
دوره يازدهم، شماره چهارم، پاييز 1402

1212

 The Effect of Resistance Training on Psychological Well-being and Mental Toughness of Physical-Motor
Disabled People

Mohammad Jalilvand1*, Behnam Maleki2

1Department of Physical Education and Sports Sciences, Hamedan Branch, Islamic Azad University, Hamedan, Iran
 2Department of Physical Education and Sports Sciences, Yadegare Imam Khomeini (RAH) Shahre Rey Branch, Islamic Azad University,

Tehran, Iran

Keywords:

1. Resistance Training
2. Psychological Well-Being
3. Disabled Persons

 Introduction: One of the most common consequences of disability is mental and psychological
 problems. The purpose of the current study was to investigate the effect of resistance training
 on the psychological well-being and mental toughness of physical-motor disabled women.
 Materials and Methods: The study method was a quasi-experimental type with a pre-test and
 post-test research design that included two experimental and control groups. The statistical
 population in this research was all women with physical-motor disabilities in Tehran, Iran.
 Thirty inactive women with physical-motor disability voluntarily participated in the study
 and were randomly assigned to two experimental and control groups. The experimental
 group performed resistance exercises for 8 weeks, three one-hour sessions per week. The
 tools used in this study included the Reef psychological well-being questionnaire and the
 Sheard Mental Toughness Scale (SMTQ). Results: The results showed a significant increase
 in psychological well-being and mental toughness of physical-motor disabled women
 following resistance training. Conclusion: Performing resistance exercises can improve
the psychological well-being and mental toughness of physical-motor disabled women.n
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چــــــــكيد‌‌ه

واژه‌هاي كليدي:
1-  تمرین مقاومتی

2-   بهزیستی روانشناختي
3- افراد ناتوان

ــی اســت. هــدف از مطالعــه  ــی، مشــکلات ذهنــی و روان مقدمــه: یکــی از شــایع‌ترین پیامدهــای ناتوان
ــول  ــان معل ــی زن ــر بهزیســتی روانشــناختي و ســختی ذهن ــی ب ــن مقاومت ــر تمری حاضــر، بررســی تأثی
ــرح  ــک ط ــا ی ــی ب ــه آزمایش ــوع نیم ــه از ن ــا: روش مطالع ــواد و روش‌ه ــود. م ــی ب ــمی حرکت جس
تحقیــق پیــش- آزمــون و پــس- آزمــون، شــامل دو گــروه آزمایــش و کنتــرل بــود. جامعــة آمــاری ایــن 
پژوهــش کلیــه زنــان دارای ناتوانــی جســمی- حرکتــی شــهر تهــران بــود. ســی زن غیرفعــال مبتــا بــه 
ناتوانــی جســمی حرکتــی داوطلبانــه در ایــن مطالعــه شــرکت کردنــد و بــه طــور تصادفــی در دو گــروه 
ــک  ــه ســه جلســه ی ــر هفت ــه و ه ــدت 8 هفت ــه م ــش ب ــروه آزمای ــد. گ ــرار گرفتن ــرل ق ــش و کنت آزمای
ــن مطالعــه شــامل پرسشــنامه  ــزار مــورد اســتفاده در ای ــد. اب ــات مقاومتــی را انجــام دادن ســاعته تمرین
ــج  ــود. یافته‌هــا: نتای ــیرد ب ــی )SMTQ( ش ــاس سرســختی ذهن ــف و مقی بهزیســتی روانشــناختي ری
ــی  ــمی- حرکت ــول جس ــان معل ــی زن ــختی ذهن ــناختي و س ــتی روانش ــي‌دار در بهزیس ــش معن افزای
بــه دنبــال تمریــن مقاومتــی را نشــان داد. نتیجه‌گیــری: انجــام تمرینــات مقاومتــی مــی توانــد 
بهزیســتی روانشــناختي و سرســختی ذهنــی زنــان معلــول جســمی- حرکتــی را بهبــود بخشــد.

            اطلاعات مقاله:
دریافت: 26 فروردين 1402                                اصلاحيه: 29 آبان 1402                               پذیرش: 4 آذر 1402
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مقدمه
ــا  ــام ی ــام دادن تم ــی در انج ــای ناتوانای ــه معن ــت1 ب معلولی
ــک  ــی ی ــا زندگــی اجتماع ــه ی ــای روزان ــت ه بخشــی از فعالی
ــا  ــل مشــکلات جســمی ی ــه دلی ــه ب ــف می‌شــود ک ــرد تعری ف
ــی  ــوادث محیط ــا ح ــادرزادی ی ــالات م ــی از اخت ــی ناش روان
ــه  ــمانی ک ــیب‌های جس ــولا آس ــت )1( معم ــده اس ــاد ش ایج
ــا  ــت آنه ــکل در حرک ــاد مش ــث ایج ــد باع ــول دارن ــراد معل اف
ــرد  ــال در عملک ــترس و اخت ــاد اس ــه ایج ــر ب ــده و منج ش
ــر  ــن ت ــراد پایی ــن اف ــن ای ــود و بنابرای ــا می‌ش ــی آن‌ه اجتماع
ــار  ــا انتظ ــه از آنه ــی ک ــرایط فرهنگ ــیت و ش ــن، جنس از س
ــایع‌ترین  ــی از ش ــد )2(. یک ــش می‌کنن ــای نق ــی رود، ایف م
پیامدهــای معلولیــت، مشــکلات ذهنــی و روانشــناختی اســت 
ــر  ــمانی منج ــامت جس ــتن س ــا نداش ــت دادن ی ــرا از دس زی
بــه احســاس ناکامــی و درنتیجــه تهدیــد ســامت روانــی فــرد 
ازجملــه مفاهیــم  می‌شــود )3(. بهزیســتی روانشــناختي2 
ــوب  ــي محس ــه در روانشناس ــورد مطالع ــم م ــازه‌های مه و س
تــاش  را  روانشــناختي  بهزیســتی  ریــف3   .)4( می‌شــود 
ــی  ــوه واقع ــی بالق ــق توانایی‌های ــت تحق ــال در جه ــرای کم ب
فــرد می‌دانــد )5(. بهزیســتی روانشــناختی تاثیــر زیــادی 
در کیفیــت زندگــی دارد و شــامل حــوزه هــای ســامت 
ــت.  ــردی اس ــی و عملک ــی، اجتماع ــی، ذهن ــمانی، عاطف جس
داشــتن بهزیســتی روانشــناختي نشــان‌دهندۀ دســتیابی یــک 
شــخص بــه پتانســیل کامــل روانــی اســت. )6(. برخــی پژوهش 
ــه  ــت در جامع ــراد دارای معلولی ــه اف ــد ک ــی ده ــا نشــان م ه
عــزت نفــس و اعتمــاد بــه نفــس پاییــن تــری دارنــد کــه باعــث 
مــی شــود نســبت بــه افــراد عــادی اســترس بیشــتری تجربــه 
کننــد و ایــن عامــل کیفیــت زندگــی و بهزیســتی روانشــناختی 
ــای  ــر از ویژگی‌ه ــی دیگ ــد )1,7(یک ــش می‌ده ــا را کاه آنه
ــا  ــراد ایف ــی اف شــخصیتی کــه نقــش مهمــی در ســامت روان
می‌کنــد، اســتحکام ذهنــی4 اســت. طــی ســالیان اخیــر، 
ــذار،  ــم و تاثیرگ ــی مه ــل روان ــوان عام ــی به‌عن اســتحکام ذهن
توجــه زیــادی را بــه خــود جلــب کــرده اســت. اســتحکام ذهنی 
ــات  ــناخت‌ها و هیجان ــا، ش ــا، نگرش‌ه ــه‌ای از ارزش‌ه مجموع
ذاتــی و اکتســابی هســتند کــه بــر چگونگــی ارزیابــی فــرد از 
ــات  ــا و نا‌ملایم ــه چالش‌ه ــخ‌دهی او ب ــوه پاس ــارها و نح فش
اثرگذارنــد )8(. اســتحکام ذهنــی از عوامــل مهــم روانشــناختی 
ــتن  ــا داش ــی ب ــرد حت ــه ف ــود ک ــی ش ــث م ــرا باع ــت زی اس
ــا  ــاری ی ــد بیم ــواردی مانن ــل م ــه دلی ــاک ب ــی دردن زندگ
معلولیــت، ســامت روانــی خــود را حفــظ نمایــد. افــرادی کــه 
دارای اســتحکام ذهنــی هســتند می‌تواننــد تنیدگی‌هــا و آثــار 
نامطلــوب آن را در زندگــی روزانــه خــود تعدیــل کننــد )9,10(. 
ــی و  ــارهای روان ــا فش ــارزه ب ــت مب ــیاری جه ــای بس راه‌کاره
ارتقــاء ســطح ســامت روانــی و ارتقــاء ســامت عمومــی جامعه 
ــا  ــان آنه ــه از می ــود دارد ک ــردم وج ــف م ــرهای مختل و قش
می‌تــوان بــه مــواردی ماننــد ماننــد شــناخت موقعیــت، خــواب 
ــران در  ــارکت دادن دیگ ــتی، مش ــکاری و نوع‌دوس ــی، هم کاف

کســب و کار و و لــذت بــردن از شــغل اشــاره کــرد )11(. یکــی 
دیگــر از عوامــل اثرگــذار در جهــت تعدیــل فشــارهای روانــی و 
بهبــود بهزیســتی روانشــناختی ورزش و فعالیــت بدنــی اســت 
)6,12,13(. برخــي از محققيــن بــر ايــن باورنــد که علــت تأثير 
ــطح  ــود س ــاب و بهب ــازي اعص ــر روي آرامس ــي ب ــت بدن فعالي
روانــي، ســطوح افزايــش يافتــه نورآدرناليــن در مغز وکاهــــش 
ســــطوح هورمــــون کورتیــزول و کاهــــش اســترس ادراک 
ــت  ــد ورزش و فعالی ــت )14,15(. فوای ــراد اس ــده در افــ شــ
ــای  ــد فرآینده ــی مانن ــی اجتماع ــامت روان ــرای س ــی ب بدن
ذهنــی و تعامــل بــا دیگــران، محــدود بــه بزرگســالان ســالم و 
بــه طــور معمــول کــودکان و نوجوانــان در حــال رشــد نیســت. 
ــی جســمی  ــا ناتوان ــن ی ــه بیمــاری مزم ــا ب ــراد مبت ســایر اف
ممکــن اســت حتــی بیشــتر از فوایــد ورزش و فعالیــت بدنــی 
ــی در  ــک بررس ــال، ی ــوان مث ــوند )16(. به‌عن ــد ش ــره من به
ــی در  ــت زندگ ــت و کیفی ــات فراغ ــای اوق ــت ه ــورد فعالی م
ــه  ــان داد ک ــت نش ــان دارای معلولی ــودکان و نوجوان ــان ک می
مشــارکت در فعالیت‌هــای اوقــات فراغــت ســبب ارتقــای 
ــود.  ــا می‌ش ــی آنه ــی و اجتماع ــمانی، عاطف ــتی جس بهزیس
ــمانی و  ــرد جس ــا عملک ــه تنه ــی ن ــی و فیزیک ــت ورزش فعالی
ــت  ــن اس ــه ممک ــد بلک ــی بخش ــود را م ــی بهب ــتقلال بدن اس
باعــث افزایــش مشــارکت و رفــاه معلولیــن شــود )17(. بــا ایــن 
وجــود پژوهــش هــا نشــان مــی دهــد کــه تعــداد افــراد معلــول 
غیرفعــال نســبت بــه افــراد ســالم دو برابــر اســت و 43 درصــد 
از افــراد معلــول کمتــر از 30 دقیقــه فعالیــت بدنــی در طــول 
هفتــه دارنــد )18(. بــه عــاوه افــراد معلــول نســبت بــه افــراد 
ســالم کمتــر در فعالیــت هــای ورزشــی شــرکت می‌کننــد در 
حالیکــه پژوهــش‌ هــا نشــان می‌دهــد کــه شــرکت در فعالیــت 
ــه آســیب و صدمــات اضافــی  هــای بدنــی و ورزشــی منجــر ب
ــرای  ــی ب ــت بدن ــروزه فعالی ــود )19(. ام ــن نمی‌ش ــه معلولی ب
ــژه‌ای  ــت وی ــن اهمی ــد معلولی ــای خــاص مانن ــا نیازه ــراد ب اف
دارد و به‌عنــوان یکــی از فاکتورهــای اثرگــذار بــر بهبــود 
ســامت روانــی و بهبــود کیفیــت زندگــی افــراد معلــول 
ــی و ورزش  ــت بدن ــت )20(. فعالی ــه اس ــرار گرفت ــر ق ــد نظ م
ــبب  ــد و س ــک می‌کن ــراب کم ــترس و اضط ــش اس ــه کاه ب
بهبــود فرآینــد اجتماعــی شــدن، افزایــش اعتمــاد بــه نفــس و 
بهبــود خودکارآمــدی و خلــق و خــوی افــراد معلــول می‌شــود 
ــده‌ای در  ــن کنن ــش تعیی ــی نق ــت بدن ــام فعالی )21,22(. انج
ــدن  ــار آم ــه کن ــول دارد و ب ــراد معل ــازگاری در اف ــاد س ایج
ــه  ــر چ ــد )20(. اگ ــک میکن ــف کم ــرایط مختل ــا ش ــا ب آنه
ــامت روان  ــر س ــر ورزش ب ــه تاثی ــی در زمین ــات کم مطالع
ــر  ــود بیانگ ــات موج ــا تحقیق ــت ام ــده اس ــام ش ــولان انج معل
ــولان  ــه معل ــولان ورزشــکار نســبت ب ــر معل ســامت روان بهت
ــرات  ــی اث ــات تجرب ــت )23(. مطالع ــی اس ــت بدن ــد فعالی فاق
مثبــت فعالیــت ورزشــی را نــه تنهــا بــر ســامت جســم بلکــه 
ــت  ــه مدیری ــول جســمی از جمل ــراد معل ــر ســامت روان اف ب
مشــکلات خلقــی، کاهــش اســترس و کاهــش علائم افســردگی 

1 Disabled
2 Psychological well-being

3 Ryff
4 Mental toughness
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ــج تحقیــق نمســک5  و اضطــراب نشــان داده اســت )24(. نتای
ــی  ــت بدن ــه فعالی ــی ک ـن داد در معلولین )۲۰۱۷( نی��ز نشاـ
ــی  ــل توجه ــور قاب ــه ط ــس ب ــزت نف ــزان ع ــد می ــم دارن منظ
ــن  ــود )25(. همچنی ــرک ب ــم تح ــول ک ــراد معل ــر از اف بالات
ــوص  ــکاران )۱۳۹۸( در خص ــی و هم ــق دیرمانچ ــج تحقی نتای
تــاب‌آوری و خودکارآمــدی معلولیــن ضایعــه نخاعــی ورزشــکار 
و غیرورزشــکار نشــان دهنــده بالاتــر بــودن میــزان تــاب‌آوری 
و خودکارآمــدی در گــروه ورزشــکاران بــود )24(. مســاله عــدم 
ــط  ــی از محی ــکلات ناش ــه مش ــه ب ــا توج ــن ب ــرک معلولی تح
ــک  ــراد از ی ــن اف ــم و ضــروری اســت. ای ــه بســیار مه و جامع
طــرف دارای محدودیت‌هــای حرکتــی و جســمی هســتند و از 
طــرف دیگــر نــوع معلولیــت، آنــان را از پرداختــن بــه برخــی 
فعالیت‌هــای ورزشــی بــاز مــی‌دارد. بــه طــور کلــی تحقیقاتــی 
ــکلات  ــر مش ــرات ورزش ب ــی اث ــه بررس ــده در زمین ــام ش انج
روانــی مربــوط بــه بیمــاری هــا و معلولیت‌هــا محــدود 
ــه را  ــن زمین ــه ای ــن ب ــت پرداخت ــن موضــوع اهمی اســت و ای
ــوع  ــودن موض ــم ب ــه مه ــه ب ــا توج ــد )26(. ب ــی ده ــان م نش
ــناخت  ــراد، ش ــامت روان اف ــرای س ــی ب ــای ورزش فعالیت‌ه
آثــار انــواع تمرینــات و فعالیــت هــای بدنــی بــر ســامت روان 
ــراد دارای معلولیــت بســیار اهمیــت دارد. اگــر چــه برخــی  اف
پژوهش‌هــا فوایــد ســبک زندگــی ورزشــی بــرای ســامت روان 
ــه  ــن حــال ب ــا ای ــول را نشــان می‌دهــد، ب ــراد معل و جســم اف
منظــور دســتیابی بــه ایــن اهــداف، مهــم اســت کــه بــه انــواع 
مختلــف فعالیــت هــای بدنــی و ورزشــی و از جملــه تمرینــات 
ــرای تشــویق مشــارکت افــراد  مقاومتــی به‌عنــوان وســیله‌ای ب
معلــول بــه داشــتن ســبک زندگــی فعــال توجــه شــود )18(. 
ــی در  ــکار فعالیــت بدن ــل ان ــه اهمیــت غیرقاب ــا توجــه ب ــذا ب ل
بهبــود شــرایط زندگــی افــراد معلــول و بــا توجــه بــه کمبــود 
ــل  ــر عوام ــی ب ــات مقاوت ــر تمرین ــه تاثی ــات در زمین مطالع
ــتحکام  ــل اس ــول از قبی ــراد معل ــامت روان اف ــا س ــط ب مرتب
ــر  ــش حاض ــدف پژوه ــناختي، ه ــتی روانش ــی و بهزیس ذهن
بررســی تاثیــر تمریــن مقاومتــی بــر بهزیســتی روانشــناختي و 
اســتحکام ذهنــی معلــولان جســمی حرکتــی غیــر فعــال بــود.

مواد و روش‌ها
روش تحقیــق حاضــر نیمــه تجربــی بــا طــرح تحقیــق 
ــه  ــت. جامع ــرل اس ــروه کنت ــا گ ــون ب ــون– پس‌آزم پیش‌آزم
آمــاری ایــن تحقیــق زنــان معلــول نشســته )ویلچــری، 
پاراپلژیــك( شــهر تهــران در مرکــز حمایــت از معلولیــن ضایعــه 
نخاعــی بودنــد. معیارهــای ورود شــامل جنســیت زن بــا دامنــه 
ــا 50 ســال و عــدم ســابقه ورزشــی منظــم  ســنی بیــن 25 ت
ــا  ــا ی ــه بیماری‌ه ــا ب ــز شــامل ابت ــود. معیارهــای خــروج نی ب
ــی را  ــای ورزش ــرکت در برنامه‌ه ــه ش ــی ک ــیب دیدگی‌های آس
ــش از ســه جلســه در جلســات  ــت بی ــود و غیب ــل می‌نم مخت
تمریــن مقاومتــی بــود. پــس از هماهنگــی بــا مســئولان مرکــز 
ــر  ــران، 30 نف ــهر ته ــی ش ــه نخاع ــن ضایع ــت از معلولی حمای
بــه صــورت داوطلبانــه در پژوهــش حاضــر شــرکت کردنــد. از 

ــی مشــارکت در  ــه کتب ــت نام ــدگان رضای ــه شــرکت کنن کلی
ــورت  ــه ص ــدگان ب ــرکت کنن ــپس ش ــد. س ــذ ش ــش اخ پژوه
ــيم  ــرل تقس ــي و کنت ــره تجرب ــروه 15 نف ــه دو گ ــي ب تصادف
شــدند. قبــل از اجــرای تحقیــق، کلیــه شــرکت‌کنندگان 
ــی  ــتحکام ذهن ــناختي و اس ــتی روانش ــش‌نامه‌های بهزیس پرس
ــي  ــروه تجرب ــرکت‌کننده‌های گ ــپس ش ــد. س ــل کردن را تکمی
ــک  ــر ی ــر نظ ــی را زی ــات مقاومت ــه تمرین ــدت 8 هفت ــه م ب
ــل  ــه عم ــای ب ــا هماهنگی‌ه ــد. ب ــرا کردن ــرب اج ــی مج مرب
ــه  ــی س ــی ط ــات مقاومت ــرکت‌کنندگان، تمرین ــا ش ــده ب آم
جلســه در هفتــه )24 جلســه 60 دقیقــه‌ای( و در بــازه زمانــی 
تعییــن شــده )از ســاعت 17 تــا 18( در محــل مرکــز حمایت از 
معلولیــن ضایعــات نخاعــی تهــران انجــام شــد. در ابتــدا میــزان 
ــرای هــر یــک از عضــات مربــوط مشــخص  تکــرار بیشــینه ب
ــر  ــای زی ــام تکراره ــتفاده از روش انج ــا اس ــن کار ب ــد. ای ش
ــرار  ــر از 10 تک ــا انجــام کمت ــا ســرحد خســتگی ب بیشــینه ت
بــرای وزنــه انتخابــی و جاگــذاری آن در فرمــول محاســبه یــک 
تکــرار بیشــینه صــورت گرفــت. پــس از محاســبه یــک تکــرار 
بیشــینه، شــدت تمرینــات بــر اســاس آن طــی جلســات تمرین 
تنظیــم شــد طــوری کــه تمرینــات در ابتــدا بــا 40 درصــد یک 
تکــرار بیشــینه آغــاز و در نهایــت بــه 60 درصــد تکرار بیشــینه 
در طــی هفتــه هــای پایانــی تمریــن رســید. همچیــن جهــت 
افزایــش شــدت تمریــن، تعــداد تکرارهــا نیــز از 10 تکــرار برای 
هــر وزنــه در هفتــه هــای نخســت بــه 15 تکــرار در جلســات 
پایانــی افزایــش داده شــد. نمونــه‌ای از حــرکات ارائــه شــده در 
جلســات تمریــن شــامل دور کــردن و نزدیــک کــردن عضــات 
کمربنــد شــانه، چرخــش هــای داخلــی و خارجــی شــانه، پرس 
ســینه، پشــت بــازو، جلــو بــازو، ســر شــانه، زیــر بغــل، کــول، 
ــکل  ــود. پروت ــر ب ــه کم ــات ناحی ــت عض ــت و تقوی درازنشس
ــی  ــکاران )1400( و باباخان ــری و هم ــالات می ــی از مق تمرین
و همــکاران )1396( اقتبــاس شــد. )27, 28(. در نهایــت بعــد 
از 8 هفتــه 3 جلســه‌ای، میــزان بهزیســتی روانشــناختي و 
ــد.   ــری گردی ــش‌نامه اندازه‌گی ــیله پرس ــی بوس ــتحکام ذهن اس

ابزار اندازه‌گیری
جهــت  نیــاز  مــورد  اطلاعــات  جمــع‌آوری  به‌منظــور 
بهزیســتی  پرســش‌نامه  از  تحقیــق  فرضیه‌هــای  آزمــون 
اســتحکام  پرسشــنامه  و   )1989( ریــف  روانشــناختي 
شــد. اســتفاده   )۲۰۰۹( شــیرد   )SMTQ( ذهنــی 

ــف )1998(:  ــناختي ری ــتی روانش ــش‌نامه بهزیس پرس
ــتقلال  ــه اس ــش مولف ــوال و ش ــنامه دارای 18 س ــن پرسش ای
ــوالات 1، 4،  ــط )س ــر محی ــلط ب ــوالات 9، 12، 18(، تس )س
6(، رشــد شــخصی )ســوالات 7، 15، 17(، ارتبــاط مثبــت 
ــی  ــدی در زندگ ــوالات 3، 11، 13(، هدفمن ــران )س ــا دیگ ب
 ،8  ،2 )ســوالات  خــود  پذیــرش   ،  )16  ،14  ،5 )ســوالات 
10( اســت )5(. نمره‌گــذاری ایــن پرسشــنامه در مقیــاس 
ــم »4  ــاز« موافق ــم »5 امتی ــا موافق ــرت کام ــه‌ای لیک 5 گزین

5 Nemček
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امتیــاز«، تاحــدودی »3 امتیــاز«، مخالفــم »2 امتیــاز«، کامــا 
مخالفــم »1 امتیــاز« می‌باشــد. مجمــوع نمــرات ایــن 6 
عامــل عامــل به‌عنــوان نمــره‌ی كلــی بهزیســتی روانشــناختي 
ــنجی  ــزار خودس ــی اب ــون نوع ــن آزم ــود. ای ــبه می‌ش محاس
اســت. از بیــن كل ســوالات، 10 ســوال بــه صــورت مســتقیم و 
ــدان زاده  ــه شــكل معكــوس نمره‌گــذاری شــد. عاب 8 ســوال ب
ــی مقیــاس بهزیســتی روانشــناختی  و همــکاران )1396( پایای
ریــف را 0/90 گــزارش کردنــد )10(. در تحقیــق حاضــر 
ــت  ــه دس ــنامه 0/96 ب ــاخ پرسش ــای کرونب ــزان آلف ــز می نی
ــد. ــان می‌ده ــنامه را نش ــی پرسش ــانی درون ــه همس ــد ک آم

پرسشــنامه اســتحکام ذهنی )SMTQ( شــیرد6 )۲۰۰۹(: 
ایــن پرسشــنامه دارای 14 ســوال و ســه مولفه اطمینــان، ثبات 
ــاس 5  ــن پرسشــنامه در مقی ــذاری ای ــرل اســت. نمره‌گ و کنت
ــت »4  ــاز« درس ــت »5 امتی ــا درس ــرت کام ــه‌ای لیک گزین
امتیــاز«، تاحــدودی »3 امتیــاز«، نادرســت »2 امتیــاز«، کامــا 
نادرســت »1 امتیــاز« می‌باشــد. شــیرد )2009( روایــی و 
پایایــی پرسشــنامه اســتحکام ذهنــی را مناســب گــزارش 
ــا  ــنامه ب ــی پرسش ــز پایای ــر نی ــق حاض ــرد )29(. در تحقی ک
اســتفاده از روش آلفــای کرونبــاخ 0/95 بــه دســت آمــد.

روش‌های تجزیه و تحلیل داده‌ها

ــطح  ــده در س ــردآوری ش ــا گ ــل داده‌ه ــه و تحلی ــرای تجزی ب
ــی  ــزی و پراکندگ ــای مرک ــاخص‌های گرایش‌ه ــی از ش توصیف
اســتفاده شــد. جهــت بررســی طبيعــي بــودن داده‌هــا از 
آزمــون شــاپیرو ویلــک و جهــت بررســی همگنــی واریانس‌هــا 
ــل  ــت از روش تحلی ــد. و درنهای ــتفاده ش ــن اس ــون لوی از آزم
 SPSS23 کوواریانــس و آزمــون تــی مســتقل در نرم‌افــزار
جهــت آزمــون فرضیــه پژوهش اســتفاده شــد. در کلیــه مراحل 
.)P<0/05( ســطح معنــي‌داری 0/05 در نظــر گرفتــه شــد

یافته‌ها
میانگیــن )انحــراف معیــار( ســن شــرکت‌کنندگان در گروه‌های 
تمرینات مقاومتی 38/6 )4/33( و گروه گواه 36/7 )4/13( بود. 
جــدول 1 نمــرات بهزیســتی روانشــناختی و اســتحکام ذهنــی 
ــد. ــان می‌ده ــون نش ــون و پس‌آزم ــش آزم ــا را در پی گروه‌ه

ــرات  ــد نم ــی ده ــان م ــدول 1 نش ــج ج ــه نتای ــور ک همانط
ــش  ــروه آزمای ــی گ ــتحکام ذهن ــناختی و اس ــتی روانش بهزیس
ــته  ــش داش ــا افزای ــواه در پس‌آزمون‌ه ــروه گ ــه گ ــبت ب نس
ــي‌داری در  ــاوت معن ــی نشــان داد تف ــون ت ــج آزم اســت. نتای
ــتحکام  ــناختی و اس ــتی روانش ــون بهزیس ــش آزم ــرات پی نم
ــت  ــت. جه ــود نداش ــواه وج ــش و گ ــروه آزمای ــی در گ ذهن
ــاپیرو  ــون ش ــا از آزم ــع داده ه ــودن توزی ــی ب ــن طبیع تعیی
ــع  ــون، توزی ــن آزم ــج ای ــاس نتای ــد. براس ــتفاده ش ــک اس ویل
آزمون‌هــای  از  اســتفاده  امــکان  و  بــود  داده‌هــا طبیعــی 
پارامتریــک جهــت آزمــودن فرضیــه هــا وجــود داشــت 
ــاوت  ــان داد تف ــتقل نش ــی مس ــون ت ــج آزم )P>0/05(. نتای
معنــي‌داری در نمــرات پیــش آزمــون بهزیســتی روانشــناختی 
ــی  ــرای بررس ــت. ب ــود نداش ــا وج ــی گروه‌ه ــتحکام ذهن و اس
ــر بهزیســتی روانشــناختی و اســتحکام  ــر مســتقل ب ــر متغی اث
ذهنــی گروه‌هــا در مرحلــه پــس آزمــون از تحلیــل کوواریانــس 
ــرای بررســی  اســتفاده شــد. جــدول 2 نتایــج جــدول لویــن ب
ــد. ــی ده ــان م ــا را نش ــس ه ــاوی واریان ــرض تس ــش ف پی

ــن  ــون لوی ــده در آزم ــبه ش ــر P محاس ــه ‌مقادی ــه ب ــا توج ب
واريانس‌هــاي خطــاي  بــودن  كيســان  فــرض   2 جــدول 
بيــن گروه‌هــای آزمایـ�ش و کنتــرل در نمرــات بهزیســتی 
روانش��ناختی و اس��تحکام ذهن�ـی تأییــد شــد )P≤0/05(. نتایــج 
ــد  ــرض چن ــد ف ــرای تأیی ــز ب ــدای ویلک ــرض لامب ــون ف آزم
متغیــره نشــان داد کــه متغیــر مســتقل بر متغیــر وابســته موثر 
بــوده اســت. در ادامــه بــرای بررســی تاثیــر متغیــر مســتقل بــر 

جدول 1- میانگین و انحراف معیار نمرات بهزیستی روانشناختی و استحکام ذهنی گروه‌ها در پیش‌آزمون و پس‌آزمون
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نمــرات بهزیســتی روانشــناختی و اســتحکام ذهنــی از آزمــون 
ــتفاده  ــون اس ــش آزم ــر پی ــرل اث ــا کنت ــس ب ــل کوواریان تحلی
شــد کــه نتایــج در جــداول 3 و 4 گــزارش شــده اســت.

بــا توجــه بــه نتایــج جــداول 3 و 4 اثــر گــروه بــر نمــرات پــس 
آزم��ون بهزیس�ـتی روانشنــاختی و اســتحکام ذهن��ی معنــي‌دار 
بــود. بنابرایــن بــا توجــه بــه میــزان نمــرات متغیرهــای وابســته 
در پــس آزمون‌هــا می‌تــوان گفــت 8 هفتــه تمریــن مقاومتــی 
ــتحکام  ــناختی و اس ــتی روانش ـ معن��ي‌داری ب��ر بهزیس تاثیرـ
داشــت. غیر‌فعــال  حرکتــی  جســمی  معلــولان  ذهنــی 

بحث و نتيجه‌گيري
ایــن پژوهــش بــا هــدف بررســی اثربخشــی تمرینــات ورزشــی 
مقاومتــی بــر بهزیســتی روانشــناختی و اســتحکام ذهنــی 
معلولیــن انجــام شــد. نتایــج نشــان داد 8 هفتــه تمریــن 
و  روانشــناختی  بهزیســتی  نمــرات  افزایــش  در  مقاومتــی 

ــا  ــج ب ــن نتای ــود. ای ــر ب ــراد موث ــن اف ــی ای ــتحکام ذهن اس
نتایــج پژوهــش هــای دیرمانچــی و همــکاران )2019( و 
ــوان  ــکاران )2023( همخ ــون و هم ــک )2017( و یانگس نمس
اســت )18, 24, 25(. نتایــج پژوهــش دیرمانچــی و همــکاران 
ــاب  ــه نخاعــی ورزشــکار ت ــن ضایع )1398( نشــان داد معلولی
ــر  ــن غی ــه معلولی ــبت ب ــری نس ــدی بالات آوری و خودکارآم
ــز  ــق نمســک )۲۰۱۷( نی ــج تحقی ــد )24(. نتای ورزشــکار دارن
ــد  ــم دارن ــی منظ ــت بدن ــه فعالی ــی ک ــان داد در معلولین نش
ــراد  ــر از اف ــل توجهــی بالات ــه طــور قاب ــزان عــزت نفــس ب می
ــش  ــج پژوه ــن نتای ــود )25(. همچنی ــرک ب ــم تح ــول ک معل
یانگســون و همــکاران )2023( نشــان داد کــه فعالیــت ورزشــی 
منظــم تاثیــر معنــي‌داری در ســامت جســمانی و روانــی افــراد 
معلــول دارد )18(. در تبییــن نتایــج پژوهــش حاضــر کــه تاثیــر 
ــی  ــتحکام ذهن ــتی و اس ــر بهزیس ــی ب ــت بدن ــي‌دار فعالی معن
معلولیــن را نشــان داد می‌تــوان گفــت ورزش و فعالیــت 

جدول 2- نتايج آزمون لوین در مورد پيش فرض تساوي واريانس‌ها

جدول 3- نتايج آزمون تحليل كوواريانس براي مقايسه نمرات بهزیستی روانشناختی در گروه‌ها

جدول 4- نتايج آزمون تحليل كوواريانس براي مقايسه نمرات استحکام ذهنی در گروه‌ها
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ــرل  ــدی و کنت ــش احســاس خودکارآم ــا افزای ــی منظــم ب بدن
ــاز  ــه س ــد زمین ــت، می‌توان ــراد دارای معلولی ــط در اف ــر محی ب
اســتحکام ذهنــی افــراد شــود )10,15(. فعالیــت بدنــی منظــم 
ــول در انجــام کارهــای  ــراد معل ــی اف ــا توانای باعــث می‌شــود ت
روزانــه بــدون وابســتگی بــه دیگــران افزایــش یابــد. بــه عــاوه 
تمرینــات مقاوتــی اجــزای مرتبــط بــا ســامت روانــی و 
جســمانی آنهــا از قبیــل قــدرت، اســتقامت قلبــی- تنفســی و 
عضلانــی، اعتمــاد بنفــس، ســرزندگی و شــادابی، عملکردهــای 
عاطفــی و اجتماعــی را ارتقــا می‌دهــد و از طــرف دیگــر ســبب 
ــردد )18, 26,  ــی گ ــول م ــراد معل ــزان درد در اف ــش می کاه
27(. بنابرایــن انجــام تمرینــات ورزشــی و علی‌الخصــوص 
تمرینــات مقاومتــی زمینــه مناســبی بــرای افزایــش اســتحکام 
ــن  ــی‌آورد. همچنی ــم م ــی و بهزیســتی روانشــناختی فراه روان
شــرکت در فعالیت‌هــای بدنــی و ورزشــی مــی توانــد بــا 
کاهــش رفتارهــای ناپســند و افزایــش جنبــه هــای شــخصیتی 
ــود )10(.  ــناختی ش ــتی روانش ــش بهزیس ــبب افزای ــت، س مثب
نتایــج پژوهش‌هــا نشــان می‌دهــد فعالیــت بدنــی منظــم 
ــردگی دارد و  ــراب و افس ــش اضط ــر کاه ــي‌داری ب ــر معن تاثی
ــترس  ــت اس ــرای مدیری ــی ب ــت بدن ــد از فعالی ــراد می‌توانن اف
ــی  ــد )26(. کاهــش نگران ــره خــود ســود برن ــی روزم در زندگ
ــه افزایــش بهزیســتی رواشــناختی شــده  و اضطــراب منجــر ب
ــراد دارای معلولیــت  ــت اف و باعــث افزایــش ســازگاری و رضای
ــز  ــی نی ــه فیزیولوژیک ــود )10, 26(. از جنب ــی می‌ش از زندگ
ــطوح  ــر س ــر ب ــا تأثي ــد ب ــی توان ــي م ــن مقاومت ــام تمري انج
ترشــح ميانجي‌هــاي عصبــي ماننــد بتــا آندروفین‌هــا تأثيــرات 
ــتی  ــد بهزیس ــناختي مانن ــاي روانش ــاخص ه ــر ش ــتقيم ب مس
ــان  ــا نش ــش ه ــی از پژوه ــد. برخ ــته باش ــناختی داش روانش

می‌دهنــد کــه فعالیــت بدنــی بــا افزایــش نورآدنالیــن در 
ــه  ــراد دارد )13(. ب ــامت روان اف ــر س ــی ب ــر مثبت ــز تاثی مغ
ــا در  ــح آندروفین‌ه ــبب ترش ــی س ــت بدن ــام فعالی ــاوه انج ع
ــش  ــش درد و افزای ــا کاه ــا ب ــن آندروفین‌ه ــده و ای ــون ش خ
ــامت  ــر س ــی ب ــر مثبت ــراد، تاثی ــحالی در اف ــاط و خوش نش
ــور  ــه ط ــد )15(. ب ــا دارن روان و بهزیســتی روانشــناختی آن‌ه
کلــی نتایــج پژوهــش حاضــر نشــان داد تمرینــات قدرتــی بــر 
ــر  ــن غی ــناختی معلولی ــتی روانش ــی و بهزیس ــتحکام ذهن اس
ــت هــای پژوهــش  ــي‌دار داشــت. از محدودی ــر معن ــال تاثی فع
حاضــر می‌تــوان بــه عــدم امــکان مشــارکت مــردان و شــرکت 
ــر  دادن ســایر گــروه هــای ســنی در پژوهــش و مقایســه تاثی
تمرینــات مقاومتــی بــا ســایر انــواع تمرینــات ورزشــی اشــاره 
کــرد. همچنیــن عــدم امــکان انجــام تســت‌های آزمایشــگاهی 
میــزان  بــر  مقاومتــی  تمریــن  تاثیــر  بررســی  جهــت 
ــتی  ــش بهزیس ــر افزای ــذار ب ــر گ ــی تاثی ــای عصب میانجی‌ه
حاضــر  پژوهــش  محدودیت‌هــای  دیگــر  از  روانشــناختی 
ــه  ــه مقایس ــده ب ــای آین ــود پژوهش‌ه ــنهاد می‌ش ــود. پیش ب
تاثیــر انــواع مختلــف فعالیت‌هــای بدنــی بــر فاکتورهــای 
ــتفاده از  ــار اس ــد و در کن ــول بپردازن ــراد معل ســامت روان اف
پرسشــنامه، از تســت‌های آزمایشــگاهی نیــز اســتفاده نماینــد.
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