾیؿتن ايوٌی ثسى، ؾ اؾت.

-ٍ هاطتجظ های   بقس کِ قبهل افضبء هتٌَؿ ثب فولکطزی هتفابٍت ث

 ،تاساذل ٍ ًبّوابٌّگی زض آى   ييتاط  کَچا  ثبقٌس کِ زض ناَضت  

 اهکاابى پیااسايف اذااتلالات ٍ ؽْااَض فَاضضاای ٍذااین ٍ ثقضااب    

ِ . ٍخَز زاضز ثطگكت یطقبثلغ افضابی انالی ٍ فطفای اياي      اظخولا

-لَ، هبکطٍفبغّب ٍ ؾا ّب یتلٌفَؾ)هبًٌس  ّبتَاى ثِ ؾلَلؾیؿتن هی

ثبفات   ،یلٌفبٍ یّب ثبفت) ّبّبی فطفی ٍ ترههی زيگط(، ثبفتل

ّاب،  ثابزی ّبی هحلاَل زض ذاَى )هبًٌاس آًتای    کَلپَقكی( ٍ هَل

هحایظ  ؾیؿتن ايوٌی، حبفؼ  .>10= ّب ٍ غیطُ( اقبضُ کطزؾبيتَکبيي

ب زاذلی زض ثطاثط تغییطاتی اؾت کِ احتوبلا  زض اثط فَاهل ذبضخی ٍ ي

ّبی ّب ٍ ففًَتزّس. زض ثیوبضیزضًٍی ثسى ضخ هی اًفقبلاتفقل ٍ 

پاطزاظز. تقَيات اياي    ايي زؾتگبُ ثِ هحبفؾت اظ ثسى های  هرتلف،

زُ ٍ ؾیؿتن ٍ ثبلا ثطزى فولکطز اخعای آى ؾلاهتی ضا تضویي ًوَ

ّابی  ػٍّفپا  .>11= زاضز یثطها زهی ضا اظ ؾط ضاُ آ ذغطات ثؿیبضی

زاقتي فقبلیت ٍضظقی هٌؾن ثبف  افاعايف   هرتلف ًكبى زازًس کِ

فقبلیات ثاسًی    .>11،12= گاطزز ٍ تقَيت ؾیؿتن ايوٌی زض افطاز هی
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اؾات کاِ احتوابلا  قابهل ضفتبضّابی       یچٌسثقاس ي  ضفتبض اًؿبًی 

هتقااسزی هبًٌااس ثاابظی کااطزى، اًداابم کبضّاابی فاابزی ضٍظهااطُ،   

 فٌاَاى  ثٍِ  ثبقس یهٍ توطيٌبت ٍضظقی  قسُ یؾبظهبًسّ یّب ٍضظـ

ي  حَظُ هْن ثطای اضتقبء ؾلاهت ًؿجت ثِ فَاهل زيگط اضخحیت 

 .>8= زاضز

هرتلف ثسى  ّبی یؿتنؾزض  ثب افعايف ؾي، ثِ فلت اذتلالاتی کِ

ّابی حطکتای،   ثاِ فلات هحاسٍزيت    ذهاَل  ثِگیطز، نَضت هی

يبثاس  ضٍظاًِ افعايف های  یکبضّبًدبم ٍاثؿتگی فطز ثِ زيگطاى زض ا

ِ زضًتتَاًس زض احؿبؼ ذَة ثَزى ٍ کِ ايي فَاهل هی کیفیات   یدا

ؾابلوٌسی هَفاق    .>13= ظًسگی فطز اثطات هٌفی ظيبزی ايدبز کٌاس 

( تحت تأثیط ؾِ خٌجِ ًساقتي 2013) ّوکبضاىٍ ؾیَثْبى  یلٍِؾ ثِ

ثیوبضی، ؾبظگبضی ثب ظًسگی ٍ زاقتي کفبيت ضٍحی ٍ ضٍاًی تَنیف 

ّب، ؾبظهبى ذسهبت ثْساقتی ثب تَخِ ثِ ايي خٌجِ . >14= قسُ اؾت

ٍ اًؿبًی آهطيکاب ثاطای اضتقابی ؾالاهتی زض ؾابلوٌساى ثاط ٍضظـ       

هٌؾن، ههطف ًکاطزى ؾایگبض، پطّیاع اظ الکال، تغصياِ هٌبؾات ٍ       

ّاب ًكابى   پاػٍّف  .>15= کٌسهتٌبؾت ثب ؾي تأکیس هی ؾبظی يويا

سًی ٍ ٍضظقی ثِ افاطاز  ّبی ثزازُ اؾت کِ قطکت هٌؾن زض فقبلیت

کٌس اؾتقلال ٍ تحطک ذَز ضا حفاؼ کٌٌاس، تکاطاض    یهؿي کو  ه

قبى ى ضا کبّف زٌّس، تقبزل ٍ ّوبٌّگیٍ افتبزط ؾقَ ّبی یتآؾ

ضا ثْجَز ثركٌس ٍ ثتَاًٌس قسضت ٍ اؾتقبهت فضلاًی ضا زض ايي زٍضُ 

زض  >16= زض اياي ضاثغاِ هابٍضًٍٍیتیؽ ٍ ّوکابضاى     .>9= حفؼ کٌٌس

پػٍّكی ثِ ايي ًتیدِ ضؾیسًس کِ حطکبت هَظٍى ٍ فقبلیت ثسًی ثب 

 ضياس ٍ ّوکابضاى  زاضز.  زاضی یهقٌا ی ؾبلوٌساى ضاثغاِ  کیفیت ظًسگ

( زض پػٍّكی گعاضـ کطزًس کاِ توطيٌابت ّاَاظی ثاب کیفیات      17)

زض  (18) هبيطخبم ٍ ّوکبضاىزاضز.  زاضی یهقٌی ثیوبضاى اضتجبط ظًسگ

ثط  تَاًس یهبی غًتیکی کِ فلاٍُ ثط هتغیطّ پػٍّكی ثیبى کطزًس کِ

ّبی شٌّی ٍ کیفیت ظًسگی فطز اثط ثگصاضز، فقبلیت ثسًی ٍ ثطزاقت

ثٌابيی ٍ  . گاصاضز  یهزاضی ثط کیفیت ظًسگی ثیوبضاى اثط هقٌیٍضظـ 

ثاسًی ثاط    ّابی  یات فقبلتحت فٌَاى اثط  پػٍّكی > زض9= ّوکبضاى

ًكبى  کیفیت ظًسگی ٍ اهیس ثِ ظًسگی زض ؾبلوٌساى اؾتبى هبظًسضاى

ّبی ثسًی کبضی، ٍضظقی ٍ اٍقبت فطاغت ثاط ثقاس   کِ فقبلیتزازًس 

خؿوی ٍ ضٍحی کیفیت ظًسگی ٍ اهیس ثِ ظًسگی زض ؾبلوٌساى تاأثیط  

زض پػٍّكای   >19= ؾاَضی ٍ ّوکابضاى   زاضًاس.  زاضی یهقٌهثجت ٍ 

ًكبى زازًس کِ ثیي فقبلیات ثاسًی  کیفیات ظًاسگی ظًابى ؾابلوٌس       

ٍخاَز زاضز. زض تحقیقای کاِ     زاضی یهقٌا کطهبًكبُ ضاثغِ هثجات ٍ  

زض ظهیٌِ ثطضؾی تأثیط فقبلیت ٍضظقای   >20= تَؾظ َّلفس ٍ ضاؾیگ

تاَاى  ًكبى زاز کِ ًوی يحًتباًدبم قس، ثط کیفیت ذَاة ؾبلوٌساى 

کٌٌسُ کیفیات   ثیٌی یفپفبهل  فٌَاى ثِ يیتٌْب ثِفقبلیت ٍضظقی ضا 

طاهای  ثْ ذَاة ٍ کبّف قست افؿطزگی ؾبلوٌساى زض ًؾط گطفات. 

كابى زازًاس کاِ فقبلیات فیعيکای      ً >21= القبنی ٍ ّوکابضاى فیي

ی ثط کیفیت ذَاة ٍ کیفیت ظًسگی ؾبلوٌساى هطز آؾبيكاگبُ  گطٍّ

ًكبى زازًس  >8= آيتی ًؿت ٍ ّوکبضاى کْطيعک تأثیط ثؿعايی زاضز.

ثبفاا  افااعايف  يَگاابکااِ ياا  زٍضُ فقبلیاات ثااسًی ايطٍثیاا  ٍ  

 ذَزکبضآهسی کبضکٌبى ظى زاًكگبُ فلَم پعقکی ؾجعٍاض قسُ اؾت.

-ًكبى زاز کِ ثطًبهِ پیابزُ   >22= ًتبيح تحقیقبت فلاح ٍ ّوکبضاى

تَاًس ثط تطکیت ثسى زض ظًبى ؾبلرَضزُ تأثیط ثگاصاضز  ضٍی هٌؾن هی

 هاؤثط اهب هوکي اؾت زض کبّف ًكابًگطّبی التْابثی ؾیؿاتوی     

-ّفتِ پیابزُ  12تأثیط قست ثبلای  >23= گَهع ٍ ّوکبضاًف ًجبقس.

زض ظًبى ؾبلوٌس ثطضؾی  WBC یالتْبثكبًگط تغییطات ًضٍی ضا ثط 

-کبّف های  WBC ؾغَح ،ٍ گعاضـ کطزًس کِ ثِ زًجبل توطيي

ثِ هْبضت يب تدْیاعات   ضٍی یبزُپّبی ٍضظقی، اظ هیبى فقبلیت يبثس.

يا    فٌَاى ثِآؾیت کوی ّوطاُ اؾت ٍ  ذغطای ًیبظ ًساضز، ثب ٍيػُ
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ضٍی ضا قاست پیابزُ  . (24) قاَز فقبلیت ٍضظقی کبهل قٌبذتِ های 

تَاى کٌتطل کطز ٍ ثطای ؾابلوٌساى  ثاب ؾاغَح پابيیي     هی یضاحت ثِ

هغبلقابت اًاسکی ثاط     حابل  ييثابا آهبزگی ثسًی ثؿیبض هٌبؾت اؾت. 

هاسی  قست هٌؾن ثط کیفیت ظًسگی، ذَزکبضآضٍی ثب اثطثركی پیبزُ

اًس. ثٌبثطايي پاػٍّف حبضاط   ٍضقیت ايوٌی زض ؾبلوٌساى پطزاذتٍِ 

 ايوٌای،  ٍضاقیت  ثاط ( ضٍی یابزُ پ) ثاسًی  فقبلیات  یطتاأث  ثِ ثطضؾای 

 ؾبلوٌس پطزاذتِ اؾت. ظًبى زض ظًسگی کیفیت ٍ ذَزکبضآهسی

 

 هَاد ٍ رٍش ّا

ِ   ّسف کبضثطزی اؾت. اظلحبػ پػٍّف حبضط  ضٍـ پاػٍّف ًیوا

 ثاب گاطٍُ کٌتاطل اؾات.      آظهاَى  پؽٍ   آظهَى یفپاظ ًَؿ  تدطثی

ايي پػٍّف ضا کلیِ ظًبى ؾبلوٌس قْط ثبثال   هَضزًؾطخبهقِ آهبضی 

ْ   ،زّاس. زض اياي پاػٍّف   تكکیل هی 1400 ؾبلزض  ِ اثتاسا ثاب ت  یا

ِ  زفَت هٌساى فلاقِ یِاظ کل فطاذَاىٍ  یٍضظق یِاعلاف  فقبلیات  ثا

 ناَضت  ثِکِ  کٌٌسُ ًبم ثجت ًفط 76 ثیي اظ. قس( ضٍی یبزُپ) یٍضظق

 ثاب  ًفط 30 تقساز ،زض پػٍّف قطکت کطزًس ٍ زض زؾتطؼ زاٍعلجبًِ

ِ قسًس کِ  پػٍّف ٍاضز ذطٍج ٍ ٍضٍز هقیبضّبی ثِ تَخِ  ناَضت  ثا

 ًفاط گاطٍُ   15ظهابيف ٍ  آًفط گطٍُ  15) تهبزفی ؾبزُ زض زٍ گطٍُ

کٌتطل( قطاض گطفتٌس. هقیبضّبی ٍضٍز قبهل زاقتي توبيل ثطای ٍضٍز 

ثِ هغبلقِ، فسم ٍخَز ثیوبضی خؿوی يب هقلَلیت خؿاوی حطکتای،   

تَاًبيی ذَاًسى ٍ ًَقتي، فسم ٍخَز اذتلالات قٌبذتی ٍ شٌّای ٍ  

( ٍ 50)ًواطُ کیفیات ظًاسگی کوتاط اظ      ؾغح پبيیي کیفیت ظًسگی

( ٍ پابيیي ثاَزى   30)ًوطات پابيیي  پبيیي ثَزى ٍضقیت ايوٌی ثسى 

( ثَزًس. ّوچٌیي ؾابلوٌساًی  25اظ  تط يیيپب)ًوطُ  ًوطُ ذَزکبضآهسی

-اؾاتفبزُ های   آٍض ذَاةاظ زاضٍّبی  کِ هكکلات حطکتی زاقتٌس ٍ

کطزًس ٍ ثیف اظ زٍ خلؿِ زض خلؿبت گطٍُ غیجت کطزًس اظ پػٍّف 

 کٌٌاسگبى  قاطکت زض اثتاسای قاطٍؿ تحقیاق، ثاطای      ذبضج قاسًس. 

ِ تَضیحبت کبهل زض  ّاب زازُ  هَضز ًحَُ قطکت ٍ تَظيـ پطؾكاٌبه

تکویل گطزيس ٍ ؾپؽ گطٍُ کٌتطل  ّب گطٌٍُبهِ تَؾظ قس ٍ پطؾك

پطزاذتٌس.  (ضٍی)پیبزُ خلؿِ ثِ فقبلیت ثسًی 2ای خلؿِ، ّفتِ 6 زض

ِ زض پبيبى خلؿِ قكن،  ز ثایي گطٍّاب تَظياـ ٍ    سهدا  ّاب  پطؾكاٌبه

اؾت کِ زض عَل اًدبم فقبلیت ثاسًی،  لاظم ثِ شکط  قس. یآٍض خوـ

هحقق ثِ ّوطاُ هطثی ثط ضًٍس فقبلیت ؾبلوٌساى زض ٌّگابم فقبلیات   

 ثسًی ًؾبضت زاقتٌس.

 

  ّا دادُ یگزدآٍر ابشارّای

ّاب ثاِ   ّف خْت گاطزآٍضی زازُ زض ايي پػٍ هَضزاؾتفبزُثعاضّبی ا

 قطح ظيط اؾت:

ايي  (:Lipad) لیپاد سالوٌداى سًدگی کیفیت پزسطٌاهِ

قابهل   ( تْیِ ٍ اخطا قس.1998) پطؾكٌبهِ تَؾظ زيبگَ ٍ ّوکبضاى

 اؾت کِ کیفیت ظًسگی ؾبلوٌساى ضا زض ّفت ثقس قابهل:  ؾؤال 31

(، افؿاطزگی ٍ  ؾؤال 6) (، هطاقجت اظ ذَزؾؤال 5) فولکطز خؿوبًی

 3) (، فولکطز اختوبفیؾؤال 5) فولکطز شٌّی(، ؾؤال 4) اضغطاة

( ؾاؤال  6) یظًاسگ ( ٍ ضضابيت اظ  ؾؤال 2) خٌؿی(، فولکطز ؾؤال

کٌس. ايي پطؾكٌبهِ زض يا  هقیابؼ چْابض ؾاغحی اظ     ثطضؾی هی

ضااقیف، هتَؾااظ، ذااَة ٍ ذیلاای ذااَة  نااَضت ثااِ 3ناافط تااب 

 93قسُ اؾت کِ زاضای حساقل نفط اهتیابظ ٍ حاساکثط    یگصاض ًوطُ

ثبقااس. ايااي پطؾكااٌبهِ زض ايااطاى تَؾااظ حؿاابم ظازُ ٍ اهتیاابظ هاای

ثِ فبضؾی ٍ ٌّدبضيبثی قسُ اؾات. زض پاػٍّف    (2009) ّوکبضاى
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 83/0ضطيت آلفبی کطًٍجبخ ايي پطؾكاٌبهِ   حؿبم ظازُ ٍ ّوکبضاى

 .>25= قسُ اؾت گعاضـ

بٍضّاابی ث: هقیاابؼ (GSE) پطؾكااٌبهِ ذَزکبضآهااسی فوااَهی 

ِ ذَزکبض  تَؾاظ قاَآضتعض ٍ خطٍؾالن    1979 آهسی فوَهی زض زّا

گَيااِ اؾاات. کااِ   10 یزاضا( ؾاابذتِ قااس. ايااي هقیاابؼ  1995)

ّبی انلا  ناحیح ًیؿات تاب کابهلا      گعيٌِ نَضت ثِآى  یّب پبؾد

کویٌِ  اؾت کِ قسُ یثٌس زضخِنحیح اؾت ٍ ثب اهتیبظ ي  تب چْبض 

ثبقس. اذص ًوطُ ثبلا زض ايي هقیابؼ  هی 40ٍ  10آى ٍ ثیكیٌِ ًوطُ 

ٍ ّوکابضاى   ضخجی ثبقسذَزکبضآهسی فوَهی ثبلاتط هی زٌّسُ ًكبى

 ـ 0/ 83 ٌبهِيبيی آلفبی کطًٍجبخ ضا ثطای پطؾكًیع ضطيت پب  گاعاض

 .>26= کطزُ اؾت

ISQ) پطؾكٌبهِ ٍضقیت ؾیؿتن ايوٌی
ايي پطؾكاٌبهِ تَؾاظ   : (3

ثبقاس  های  ؾاؤال  9عطاحی ٍ اخطا قس. قبهل  >27= ثبضظ ٍ ّوکبضاى

 گاطزز. هی یگصاض ًوطُ( ّطگع تب ّویكِ) 5تب  1 یکطتلعیف کِ زض 

زض پػٍّف ثبضظ ٍ ّوکبضاى ضطيت آلفبی کطًٍجبخ اياي پطؾكاٌبهِ   

گعاضـ قسُ اؾت. ثطای اٍلایي ثابض اياي پطؾكاٌبهِ تَؾاظ       86/0

اؾات ٍ ضاطيت    قاسُ  تطخوِهحقق خْت اؾتفبزُ زض ايي پػٍّف 

ثِ  82/0ًفطی اظ ؾبلوٌساى ظى  25ى زض ي  ًوًَِ آلفبی کطًٍجبخ آ

 آهس. زؾت

 

 

 

 

                                                           
3
  Immune Status Questionnaire 

 توزیي بزًاهِ

ضٍی ثب ؾطفت هتَؾظ ثَز کِ ؾِ ضٍظ زض قبهل ثطًبهِ پیبزُتوطيي 

ّفتِ ٍ هغبثق ثب ثیبًیِ ّلؿیٌکی اًدابم گطفات.    12ّفتِ ثِ هست 

 قست فقبلیت ٍضظقی اظ عطيق فطهَل کبضًٍي هحبؾجِ قس:

(قلت ضطثبى اؾتطاحت حساکثط ضطثبى قلت)*

+(زضنس قست توطيي) 

 ضطثبى قلت اؾتطاحت 
 

قاس.   یٌا یث فیپا  220-ضطثبى قلت حساکثط، اظ عطيق فطهَل ؾاي 

( اًدابم  1ؾپؽ ثطًبهِ توطيٌی ثب قست هتَؾظ ثط اؾابؼ خاسٍل )  

کابلح آهطيکابيی    یّاب  زؾاتَضالقول قس. ايي زؾتَضالقول ثط اؾبؼ 

( ثاطای ظًابى هؿاي قبثال اًدابم اؾات.       ACSM) فلَم ٍضظقی

 ّابی ّاط گاطٍُ،    ِ توطيٌی اظ آظهَزًیقجل اظ قطٍؿ ثطًبه حبل ييثبا

ّب ًیع ثب اؾتفبزُ . ضطثبى قلت آظهَزًیآظهبيكی ثِ فول آهس آظهَى 

 قس کِ ثط ضٍی هچ( کٌتطل هیPolar) ضطثبىاظ زؾتگبُ ؾٌدف 

َز ضا زض آهَذت کِ ضطثبى قلت ذايي افطاز ثؿتِ قسُ ٍ ّط فطز هی

هیعاى تالاـ زضک قاسُ ثاب اؾاتفبزُ اظ     . ًگبُ زاضز یا هحسٍزُچِ 

اهتیبظی، عی اًدابم فقبلیات ثطضؾای     20- 6 تلاـ ثَض هقیبؼ 

 10زقیقِ ضاُ ضفتي آّؿاتِ، ؾاپؽ    5قس. ثطًبهِ گطم کطزى قبهل 

 10زقیقِ توطيٌبت کككی ثَز، زض اًتْب ثطًبهِ ؾطز کطزى ثِ هاست  

توطيٌابت پابضک هحال ظًاسگی      اًدبم گطفت. هحال اًدابم   قِیزق

 ّاب  آىط توطيٌابت  حقق ثب ي  هطثی زيگط ثّب ثَز ٍ ذَز هآظهَزًی

 اخطا قس.  آظهَى پؽّفتِ  6ًؾبضت کبهل زاقتٌس. ثقس اظ 
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 رٍی با ضدت هتَسطّفتِ پیادُ 6پزٍتکل  :1جدٍل 

 ّفتِ ضطن ّفتِ پٌجن ّفتِ چْارم ّفتِ سَم ّفتِ دٍم ّفتِ اٍل  

رٍی با سزعت پیادُ

 هتَسط

 45 42 39 36 33 30 زقیقِ() ييتوطظهبى 

50% 50% (HRRmaxقست )  50%  50%  50%  50%  

 

 

ٍ  26 ًؿرِ SPSS  افعاض ًطمثب اؾتفبزُ اظ  قسُ یآٍض خوـّبی ازُز

 05/0 زاضی یهقٌا زض ؾاغح   تحلیل کَاضيبًؽ آظهَى ثب اؾتفبزُ اظ 

ِ لاظم ثاِ شکاط اؾات     قسًس. ٍتحلیل يِتدع يٌاسّبی  توابهی فطا  کا

بت اذلاقی ٍ اؾتبًساضزّبی اذلاقی تحقیق حبضط ثب ضفبيت هلاحؾ

توبياال ٍ  پبؾاارگَيبى، ظظازی زض قجااَل ّوکاابضی تَؾااآ اظخولااِ

زض اؾاتفبزُ اظ   یزاض اهبًتِ، ضضبيتوٌسی ًؿجت ثِ تکویل پطؾكٌبه

 لحبػ گطزيس. ّب آىّب ٍ هحطهبًِ ثَزى زازُ

 

 

 ّایافتِ

ِ ًتبيح آهبض تَنیفی حابکی اظ اياي ثاَز     وًَاِ  ً 30هدواَؿ  اظ  کا

زضنس(  7/42) زيپلن، زاضای هسضک تحهیلی افطازپػٍّف، اکثطيت 

 .(  قاطاض زاضًاس  زضناس  8/69) ؾابل  70تب  65ٍ زض گطٍُ ؾٌی ثَزُ 

ًكابى زازُ قاسُ    2ّب زض خسٍل ّبی آًتطٍپَهتطی آظهَزًیقبذم

 اؾت. 

 ّای تحقیقآسهَدًیّای آًتزٍپَهتزی هیاًگیي ٍ اًحزاف استاًدار ضاخص :2جدٍل 

 

 

 

 

 

ِ  يا  ٍاضيابًؽ   آظهاَى آًابلیع  ثط اؾبؼ ًتبيح  ّاب زض  آظهاَزًی  ضاّا

 ( 3) زض خاااسٍل قاااوبضُ  ٍضاااقیت پبياااِ ّوؿااابى ثَزًاااس.   

 ّبی تَنیفی هتغیطّبی پػٍّف شکط قسُ اؾت.قبذم

 
 

 
 
 
 
 

 F P-valueارسش  گزٍُ کٌتزل گزٍُ آسهایص هتغیز

)ؾبل( ؾي  70/1±93/67  09/2±66/67  146/0  705/0  

(هتط یؾبًت) قس  03/4±20/159  44/5±60/158  117/0  734/0  

)کیلَگطم( ٍظى  27/5±26/68  05/6±26/70  931/0  343/0  
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 یهَردبزرسّای زاف هعیار ًوزات  هتغیزّای پضٍّص در گزٍُهیاًگیي ٍ اًح :3جدٍل 

آسهَى پس آسهَى یصپ    گزٍُ  

 هزاحل اجزا

 هتغیز

 هتغیز

M ± SD M ± SD   

24/1±86/50  38/2±46/45  کیفیت سًدگی آظهبيف 

50/2±13/45  43/2±33/45  کٌتطل 

53/1±93/32  77/0±20/28  ٍضعیت ایوٌی آظهبيف 

79/0±07/28  81/0±93/28  کٌتطل 

88/0±73/29  24/1±87/22  خَدکارآهدی آظهبيف 
04/3±40/23  73/1±22  کٌتطل 

 

فیت ظًسگی، کی( هیبًگیي ٍ اًحطاف هقیبض 3) ًتبيح خسٍل ثب تَخِ ثِ

ظهابيف زض قجال اظ   آؾبلوٌساى گطٍُ هسی ٍضقیت ايوٌی ٍ ذَزکبضآ

-)پیابزُ  ( ًؿجت ثِ قجل اظ فقبلیت ٍضظقیضٍی یبزُپ) فقبلیت ٍضظقی

 ضٍی( افعايف زاقتِ اؾت.

ّابی  آظهاَى  ّابی  فطو پیفًتبيح تحلیل کَاضيبًؽ،   اضائِ اظقجل 

 آظهاَى  قطاض گطفت. ثط ّویي اؾبؼ، ًتبيح  هَضزؾٌدف پبضاهتطي 

 ًطهبل ثَزى تَظيـ   فطو پیفٍيل  ثیبًگط آى ثَز کِ  -قبپیطٍ 

 

 

 فاطو  پایف (. ّوچٌایي  p>0/05) ّب ثطقطاض اؾات ای زازًُوًَِ

لَى اضظيبثی قس کِ ثیبًگط فسم  آظهَى تَؾظ  ًیعّوگٌی ٍاضيبًؽ 

ّاب  ّوگٌی ٍاضيابًؽ  فطو پیفبى زاز کِ آى ثَز ٍ ًك زاضی هقٌی

زض اًتْب ثِ زلیل اؾتفبزُ اظ تحلیال   (.p>0/05) ضفبيت قسُ اؾت

 هَضزثطضؾیّوگٌی قیت ذظ ضگطؾیَى ًیع  فطو پیفکَاضيبًؽ، 

ضگطؾایَى   ذظ قیت زاضی هقٌیقطاض گطفت کِ ًتبيح حبکی اظ فسم 

، ٍضاقیت  ظًسگیکیفیت خْت هقبيؿِ هیبًگیي  (. (p>0/05 ثَز

اظ تحلیل کَاضيبًؽ  هَضزهغبلقِّبی زض گطٍُ هسیايوٌی ٍ ذَزکبضآ

( آٍضزُ قاسُ اؾات.  4) اؾتفبزُ قس کِ ًتبيح آى زض خاسٍل قاوبضُ  
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 هَردپضٍّصّای در گزٍُ هدیآکیفیت سًدگی، ٍضعیت ایوٌی ٍ خَدکارجْت هقایسِ  کَاریاًس ی تحلیل(: خلاص4ِجدٍل )

یزیگ اًداسُ  هجوَع  

 هجذٍرات

درجِ 

 آسادی

هیاًگیي 

 هجذٍرات

F  سطح

 هعٌاداری

تَاى  اًداسُ اثز

  آسهَى

53/182 ثیي گطٍّی کیفیت ظًسگی  1 53/182  27/43  000/0  63/0  1 

یگطٍّ زضٍى  45/105  25 21/4      

      29 356 کل

98/156 ثیي گطٍّی ٍضقیت ايوٌی  1 98/156  56/100  000/0  801/0  1 

یگطٍّ زضٍى  02/39  25 56/1      

5/219 کل  29      

48/218 ثیي گطٍّی ذَزکبضآهسی  1 48/218  55/43  000/0  65/0  1 

یگطٍّ زضٍى  39/125  25 01/5      

36/441 کل  29      

 

کَاضيابًؽ  قاَز، تحلیال   هكبّسُ های  (4) کِ زض خسٍل عَض ّوبى

ظًاسگی، ٍضاقیت ايوٌای ٍ    فیات  کی هتغیطّابی ًوطات   آظهَى پؽ

-ًكبى هی آظهَى پیفپؽ اظ تقسيل زض ؾبلوٌساى ظى هسی ذَزکبضآ

ی ، اثط هساذلاِ ثاط ًواطُ   آظهَى پیفّبی زّس کِ ثب حصف اثط ًوطُ

 ٍ sig;000/0)هتغیطّب هقٌبزاض اؾت. ثب تَخِ ثِ ًتابيح    آظهَى پؽ

27/43;F ) ٍ(000/0;sig ٍ 56/100;F ٍ )(000/0;sig ٍ 

55/43;F 63تَاى گفات تقطيجاب    زض ًؾط گطفتي هدصٍض اتب، هی( ثب 

زضنس اظ تغییاطات   1/80ٍ  کیفیت ظًسگیزضنس تغییطات زض ًوطات 

زضنس تغییطات زض ًواطات   65ٍضقیت ايوٌی ؾبلوٌساى ٍ زض ًوطات 

ٍ اؾات   ضٍی()پیابزُ  ذَزکبضآهسی ؾبلوٌساى ًبقی اظ فقبلیت ثاسًی 

ثْجاَز کیفیات   زض ضٍی( )پیابزُ  فقبلیت ثاسًی  ايي ثساى هقٌبؾت کِ

 ثَزُ اؾت. هؤثط ظًسگی، ٍضقیت ايوٌی ٍ ذَزکبضآهسی ؾبلوٌساى

 

 بحث ٍ ًتیجِ گیزی

 یثاسً فقبلیات  اثطثركای   اظ پاػٍّف حابکی اظ   آهسُ زؾت ثِتبيح ً

ضٍی( زض کیفیاات ظًااسگی، ٍضااقیت ايوٌاای ٍ ذَزکبضآهااسی پیاابزُ)

ضٍی( ثبفا   )پیبزُ فقبلیت ثسًی ؾبلوٌساى ثَزُ اؾت. ثِ ثیبًی زيگط

ثْجَز کیفیت ظًسگی، ٍضقیت ايوٌی ٍ ذَزکبضآهسی ؾبلوٌساى گطٍُ 

 یّاب  پػٍّفثب ًتبيح  ثبقس یهقسُ اؾت. ايي يبفتِ ّوؿَ  يفآظهب

ضياس ٍ   ،>16= هبٍضًٍٍیتیؽ ٍ ّوکابضاى ، >8=آيتی ًؿت ٍ ّوکبضاى 

 ،>19= ٍ ّوکابضاى  يیثٌب ،>18= هبيطخبم ٍ ّوکبضاى ،>17= ّوکبضاى

فلاح  ،>21= ثْطاهی فیي القبنی ٍ ّوکبضاى ،>20= َّلفس ٍ ضاؾیگ

ضٍی( پیابزُ ) یثاسً غِ ثب اثطثركی فقبلیات  (. زض ضاث22) ٍ ّوکبضاى

ُ  يفافعاکِ فقبلیت ثسًی ثب  تَاى گفتهی -تَاى ؾبظگبضی زؾاتگب

ّبی ضٍاًی، فهاجی، ايوٌای، قاٌبذتی ٍ تقاسيل ؾیؿاتن فهاجی       

يدابز  ٍ هقبٍهات ثاسى هَخات ا   ذَزکبض ٍ افعايف پبيساضی خؿوی 

 ّابی  یات فقبلاًدابم   .>28= گاطزز احؿبؼ ؾلاهت زض ؾبلوٌساى هی

قَز کِ ّویي اهط تَاًبيی فیعيکی ٍ ثسًی زض فطز هیٍضظقی ثبف  

کِ فطز قسضتوٌستط اظ گصقتِ کٌس هثجتی زض فطز ايدبز هی ذَز پٌساضُ

ثْجاَز  کِ ّویي اهاط ثبفا     ثِ کبضّبی ضٍظهطُ ذَز ضؾیسگی کٌس

ضٍی ثاب قاست   اًدابم پیابزُ   .>29= گاطزز َزکبضآهسی زض فطز های ذ

ّابی  زض ثسى افطاز ؾبلوٌس، ؾلَل قَز کِهتَؾظ ٍ هٌؾن ثبف  هی

تْابة  کٌٌس ٍ ٍضقیت الّبی التْبثی زض ثسى تطقح هیپیط، هَلکَل

تحات اياي قاطايظ،     .>30= آٍضًاس هعهي ؾیؿتوی  ضا ثِ ٍخَز هی

-يبثٌس ٍ های افعايف هی  α- TNF ّبی التْبثی هبًٌسؾبيتَکبيي

ّب قاًَس    چطذِ هثجت، هَخت افعايف لکَؾیتتَاًٌس اظ عطيق ي
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ّؿاتٌس ٍ اظ ثاسى زض     کِ يکی زيگط اظ ًكبًگطّبی التْبة زض ثسى

ّوچٌیي زض ظًبى، کابّف  . >31= کٌٌسّب هحبفؾت هیثطاثط ففًَت

 ّب ٍ ؾیؿتن ايوٌی،ؽ اظ يبئؿگی ثط فولکطز ؾبيتَکبيياؾتطٍغى پ

ثب کوجَز فقبلیت  یيّوچٌالتْبثی،  يٌسّبیفطا. گصاضزثیط هٌفی هیتأ

 قاًَس بفت چطثای زض اياي زٍضاى، ّواطاُ های    خؿوبًی ٍ افعايف ث

-αهَخات افاعايف زض    افعايف تَزُ چطثای ثاسى   یدِزضًت .>32=

TNF ثیكتط اظ چطثای   زض ايي هیبى چطثی احكبيی، .>30= قَزهی

کاِ اياي   . >33= التْبثی ًقف زاضز، زض تَلیس ًكبًگطّبی یخلس يطظ

ٍ کیفیت تبضّابی فضالِ ًیاع کوا       اهط ثِ کبّف تَزُ فضلاًی

طايٌسّبی التْبثی ثیكتط تحطي  کٌس. ثب کبّف تَزُ فضلاًی، فهی

 قاَز های پیَؾتِ زض ثسى فطز ؾابلوٌس تکاطاض   قًَس ٍ ايي چطذِ هی

کِ ٍخَز فقبلیت  ثسًی هٌؾن،  کبّف ٍظى ٍ تَزُ چطثی زض  .>34=

ّوایي اهاط ثبفا  کابّف فلائان      ؾبلوٌساى ضا کابّف زازُ کاِ   

یؿاتن ايوٌای ضا ثاِ ّواطاُ     ّبی التْبثی کِ ضقیف قسى ؾثیوبضی

، کابّف اؾاتطؼ   اکؿایساًی  یآًتا گطزز.  افعايف ؽطفیت زاضًس هی

اکؿیساتیَ ٍ  افعايف کبضايی ٍ تَلیس اًطغی زض ثقس اظ فقبلیت ٍضظقی 

 گطزز.هی ثبف  ثْجَز ؾیؿتن ايوٌی فطز

فقبلیت خؿوبًی هٌؾن، اثطات هثجتی ثط ضٍی تَاًبيی افاطاز زض ثایي   

ؾبلوٌساى ثطای اًدبم افوبل هْان ضٍظاًاِ زاضز. ًابتَاًی ؾابلوٌساى     

ثِ  زيسگی یتآؾثطای اًدبم چٌیي افوبلی ثِ کبّف کیفیت ظًسگی، 

جاات ثْساقااتی ٍ فلات ؾااقَط ٍ ٍاثؿااتگی ثیكااتط هٌداط ثااِ هطاق  

هساذلات ٍضظقی ثط ضٍی حفؼ ٍ اضتقبء  قَز.ظٍزضؼ هی یطٍه هط 

هاعهي   ّابی  یوبضیثتحطک ثب اهیس ثِ تقَيق اًساذتي ًبتَاًی ٍ ًیع 

. >35= اًاس  قسُهتوطکع  تحطک یثايدبز قسُ ثِ ؾجت ؾج  ظًسگی 

تَاًٌس ثاب اؾاتفبزُ اظ   ّبيی اؾت کِ افطاز هیضٍی يکی اظ قیَُپیبزُ

 آيٌاس.  فابئق آى ثط فكبضّبی خؿاوی، ضٍحای، ضٍاًای ٍ اختوابفی     

ًس، کوتط اظ ؾبيطيي پطزاظضٍی هیهٌؾن ثِ پیبزُ عَض ثِاقربنی کِ 

، فكبضّبی فهجی کوتطی ضا ّبی قلجی ٍ فطٍقی قسُزچبض ًبضاحتی

ًؿجت  ّب آىثیكتطی ثطذَضزاضًس،  ًفؽ افتوبزثِکٌٌس ٍ اظ تحول هی

قاًَس. ٍ ثاِ   وتط ثِ افؿطزگی زچبض هیٍ ک تطًس یيث ذَـظًسگی  ثِ

ى قبزکبهی، ثْجَز کیفیت ذَاة، فولکطز خؿاوبًی ثابلا ٍ   آزًجبل 

َاضز کبّف اؾتطؼ ٍ اضغطاة ضا ثِ ّوطاُ زاضز کاِ ّواِ اياي ها    

 ثطًس.کیفیت ظًسگی فطز ضا ثبلا هی

 ثسًیزّس کِ اًدبم فقبلیت ّبی پػٍّف ًكبى هیيبفتِ یعَضکل ثِ

زض ثْجَز کیفیت ظًسگی، ؾیؿاتن   یهؤثطتَاًس ًقف ٍی( هیض)پیبزُ

ايوٌی ٍ ذَزکبضآهسی ؾبلوٌساى زاقتِ ثبقس. لصا اگط فقبلیت ثسًی زض 

، ًكابط ٍ ؾاطظًسگی زض   خبهقِ اًؿابًی قابزض ثاِ تاأهیي ؾالاهتی     

خْت ؾبلوٌساى هفیستط ٍ کبضآهاستط   اٍلی يقعط ثِثبقس، هی ّب اًؿبى

فاطاّن آٍضزى اهکبًابت ٍضظقای ٍ تفطيحای ثاطای      اؾت. ثٌابثطايي  

ِ  هَضزتَخِؾبلوٌساى ثبيس  اًدابم   هؿئَلیي قطاض گیطز تب ؾبلوٌساى ثا

 ّابيی  يتهحاسٍز پاػٍّف حبضاط ثاب    فقبلیت ثسًی تطغیت گطزًس. 

ختوبفی ٍ ؾبيط هَاضز فسم زض ًؾط گطفتي قطايظ فطٌّگی، ا اظخولِ

هطثاَط ثاِ    يتهحاسٍز ، ثیط ثط پػٍّف ضا زاضا ّؿتٌسکِ احتوبل تأ

تٌْب ثط ضٍی خٌؿیت ظى( ٍ  فسم اهکبى اخطای ثاِ زلیال   ) یتخٌؿ

هَاخِْ اؾات کاِ زض لاظم    کٌٌسگبى قطکتظهبًی ثطای  يتهحسٍز

 اؾت زض تقوین ًتبيح ثِ آى تَخِ قَز.

 ٍ تطکز یزتقد

هب  فعيع کِ نجَضاًِ زض اًدبم ايي پػٍّف  کٌٌسگبى قطکت اظ توبم

 .گطززنویوبًِ تكکط هی، اًسزُّوطاّی کطضا 
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