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 مقاله پژوهشي
مجله علمي دانشگاه 

 علوم پزشكي رفسنجان

، شماره 1سال اول، جلد 

 1831سوم، 

 

 ثير حركت درماني بر افسردگي زنان سالمندأت
 

  محمد ناظر،  خالقي... عزت ا،  علي انصاري جابري، 7حمدرضا صيادي اناريا
 

 خلاصه

هدف ختلالات : سابقه و  شايعترين ا كي از  سردگي ي مروزه اف ا

ستر شر ا ندگي ب مومي ز ضل ع ني و مع سردگي. وا يران اف  83 ،در ا

سفانه أدهد كه مت رواني را تشكيل مي هاي درصد بيماري 53الي 

مي صعودي را  سير  به روز  قم روز  ين ر كه  ا ست  يد و لازم ا پيما

هرا ضل  ا و روشه ين مع شگيري از ا جه و پي براي معال نويني  هاي 

گردد ئه  ني ارا شت روا ين . بهدا يين  پژوهشهدف ا ثرتع  ا

كت كز  حر قيم مر سالمند م نان  سردگي در ز يزان اف بر م ماني  در

 .سالمندان طوس مشهد بوده است

ب :ها مواد و روش بي  مه تجر پژوهش ني ين  زن  83ر روي ا

ند، صورت مبتني بر هدف انتخاب شده بكه ساله  03-53سالمند 

شد جام  مدت  .ان به  فراد  ين ا سه  83ا با  83-53جل قه اي  دقي

شگرح ند ،ضور پژوه جرا كرد ماني را ا كت در مه حر براي . برنا

اسوتفاده  (Back)افسوردگي بو  آزموون تعيين ميزان افسردگي از 

سش ي  پر يق  ياز از طر مورد ن فردي  عات  يد و اطلا مع  گرد مه ج نا

شد نه. آوري  جراي  نمو عد از ا بل و ب له ق پژوهش در دو مرح هاي 

گي مورد بررسي قرار برنامه حركت درماني از نظر ميزان افسرد

 . گرفتند

كارگيري حركت ه ميانگين ميزان افسردگي قبل از ب :ها يافته

ماني  عد از آن  35/03در پژوهش  53/10و ب ين  تايج ا بود و ن

نشان داد كه حركت درماني موجب كاهش ميزان افسردگي در زنان 

 .گردد سالمند مي

د كه با توجه به نتايج بدست آمده مشخص گردي :گيري نتيجه

له مه مداخ ين برنا نان  ا سردگي ز يزان اف ست م سته ا اي توان

 . سالمند مقيم در آسايشگاه سالمندان را كاهش دهد

 افسردگي، حركت درماني، زنان سالمند :هاي كليدي واژه
 

                                                 
دانشگاه  ،كارشناس ارشد كار درمانيبي و عضو هيئت علمي گروه روانپزشكي، مر -1

 (نويسندة مسئول) علوم پزشكي رفسنجان

 ، دانشگاه علوم پزشكي رفسنجانمربي و عضو هيئت علمي گروه روانپزشكي -0

 دانشگاه علوم پزشكي رفسنجاني، پزشكاستاديار گروه روان -8

 دانشگاه علوم پزشكي رفسنجان ،انپزشكيمربي و عضو هيئت علمي گروه رو -5
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 مقدمه
شيوع  بالاي  نرخ  به  جه  با تو

افسووردگي در دنيووا و نظوور بووه 

ويژگوووي و اهميوووت بيمووواري و 

در اي نووووام لوب آن هپياموووود

ماعي و  نهزمي ني، اجت هاي روا

گي  ختلال از ويژ ين ا صادي ا اقت

در . ]3[خاصووي برخوووردار اسووت 

 53تا  83افسردگي  ،كشور ايران

هوواي روانووي را  درصوود بيموواري

سفانه اين أدهد كه مت تشكيل مي

مي شتر  به روز بي قم روز  شود  ر

از طرفي سير جمعيوت جهوان . ]0[

رو بووه سووالمندي اسووت و نسووبت 

در در هوور سرشووماري  سووالمندان

يابد  افزايش ميمقايسه با قبل 

ناگون  مع گو فزايش در جوا ين ا ا

مسووايل جديوودي را بووه همووراه 

داشووته و مسووئولان، و برنامووه 

تا  ست  شته ا بر آن دا يزان را  ر

يدگاه يت را از د ين واقع هاي  ا

پزشوووكي، بهداشوووتي، روانوووي 

جه  مورد تو ماعي  صادي و اجت اقت

يوه بور پا. ]5[ويژه قرار دهند 

پژوهش خرين  لل،  آ سازمان م هاي 

شورهاي  ير در ك مرگ و م يزان  م

رو به رشد كاهش چشمگيري يافته 

فراد  عداد ا با آن ت مراه  و ه

مر  سط ع يزان متو سالخورده و م

چنووين  هووم. فزونووي گرفتووه اسووت

انوود كووه  هووا نشووان داده بررسووي

بالاي  فراد  نه 03ا به گو اي  سال 

ند و  سوس از ورزش روي گردان مح

صد 53 ها  ساله 55تا  03از  در

ستند عال ه ير ف كه  حال آن. غ

ميانسالان و سالمندان براي بالا 

به  ياز  خود ن سلامتي  س ح  بردن 

ورزش دارنوود آنهووا بووا ورزش 

تري  مي ساس و درك به ند اح توان

 . ]3[از زندگي داشته باشند 

سردگي  به اف جه  چه تو تاريخ

ير  نوآوري پيگ تلاش و  شانگر  ن

مآ مان  براي در مي  تر آن ثرؤد

كه بيشتر  با توجه به اين. است

هوواي معمووول و سوونتي  درمووان

سردگي ستند ،اف يي ه ما ،دارو  ا

هوواي  هوواي اخيوور پووژوهش در سووال

سووودمند و كارآموودي  متعووددي،

مان  يي در در تدبيرهاي غيردارو

 . اند ييد كردهتأافسردگي را 

ساس گزارش مودين و  ياه بر ا

( زاده به نقل از نعمت) نهمكارا

مداخلات غيردارويي  1990در سال 

بووويش از دارودرمووواني موووورد 

استفاده متخصصين بهداشت رواني 

درمووان . ]5[قوورار گرفتووه اسووت 

روانپزشكي در كشور ما تا كنون 

البته . دارويي بوده است عمدتا  

ضروري ، دارو هم و  سيار م قش ب ن

در روانپزشووووكي دارد ولووووي 

تواند پاسخگوي همه نيازهاي  نمي

گسترده و با بخش . درماني باشد

اهميتي از درمان روانپزشكي به 

هوواي غيردارويووي اختصووا   روش

ها  كه يكي از مهمترين آن ،دارد

ورزش درمووواني اسوووت ورزش از 

سبت هاي ن براي  ا  رويكرد يد  جد

مي شمار  به  سردگي  مان اف رود  در

و اثوور ضوود افسووردگي آن توجووه 

كرده  لب  خود ج به  يادي را  ز

 .]3[. است

( 1995) چنين بارون و برني هم

اظهار كردند كه تمرينات ورزشي 

كاهش  مي ثر  يل ا به دل ند  توا

دهنووودگي تنيووودگي جسوووماني و 

احساسووات خشووم، پرخاشووگري را 

( 1993)دريووي . ]13[ د كاهش ده

شت،  شجاعت، گذ كه  شان داد،  ن

ضباط شتكار ،ان تر و  پ يه به روح

گي مولا   ويژ كه مع ستند  هايي ه

عقيده بر آن است كه از مشاركت 

. ]10[شووود  زش حاصوول موويدر ور

اظهووار كوورد كووه  (1990(دانوويش 

شاركت  با م ند  مي توان كان  كود

در ورزش ارتباطووات ارزشوومند و 

هوواي مناسووبي را كسووب  مهووارت

 .]11[نمايند 

با ( 1998)آشفورد و همكاران 

كز  880 سالان در مر فر از بزرگ ن

تر  سيز  لي  گاني  شهاي هم ورز

(Leicester)  راجع به اين كوه چورا

در ورزش شووركت كردنوود و هووا  آن

مي لذت  ها از ورزش  ند  چرا آن بر

مصوواحبه كردنوود و چهووار عاموول 

برانگيختگي يعني سلامت جسماني، 

كرد و  بود عمل ني، به سلامت روا

پيشوورفت موقعيووت را بووه دسووت 
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طور  به  سيت،  سن و جن ند،  آورد

انگيزش در ايجاد اين داري  يمعن

افراد به طوري كه ثر بودند، ؤم

ه جوانترها بيشتر تر نسبت ب مسن

چنين  و همبه وسيله سلامت رواني 

مردان نسبت به زنان بيشتر به 

وسوووويله پيشوووورفت موقعيووووت 

 .]9[شدند  يبرانگيخته م

در ( 1851-1850)نووووووژاد  محمدي

ثير تمرينات أتكه بررسي تجربي 

بوور كوواهش ميووزان را هوووازي 

نان  سردگي نوجوا ساله  13-13اف

ستان هران  دبير شهر ت شاهد  هاي 

نشوووان داد كوووه  ،ام دادانجووو

تمرينووات هوووازي بوور كوواهش 

عولاوه . ]0[ير دارد أثافسردگي ت

ين  شيدر بر ا سط  پژوه كه تو

فت صورت گر يري  شده  ،خب گزارش 

هاي بدني  كه ورزش و فعاليت است

بوور كوواهش ميووزان اضوو راب و 

 .]8[ثير دارد أافسردگي ت

كه  ست  شان داده ا قات ن تحقي

تمرينووات ورزشووي همووواره بووا 

و كووواهش اضووو راب و بهبوووود 

. ]0[افسردگي همراه بووده اسوت 

همچنوووين كوووامكو و كولاآگووووس 

ين  (1991) به ا خود  عه  در م ال

نتيجووه رسوويدند كووه فعاليووت 

مي كي  سردگي  فيزي ند از اف توا

هاي  پيشگيري نمايد و از برنامه

مي كه  ست  سبي ا ند در  منا توا

اصووول بهداشووت روانووي جامعووه 

 . منظور گردد

نام به  قق  نت و ها دو مح ي پر

اي به منظور  هم الع (1935)وال 

يت بين فعال باط  سي ارت هاي  برر

بر  سردگي  فس و اف عزت ن بدني، 

سال به بالا  03فرد مسن  83روي 

ندگي  عي ز سته جم طور د به  كه 

جه  مي جام داده و نتي ند ان كرد

گرفتنوود كسوواني كووه بووه طووور 

روزانووه، هفتگووي، ماهانووه در 

يت ند  فعال شركت مىكن سمي  هاي ج

بووه ميووزان  هووا آن  افسووردگي از

ست  شده ا سته  توجهي كا بل  قا

حاضر به  بنابراين م العه ؛]13[

ماني  كت در ثر حر يين ا ظور تع من

حي  سالمندان طرا سردگي  بر اف

 . گرديد

 

 ها مواد و روش
مه  پژوهش ني ي   عه  ين م ال ا

ماري آن  عه آ كه جام بود  بي  تجر

را كليووه سووالمندان مقوويم در 

شهد  طوس م كز  و شدند  شامل ميمر

نفر سالمند  83نمونه پژوهش را 

كووووه داراي سوووواله  03-53زن 

بووا هوواي ليوول بودنوود،  ويژگي

 اسوووووووووووووووووووتفاده از

گيري غير احتمالي و  هروش نمون 

 مبتنووووووي بوووووور هوووووودف

(Sampling Quata) تشكيل دادند. 

هوواي پووژوهش  مشخصووات نمونووه

 03-53محدوده سني : ازعبارتند 

مان،  به ز سبت  گاهي ن سال، آ

شخص، كان و  جام  م نايي ان توا

نخسووت مشخصووات . حركووت درموواني

نامه  ها توسط پرسش فردي آزمودني

شد و آن ها  گاه از آن گردآوري 

بعمول  (Back)افسوردگي بو   آزمون

مد سردگي . آ يزان اف مره )و م ن

ندازه( ب  شد ا ير ي  براي . گ

هر روز  شي  مه ورز جراي برنا ا

ندگي  حل ز به م شگر  صبح پژوه

 83-53تها رفته و به مد آزمودني

حركووت )دقيقووه برنامووه ورزشووي 

ماني  مورد ( در فراد  براي ا را 

يز  ها ن كرده و آن جرا  سي ا برر

مي جام  ند ان كت  .داد مه حر برنا

به  ضلات  كردن ع گرم  با  ماني  در

دقيقه و با حركات  13تا  3مدت 

مي غاز  شي آ كت . شد  كش سه حر

كششووي بووراي گوورم كووردن عضوولات 

ست ند  د شت ، كمرب ها ، پ ها و پا

مي شانه جام  گردن ان شد و  اي و 

 13سپس تمرينات ورزشي كه شامل 

ها شروع و به  حركت بود از دست

مي ها  به پا سيد  تدريج  هر . ر

حركت چندين بار تكرار و پس از 

كت در  سه حر يا  هر دو  جام  ان

حالت ايستاده چندين تنفس عميق 

پووس از پايووان . شوود انجووام مووي

 13يافتن حركت لازم بود به مدت 

جام د 13تا  ياده روي ان قه پ قي

ضلات  كردن ع ن   براي خ باره  و دو

همان حركات كششي نخستين تكرار 

مدت . گردد به  مه  ين برنا  83ا
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پس از پايان . جلسه اجرا گرديد

شي  83يافتن  سه ورز كت )جل حر

بووار ديگوور ميووزان ( درموواني

. افسردگي مورد سنجش قرار گرفت

نرم  سط  شده تو گردآوري  عات  اطلا

اسووتفاده از بووا  SPSS افووزار

 pairdكاي مربع آزمونهاي آماري 

t-test شوودند و ، تجزيووه و تحليوول

از لحووا   >33/3Pنتووايج بووا 

 . دار فرض شدند آماري معني

 

 نتايج
ته ند  ياف شان داد پژوهش ن هاي 

هوواي  درصوود آزمووودني 5/38: كووه

 03-05مورد بررسي در گروه سني 

-09درصد در گروه سني  53سال، 

گ 0/0سال و  03 صد  سني در روه 

شتند 55-53 قرار دا  5/10. سال 

 5/10ل، أهووا متهوو درصوود از آن

درصووود  8/38درصووود م لقوووه، 

سرمرده،  كه  8/18هم صد متار در

 وضووعيتاز نظوور . كوورده بودنوود

 5/38سواد  درصد بي 8/08تحصيلي 

درصووود  03درصووود ابتووودايي، 

 درصوود ديووپلم 8/8راهنمووايي، 

ند قبلا   03 .بود نان  صد آ به  در

منظم ورزش ند و  مي صورت   33كرد

مي صد ورزش ن ند در ته. كرد ها  ياف

نشوووان دادنووود كوووه پووويش از 

ماني  كت در مه حر كارگيري برنا ب

درصوود داراي  5/80مووورد نظوور 

درصوود  8/08افسووردگي خفيوو  و 

داراي افسردگي نيازمند مشاوره 

ند ش  بود حالي . با روانپز در 

كووه پووس از بكووارگيري برنامووه 

ماني  كت در عي،  53حر صد طبي در

 13رصوود افسوورده خفيوو  و د 33

درصوود نيازمنوود مشوواوره بووا 

ند  باقي ماند ش   جدول )روانپز

1) . 

 

 

 
 

 

 توزيع فراواني نسبي واحدهاي پژوهشي بر حسب شدت افسردگي قبل و بعد از مداخله: 7جدول 

 

 بعد از مداخله
 

 قبل از مداخله
 

 عيتضو

 

 تعداد درصد تعداد درصد شدت افسردگي

 طبيعي 1 1  7 1 

 خفيف 77 6 /1 75 51

 نيازمند مشاوره با روانپزشك 71  6/    71

 جمع كل 1  711 1  711

 

      P< 11117/1  

Pvalue :باشد نشان دهنده اختلاف معني داري بين شدت افسردگي قبل از مداخله با بعد از مداخله مي 

 

كاي تفاوت مربع ي رآزمون آما

در ( >33331/3P) داري را با معني

ين ر ميا شان  ب اب ه ن هد و  ه د

بل  سردگي ق يانگين اف لي م طور ك

از بكووارگيري برنامووه ورزشووي 

و پووس از حركووت درموواني  35/03

سردگي  يزان اف يانگين م  53/10م

همچنووين ( . 0جوودول )باشوود  مووي

اخووتلاف  t-studentآزمووون آموواري 

داري را در اين مورد نشان  معني

 (.>33331/3P)دهد  مي

 

 

 گين ميزان افسردگي قبل و بعد از حركت درمانيمقايسه ميان:  جدول 
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 معيار  انحراف ميانگين تعداد وضعيت

  /11 1 /11 1  قبل از مداخله

  /5  76/  1  بعد از مداخله

 

P< 11117/1  

Pvalue :باشد درماني مي داري بين ميانگين ميزان افسردگي قبل و بعد از حركت نشان دهنده اختلاف معني 

 

 بحث
اني در قالوووب حركوووت درمووو

 ،تمرينووات ورزشووي طراحووي شووده

مي سردگي  كاهش اف عث  . شود با

سن،  ير  ي  نظ هاي دموگراف متغير

ضعيت ت صيلي،  ،هلأو ضعيت تح و

شغل قبلي و مدت اقامت در محيط 

بووا ( خانووه سووالمندان)پووژوهش 

يانگين ختلاف م سه ا يزان   مقاي م

افسوووردگي قبووول و بعووود از 

بكارگيري حركت درماني و اختلاف 

ني ست مع نداده ا شان  .  داري را ن

سال  كه در  شابهي  پژوهش م در 

جام  1935 نت و وال ان سط پر تو

مد  ست آ تايج بد مين ن يز ه شد ن

امووا سووابقه ورزشووي بوور .  ]13[

ميوووانگين ميوووزان افسوووردگي 

ه ثير داشته بأواحدهاي پژوهش ت

طوري كه ميانگين در افرادي كه 

اند قبل از مداخله  كرده ورزش مي

رسيده  10ن به و بعد از آ 3/10

كه  فرادي  يانگين در ا ين م و ا

كوورده انوود قبوول از  ورزش نمووي

له  عد از آن  9/01مداخ  3/15و ب

ست كه در . بوده ا شي  در پژوه

توسووط انصوواري تحووت  1855سووال 

بر  تاثير ورزش  سي  نوان برر ع

فت  جام گر سالمندان ان فس  عزت ن

يز  شابه ن تايج م مين ن گزارش ه

 چنين در تحقيوق هم. ]1[ شده است

كاران در  ين و هم كه دو گري  دي

يد  1935سال  ند تائ جام داد ان

هوواي  گرديوود كووه انووواع ورزش

ثر  قدرتي ا سرعتي و  ستقامتي،  ا

 .]18[د ضد افسردگي دارن

ميزان )بر اساس فرضيه پژوهش 

ماني  كت در بل از حر سردگي ق اف

فاوت  عد از آن مت با ( با ب و 

توجووه بووه ميووانگين ميووزان 

افسوووردگي در زنوووان سوووالمند 

و ميوووانگين ميوووزان (  53/03)

ماني  كت در عد از حر سردگي ب اف

ختلاف (5/10) ماري ا مون آ ،  آز

داري را نشووان داده اسووت  معنووي

(33331/3P< .) نتايج اين تحقيوق

كه م  كنن و هولمز  پژوهشيبا 

تاثير ورزش  (1935) نوان  با ع

نه  ي  نمو سردگي در   55بر اف

جام  شجو ان نان دان فري از ز ن

. ]15[ي دارد دادنووود، همخووووان

كه  هم گري  سي دي نين در برر چ

 (1990)توسووط اسووتوك و بووايلي 

شان داده  فت ن جام گر كه ان شد 

ماني  كت در نگ و )حر كات هماه حر

ضعيت ( موزون بود و بر به علاوه 

سالمندان، خ   سمي  نان را ج لق آ

 .]10[نيز بهبود بخشيد 

ضر  عه حا سيم ال هاي  با برر

، (1993)انجام شده توسط دريوي 

نووووژاد  ، محمدي(1998)رد آشووووفو

يري (1850) خواني ( 1851)، خب هم

بر  ند ورزش  شان داد كه ن دارد 

ض راب كاهش ا سردگي  ،روي  و اف

، 10[. روحيه بهتور تواثير دارد

9 ،0 ،8[ . 

تايج  به ن جه  با تو يت  در نها

بدسووت آمووده از ايوون پووژوهش و 

هوواي مشووابه پيشوونهاد  پووژوهش

گووردد كووه از ايوون برنامووه  مووي

رنامه ورزشي طراحي ب) اي مداخله

ضرر، ( شده بي  مه اي  كه برنا

باشد  سودمند، آسان و كم خرج مي

بالا  سردگي و  كاهش اف هت  در ج

ين  سالمندان ا فس  عزت ن بردن 

ستفاده  عه ا شمند جام شر ارز ق

 .گردد

 

 تشكر و قدرداني
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با تشكر از شوراي محترم پژوهشي  

دانشووگاه علوووم پزشووكي رفسوونجان و 

ك سهرابي  يدرعلي  قاي ح جام آ ه در ان

 . اين تحقيق همكاري داشتند

 

 

 منابع 
بررسووي توواثير . انصوواري، ع ]1[

اجووراي برنامووه ورزشووي بوور 

ميووزان عووزت نفووس سووالمندان 

انديشووه و رفتووار،   فصوولنامه

شماره ؛ 1850 سوم،  و  1سال 

 .53-53 :فحاتص :0

اثرات تمرينات  .بلوريان، م ]0[

مختلوو  ورزشووي بوور بهداشووت 

؛ 1853. و ارزشمجلههههه ورزش . روانووووي

 .05-03 :فحات، ص39شماره 

بررسي كاهش ميزان . خبيري م ]8[

يق  سردگي از طر ض راب و اف ا

. هوواي بوودني ورزش و فعاليووت

كنگووووره سراسووووري ورزش از 

لوم  شگاه ع شكي دان يدگاه پز د

؛ 1851يزد،  پزشكي شهيد صدوقي

 .00: صفحه

پيري چيست؟ چورا . شاملو، غ ]5[

، ات چههر انتشهار شويم؟ تهران  پير مي

 . 33-53: ، صفحات1850

ورزش و . شوووووووووواملو، غ ]3[

عه شكي و جام . سالخوردگي، پز

، 0سووال اول، شووماره ؛ 1851

 .33-30: فحاتص

بررسوي تجربوي . م ،محمدي نژاد ]0[

توواثير تمرينووات هوووازي بوور 

كووواهش ميوووزان افسوووردگي 

سوووووال  13-13نوجوانوووووان 

دبيرسوووتانهاي شووواهد شوووهر 

پايان نامه كارشناسي  .تهران

شوود تربيووت بوودني و علوووم ار

مدرس يت  شگاه ترب شي دان  ،ورز

ساني لوم ان شكده ع سال  ،دان

50-1851. 

درمان . نعمت زاده ماهان، ك ]5[

مجلههه پژوهشهههاي  .افسووردگي بووا ورزش

دوره اول ؛ 1853، روانشههههههههههههناختي

-80: صووفحات ،5و  8شووماره، 

80. 

اثر ضد افسردگي . يوسفي، ب ]3[

 .و درماني ورزش

شماره  ؛ 1850، شگاهمجله ورزش و دان

 .11-13: صفحات، 30
[9] Ashford B, Biddle S, Goudas M: Participation in 

community sport centres; motives and 

predictors of enjoyment. J Sports Sci. 1993; 

11(3): 249-256. 

[10] Baron A, Byrne D: Social psychology 

understanding human interaction. Boston allyn 

& Bacon. Boston, 1994; P:152. 

 
 

 

 

[11] Danish SJ: Learning life skills through sports. 

APA monitor, Philadelphia, 1996; P:9. 

[12] Drewe SB: Competing conceptions of 

competition: Implications for physical 

education. European physical education 
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[13] Doyne, EJ, et al: Running versus weight lifiting 

in the treatment of depression. J. Consut Clin 

Psychol. 1987; 55(5): 748-754.  

 [14] Mccann IL, Holmes DS: Influence of  earobic 

exercise on depression. J. Pers Soc Psychol. 

1987; 46: 1142-1147. 

[15] Parent CJ, Whall AL: Are physical activity, 

self esteem and depression related? J Gerontiol 

Nurs. 1984; 10(9): 8-11. 

[16] Stoke LC, Bailey DM: Postural control in the 
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