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Abstract  
Background: In recent years, the burgeoning aging population 

and increased life expectancy have spurred a transformation in 

societal attitudes towards later life and older adults. The 

conceptualization of “successful aging” reflects a shift in 

perspectives and an effort to enhance quality of life during this 

phase. Consequently, this study aimed to investigate the 

effectiveness of aerobic exercise on resilience and life 

expectancy in older women. 

Method: A quasi-experimental study with pretest-posttest 

design and a control group. The population consisted of all 

women aged 65 years and older residing in Andimeshk during 

the first half of 2024. A sample of 30 participants (ages 65-75) 

was selected using purposive sampling and assigned randomly 

into experimental and control groups, based on pre-defined 

inclusion criteria. The experimental group participated in an 

eight-week aerobic exercise intervention, comprising three 60-

minute sessions per week. Measurements in the current study 

included Connor-Davidson Resilience Scale (CD-RISC), and 

Schneider’s adult hope questionnaire. Data were analyzed using 

one-way ANCOVA with SPSS version 22. 
Results: Findings revealed a statistically significant difference 

(p< .001) between the experimental and control groups in post-

test scores for both resilience and life expectancy. 
Conclusion: The results of this study suggest that aerobic 

exercise improves resilience and life expectancy in older women, 

representing novel avenues for psychological interventions. It 

can be recommended as an effective intervention strategy to 

enhance resilience and life expectancy in this population. 
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EXTENDED ABSTRACT 

 

Introduction 

ater life is a critical developmental 

stage that requires attention to the 

specific physical, emotional, and 

psychological needs of individuals. A 

comprehensive understanding of these 

needs is essential for promoting well-being 

and quality of life among older adults. 

Resilience and life expectancy are 

considered key psychological indicators of 

quality of life during this period, 

highlighting the importance of 

interventions aimed at strengthening 

these capacities. Regular aerobic exercise 

has been widely recognized as one of the 

most important factors in promoting 

physical health and enhancing 

psychological well-being. In particular, 

moderate-intensity aerobic exercise has 

been shown to improve emotional 

regulation and reduce psychological 

distress. Aerobic exercise programs 

typically include activities such as cycling 

and treadmill walking, which are 

accessible and adaptable for older adults. 

A review of the literature indicates limited 

research specifically examining the impact 

of aerobic exercise on resilience and life 

expectancy among older women. 

Therefore, further investigation is needed 

to clarify the psychological benefits of 

aerobic exercise in this population. Given 

this gap, the present study was conducted 

to examine the effects of an aerobic 

exercise intervention on resilience and life 

expectancy in older women. It was 

hypothesized that (1) aerobic exercise 

would have a significant effect on 

resilience in older women, and (2) aerobic 

exercise would have a significant effect on 

life expectancy in older women. 

Method 
This study employed a quasi-experimental 

pretest–posttest design with a control 

group. The study population consisted of 

women aged 65–75 years residing in 

Andimeshk during the first half of 2024. 

Using purposive sampling, 30 participants 

who met the inclusion criteria were 

selected and randomly assigned to an 

experimental group (n=15) and a control 

group (n=15). The sample size was 

determined based on methodological 

recommendations for experimental studies 

suggesting a minimum of 15 participants 

per group.  Inclusion criteria were: (1) age 

65 years or older, (2) obtaining scores 

below the sample mean on the resilience 

and life expectancy scales at pretest, and (3) 

having at least a secondary school diploma. 

Exclusion criteria included: (1) concurrent 

participation in other therapeutic 

interventions and (2) the presence of acute 

cognitive impairment.  The mean age of 

participants in the experimental group was 

67.1 years, while the mean age in the 

control group was 67.3 years. In the 

experimental group, 9 participants (60%) 

held a high school diploma, and 6 (40%) 

held an associate degree or higher. 

Similarly, in the control group, 9 

participants (60%) held a high school 

diploma, and 6 (40%) held an associate 

degree or higher.  Data were collected using 

the Connor–Davidson Resilience Scale (CD-

RISC) and Snyder’s Adult Hope Scale 

(Snyder et al., 1991), which was used to 

assess life expectancy. The experimental 

group participated in an eight-week aerobic 

exercise program consisting of three 60-

minute sessions per week. Data were 

analyzed using one-way ANCOVA, 

controlling for pretest scores. Statistical 

analyses were conducted using SPSS 

(Version 22). 
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Results 
In accordance with the research design, 

a univariate analysis of covariance 

(ANCOVA) was employed to analyze the 

primary outcomes. Prior to conducting 

the main analysis, the assumptions of 

ANCOVA were examined. First, the 

homogeneity of variances across groups 

at posttest was assessed using Levene’s 

test. The results of Levene’s test for both 

resilience and life expectancy were non-

significant (p>.05), indicating that the 

assumption of homogeneity of variance 

was satisfied. Second, the assumption of 

homogeneity of regression slopes was 

evaluated by examining the interaction 

between the independent variable 

(group) and pretest scores for each 

dependent variable. The interaction 

effects were non-significant for both 

resilience and life expectancy (p>.05), 

confirming that this assumption was 

met. Additionally, the normality of the 

dependent variables was assessed using 

the Shapiro–Wilk test. The test results 

were non-significant (p>.05), supporting 

the assumption of normal distribution. 

Given that all statistical assumptions 

were satisfied, ANCOVA was conducted 

to examine the effect of aerobic exercise 

on posttest resilience and life 

expectancy scores while controlling for 

pretest scores. The results are presented 

in Table 1. 

 
Table 1 
Results of Univariate Covariance Analysis of Resilience and Life Expectancy Between the 
Two Groups, Controlling for Pre-test Scores 

Dependent Variable Source SS df MS F Sig. Effect Size 

Resilience 

Pretest 47.22 1 47.22 11.83 .001 0.125 

Group 298.45 1 298.45 74.79 .001 0.624 

Error 44.73 27 3.99    

Life Expectancy 
Pretest 44.13 1 44.13 10.97 .001 0.117 

Group 334.70 1 334.70 83.25 .001 0.710 
 Error 39.98 27 4.02    

 

The findings revealed a statistically 

significant difference in resilience and life 

expectancy between the experimental 

and control groups. Specifically, aerobic 

exercise resulted in a significant 

improvement in resilience and life 

expectancy scores in the experimental 

group compared to the control group. 

Conclusion 

These findings suggest that physical 

activity may induce mood-related 

changes in older adults through multiple 

physiological and psychological 

mechanisms. Evidence from prior 

research indicates that such effects may 

be associated with cognitive changes, 

dopamine release, improved 

cardiovascular functioning, increased 

cerebral blood flow, enhanced central 

nervous system activity, heightened 

neuronal activation, and subsequent 

improvements in subjective well-being. 

These physiological and psychological 

processes may contribute to increased 

activity levels, greater social engagement, 

and reduced feelings of loneliness and 

isolation. Furthermore, improved 
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physical capability and positive changes 

in self-perception resulting from regular 

physical activity may promote enhanced 

mood and a more optimistic outlook. 

Accordingly, various forms of exercise, 

including stretching, walking, and 

running, may strengthen resilience and 

life expectancy in older adults by 

improving physical fitness, influencing 

cognitive and emotional appraisals, 

modifying physiological functioning, 

supporting central nervous system 

integrity, activating neuronal networks, 

and potentially modulating immune 

responses. However, the interpretation 

and generalizability of these findings 

should be considered in light of certain 

limitations. The relatively small sample 

size and purposive sampling approach 

may limit external validity. In addition, 

the absence of longitudinal follow-up data 

restricts conclusions regarding the long-

term sustainability of the observed 

effects. Future research should employ 

larger samples, extended follow-up 

periods, and further examine the impact 

of aerobic exercise on additional 

biological and psychological indicators in 

older populations. Policymakers and 

program developers are encouraged to 

design structured and evidence-informed 

interventions aimed at enhancing 

resilience and life expectancy among 

older adults, implemented by qualified 

professionals. 
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 چکیده 

به زندگی، در سال:  زمینه امید  افزایش رشد جمعیت سالمندی و همچنین  با  اخیر  های 

متحول شده است. طرح الگویی  نگرش جامعه نسبت به دوران سالمندی و قشر سالمند  

دوران  به  نسبت  جامعه  افراد  نگرش  در  تغییر  به  اشاره  موفق،  سالمندی  عنوان   تحت 

ت  و  استلاسالمندی  دوران  این  در  زندگی  کیفیت  افزایش  جهت  در  این  شی  بنابراین   .

تعیین    بامطالعه   تابهدف  بر  هوازی  تمرینات  زنان اثربخشی  زندگی  به  امید  و  آوری 

 . انجام شدسالمند 

طرح آزمایشینیمه  حاضر  پژوهش  :شرو گواه با آزمونپس -آزمونپیش با    بود.  گروه 

 بودند.  1404سال   تمامی سالمندان زن شهر اندیمشک در نیمه اول  شامل  آماری جامعه

و   هدفمند گیریروش نمونه  با که بود  ساله(  75تا    65)نفر سالمند   30شامل   نمونه حجم

طور تصادفی در دو گروه آزمایش و گواه  بر اساس معیارهای ورود به مطالعه انتخاب و به 

  60در هشت هفته و هر هفته سه جلسه  را    تمرینات هوازیگروه آزمایش  گمارش شدند.  

آوری کانر شامل تاب استفاده در این پژوهش    مورد  هایمقیاس دریافت نمودند.  ای  دقیقه

و   دیویدسون  اشنایدر مقیاس و  زندگی  به  کوواریانس   با هاداده   .بود  امید  تحلیل 

  گرفتند. قرار تحلیل و مورد تجزیه 22نسخه   SPSSافزاراستفاده از نرم متغیره، با تک

آزمون بین دو گروه  آزمون در مرحله پس تایج نشان داد که با کنترل اثر پیش ن  :هایافته  

گواه  آزمایش متغیرهای    و  زندگی  تابدر  به  امید  و  دارد آوری  وجود  معناداری    تفاوت 

(001/0>p).  

و   اساس  :  گیرینتیجهبحث  مطالعه،  یافتهبر  این  هوازی  های  بهبودتمرینات   سبب 

ای در مداخلات  های تازهشود و نمایانگر افقمی  زن  سالمندان  آوری و امید به زندگیتاب

می  شناختیروان و  به است  آن  از  مداخلهتوان  روش  یک  بهبود عنوان  در  مؤثر    ای 

 کرد.    استفاده زن سالمندان آوری و امید به زندگیتاب
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ای حساس از زندگی است  فرآیندی زیستی و دوره   1سالمندی  

ناپذیر  رونده و بازگشت که با بروز تغییرات خود به خودی، پیش 
روان  و  همراه  فیزیولوژیکی  ) شناختی    و   زارعی است 

موازات  کاهش تدریجی میزان موالید و به   (. 1403،  زاده اسمعیل 
به  امید  افزایش  مراقبت آن  گسترش  بهداشتی  زندگی،  های 

های پزشکی  اجتماعی و پیشرفت   اولیه، بهبود شرایط اقتصادی 
و بهداشتی در نیمه دوم قرن بیستم، باعث افزایش نسبی طول  

از   بالاتر  جمعیت  افزایش  و  انسان  است   60عمر  شده    سال 
بر اساس گزارش جمعیت  (.  1403و همکاران،    قلعه کرمی آق ) 

های  در بین سال   ، 2015سالمندی سازمان ملل متحد در سال  
افراد ب   ، 2030تا    2015 سال در    60ی  الا میزان رشد جمعیت 

به   65جهان   و  افزایش خواهد داشت  به  درصد  نزدیک  رقمی 
نهصد و یک میلیون نفر تا یک میلیارد و چهارصد میلیون نفر  

رسید  سال   خواهد  تا  رقم  یعنی  به   2050این  برابر  دو  رقمی 
وارلی و  ) نزدیک به دو میلیارد و صد میلیون نفر خواهد رسید  

شاخص   (. 2022ایا،  نک لا آ  پیری  براساس  روند  آماری،  های 
جمعیت در ایران نیز همانند سایر کشورهای جهان آغاز شده  
را   کشور  جمعیت  از  درصد  ده  حدود  که  جایی  تا  است، 

می  تشکیل  پیش سالمندان  برآورد  بینی دهند  جمعیتی  های 
افراد  می  بالاتر در سال    60کنند که نسبت  و  به    1415سال 
سال  14/ 5 در  و  بنابراین،  22به    1425درصد  برسد؛  درصد 

آینده می  در  ایران  جامعۀ  گفت  انفجار  توان  شاهد  نزدیک  ای 
لذا جمعیت  (.  1404هاشمی و همکاران،  سالمندی خواهد بود ) 

های آینده  های اساسی ایران در سال سالمندی یکی از چالش 
و    نیا درزی )   رو شود ه ب خواهد بود که جامعه ناچار است با آن رو 

سالمندی دوران حساسی از زندگی بوده که  (.  1403همکاران،  
  و   باشد توجه به مسائل و نیازهای این مرحله یک ضرورت می 

و برطرف کردن   بهداشتی، عاطفی و روانی  نیازهای  به  توجه 
آنان   بهتر  شناخت  مستلزم  نیازها  دیگر،  این  سوی  از  است. 

دهه  ایران طی  مواجه  کشور  جمعیت  پیری  روند  با  آتی  های 
برنامه  لزوم  جمعیت،  ترکیب  در  تغییر  شد،  برای  خواهد  ریزی 

می  مطرح  را  سالمندان  نیازهای  قشر .  کند تامین    همچنین 
  توان نمی  آید و می  شمار به  جامعه  هر  های سرمایه  جزء  سالمند 
  متغیرهایی  به  توجه  بنابراین  اعتنا بود؛ بی  آنها  مسائل  به  نسبت 

تواند تأثیر بسزایی بر  می   3مید به زندگی و ا   2آوری تاب از جمله  
 . آنان داشته باشد   شناختی روان   سلامت 

 
1 older people    
2 resilience 
3 life expectance 

با   همراه  کشور  در  سالمندان  جمعیت  انواع  افزایش 
تهدید  به  مشکلات  منجر  آنها،  روان  و  جسم  سلامت  کننده 

تنش واکنش  عوامل  و  نامناسب  هیجانی  کاهش  های  نظیر  زا 
است تاب  شده  سالمندان  جامعه  در  (.  1402)پرندین،    آوری 
و  تاب  خوب  سازگاری  حفظ  برای  افراد  توانایی  به  آوری 

های ناخوشایند اشاره دارد و منبعی  احساسات مثبت در محیط 
)که   برای مقابله افراد برای مقاومت در برابر فشار خارجی است 

همکاران،   البته  2022و  برابر  تاب (.  در  پایداری  تنها  آوری، 
در  آسیب  انفعالی  حالتی  و  نیست  تهدیدکننده  شرایط  یا  ها 

نمی  خطرناک  شرایط  با  و  رویارویی  فعال  شرکت  بلکه  باشد، 
است  خود  پیرامون  محیط  در  ،  پور عینی  و نجفی  )   سازنده 

آوری نوعی ظرفیت کلی است که برای جلوگیری،  تاب (.  1403
  . کنند ت از آن استفاده می لا به حداقل رساندن، یا غلبه بر مشک 

نشان تاب  توانمندی آوری  به دهنده  فرد  عوامل  های  عنوان 
است  مثبت  رشد  برای  ابزاری  و  تاب   . محافظتی  آوری  فرض 

هایی را دارا هستند که به آنها کمک  این است که افراد توانایی 
دهند می  ادامه  خود  بقای  به  ناگوار  شرایط  علیرغم  تا    کنند 

سالمندان کمک  ها به ین ویژگی (. ا 1404)رضوانی و همکاران،  
مت و عملکرد خود را  لا ها عبور کرده و س کنند تا از چالش می 

  نتایج مطالعه امدادی (.  1404)قنبری و همکاران،  حفظ نمایند  
 ( همکاران  تاب   ( 1402و  داد  با  نشان  سالمندان  آوری 

گیری مذهبی، استحکام روانی، سلامت فیزیکی و نهایتاً  جهت 
معنا  و  مثبت  ارتباط  خواب  مؤلفه اختلال  و  دارند  های  داری 

بنابراین    ، بینی کنند آوری سالمندان را پیش توانند تاب مذکور می 
آوری سالمندان را  توان سطح تاب ها می با کنترل این شاخص 

بخشید  ) بهبود  همکاران  و  شهبازی  همچنین  نشان  (  1403. 
ئم جسمانی و اضطراب و  لا مت عمومی و ابعاد ع لا بین س   ند داد 
تاب لا اخت  با  وجود  ل خواب  منفی  رابطه  آن  ابعاد  و  آوری کل 

ن داشت  صف .  )   آرا تایج  همکاران  بین    ( 1403و  داد  نشان 
و   آوری تاب  مثبت  ارتباط  سالمند  زنان  زندگی  کیفیت  با 

(  1403در پژوهش مومنی و همکاران )   رد و داری وجود دا معنی 
بین نگرش نسبت    آوری نقش میانجی معناداری در رابطه اب ت 

  ی ها یافته کند. همچنین می به سالمندی و احساس تنهایی ایفا 
) مهوار  گرمسیری  همکاران  تاب (  1403و  داد    ، آوری نشان 

را پیش  این،  کند بینی می اضطراب مرگ سالمندان  . علاوه بر 
)   آرا صف   نتایج  بین تاب   ( 1403و همکاران  داد  با  نشان  آوری 

شناختی زنان سالمند ارتباط مستقیم وجود دارد و  روان   سلامت 
شناختی زنان  درصد از واریانس سلامت روان   15/ 7آوری  تاب 

ها تلویحات عملی  کنند. نتایج پژوهش بینی می سالمند را پیش 
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روان  حیطه  متخصصان  آورده  برای  فراهم  سالمندی  شناسی 
بدین  تاب است،  افزایش  با  که  می گونه  سلامت  آوری  توان 

 شناختی زنان سالمند را افزایش داد. روان 
روان ا  متعیرهای  از  دیگر  یکی  زندگی  به  شناختی  مید 

است  بازنشستگی  و  سالمندی  پدیده  با  و  )   مرتبط  علمداری 
به (.  1403ا،  نی تقوایی  روان امید  ویژگی  یک  شناختی  عنوان 

مروج   و  شفابخش  نیروی  یک  و  انسان  زندگی  در  اساسی 
و همکاران،    پشت یافته )   زندگی بهتر در نظر گرفته شده است 

امید به زندگی به معنای داشتن باور به آیندهای بهتر  (.  1403
این احساس امید و باور به    . است   ت لا و توانایی غلبه بر مشک 

شود که افراد انرژی و انگیزه الزم را برای غلبه  آینده باعث می 
اسکندرنژاد و اسدی  )   ت روزمره پیدا کنند لا ها و مشک بر چالش 

افراد دارای شخصیت امیدوار و مقاوم در مواجهه  (.  1404،  زنوز 
خود    آوری بیشتری از ت و تجربیات ناخوشایند، تاب لا با مشک 

مسائل زندگی  قیت به لا پذیری و خ دهند و با انعطاف نشان می 
آبکناری  )   نگرند می  سالمندان    (. 1404،  ذبیحی   و محبی 

چالش  با  شادی  امیدوارتر  هستند،  سازگارتر  زندگی  های 
از زندگی دارند بیشتری را تجربه می    کنند و رضایت بیشتری 
همکاران،   و  ن 2022)اوزگن  دست (.  به  خود  سبت  آوردهای 

های موجود خواهند  خوشبین هستند و با دیده مثبت به چالش 
با مشک  و در رویارویی  این که دلسرد  لا نگریست  به جای  ت 

ش خواهند کرد که مسائل را  لا شده و تسلیم موقعیت شوند ت 
نحو مناسب حل و فصل کنند در واقع، داشتن امید به زندگی  به 

به  اعتماد  به  آنها کمک می در سالمندان  احساس  نفس  کند و 
مِی  افزایش  آنها  در  را  زندگی  از  رضایت  و    دهد بهزیستی 

جستجو و یافتن امید  (. همچنین  1403ا،  نی علمداری و تقوایی ) 
های اصلی خود  کند تا دغدغه سالمندان کمک می در زندگی به 

پذیر و  را در زندگی شناسایی کنند و بتوانند راهبردهایی انعطاف 
دست  راستای  در  را  اهداف سازگارانه  به  زندگی  یابی  در  شان 

و همکاران   زارع (. نتایج 1403)عبدوی و همکاران،   اتخاذ کنند 
ا 1404)  داد  نشان  و  (  درآمد  با جنسیت، شغل،  زندگی  به  مید 

تاهل  معناداری    سالمندان   وضعیت  همچنین  داشت.  ارتباط 
داده  نشان  با  مطالعات  مثبت  رابطه  زندگی  به  امید  که  اند 

زندگی   کیفیت  همچون  سالمندی  در  اساسی  متغیرهای 
همکاران،   و  روان (،  1394)پورعبدل    شناختی بهزیستی 

  نگرش به سالمندی ( و  1397و همکاران،    دوست سدهی نظام ) 
آرانی )  اکبرزاده  همکاران،    علی  با    ( 1402و  و  مثبت  رابطه 

  اضطراب مرگ (،  1399،  قدرتی میرکوهی   و مرادی  )   افسردگی 
 ( رابطه منفی دارد. 1402)موسوی و همکاران،  

سال  روش در  اخیر  جمله های  از  متفاوتی  درمانی    های 
  2شفقت  بر  متمرکز  درمان   (، 1395)فرنام،   1نگری موزش مثبت آ 

همکاران،   و  بیجائیه ؛  1398)سیدجعفری  همکاران،    اسدی  و 
همکاران،    فروزنده )   3معنادرمانی   (، 1400 درمان    (، 1399و 

تعهد  و  پذیرش  بر  سماکوش )   4مبتنی  ،  یوسفی  و   نصیرنیا 
آبکناری  ؛  1401 راه (،  1404،  ذبیحی   و محبی  حل  مربیگری 
کاهش  (،  1402،  نقوی  شرودانی   و   کمالی )   5محور  درمان 

ذهن  بر  مبتنی  درمان  (،  1402)پرندین،    6آگاهی تنیدگی 
فال (،  1403،  زاده اسمعیل و    زارعی )   7مدار هیجان    تمرینات 
و  ( جهت بهبود تاب 1403و همکاران،    دهقانی )   8پروف  آوری 

تاب اثربخشی   مداخله  (،  1396،  میر  و   قمری )   9آوری آموزش 
رفتاری فعال  اصفهانی )   10سازی  همکاران،    ناجی  (،  1399و 

آموزش مثبت مبتنی  ،  ( 1400بشکار،   و   )نیکنام   11پردازی خاطره 
جهت بهبود امید    ( 1403،  نیا تقوایی و    علمداری )   12بر مدل پرما 

سالمندان به  اما  به   زندگی  است،  رفته  هوازی کار    13تمرینات 
است  کرده  جلب  خود  به  را  زیادی  ت توجه  فعالیت  .  و  مرین 

مهم  عنوان  به  همواره،  هوازی  تامین  ورزشی  در  عامل  ترین 
و  لا س  افراد  روانی  بهداشت  سطح  ارتقای  و  جسمانی  مت 

استرس  و  روانی  فشارهای  با  مقابله  برای  روش  ها  مفیدترین 
های  برنامه   . ویژه تمرین با شدت متوسط به ،  پذیرفته شده است 

معمول  طور  به اند  این منظور طراحی شده   هوازی که به   تمرین 
د )یو و  شون روی روی تردمیل می سواری و پیاده دوچرخه شامل  

پیاده ت   (. 2022همکاران،   مانند  هوازی  دویدن،  مرینات  روی، 
دوچرخه  آکواروبیک،  س شنا،  غیره،  و  قایقرانی  مت  لا سواری، 

ها، استرس  بخشند، فشارخون، سفتی شریان عروق را بهبود می 
می  کاهش  را  سیستمیک  التهاب  عملکرد  اکسیداتیو،  و  دهند 

می  تقویت  را  همکاران،  )زودچه   کنند اندوتلیال  و  (.  2022وا 
شان داد که تمرینات  ( نتایج ن 1394و همکاران )  کامرانی اکبری 

خودپنداره   افزایش  بر  مثبتی  تاثیر  متوسط،  شدت  با  هوازی 
دارد  همچنین  سالمندان  نشان  (  1396)   بهبودی   و جعفری  . 

 
1 positive thinking training 
2 compassion-focused therapy  
3 logotherapy 
4 acceptance and commitment therapy 
5 solution-focused coaching 
6 mindfulness-based stress reduction therapy 
7 emotion focused therapy 
8 fall-proof training 
9 teaching resilience 
10 behavioral activation intervention 
11 reminiscence 
12 positive education program based on perma 
13  aerobic exercise 
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می   ند داد   هوازی  ورزش  تنهایی  تمرینات  احساس  تواند 

به  را  شادکامی  سالمندان  سطح  و  دهد  کاهش  معناداری  طور 
علاوه بر این، خداپرست و    طور معناداری ارتقاء دهد آنان را به 

های ورزشی باعث بهبود  فعالیت ( نشان دادند  1400همکاران ) 
کیفیت  می سطح  سالمندان  زندگی  کیفیت  و  .  شود خواب 

)   ترتیبیان  همکاران  دادند  1400و  نشان  ورزشی  (  تمرینات 
خواب   بهبودکیفیت  بر  ترکیبی  و  مقاومتی  هوازی،  مختلف 

همچنین تمرینات ورزشی   . سالمندان ایرانی تأثیر معناداری دارد 
مختلف و فعالیت بدنی رابطه معناداری با بهبود کیفیت زندگی  

دارد  ) سالمندان  عباسی  همچنین  داد  1403.  نشان  تمرینات  ( 
هوازی و مقاومتی تعادل و راه رفتن سالمندان مبتلا به اختلال  

می  بهبود  را  )   نتایج .  بخشد حافظه  همکاران  و    ( 1403شمس 
داد   متغیرهای    6نشان  بهبود  به  منجر  هوازی  تمرین  هفته 

آزمون   وضعیت  شش  هر  در  پاسچر  کنترل  کنیماتیک 
سازماندهی و ترس از افتادن در سالمندان با سابقه سقوط شد،  
سالمندان   به  نسبت  آنها  پاسچر  کنترل  نوسان  که  طوری  به 

داشت  توجهی  قابل  بهبود  مطالعه  سالم  در  پاکدل .  و    کاظمی 
نشان داد که تمرینات هوازی تأثیرات مثبتی   ( 1404همکاران ) 

بر عملکرد شناختی و فعالیت الکتریکی مغز در سالمندان مبتلا  
نتایج نشان   های  که فعالیت   داد به اختلال شناختی دارند این 

توانند بهبود وضعیت شناختی و عملکرد مغز را  بدنی منظم می 
 . در این گروه سنی تسهیل کنند 

 پژوهش حاضر 
عنوان   با  آن  از  که  سالمند  جمعیت  روزافزون  افزایش 

شود، بار بیشتری را برای تأمین  شدن جمعیت یاد می خاکستری 
و   بهداشتی  خدمات  شهرسازی،  خدمات  اجتماعی،  نیازهای 

دوش   بر  می دولت رفاهی  و  برنامه   گذارد ها  اجتماعی  ریزان 
های خود به این گروه و  ها و برنامه باید در پژوهش   متخصصین 

از ویژگی   آگاهی   . شرایط بهزیستی آنها توجه کنند  های  یافتن 
چالش  مسائل،  سالمندان سبب  اجتماعی،  جامعۀ  نیازهای  و  ها 
به دغدغه  بیشتری  این زمینه می تعهد  شود و  های موجود در 

سیاست  امکان  تغییرات جمعیتی،  روند  از  بهتر  و  درک  گذاری 
در کشورهایی که    . دهد ها در این زمینه را بهبود می ریزی برنامه 

های اقتصادی و از دست رفتن ارزش اقتصادی اموال  با چالش 
رو هستند، سالمندان به دلیل محدودیت  های افراد روبه و دارایی 

کنندۀ زندگی  ها و منابع تأمین و تسهیل فرصت در دسترسی به 
ویژه  توجه  هستند نیازمند  همکاران،    ای  و  (.  1404)حاجیلو 

های  ترین شاخص آوری و امید به زندگی سالمندان از مهم تاب 
شوند با رشد جمعیت  کیفیت زندگی در سالمندی محسوب می 

تاب  بر  تمرکز  جهان،  در  روان  سالمندان  سلامت  و  آوری 
  که ضرورت   این  به  توجه  . با سالمندان اهمیت پیدا کرده است 

  آنجا  از  و نیز   شود  ویژه  توجه  سالمندان  زندگی  کیفیت  به  دارد 
پژوهشی  پیشینه  بررسی  در  که    اثربخشی   پیرامون  پژوهش، 

هوازی  تاب   تمرینات  سالمند زندگی  به   امید   و   آوری بر    زنان 
  واضح سودمندی  نتایج  ترسیم  برای  پژوهشگران  نشد،  یافت 

روی  هوازی    سایر   و  جسمانی  عملکرد  بهبود  تمرینات 
سالمندان  در  سلامتی  فاکتورهای    های پژوهش   نیازمند  بین 

اثربخشی   خصوص  در  مطالعه  نبود  دلیل به  و  بیشتری هستند و 
  در  آوری و امید به زندگی زنان سالمند، تمرینات هوازی بر تاب 

  بهبود  در  تمرینات   این   تأثیرگذاربودن  فرض  با  مطالعه  این 
سالمند، تاب  زنان  زندگی  به  امید  و    دوره  یک  تأثیر   آوری 

به تاب  روی  بر  هوازی  تمرینات  امید  و  زنان  آوری  زندگی 
گرفت  مورد  سالمند  قرار  فرضیه بررسی  بنابراین    این  های . 

آوری زنان  تمرینات هوازی بر تاب (  1که ) این  از  مطالعه عبارتند 
)   سالمند  و  است  زندگی  (  2مؤثر  به  امید  بر  هوازی  تمرینات 

 مؤثر است.   زنان سالمند 

 روش 

 کنندگان طرح پژوهش و شرکت 
نظر  حاضر  پژوهش  از  کاربردی  هدف،  از  روش،    و  لحاظ 

  بود.   گواه آزمون با گروه  پس -آزمون آزمایشی با طرح پیش نیمه 
سال    75تا    65جامعۀ آماری شامل تمامی سالمندان زن بین  

سال   اول  نیمه  در  اندیمشک  شیوه  به بود.    1404شهر 
را    30،  هدفمند گیری  نمونه  پژوهش  به  ورود  شرایط  که  نفر 

به  و  انتخاب  تصادفی  داشتند،  برابر  صورت  نسبت  به  دو  و  در 
لیل  . د جایگزین شدند   نفر(   15گواه ) و    نفر(   15)   گروه آزمایش 

روش  در  که  بود  این  نمونه  برای  تعداد  این  های  انتخاب 
است   15آزمایشی   شده  توصیه  گروه،  هر  برای  ،  ور لا د )   نفر 

م ( 1400 از   ی ها لاک .  بود  عبارت  مطالعه  به    کسب (  1)   ورود 
پائین  میانگین  تر نمره  مقیاس  از  به  و  آوری  تاب   های در  امید 

داشتن حداقل مدرک  (  3سال، و )   65( سن بالای  2، ) زندگی 
  کنندگان ( حضور شرکت 1های خروج شامل ) و ملاک   سیکل 

( ابتلاء به اختلالات شناختی  2همزمان و )  درمانی  مداخله  در 
بود.  آزمایش    حاد  گروه  میانگین سنی    67/ 1میانگین سنی  و 

گواه   در   67/ 3گروه  آزمایش،  بود.  )  9 گروه  درصد(    60نفر 
درصد( فوق دیپلم و    40نفر )   6دارای مدرک تحصیلی دیپلم،  

  درصد( دارای مدرک   60)  نفر  9گواه،   گروه  بالاتر داشتند. در 
پایین  و  دیپلم  و  تحصیلی  )   6تر  و    40نفر  دیپلم  فوق  درصد( 

 بالاتر داشتند. 
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 ابزار 

تاب  دیویدسون مقیاس  و  کانر  مقیاس  .  1آوری  این 

 ( دیویدسون  و  کانر  اندازه 2003توسط  جهت  قدرت  (  گیری 
شامل   و  است  شده  تهیه  تهدید،  و  فشار  با  گویه    25مقابله 

فردی   5دارای    مقیاس این  است.   شایستگی  تصور    عامل: 
کنم  ، در هر کاری بیشترین تلاشم را می 10)برای مثال، گویه  

ندارم(،  کاری  نتیجه هم  به  فردی   و  غرایز  به  تحمل    ، اعتماد 
منفی  گویه    عاطفه  مثال،  فشار  14)برای  تحت  که  وقتی   ،

نمی  دست  از  را  تمرکزم  می هستم  فکر  درست  و    کنم(، دهم 
، وقتی  1)برای مثال، گویه    روابط ایمن   پذیرش مثبت تغییر و 

می  رخ  می تغییری  کنم(، دهد  سازگار  آن  با  را  خودم    توانم 
گویه    کنترل  مثال،  بحران  ،  13)برای  و  استرس  لحظات  در 

و تأثیرات   (، دانم که برای کمک گرفتن به کجا مراجعه کنم می 
، معتقدم که در هر اتفاق خوب یا  9)برای مثال، گویه    معنوی 

بندی  برای هر گویه، طیف درجه   . است   بدی مصلحتی هست( 
ای )کاملًا نادرست تا همیشه درست( در نظر گرفته  پنج گزینه 

ص  از  که  درست(  شده  )همیشه  چهار  تا  نادرست(  )کاملًا  فر 
می نمره  کل شود.  گذاری  نمره  و  حداقل    100 حداکثر  صفر 

تاب  است.  باشد،  بالاتر  فرد  نمره  است.  هرچه  بیشتر  او  آوری 
مقیاس  ضریب  ( 2003)  دیویدسون  و  کانر    0/ 89را   آلفای 

پرسشنامه  این  همچنین  کردند.  مقیاس   نمرات  با  گزارش 
نمرات   با  و  معنادار  و  مثبت  همبستگی  کوباسا  سرسختی 

  نسبت به  پذیری آسیب  مقیاس  و  شده  ادراک  استرس  مقیاس 
بیانگر  داشتند  معنادار  منفی  همبستگی  شیهان  استرس    که 

این  2003دیویدسون،   و  )کانر  است  خارجی  نسخه  روایی   .)
( هنجاریابی شده است  1384مقیاس در ایران توسط محمدی ) 

رای تعیین روایی  را گزارش کرده است. ب   0/ 89و ضریب پایایی  
هر   همبستگی  نخست  مقیاس  مقوله    گویه این  کل  نمره  با 

شد.   گرفته  بهره  عاملی  تحلیل  روش  از  سپس  و  محاسبه 
جز  به  کل  نمره  با  نمره  هر  همبستگی  ،  3  گویه   ء محاسبه 

بین   عبارات    0/ 64تا    0/ 41ضریب های  داد. سپس  نشان  را 
مؤلفه  روش  به  قرار    های مقیاس  عاملی  تحلیل  مورد  اصلی 

آزمون    0/ 87برابر    KMOمقدار    گرفتند  در  دو  خی  مقدار  و 
برابر   بود که هر دو شاخص کفایت شواهد    28/ 5556بارتلت 

دادند.  نشان  را  عامل  تحلیل  انجام  )   برای  در  1398بنیسی   )
ضریب  خود  تاب   پژوهش  مقیاس  را پایایی    طریق   از   آوری 

از   و   0/ 84کرونباخ    آلفای  را  آن    تحلیل   طریق   روایی 

 
1 Connor Davidson-resilience scale (CD-RISC) 

کر   . آورد   دست   به 0/ 80عاملی  آلفای  حاضر  پژوهش  نباخ  و در 
 بدست آمده است.   0/ 83برای نمره کل پرسشنامه  

امید    مقیاس .  2نامه امید به زندگی بزرگسالان پرسش 
  که   است   گویه   12  شامل   ( 1991اسنایدر و همکاران )   به زندگی 

  این   از   . است   شده   ساخته   سال،   15  از   بیش   بزرگسالان   برای 
عاملی )برای مثال، گویه    تفکر   سنجش   برای   گویه   4  ها، گویه 

  برای   گویه   4  دارم(،   هدفم   به   رسیدن   برای   زیادی   انرژی   ، من 2
گویه    تفکر   سنجش  مثال،  )برای  به 1راهبردی    من   نظر   ، 

  گویه   4  دارد(،   وجود   فشارها   از   رهایی   برای   زیادی   های راه 
گویه   مثال،  )برای  من 3انحرافی    احساس   اوقات   بیشتر   ، 

در مقیاس چهار    ها گویه به هر یک از    است.   کنم( می   خستگی 
( پاسخ داده  4تا کاملًا درست =   1ای لیکرت )کاملًاغلط= گزینه 

بین  می  نمرات  دامنه  بنابراین  بود   48تا    12شود؛  و    . خواهد 
سنایدر و همکاران  ا  . تر است لا ر نشان دهنده امید با لات نمرات با 

ک  و  بک  افسردگی  پرسشنامه  با  را  ابزار  واگرای  رک  لا روایی 
  0/ 80و پایایی آن را با روش بازآزمایی    -0/ 44برابر با    ( 1988) 

بررسی  ( 1390. در پژوهش کرمانی و همکاران ) گزارش کردند 
که   داد  نشان  تاییدی  عاملی  تحلیل  از  استفاده  با  سازه  روایی 
مقیاس دارای ساختاری دو عاملی شامل تفکر عامل و مسیرها  

بررسی روایی همزمان با محاسبه همبستگی این مقیاس    . است 
با مقیاس افکار خودکشی، حمایت اجتماعی ادراک شده و معنا  
مقیاس   نمرات  با  امید  مقیاس  نمرات  بین  منفی  رابطه  بیانگر 

مقیاس  نمرات  با  مثبت  رابطه  و  حمایت  افکار خودکشی  های 
این    پایایی ضریب    . اجتماعی ادراک شده و معنا در زندگی بود 

از فرمول   استفاده  با  از طریق    0/ 86آلفای کرونباخ  مقیاس  و 
و    0/ 81بازآزمایی   )کرمانی  آمد  دست  .  ( 1390،  همکاران به 
پژوهش همچنین   )   در  پرسشنامه پایایی    ( 1395فرنام    کل 

آمد   0/ 79 دست  به    . به  مقیاس  کل  پایایی  پژوهش  این  در 
 بدست آمده است.   0/ 80روش آلفای کرونباخ  

تمرینات هوازی به سه بخش گرم کردن  .  تمرینی پروتکل  
  و   دقیقه(   40تا   35)   هوازی   اصلی   تمرینات   ه(، دقیق  15تا    10) 

هفته  هش   شامل   و   شده   تقسیم   دقیقه(   10)   کردن   رد س  ت 
هر   بود   هفته(   در   جلسه ه س )    طول   ساعت   یک   جلسه   و 

انجام    متنوعی   حرکات   ریتمیک،   تمرینات   بخش   در .  ید کش می 
استپتاچ،    استپتاچ،   مارش، :  از   بودند   عبارت   که   د ش می  دوبل 

های یک و دو و  های خانواده ویاستپ، ویاستپ ریورز و لیفت 
  دت ای افزایش ش بر .  د ش سه که شامل پاشنه، زانو و لگن می 

ش   بخش،   این   طول   در   کار،  که  ریتمیکی    امل حرکات 

 
2  Snyder’s adult hope questionnaire 
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.  شد   اجرا   بود   بدن   و   ت با حرکات دس   ها گام   متفاوت   های ترکیب  

ساده   اول   جلسات   در  حرکات  پیشرفت  ابتدا  با  ترتیب  به  و  تر 
های حرکات  تر و تعداد زنجیره ، حرکات پیچیده کنندگان شرکت 

 .  شد و سرعت حرکات در جلسات متوالی اضافه می 
 

 
کنندگان در مطالعه گیری و شرکت. فلوچارت روند نمونه1شکل

 

 روش اجرا 
  از  لازم  مجوزهای  اخذ  و  هماهنگی  از   پس   پژوهش   انجام   برای 

  از  پیش   مسئولان پژوهشی دانشگاه آزاد اسلامی واحد دزفول، 
  خود به  نفر تمایل   96اندیمشک،   شهر  سالمندان  بین  از  شروع، 

اندازه  را اعلام کردند.    توزیع  با  اول  گیری شرکت در پژوهش 
میانگین در   از  کمتر  نمره  که  افرادی  و  شد  ها انجام نامه پرسش 
  عنوان بدست آوردند، به  امید به زندگی و آوری  تاب   های مقیاس 
ابتدا   انتخاب  نمونه  اهمیت  هدف   نمونه   افراد   برای شدند.    و 

  بودن  محرمانه  و  جلسات  تعداد  و  برگزاری   زمان  پژوهش، 
آنان   گردید   بیان  اطلاعات  و   شرکت   نامه رضایت   و    آگاهانه 
عدم   22کردند.    امضاء   را   پژوهش   در   داوطلبانه  دلیل  به    نفر 

  های نفر به دلیل عدم ملاک   32تمایل به شرکت در پژوهش،  
  مسائل  یا  لازم  آمادگی جسمانی  عدم  دلیل  نفر به   12ورود و  

تعداد   سپس  شدند.  خارج  پژوهش  از  از  30شخصی    نفر 
  امید و آوری تاب  های مقیاس  در  که  نمراتی  حسب   بر  سالمندان 
   بودند و   مطالعه  شرایط ورود به  واجد   کردند و  کسب   به زندگی 

 
ساده روش  به  داشتند،  همکاری   به  تمایل  همچنین     تصادفی 
گواه   و  آزمایش   گروه  دو  صورت تصادفی در به  و  شدند  انتخاب 

سپس  گرفتند.  قرار  ها گروه  از  یک  هر  در  نفر   15برابر   به نسبت 
آزمایش،  در   8طی    گروه  و  جلسه   هفته  سه  هفته    60  هر 

این  ند و  کرد   در برنامه تمرینات هوازی شرکت ای  دقیقه  طی 
گروه   مداخله هیچ   گواه مدت  نکرد گونه  دریافت  را    اگر   . ای 

کنندگان بیشتر از دو جلسه غیبت داشتند در تحلیل وارد  شرکت 
حذف   های شدند. ملاک شدند، اما از درمان نیز خارج نمی نمی 

( انصراف از ادامه همکاری،  1شامل )  مطالعه  از  کنندگان شرکت 
تکمیل 2)  از  امتناع  پرسش (  انجام 3) و    ها نامه کردن    ندادن  ( 

در  بود.  جلسه  طول  تکالیف  مداخله، ها  جلسات  اتمام  از    بعد 
زندگی و  آوری  تاب   های مقیاس  به    آزمون، پس   عنوان به   امید 
  در  ریزشی  طول مطالعه  . در شد   تکمیل   کنندگان شرکت   توسط 
این  آزمایش  گروه  نداشت.  توسط  وجود  مربی  تمرینات    یک 

  راهنما  استاد  نظر  زیر  و  تمرینات هوازی  دارای گواهی  ورزشی و 
گرفت.   صورت  اندیمشک  شهر  در  ورزشی  باشگاه  یک  در 

 نفر( 15) شدهتحلیل
 

 نفر( 15) شدهتحلیل

ی 
های

ل ن
حلی

ت
 

 
 

 نفر( 96شرایط بودن )ارزیابی واجد 

  نفر( 66خروج از مطالعه )
نفر(  18) توانایی خواندن و نوشتنعدم احراز معیارهای ورود: عدم  •
نفر( و در 10آوری )تابمقیاس نقطه برش بالاتر از میانگین در  و

 (16مقیاس امید به زندگی )
 نفر( 22انصراف از شرکت در مطالعه ) •

 نفر( 15کنترل )اختصاص به گروه 
 نفر(  15باقی ماندن در گروه کنترل ) •
 نفر(  0عدم باقی ماندن در گروه کنترل ) •

 نفر( 15اختصاص به گروه مداخله )
 نفر( 15شده )دریافت مداخله اختصاص داده •
 (نفر 0شده )عدم دریافت و تکمیل مداخله اختصاص داده •

 

 نفر( 30سازی )تصادفی

ام
ن

ی
س

وی
ن
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آوری و امید به زندگی  تمرینات هوازی بر تاب اثربخشی    
 زنان سالمند 
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  شامل  نیز  پژوهش  این  در  توجه  مورد  اخلاقی  ملاحظات 
شرکت  نامه رضایت  دریافت  پژوهش،  کتبی    کامل  توضیح  در 

پژوهش  شرکت  به  آگاهی  دادن  و  اهداف    کننده، سالمندان 
  و  ایاب  های هزینه شخصی، پرداخت   اطلاعات  ماندن  محرمانه 

شرکت  ذهاب  و  در  کننده سالمندان  تمرینات  پژوهش    اجرای 
برای  به  هوازی  فشرده  تحلیل  گواه  گروه  صورت  جهت    بود. 

روش داده  از  تحلیل ها  و  توصیفی  آمار    کوواریانس های 

داده تک  شد.  استفاده  نرم متغیره  از  استفاده  با  آماری  ها  افزار 
SPSS    تجزیه شد.   0/ 05در سطح معناداری    22نسخه 

 ها یافته

جدول   مراحل    در  متغیرها  توصیفی  هایشاخص  1در 
گواه  پس  و  آزمونپیش و  آزمایش  گروه  تفکیک  به  آزمون 

است. شده  گزارش  استاندارد  انحراف  و  میانگین  شامل 

   1جدول
 آزمونآزمون و پس دو گروه در پیشامید به زندگی و آوری تاب اطلاعات توصیفی مربوط به 

 گروه آزمایش   گروه گواه  

 پیش آزمون  پس آزمون   پیش آزمون  پس آزمون   متغیرها
 معیار(میانگین )انحراف  معیار(میانگین )انحراف   معیار(میانگین )انحراف  معیار(میانگین )انحراف  

 آوری تاب ( 6/ 02)19/40 ( 8/ 55)32/75  ( 6/ 31)44/40 ( 77/6) 77/40 

 44/83(48 /8 ) 51/83(63 /8 )  امید به زندگی ( 8/ 11)24/83 ( 16/11) 17/121  
 

  مرحله در شود،می مشاهده  1جدول   در چنانچه
میانگینپیش زندگی  و  آوری  تاب اتنمر آزمون  به   درامید 

 ندارند؛ اما هم با چندانی تفاوت  مداخله از قبل دو گروه، هر
  نمرات  میانگین آزمایش، گروه در مداخله انجام از پس
به زندگیو  آوری  تاب یافته  امید  با  افزایش    به  توجه است. 

پژوهشی  کوواریانس تحلیل آزمون از حاضر طرح 
 در  شد. تجزیه نتایج اصلی استفاده برای متغیری )آنکوا(تک

همگونی برای  ابتدا راستا همین   گروه  دو واریانس بررسی 
 های لوین از آزمون همگونی واریانس آزمون،پس مرحله در

تاب استفاده مورد  در  شده  محاسبه  لوین  آزمون  آوری شد. 

[05 /0>453/0=P  12 /1=(281و)F]   زندگیو به    امید 

[05 /0>594/0=P  08/1=(281و)F ،] معنا آماری  لحاظ  دار  به 
واریانس همگونی  مفروضه  بنابراین  شد. نبود،  تأیید  ها 

 کواریانس یعنی همگونی  همچنین مفروضه مهم تحلیل

 

ضرایب رگرسیون از طریق بررسی اثر تعاملی متغیر مستقل  
بر پسو پیش انجام شد آزمون هر متغیر وابسته  آن  آزمون 

در   05/0در سطح   Fکه نتایج حاکی از معنادار نبودن میزان  

[ و امید به 0P=  88/1=F/ 129<05/0آوری ]متغیرهای تاب

[ این،  0P=  70 /1=F/ 199<05/0زندگی  بر  علاوه  بود.   ]
متغیرهای فرض توزیعپیش بررسی جهت از  وابسته نرمال 

  آزمون  این نتایج شد. مطابق استفاده ویلک-آزمون شاپیرو
  آمده  دست  به   Zچرا که   وجود دارد متغیرها در  توزیع نرمال

نمیمعنی  0/ 05 سطح در  که  جاییآن از باشد.دار 
 است،  شده فراهم کوواریانسآزمون تحلیل هایفرضپیش

اثربخشی   بررسی  پیلاتش  برای  کلتمرینات  نمره   بر 
متغیری  امید به زندگی از تحلیل کوواریانس تکو آوری تاب

آورده شده   2)آنکوا( استفاده گردید که نتایج آن در جدول  
است.  

 2جدول 

 آزمون پیش امید به زندگی دو گروه با کنترل و آوری تاب متغیریتک واریانسکونتایج تحلیل  
 اندازه تأثیر  داری سطح معنی SS df MS F تغییرات  منبع متغیر وابسته

 
 آوری تاب

 125/0 001/0 83/11 22/47 1 22/47 آزمونپیش

 624/0 001/0 79/74 45/298 1 45/298 گروه

    99/3 27 73/44 خطا 

 
 امید به زندگی

 117/0 001/0 97/10 13/44 1 13/44 آزمونپیش

 710/0 001/0 25/83 70/334 1 70/334 گروه

    02/4 27 98/39 خطا 
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بین    نشان داده شده است  2که در جدول    یطور همان
و    هایگروه لحاظ    گواهآزمایش  تفاوت آوری  تاباز 

دارامعن وجود  دیگر  د.داری  عبارت  هوازی    ،به  با تمرینات 
  نسبت به میانگین   آزمایش  گروه  آوریتاب  میانگینتوجه به  

معنادار  موجب    گواه، گروه    آوریتاب  در  آوریتاب افزایش 
آزمایش   استگروه  با  شده  برابر  تفاوت  یا  تأثیر  میزان   .

های فردی در نمرات تفاوت  درصد   62است، یعنی    0/ 624
تأثیر    آوریتاب به  هوازی  مربوط  بنابراین است.  تمرینات 

شد.   تایید  پژوهش  اول  جدول    همچنینفرضیه  در    2که 
از لحاظ    گواه آزمایش و    هایبین گروه   نشان داده شده است 

زندگی به  معنی  امید  دارتفاوت  وجود  عبارت    د.داری  به 
میانگینتمرینات هوازی    ،دیگر به  توجه  زندگی  با  به    امید 
  گواه، گروه    امید به زندگی  آزمایش نسبت به میانگین  گروه

شده گروه آزمایش    در  افزایش معنادار امید به زندگیموجب  
 71است، یعنی    0/ 710. میزان تأثیر یا تفاوت برابر با  است

مربوط به    های فردی در نمرات امید به زندگیتفاوت  درصد
هوازی  اثربخشی   دوم است.  تمرینات  فرضیه  بنابراین 

   پژوهش تایید شد.

 گیری و نتیجهبحث 

های این دوره از زندگی موجب  آنجا که سالمندی و بیماری از  
هزینه  رفتن  می بالا  درمان  و  بهداشت  سیستم  شود،  های 

حاضر   پژوهش  هدف  بنابراین  تمرینات    ن یی تع با  اثربخشی 
انجام شد.  زنان سالمندان  امید به زندگی و آوری  تاب  بر هوازی 

آوری و امید  تاب   سبب بهبود نتایج نشان داد تمرینات هوازی  
 .  شود می   زن   سالمندان   به زندگی 

  تمرینات هوازی فرضیه اول این مطالعه مبنی بر این که  
سالمندان   بر  آوری  دارد،    تاب  شد.  تأثیر  با    یافته   ین ا تأیید 

)   کامرانی اکبری   مطالعات  همکاران    و جعفری  (،  1394و 
) 1396)   بهبودی  همکاران  و  خداپرست  و    ترتیبیان (،  1400(، 

 ( ) 1400همکاران  عباسی  همکاران  1403(،  و  شمس  و   )
است. 1403)  هماهنگ  و    با  و  ها یافته   این   تبیین  در   ( همسو 

های بدنی بواسطه  فعالیت گفت  توان می  مختلف،  متون  بررسی 
فعالیت  افزایش  دوپامین،  آزادسازی  شناختی،  های  تغییرات 

اعصاب    -قلبی  سلسله  تقویت  خون،  جریان  افزایش  عروقی، 
فعال  سلول مرکزی،  بیشتر  در  سازی  خلقی  تغییرات  مغز  های 

می  ایجاد  فعال سالمندان  را  آنان  می کند،  روابط  تر  و  سازد 
دهد در نتیجه از حالت انزوا  اجتماعی سالمندان را گسترش می 

می  می بیرون  کاهش  آنان  در  تنهایی  احساس  و    یابد آیند 
 تر  ظ بدنی فعال ا و چون به لح   ( 1396)جعفری و بهبودی،  

هایشان نسبت به زندگی و خودشان تغییر  شوند و شناخت می 
می می  تغییر  خلقی هم  نظر  از  شاداب کند  روحیه  و  تری  کنند 

سازد تا  افراد را قادر می  همچنین تمرینات هوازی کنند. پیدا می 
با آنها  ؤ به طور م  بیایند و  با موانع و فشارهای زندگی کنار  ثر 

علاوه بر  سازگار شوند، وضعیت ذهنی پایداری را حفظ کنند.  
ورزش   این،  در  داوطلبانه  تمرین مشارکت  فیزیکی،  های  های 

فعالیت  و  مختلف  اجتماعی  می های  ک باعث  بدن    ه شود 
خاصی  یم کند و سیستم عصبی در مواقع ظ فشارخون خود را تن 

بیشتری    آوری تاب د. و در نهایت  ه تری نشان د ه العمل ب عکس 
های شادی، کاهش  با ترشح هورمون . همچنین  را درک کنند 

استرس، تقویت اعتماد به نفس و بهبود کیفیت خواب، ورزش  
های زندگی بهتر مقابله  کند تا با چالش کمک می   سالمندان به 

آن  از  بگیر کنیم،  درس  قوی   ند ها  خود  و  مسیر  به  قبل  از  تر 
با گنجاندن فعالیت بدنی منظم در زندگی روزمره،  ند.  ادامه ده 

آورتر و  داشت، بلکه ذهنی تاب   ند تر خواه نه تنها جسمی سالم 
مقاوم  خواه روانی  ناملایمات  برابر  در  از  تر  ساخت.  طرفی  ند 

هوازی  استرس    تمرینات  منظر  از  را  افراد  که  این  واسطه  به 
می تحت  قرار  می شعاع  سبب  مدیریت  دهد  توانایی  تا  شود 

های ورزشی  عبارتی حضور در فعالیت استرس را بهبود دهد. به 
جاذبه به  می واسطه  خود  رقابتی  با  های  مقابله  نحوه  تواند 

ورزش در تمامی   . استرس و مسائل پیش آمده را کنترل نماید 
رقابت  واسطه  به  تفریحی  ورزش  بخش  در  حتی  های  ابعاد 

می  افراد  به  را  استرسی  سطح  شده  از  ایجاد  بتوانند  که  دهد 
.  ( 1400کیا و همکاران،  )نعیمی  عملکرد مناسبی برخوردار شوند 

فعالیت  در  تا حضور  است  شده  سبب  مساله    هوازی های  این 
  پاین و ایساکس .  آوری منجر شود تاب   ء تفریحی بتواند به ارتقا 

نیز در مدل نظری خود معتقدند که فعالیت هوازی و    ( 2017) 
در همه مراحل   و  با یکدیگر مرتبط هستند  اجتماعی  پذیرش 
کودکی تا بزرگسالی و سالخوردگی از مهمترین عناصر مؤثر در  

مولفه  می رشد  محسوب  فرد  شخصیتی  و  روانی  شوند.  های 
نیز می  را  امر  این  احتمالی  روان دلیل  آثار  وجود  شناختی  توان 

گرایی  نفس، کمال مثبتی همچون افزایش خودپنداره، اعتماد به 
تر و توانایی انطباق و سازگاری با  مثبت، روابط اجتماعی قوی 

دلیل  لا مشک  به  آن  از  توجهی  قابل  بخشی  که  دانست  ت 
به   عمر  طول  در  ورزشی  مشارکت  و  هوازی  فعالیت  ماهیت 

 . آید دست می 
  تمرینات هوازی فرضیه دوم این مطالعه مبنی بر این که  

با   یافته  ین ا  تأیید شد. تأثیر دارد،  سالمند امید به زندگی زنان  بر 
)   کامرانی اکبری   مطالعات  همکاران    و جعفری  (،  1394و 



 

 

  

آوری و امید به زندگی  تمرینات هوازی بر تاب اثربخشی    
 زنان سالمند 

 

 311-330، 3، شماره 11، دوره 1404پیری،  شناسیروان  323
 

) 1396)   بهبودی  همکاران  و  خداپرست  و    ترتیبیان (،  1400(، 
 ( ) 1400همکاران  عباسی  همکاران  1403(،  و  شمس  و   )

توان  یافته می  تبیین این  ( همسو و هماهنگ است. در 1403) 
لذت   تواند باعث ایجاد احساس  ورزش بدنی مناسب می گفت  

آمده   دست  به  سرمستی  و  آرامش  تجربه  و  شود  شادابی  و 
تواند باعث شود افراد  کنندگان در روند ورزش می توسط شرکت 

که   را  می   امید چیزهایی  تضعیف  را  کنند.  آنها  فراموش  کنند، 
، آرامش و سرمستی تجربه شده با شرکت  امید اثرات عاطفی  
تمرینات   به می   هوازی در  سطح  تواند  مستقیم  به  طور  امید 

بخشد شرکت   زندگی  بهبود  را  فعالیت .  کنندگان  که  های  این 
سطح   در  زندگی بدنی  به  به   امید  معناداری  سالمندان  طور 

می  توجه  تاثیرگذار  با  برنامه  این  که  است  علت  این  به  باشد، 
انفعا به  و  فعل  فیزیولوژیکی،  عملکرد  در  که  ت  لا تغییراتی 

کنند،  های مغز و سیستم ایمنی بدن ایجاد می شیمیایی، سلول 
می سریع  بیشتر  و  عاطفی  تر  و  شناختی  فرآیندهای  در  توانند 

تمرینات  . همچنین  رفتن خلق مثبت تغییر ایجاد کنند لا مانند با 
و  می   هوازی  نفرین  نوراپی  سروتونین،  سازی  آزاد  موج  تواند 

باعث افزایش  ه دوپامین شود.   مچنین انجام تمرینات ورزشی 
ی  ط   ه و لا ع ه شود. ب ای سروتونینی و سنتز سروتونین می ه نرون 

هوازی  می   تمرینات  افزایش  مغز  خون  نتیج جریان  در    ه یابد، 
سنتز    ب و موج   ه سطح ترپتوفان مغز بعد از ورزش افزایش یافت 

می  بیشتری  متابولیسم  روی  و  ورزش  تأثیر  سروتونین  شود. 
می  ک ه د نشان  است   ه د  مؤثر  شادکامی  افزایش  در    ورزش 

و در نتیجه باعث ارتقاء  (  1400قراخانلو،    جمالی   بناب و   )بابایی 
با انجام فعالیت ورزشی  .  شود زنان سالمند    امید به زندگی سطح  

و   یافته  افزایش  فرد  نفس  به  توانمند    سالمند اعتماد  را  خود 
می  می احساس  باعث  که  در  کند  و  شخصی  زندگی  در  شود 

ارتباط با خانواده خود نیز احساس مفید بودن را داشته باشد و  
فعالیت  کیفیت  به  طریق  بدین  و  بپردازد  خود  روزمره  های 

ارتقا  را  خود  شواهد  .  بخشد   ء زندگی  اساس  بر  راستا  این  در 
تمرینات   را  می   هوازی موجود  نشاط  و  شادابی  احساس  تواند 

نگرش    سالمندان برای   تغییر  باعث  که  باشد  داشته  همراه  به 
به  به   سالمندی شرایط    افراد  و  و  امید  احساس  آمدن  وجود 

 (. 1400نژاد و همکاران،  )عیسی   شادی در آنها شود 

 تلویحات مطالعه 
فعالیت  و  از جمله تمرینات هوازی،  تمرینات  بدنی منظم  های 

منظور کاهش و جلوگیری از خطرات جسمانی و روانی ناشی  به 
قابل از   منفی  بار  که  س سالمندی  بر  و  لا توجهی  روانی  مت 

به  باید  دارد،  سالمندان  برنامه  جسمانی  از  بخشی  عنوان 

عات  لا تواند اط نتایج می  . توانبخشی این افراد مدنظر قرار گیرد 
متی سالمندان در  لا های ارتقاء س برای طراحی و اجرای برنامه 

نرمش  انواع  دهد.  قرار  متخصصان  کششی  اختیار  حرکات  ها، 
و دویدن می لا عض  راه رفتن  از طریق تقویت قوای  ت،  توانند 

های شناختی  بدنی، آمادگی جسمانی، ایجاد تغییرات در ارزیابی 
و عاطفی و تغییر عملکرد فیزیولوژیکی، تقویت سلسله اعصاب  

سلول  بیشتر  سازی  فعال  ایمنی  مرکزی،  سیستم  و  مغز  های 
 .  آنان را ارتقاء بخشد   آوری و امید به زندگی تاب بدن، سطح  

شود به منظور افزایش  راساس نتایج پژوهش پیشنهاد می ب 
زندگی تاب سطح   به  امید  و  ع   آوری  بر  لا سالمندان،  وه 
خانواده،  مطلوب  عملکرد  کارآمدسازی  و  زندگی  محیط  سازی 

برنامه لا  بکارگیری  زمینه  که  است  نشاط زم  مانند  های  آور 
ت  لا های بدنی نیز فراهم شود. بنابراین با توجه به مشک فعالیت 

روان  و  می جسمانی  سالمندان  که  شناختی  کرد  عنوان  توان 
انجام تمرینات ورزش هوازی به عنوان یک راهبرد و رویکرد  

مت جسمانی  لا مناسب، آسان و ارزان جهت بهبود و افزایش س 
رسد و به  و روانی سالمندان بیش از پیش ضروری به نظر می 

فعالیت  انجام  می لزوم  تأکید  بدنی  بدنی  فعالیت .  کند های  های 
می  به منظم  وضعیت    توانند  بهبود  در  مؤثر  روش  یک  عنوان 

شناختی و عملکرد مغز در این گروه سنی محسوب شوند. به  
می ا مربی  پیشنهاد  توانبخشی  متخصصان  و  که  ن  شود 

تمرینی شخصی برنامه  برای سالمندان  شده   سازی   های  را  ای 
با   انگیزه شرکت  ترویج فعالیت طراحی کنند و  های اجتماعی، 

ارزیابی منظم   افزایش دهند. همچنین،  را  در تمرینات هوازی 
 . سازی نتایج کمک کند تواند به بهینه پیشرفت افراد می 

می ن  پیشنهاد  را  شواهدی  پژوهش  تمرینات  تایج  که  کند 
فعالیت  در  سالمندان  درگیرکردن  با  هوازی  و  ورزش  ها 

محرک محیط  که  قرار  هایی  آنها  اختیار  در  را  متنوعی  های 
مت روانی و  لا ت اجتماعی، س لا توانند تحرک، تعام دهد، می می 

حرکتی   روش  هوازی  تمرینات  دهد.  ارتقاء  را    -جسمانی 
ارتقاء سطح     آوری و امید به زندگی تاب درمانی مناسبی برای 

آوری و امید  تاب باشد. لذا به منظور ارتقاء سطح  سالمندان می 
شود طی یک برنامه منسجم  سالمندان، پیشنهاد می   به زندگی 

و متناسب با شرایط سالمندان به انجام تمرینات ورزش هوازی  
شوند  تشویق  روزانه  طور  و    . به  نتایج  به  توجه  با  درنهایت 

، رشد  آوری، امید به زندگی تاب اهمیت فعالیت بدنی در بهبود  
س  همچنین  بهینه  عملکرد  و  و  لا سالم  روانی  جسمانی،  مت 

به  در  اجتماعی  سالمند ویژه  به  زنان  آنان  ترغیب  و  تشویق   ،
 . رسد مشارکت در ورزش امری ضروری به نظر می 
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 ها و پیشنهادات محدودیت 
  تفسیر  آن  های محدودیت  در بافت  باید  پژوهش  های این یافته 

شود.  تعمیم  و  هدفمند   داده  انتخاب  و  محدود  نمونه  حجم 
تعمیم شرکت  بر  است  ممکن  تأثیرگذار  کنندگان  نتایج  پذیری 

این،   بر  علاوه  نداشت.  وجود  پیگیری  امکان  همچنین  باشد. 
متغیرهای مداخله می  و  تمامی شرایط  به عدم کنترل  گر  توان 

از  بنابراین پیشنهاد می اشاره نمود.   شود که در مطالعات آینده 
بزرگ نمونه  پیگیری های  و  طولانی تر  و  های  شود  استفاده  تر 

های زیستی و روانی در  تأثیر تمرینات هوازی بر سایر شاخص 
همچنین  گیرد.  قرار  بررسی  مورد  پژوهش   سالمندان  های  در 

  سالمندان مرد های  های آماری بیشتر و در نمونه آتی از نمونه 
  براساس  ریزان برنامه و   مسئولان  شود می  . پیشنهاد انجام گیرد 

  آوری و افزایش تاب  برای  ها پژوهش  و سایر  پژوهش  این  نتایج 
  طراحی  کاربردی  و  های جامع امید به زندگی سالمندان برنامه 

  آنها  اجرای  به  اقدام  و مجرب  متخصص  طریق درمانگران  و از 
و   کنند.  سن  افزایش  از  ناشی  پیامدهای  و  سالمندی    فرایند 

بیماری بی  انواع  قبیل  از  عصبی  تحرکی  نی،  لا عض   -های 
و امید    آوری تاب تواند  های قلبی عروقی می اسکلتی و بیماری 

این   در  دهد.  قرار  الشعاع  تحت  سالمند  افراد  در  را  زندگی  به 
عنوان یک روش کنترلی و حتی درمانی  بین، تمرینات بدنی به 

مفید آن مطالعه و    شناختی روان مورد توجه قرار گرفته و اثرات  
 . بررسی شده است 

 گزاری سپاس 
 در مطالعه  کننده شرکت  سالمندان  کلیه  از  مقاله  این  نویسندگان 

 آورند.  می  عمل  به  قدردانی  و  تشکر  حاضر 

 عمناب
  . فتحی اقدم، ق  و   ، . قمری، م ،  . ، امیری مجد، م . س . اسدی بیجائیه، ج 

اثربخشی آموزش شفقت به خود بر رضایت از زندگی    . ( 1400) 
 . 55-67(،  1) 7،  شناسی پیری روان   . آوری زنان سالمند و تاب 

بینی کنندگی  نقش پیش   . ( 1404)   . و اسدی زنوز، و   .، اسکندرنژاد، م 
بدنی تاب  تربیت  دانشجویان  زندگی  به  امید  میزان  در  .  آوری 

 . 205-227(،  1) 4  ، ذهن، حرکت و رفتار 

  ، پور دهکردی شمسی   و   ، . ب   ، ، عبدلی . ا   ، ، شمس . ع . کامرانی ا اکبری 
) پ  بر    (. 1394.  متوسط  و  کم  شدت  با  هوازی  تمرینات  تاثیر 

سالمندان  ایران   . خودپنداره  سالمندی  مجله  ،  ( 2)   10  ، سالمند: 
188-195 . 

رضایی،   .، و ، شکری، ک . ، منوچهری، م . ، پشمدارفرد، م . پ   ، امدادی 
اساس  آوری سالمندان شهر تهران بر بینی تاب پیش   . ( 1402)   .م 

و  جهت  فیزیکی  سلامت  روانی،  استحکام  مذهبی،  گیری 

خواب  علمی    . اختلال  توانبخشی   -دوماهنامه  طب  ،  پژوهشی 
12   (6  ،)1114-1125 . 

) ب   قراخانلو،   جمالی   و   س.،   بناب،   بابایی    هفته   12  تأثیر (.  1400. 
  آموزان   دانش   شادکامی   و   اضطراب   میزان   بر   هوازی   تمرین 
 . 149-157  ، (   2) 12  سلامت،   تصویر .  متوسطه   ی   دوره   دختر 

)   ، بنیسی  بر  1398پ.  راهبردهای خودتنظیمی  آموزش  اثربخشی   .)
دانش تاب  سازگاری  و  یادگیری آوری  اختلال  با   . آموزان 

 . 107-115(،  1) 10،  توانمندسازی کودکان استثنایی 

ش  بر  1402)   . پرندین،  مبتنی  تنیدگی  کاهش  درمان  اثربخشی   )
آوری و استرس ادراک شده سالمندان مقیم  آگاهی بر تاب ذهن 

 . 419-436(،  4) 9  ، شناسی پیری روان   . در سرای سالمندی 

پیرخائفی . آ   ، یافته پشت  احدی . ع   ، ،  ) ا   ، رضائی   و   ، . م   ، ،   .1403 .)  
اثربخشی درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد بر امید به زندگی و  

نشریه پژوهش    . اضطراب مرگ بیماران مبتلابه دیابت نوع دو 
 . 117-126،  ( 4)   19  ، پرستاری ایران 

رابطه    . ( 1394)   . عباسی، م  و   ، . ، پیرانی، ذ . ، عباسی، م . پورعبدل، س 
امید به زندگی و بهزیستی روان شناختی با کیفیت زندگی در  

 . 57-65(،  1) 1  ، شناسی پیری روان   . سالمندان 

  (. 1400. ) س   ، زاده اکبری   و   ، . ع   ، پور ، مهدی . د   ، ، حیدری . ب   ، ترتیبیان 
تأثیر تمرینات ورزشی و فعالیت بدنی بر کیفیت خواب و کیفیت  

  6،  سالمندشناسی  . زندگی در سالمندان ایران: مرور سیستماتیک 
 (1 )  ،18-31 . 

اثربخشی تمرینات ورزش هوازی   (. 1396. ) م  ، بهبودی  و  ، . ا  ، جعفری 
در   شادکامی  سطح  ارتقاء  و  تنهایی  احساس  کاهش  در 

 . 9-17،  ( 5)   5  ، روان پرستاری   . سالمندان 

ف  ت . حاجیلو،  هیر،  آقایاری  پیل   .، ،  ع و  لبه    . ( 1404)   . وری،  روی 
پژوهش های راهبردی   . زندگی: چالشی بر آغاز سالمندی موفق 

 . 1-22(،  2) 14  ، مسائل اجتماعی 

  ، بابایی بیغم لاهیجی   و   ، . و   ، پور ، بخشعلی . ح   ، ، عبدی . س   ، خداپرست 
تاثیر تمرینات هوازی بر بهبود کیفیت ذهنی خواب    (. 1400. ) م 

سالمندان  زندگی  کیفیت  رفتاری   . و  علوم  ،  ( 4)   19  ، تحقیقات 
662-670 . 

ویسانی . ن   ، نیا درزی  خالقیان . م   ، ،  .  س   ، احمدخسروی   و   ، . ح   ، ، 
گیری مذهبی و  درمانی اسلامی بر جهت تاثیر معنویت (.  1403) 

شبانه تاب  نگهداری  مراکز  مقیم  سالمندان    . روزی آوری 
 . 11-19،  ( 1)   9  ، سالمندشناسی 

آبادی، ع . دهقانی، م    . ( 1403)   . زاده، م و پیررسول   .، ، مختاری ملک 
پروف بر خطر سقوط، شادکامی  -تأثیرهشت هفته تمرینات فال 

سالمندان  در  آوری  تاب  علمی   . و  علوم    -فصلنامه  پژوهشی 
 . 43-55(،  3) 13  ، پیراپزشکی وتوانبخشی 
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  . ( 1404)  . و  و منظری توکلی،  .، ، برشان،ا . ص   بهزادی بیکاه، ،  . م   رضوانی، 
شناختی  های قرآنی بر سلامت روان تاثیر معنادرمانی متکی به آموزه 

 . 54-43(،  1) 10  طب،   قرآن و .  و تاب آوری مردان سالمند 

  ، بهرامی و ، . ر ،  ، نجفی وثوق . و  ، ، یادگاری سرور . م   ، ، افشاری . ح   ، زارع 
های  ارتباط امید به زندگی با خودمراقبتی و ویژگی   (. 1404. ) م 

ای در مناطق  های زمینه دموگرافیک در سالمندان دارای بیماری 
همدان حاشیه  شهر  مامایی    . نشین  و  پرستاری  مراقبت  مجله 

 . 216-226،  ( 3)   33  ، سینا ابن 

ب  و زارعی،  ف اسمعیل  .،  درمان    . ( 1403)   . زاده،  اثربخشی 
تاب هیجان  و  مرگ  اضطراب  بر  سالمندان مدار    . آوری 

 . 243-262(،  2) 10  ، شناسی پیری روان 

  و   ع.،   حسینی،   ر.،   جشنی،   موسوی   م.،   جدی،   ج.،   سیدجعفری، 
  بر   متمرکز   درمان   اثربخشی   بررسی (  1398)   م.   مهر،   شکیب 
،  (   2) 5  پیری،   روانشناسی   سالمندان.   زندگی   به   امید   بر   شفقت 

157-168 . 

ا  صبور . شهبازی  ژ . م   ، ،  زندیه  حسین . ،  .  ل   ، میری و  ،  . س   ، زاده ، 
تاب   (. 1403)  رابطه  سالمندان  بررسی  روان  سلامت  با  آوری 

اهر در دوران همه    . 1400در سال   19-گیری کووید شهرستان 
 . 208-221،  ( 2)   19  ، سالمند: مجله سالمندی ایران 

(  1403)   . و جدی، ف   .، ، محنتی کوچه باغ، م . ، داوری، ف . شمس، ا 
و   پاسچر  کنترل  کینماتیک  متغیرهای  بر  هوازی  تمرین  تاثیر 

  ، روانشناسی ورزش   . ترس از افتادن در سالمندان با سابقه سقوط 
17   (3  ،)1-12  .  

رضایی . م   ، آرا صف  و راد طیرانی   .، آ   ، نسب ،  ع.،  ..  م   ، آبادی سلم  ، 
آوری و احساس پیوستگی روانی در  بررسی تأثیر تاب   (. 1403) 

سالمند پیش  زنان  زندگی  کیفیت  زیستی   . بینی  اخلاق    -مجله 
 . 1-11(،  39) 14،  علمی پژوهشی 

رضایی . م   ، آرا صف  و راد طیرانی   .، آ   ، نسب ،  ع.،  ..  م   ، آبادی سلم  ، 
شناختی زنان سالمند:  بینی سلامت روان مجتبی پیش   (. 1403) 

سرمایه   تاب نقش  و  پرستاری    . آوری عاطفی  پژوهش  نشریه 
 . 44-53،  ( 1)   19  ، ایران 

اثربخشی تمرینات هوازی و مقاومتی بر بهبود    . ( 1403)  . س   عباسی، 
حافظه  اختلال  به  مبتلا  سالمندان  رفتن  راه  و  علوم    . تعادل 

 . ( 2) 7  ، حرکتی و رفتاری 

طراحی مدل    . ( 1403)   . ر . و خدادادی، م   .، ، مظفری، ب . عبدوی، ف 
مطالعات    . زندگی سالمندان ورزشکار های موثر بر امید به شاخص 

 . 57-69(،  3) 11  ، مدیریت رفتار سازمانی در ورزش 

ن  ع تقوایی  و   ، . علمداری،  آموزش  1403)   . نیا،  برنامه  اثربخشی   )
مثبت  بر  پرما  مدل  بر  مبتنی  زندگی  مثبت  به  امید  و  نگری 

 . 183-198(،  2) 10  ، شناسی پیری روان   . سالمندان 

آرانی  اکبرزاده  رمضانی . ز   ، علی  ) ع . ا   ، پور حسین   و   ، . ط   ، ،   .1402 .)  
به سالمندی در   نگرش  با  آن  ارتباط  و  به زندگی  امید  بررسی 

-97،  ( 2)  19 ، مجله اپیدمیولوژی ایران  . های مختلف سنی گروه 
88 . 

(.  1400. ) س   نظری،   و   ع.،   مطلق،   قنبری   ب.،   غریب،   ا.،   نژاد، عیسی 
  تداومی   تمرینات   و   شدید   تناوبی   هوازی   تمرینات   اثرات   مقایسه 

  هورمون   تحت   پستان   سرطان   به   مبتلا   زنان   زندگی   کیفیت   بر 
 .  23-33  ، ( ( 54  پیاپی )   3) 14  ایران،   پستان   های بیماری .  درمانی 

ع  مثبت   . ( 1395)   . فرنام،  آموزش  و  تأثیر  کیفیت  افزایش  در  نگری 
سالمندان  در  زندگی  به  مثبت پژوهش   . امید  روانشناسی    ، نامه 

2 (1  ،)75-88 . 

مامی . ز   ، فروزنده  ) ا   ، امانی   و   ، . ش   ، ،  معنادرمانی    (. 1399.  اثربخشی 
تاب  بر  گروهی  شیوه  به  کیفیت  فرانکل  و  افسردگی  آوری، 

 . 19-29،  ( 1)   5  ، سالمندشناسی   . زندگی سالمندان 

م  ا  و   ، . قمری،  تاب   . ( 1396) .  میر،  آموزش  بر  اثربخشی  آوری 
سرای   مقیم  سالمندان  زنان  زندگی  به  امید  و  مرگ  اضطراب 

 . 253-262(،  4) 3  ، شناسی پیری روان   . سالمندان 

نقش    (. 1404. ) آ   ، کیامرثی   و   ، . ع   ، ، غفاری . ع   ، ، ابوالقاسمی . قنبری م 
تاب  بهبود  در  رفتاری  شناختی  علائم  درمان  کاهش  و  آوری 

خالی  آشیانه  سندرم  دارای  سالمندان  در    . افسردگی 
 . 81-92،  ( 3)   10  ، سالمندشناسی 

پاکدل  پاکدل . ف   ، کاظمی  کاظمی  راد . ا   ، ،  صباغیان    و   ، . ص   ، ، 
تأثیر تمرینات هوازی بر عملکرد شناختی   (. 1404)  م.   ، پورکیانی 

و فعالیت الکتریکی مغز در سالمندان مبتلا به اختلال شناختی:  
آنالیز.  یک مرور نظام  -105،  ( 3)   10  ، سالمندشناسی مند و متا 

93 . 

ز  م   .، کرمانی،  م و    .، خداپناهی،  ) حیدری،  های  ویژگی   (. 1390. 
اسنایدر روان  امید  مقیاس  روان   . سنجی  شناسی  فصلنامه 

 . 7-23(،  3)   5،  کاربردی 

تبیین تجربه    (. 1403)   . آ   ، حسینی   و   ، . ط   ، ، دهداری . ه   ، قلعه کرمی آق 
تهران  شهر  در  مجرد  سالمند  زنان  دیدگاه  از  سالمند:    . تنهایی 

 . 544-557،  ( 4)   19  ، مجله سالمندی ایران 

س  شرودانی،  ا  و   ، . کمالی  مربیگری    . ( 1402)   . نقوی،  اثربخشی 
  . آوری زنان سالمند و میانسال حل محور بر خردمندی و تاب راه 

 . 33-44(،  1) 9  ، شناسی پیری روان 

م  آ . ام   هوار، گرمسیری  اسکویی،  شمالی  ا   .، ،  طاهری،    . ( 1403)   . و 
سازی معادلات ساختاری اضطراب مرگ براساس حمایت  مدل 

گری  اجتماعی ادراک شده و سرسختی روان شناختی با میانجی 
تهران تاب  شهر  نگهداری  مراکز  سالمندان  در  مجله   . آوری 

 . 0-0(،  4) 67  ، دانشکده پزشکی دانشگاه علوم پزشکی مشهد 
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اثربخشی درمان مبتنی  (.  1404)   . ر   ، ذبیحی   و   ، . ف   ، محبی آبکناری  

بر افسردگی و امید به زندگی در سالمندان   بر پذیرش و تعهد 
اکباتان   60بالای   شهرک  نوین    . سال  های  ایده  فصلنامه 

 . 1-20،  ( 29)   25  ، روانشناسی 

 افراد در  در  آوری تاب  بر  مؤثر  عوامل  (. بررسی 1384محمدی، م. ) 

دانشگاه علوم   دکتری،  رساله  مواد،  مصرف  سوء  خطر  معرض 
 تهران.  توانبخشی،  و  بهزیستی 

آوری و امید  رابطه تاب  (. 1399. ) م  ، قدرتی میرکوهی و  ، . ش  ، مرادی 
مجله سلامت و    . آباد با افسردگی در سالمندان ساکن شهر خرم 

 . 62-70،  ( 1)   5  ، سالمندی خزر 

شیرمحمدی . ن   ، موسوی  عباسی . ف   ، ،  شهیدی . ن   ، ،  و  ،  . م   ، ، 
ارتباط امید به زندگی با اضطراب مرگ در    (. 1402. ) م   ، پناه عفت 

کووید  از  ناشی  اضطراب  میانجی  نقش  زن:  و    19-سالمندان 
روانشناختی  ایران   . سرسختی  قانونی  پزشکی  ،  ( 2)   29  ، مجله 

69-79 . 

و س   ، سابتینی .،  ر . م   ، مجذوبی .،  خ   ، منی ؤ م  ) ،  نصرتی  .،  (.  1403پ. 
طریق نقش  رابطه بین نگرش به سالمندی و احساس تنهایی از  

تاب  ایرانی میانجی  سالمندان  در  نفس  عزت  و    . آوری 
 . 509-524(،  4) 10،  شناسی پیری روان 

ف  اصفهانی،  م . ناجی  صیرفی،  آ  و   ، . ،  موجمباری،    . کراسکیان 
فعال   . ( 1399)  مداخله  افزایش  اثربخشی  بر  رفتاری  سازی 

شناسی  روان .  رفتارهای خودمراقبتی و امید به زندگی سالمندان 
 . 93-105(،  2) 6  ، پیری 

آوری  رابطه حس انسجام و تاب   (. 1403. ) ج ،  پور عینی  .، و س   ، نجفی 
دانشجویان  در  ابهام  تحمل  میانجیگری  اجتماعی   . با  ،  سلامت 

12 (1  ،)12-20 . 

نجف .،  ا   ، غلامی   .، م   ، کیا نعیمی  تاثیر  1400)   . ف   ، زاده و  بررسی   .)
شرکت در یک دوره فعالیت ورزشی تفریحی بر خودکارآمدی و  

تربیت تاب  دبیران  -62(،  1) 13،  نشناسی ورزش روا   . بدنی آوری 
51 . 

ع  سماکوش،  ن  و  ، . نصیرنیا  درمان    . ( 1401)   . یوسفی،  اثربخشی 
و   شادکامی  مرگ،  اضطراب  بر  تعهد  و  پذیرش  بر  مبتنی 

 . 149-161(،  2) 8  ، شناسی پیری روان   . آوری سالمندان تاب 

م  سدهی،  دوست  ا . نظام  برجعلی،  ح . ،  پورشریفی،  کراسکیان  . ،   ،
رابطه امید و حس انسجام    . ( 1397) .  صیرفی، م  و   ، . موجمباری، آ 

به   بهزیستی روان شناختی سالمندان: نقش میانجی نگرش  با 
 . 179-195(،  3) 4  ، شناسی پیری روان   . مرگ 

نژاد،  حاتمی  و  ، . ، صدری دمیرچی، ا . ، صادقی، م . نوروزی همایون، م 
رابطه حس انسجام و حمایت اجتماعی ادراک شده    . ( 1403)   . م 

آوری: نقش میانجی راهبردهای انطباقی تنظیم شناختی  با تاب 
 . 405-427(،  4) 10،  شناسی پیری روان   . هیجانی سالمندان 

  گروهی   پردازی   خاطره   اثربخشی   . ( 1400)   ف.   بشکار،   و   م.،   نیکنام، 
  پیری،  روانشناسی  سالمندان.  زندگی به  امید  و  روانی  استحکام  بر 
7 (4   ) ،  361-375 . 

سالمندی زیسته:    . ( 1404)   . و احمدی، س   .، ، حیدری، آ . هاشمی، س 
شهرکرد مطالعه  سالمندان  وضعیت  دربارۀ  پدیدارشناسانه    . ای 

 .  71-94(،  4) 14،  های راهبردی مسائل اجتماعی ژوهش پ 
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