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 Introduction: In an era where health and well-being are increasingly prioritized, understanding
 the impact of physical activity on enhancing the quality of life for middle-aged individuals
 is particularly important. This study aimed to investigate the effect of 8 weeks of body pump
 exercises on working memory, mental toughness, and psychological well-being of inactive
 middle-aged men. Materials and Methods: This study was a semi-experimental study that
 was conducted with a pre-test and post-test design with a control group. For this purpose, 30
 men in the age range of 45 to 60 years were voluntarily selected as subjects. At the beginning
 of the study, participants attended a protocol familiarization session. At the end of this session,
 baseline (pre-test) values were recorded for working memory using the N-back test, mental
 toughness using the Sheard Mental Toughness Questionnaire (SMTQ), and psychological
 well-being using the Ryff Psychological Well-Being Questionnaire. Participants were then
 randomly assigned to one of two groups: a body pump exercise group (n = 15) and a control
 group (n = 15). The experimental group followed a body pump exercise program for eight
 weeks, consisting of three one-hour sessions per week. Forty-eight hours after the final
 training session, post-test measurements of the dependent variables were conducted under the
 same conditions and using the same procedures as the pre-tests. Results: The research results
 showed that 8 weeks of body pump exercises had a significant effect on improving working
 memory scores, mental toughness, and psychological well-being compared to the control
 group. Conclusion: Body pump exercises proved to be an effective method for enhancing
 cognitive and psychological functions in middle-aged individuals. Therefore, incorporating
body pump training into daily physical activity routines is recommended for this age group.
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چــــــــكيد  ه

واژه هاي كليدي:

1- تمرین مقاومتی
2- ارتقاء سلامت

3- عملکرد اجرایی
4- کیفیت زندگی

5- سلامت روان

ــد، درک تأثیــر  ــه طــور فزاینــده ای در اولویــت قــرار می گیرن ــه: در دورانی کــه سلامــت و رفــاه ب مقدم
ــر افزایــش کیفیــت زنــدگی افــراد میانســال از اهمیــت ویــژه ای برخــوردار اســت. ایــن  فعالیــت بــدنی ب
مطالعــه بــا هــدف بــررسی تأثیــر 8 هفتــه تمرینــات بــادی پامــپ بــر حافظــه کاری، سرســختی ذهــنی 
و بهزیســتی روانشــناختي مــردان میانســال غیرفعــال انجــام شــد. مــواد و روش هــا: ایــن مطالعــه یــک 
ــد.  ــام ش ــرل انج ــروه کنت ــا گ ــون ب ــون و پس آزم ــرح پیش آزم ــا ط ــه ب ــود ک ــربی ب ــه نیمه تج مطالع
ــوان  ــه به عن ــورت داوطلبان ــه ص ــال ب ــا 60 س ــنی 45 ت ــدوده س ــرد در مح ــور، 30 م ــن منظ ــرای ای ب
ــکل  ــا پروت ــک جلســه آشــنایی ب ــه، شــرکت کنندگان در ی ــدای مطالع ــودنی انتخــاب شــدند. در ابت آزم
ــتفاده از  ــا اس ــه کاری ب ــون( حافظ ــه )پیش آزم ــر پای ــه، مقادی ــن جلس ــان ای ــد. در پای ــرکت کردن ش
 )SMTQ( ــرد ــنی شی ــختی ذه ــنامه سرس ــتفاده از پرسش ــا اس ــنی ب ــختی ذه ــک، سرس ــون ان ب آزم
ــف ثبــت شــد. ســپس  ــا اســتفاده از پرسشــنامه بهزیســتی روانشــناختي ری و بهزیســتی روانشــناختي ب
ــادی  ــن ب ــروه تمری ــک گ ــم شــدند: ی ــروه تقسی ــکی از دو گ ــه ی ــور تصــادفی ب ــه ط شــرکت کنندگان ب
ــامل  ــه، ش ــت هفت ــدت هش ــه م ــش ب ــروه آزمای ــر(. گ ــرل )15 نف ــروه کنت ــک گ ــر( و ی ــپ )15 نف پام
ــد. 48 ســاعت  ــال کردن ــادی پامــپ را دنب ــنی ب ــه تمری ــک برنام ــه، ی ــک ســاعته در هفت ســه جلســه ی
ــرایط  ــت ش ــته تح ــای وابس ــون متغیره ــای پس آزم ــنی، اندازه گیری ه ــه تمری ــن جلس ــس از آخری پ
ــج پژوهــش نشــان  ــا: نتای ــون انجــام شــد. یافته ه ــای پیش آزم ــان رویه ه ــا اســتفاده از هم مشــابه و ب
ــر بهبــود نمــرات حافظــه کاری، سرســختی  ــادی پامــپ تأثیــر معــنی داری ب داد کــه 8 هفتــه تمریــن ب
ذهــنی و بهزیســتی روانشــناختی در مقایســه بــا گــروه کنتــرل داشــت. نتیجه گیــری: تمرینــات بــادی 
ــن،  ــراد میانســال اســت. بنابرای ــرای افزایــش عملکردهــای شــناختی و روانی در اف ــر ب پامــپ روشی مؤث
گنجانــدن تمریــن بــادی پامــپ در برنامه هــای روزانــه فعالیت بــدنی ایــن گــروه ســنی توصیــه می شــود.
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مقدمه
در ســالهای اخیــر کشــور ایــران بــا شــتاب فزاینــده در 
معــرض افزایــش میانگیــن ســنی جمعیــت قــرار گرفتــه اســت 
ــوانی  ــاز ج ــر از ف ــالیان اخی ــران طی س ــت ای ــه جمعی بطوریک
ــده  ــه آین ــد ده ــت و طی چن ــده اس ــالی ش ــاز میانس وارد ف
همچنــان در فــاز میانســالی قــرار خواهــد داشــت. طبــق آمــار، 
ــا 1410  ــن ســال های 1405 ت ــران بی ــت میانســالان ای جمعی
ــنی  ــن پیش بی ــود )1(. همچنی ــد ب ــد خواه ــش از 50 درص بی
ــردم  ــد م ــش از 60 درص ــال 1420 بی ــان س ــا پای ــود ت می ش
ای�ـران در س�ـن میانس�ـالی ق�ـرار گیرن�ـد )2(. کاهــش تدریــجی 
بــرای  را  آنهــا  میانســال،  افــراد  فیزیولوژیــکی  عملکــرد 
ــروقی  ــکلات ع ــروقی و مش ــبی ع ــای قل ــه بیماری ه ــتلا ب اب
انــواع مختلــف بیماری هــای اخــتلال عملکــردی  مغــز و 
مســتعدتر می کنــد. از طــرفی مســئولیت های ســنگین در 
خانــواده و جامعــه باعــث ایجــاد درگیــری‌ روانی شــدید 
ــه یــک  آن هــا می شــود کــه شــرایط سلامــتی میانســالان را ب
مش�ـکل پیچی�ـده در توس�ـعه اجتم�ـاعی تبدی�ـل می کن�ـد )3(.

ــت  ــاسی سلام ــزای اس ــکی از اج ــناختي1 ی ــتی روانش بهزیس
ــناختی و  ــابی ش ــت و ارزی ــراد اس ــدگی اف ــت زن روانی و کیفی
عاطــفی افــراد از زنــدگی خــود در جنبه هــایی ماننــد رضایــت 
ــدی را در  ــاس هدف من ــت و احس ــات مثب ــدگی، احساس از زن
ب��ر می گیـ�رد. دارا بــودن بهزیســتی روان شــناختی بــالا نشــان 
ــناختی  ــه ش ــت )4(. مولف ــوب  اس ــدگی خ ــک زن ــده ی دهن
ــاره  ــدگی اش ــراد از زن ــت اف ــه رضای بهزیســتی روانشــناختي ب
دارد کــه شــامل یــک فرآینــد قضــاوتی اســت کــه در آن افــراد 
کیفیــت زنــدگی خــود را بــر اســاس مجموعــه ای منحصــر بــه 
فــرد از معیارهــای شــخصی ارزیــابی می کننــد. مؤلفــه عاطــفی 
ــاسی از  ــابی احس ــک ارزی ــامل ی ــاره دارد و ش ــادی اش ــه ش ب
ــک  ــدگی ی ــاد در زن ــات ش ــت از لحظ ــات مثب ــزان تجربی می
فــرد اســت )5(. بهزیسـ�تی روانش��ناختي تحــت تأثیــر عوامــل 
ــنی،  ــختی ذه ــناختی، سرس ــرد ش ــه عملک ــفی از جمل مختل
ــرار می  ــاب آوری روانی ق حمایــت اجتمــاعی، ذهــن آگاهی، و ت
گیــرد )6(. از می��ان عوام��ل اـشـاره ش�ـده، عملکــرد شــناختی 
افــراد یــکی از مولفه هــای مهــم در وضعیــت کیفیــت زنــدگی 
و بهزیســتی روانشــناختي آنهاســت و ارتبــاط دو ســویه ای بیــن 
عملکــرد شــناختی و بهزیســتی روانشــناختي وجــود دارد. 
بهزیســتی روانی از طریــق بهبــود شــرایط روانی باعــث کاهــش 
میــزان اســترس شــده و عملکــرد شــناختی افــراد را افزایــش 
ــالات  ــای ح ــه الق ــان می دهدک ــربی نش ــواهد تج ــد. ش می ده
خلــقی مثبــت تاثیــر معنــيداری بــر بهبــود عملکــرد شــناختی 
ــتی  ــالای بهزیس ــطوح ب ــدت دارد و س ــاه م ــای کوت در دوره ه
ــانی  ــای زم ــناختی در دوره ه ــرد ش ــود عملک ــث بهب روانی باع

ــناختی  ــرد ش ــش عملک ــس، کاه ــود. برعک ــر می ش طولانی ت
ــه کاهــش ســطح بهزیســتی  ــراد ممکــن اســت منجــر ب در اف
ــا  ــرد شــناختی ب ــر عملک ــن ســطوح بالات روانی گ��ردد. بنابرای
ســطوح بهتــر بهزیســتی روانشــناختي همــراه اســت )7(.

طی ســالیان اخیــر، سرســختی ذهــنی2 بــه عنــوان عامــل روانی 
ــرده  ــب ک ــود جل ــه خ ــادی را ب ــه زی ــذار، توج ــم و تاثیرگ مه
اســت. سرســختی ذهــنی مجموعــه ای از ارزش هــا، نگرش هــا، 
ــر  ــه ب ــتند ک ــابی هس ــات ذاتی و اکتس ــناخت ها و هیجان ش
ــه  ــرد از فشــارها و نحــوه پاســخ دهی او ب ــابی ف ــگی ارزی چگون
ــنی از  ــختی ذه ــد )8(. سرس ــات اثرگذارن ــا و ناملایم چالش ه
ــه  ــود ک ــث می ش ــرا باع ــت زی ــناختي اس ــم روانش ــل مه عوام
ــه دلیــل مــواردی  ــاک ب ــدگی دردن ــا داشــتن زن فــرد حــتی ب
ــظ  ــت روانی خــود را حف ــت، سلام ــا معلولی ــاری ی ــد بیم مانن
هســتند  ذهــنی  سرســختی  دارای  کــه  افــرادی  نمایــد. 
می تواننــد تنیدگی هــا و آثــار نامطلــوب آن را در زنــدگی 
روزاـنـه خ��ود تعدیــل کنـنـد سرســختی ذهــنی نقــش مهــمی 
ــوب و ارتقــاء بهزیســتی  ــج عملکــردی مطل در پیش بیــنی نتای
ــا  ــنی ب ــختی ذه ــه سرس ــورد رابط روانی دارد )10 ،9(. در م
عملک��رد ش��ناختی و بهزیســتی روانش��ناختی، نتاـیـج تحقیقــات 
نشــان می دهــد کــه افــرادی کــه نمــره بــالایی در سرســختی 
ذهــنی دارنــد عملکــرد بهتــری در تکالیــف شــناختی و 
ــد )11(.  ــری برخوردارن ــره وری بالات ــد و از به ــلی دارن تحصی
علاوه بــر ایــن، سرســختی ذهــنی بــا مکانیســم های مقابلــه ای 
ــط  ــات مرتب ــترس و ناملایم ــا اس ــه ب ــه در مواجه ــود یافت بهب
ــر  ــور غی ــالا بط ــنی ب ــختی ذه ــدی از سرس ــت و بهره من اس
ــر  مســتقیم از طریــق بهبــود مدیریــت اضطــراب و اســترس ب
ــج پژوهش هــا  ــر اســت )12(. نتای ــود بهزیســتی روانی موث بهب
ــش  ــراد، کاه ــرد اف ــر عملک ــن ب ــش س ــر افزای ــه تاثی در زمین
ــا افزایــش ســن را بــه خــوبی  عملکــرد شــناختی و حرکــتی ب
ــه  ــدودی ب ــا ح ــش ت ــن کاه ــت )13(. ای ــرده اس ــخص ک مش
ــش در  ــات، کاه ــردازش اطلاع ــرعت پ ــش در س ــل کاه دلی
توانــایی نگهــداری و آمــاده ســازی جایگزین هــای پاســخ 
در حافظــه کاری، و کاهــش در توانــایی اجــرا و مدیریــت 
پاســخ‌های همزمــان اســت )14(. از ط�ـرفی بیماری هــای 
سـال گذشــته  روانی در بین بزرگس��الان ش��ایع اس��ت و طی 25 ـ
میــزان شیــوع ایــن بیماری هــا بطــور پایــدار در ســطح بــالایی 
ــراد در سراســر  ــا 10 درصــد از اف ــرار داشــته اســت و تقریب ق
جهــان تحــت تاثیــر قــرار گرفته انــد )15(. راه کارهــای بسیــاری 
ــت  ــاء ســطح سلام ــا فشــارهای روانی و ارتق ــارزه ب ــت مب جه
روانی و ارتقــاء سلامــت عمــومی جامعــه و قشــرهای مختلــف 
ــواردی  ــه م ــوان ب ــا می ت ــان آنه ــه از می ــود دارد ک ــردم وج م
ــکاری و  ــواب کافی، هم ــت، خ ــناخت موقعی ــد ش ــد مانن مانن

1 Psychological Well-being
 2 Mental toughness
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نوع دوســتی، مشــارکت دادن دیگــران در کســب و کار و و 
لــذت بــردن از شــغل اشــاره کــرد )16(. یــکی دیگــر از عوامــل 
اثرگــذار در جهــت تعدیــل فشــارهای روانی و بهبــود بهزیســتی 
  .)17،  18( اســت  فعالیت بــدنی  و  ورزش  روانشــناختي 
ــد  ــت می کن ــده حمای ــن ای ــده از ای ــواهد فزاین ــن ش همچنی
کــه فعالیــت  بــدنی می توانــد میــزان افــت عملکــرد شــناختی 
ــراد را کاهــش دهــد )19(. ــالا رفتــن ســن در اف ــا ب مرتبــط ب

فعالیت بــدنی و ورزشی تاثیــراتی بــر بهبــود عملکــرد شــناختی 
ــر  ــا اث ــرف ی ــارات ص ــرات انتظ ــر از تأثی ــه فرات ــراد دارد ک اف
ــر  ــف، تاثی ــای مختل ــج پژوهش ه ــق نتای ــت و طب ــا اس دارونم
ــکار  ــل ان ــر بهبــود عملکــرد شــناختی غیــر قاب ــدنی ب فعالیت ب
اســت )20(. در یــک متاآنالیــز اصــلی، کرامــر و کولــکام3 
گــزارش کردنــد کــه فعالیت بــدنی بــا بهبــود در چندیــن 
بخــش در عملکــرد شــناختی در بزرگســالان بیــن 55 ســنین 
ــم از 8  ــدنی منظ ــت )19(. فعالیت ب ــراه اس ــال هم ــا 80 س ت
ــه ویــژه هنــگامی کــه شــامل اجــزای هــوازی  ــا 72 هفتــه ب ت
باشــد، می توانــد ســبب بهبــود عملکردهــای شــناختی از 
ــردازش و عملکــرد اجــرایی  ــه حافظــه، توجــه، ســرعت پ جمل
افــراد شــود )22 ،21(. بررسی هــا نشــان می دهنــد کــه 
ــات ورزشی  ــواع تمرین ــر ان ــوارد دیگ ــوازی و حــتی م ورزش ه
ــعی از  ــف وسی ــت طی ــتی، باعــث تقوی ــات مقاوم ــد تمرین مانن
ــه طــور خــاص،  ــای شــناختی می شــود )24 ،23(. ب کارکرده
ــالای  نتایــج یــک متاآنالیــز نشــان می دهــد کــه بزرگســالان ب
ــود در  ــد بهب ــم ورزش می کنن ــور منظ ــه ط ــه ب ــال ک 50 س
طیــفی از آزمون هــای شــناختی حافظــه )کوتــاه مــدت و 
ــد  ــان دادن ــرایی را نش ــرد اج ــدار( و عملک ــه )پای کاری(، توج
ــراد  ــرای اف ــت جســمانی را ب ــد سلام ــدنی فوای )25(. فعالیت ب
بــه ارمغــان می آورد، به عنــوان مثــال، بهبــود عملکــرد ظرفیــت 
سیســتم های بــدن، کاهــش خطــرات بیماری هــا، بهبــود 
ــرکت  ــای ش ــایی از مزای ــش وزن نمونه ه ــدن و کاه ــب ب ترکی
در فعالیت هــای بــدنی منظــم هســتند)26(. پژوهش هــای 
ــدنی از جملــه بهبــود  قبــلی همچنیــن مزایــای روانی فعالیت ب
ــان داده  ــراب را نش ــردگی و اضط ــش افس ــو و کاه ــق و خ خل
اســت. علاوه بــر ایــن، فعالیت بــدنی تأثیــرات گســترده ای 
ــت از  ــدنی و رضای ــن فعالیت ب ــدگی دارد و بی ــت زن ــر کیفی ب
ــک  ــت وجــود دارد )28 ،27(. ی ــدگی و شــادی رابطــه مثب زن
ــان 18  ــزرگ در 24 کشــور نشــان داد کــه جوان نظرســنجی ب
ــت و  ــاد، رضای ــا زی ــط ی ــدنی متوس ــا فعالیت ب ــاله ب ــا 30 س ت
شــادکامی بیشــتری از زنــدگی داشــتند و درک بهتــری از 
ــدنی  ــن فعالیت ب ــت بی ــه مثب ــتند )29(. رابط ــتی داش سلام
ــای  ــز در پژوهش ه ــن نی ــراد مس ــدگی در اف ــت از زن و رضای
مختلــف مشــخص شــده اســت )30(. بــا ایــن حــال، یافته هــای 
متناقــضی در رابطــه بــا تاثیــر شــدت فعالیت بــدنی بــر 
بهزیســتی روانشــناختي وجــود دارد )4(. نتایــج یــک پژوهــش 

نشــان می دهــد کــه فعالیت بــدنی بــا شــدت متوســط تا شــدید 
ــل،  ــت )31(. در مقاب ــط اس ــر مرتب ــدگی بالات ــت زن ــا کیفی ب
ــه بزرگســالان  ــد ک ــر نشــان می ده ــه دیگ ــک مطالع ــج ی نتای
س�ـالم بالاتری��ن بهزیــستی روانش�ـناختي را از فعالیت بــدنی 
بــا شــدت کــم کســب می کننــد )32(. برخــي از محققيــن بــر 
ايــن باورنــد کــه علــت تأثيــر فعاليــت بدني بــر روي آرامســازي 
اعصــاب و بهبــود ســطح روانــي، ســطوح افزايــش يافتــه 
ــزول  ــون کورتی ــطوح هورم ــش س ــز وکاه ــن در مغ نورآدرنالي
ــت )34 ،33(. ــراد اس ــده در اف ــترس ادراک ش ــش اس و کاه

روانی  و  فیزیــکی  سلامــت  حفــظ  حیــاتی  نقــش  درک 
بــا افزایــش ســن در رفــاه فــردی و کاهــش هزینه هــای 
مراقبت هــای بهداشــتی، ضــرورت یافتــن راه هــای مؤثــر بــرای 
ــری را  ــالی و پی ــالم در میانس ــدگی س ــبک زن ــت از س حمای
نشــان می دهــد. در کنــار درک فوایــد ورزش، شناســایی انــواع 
مناســب فعالیت بــدنی بــرای ایــن گــروه ســنی جهــت افزایــش 
آگاهی و تشــویق تناســب انــدام در میــان بزرگســالان مســن تر 
ــدگی  ــه زن ــر ب ــد منج ــویق می‌توان ــن تش ــت. ای ــروری اس ض
ــات  یـج مطالع ــود )35(. نتاـ ــر ش ــالم تر و فعال ت ــر، س طولانی ت
ــر  ــول عم ــت و ط ــد از سلام ــه 60 درص ــت ک ــان داده اس نش
ــتگی دارد. در  ــا بس ــدگی آنه ــبک زن ــا و س ــه رفتاره ــراد ب اف
ــای  ــدگی و ارتق ــا اصلاح ســبک زن ــد ب ــراد می توانن نتیجــه، اف
ــن  ــای مزم ــر از بیماری ه ــور موث ــه ط ــت ب ــای سلام رفتاره
جلوگیــری کننــد و کیفیــت زنــدگی خــود را بهبــود بخشــند 
)3(. فعالیت هــای بــدنی می توانــد تاثیــرات کوتاه مــدت و 
ــود  ــناختی و روانی و بهب ــت ش ــر سلام ــدی ب ــدت مفی بلندم
رفتارهــای اجتمــاعی میانســالان داشــته باشــد )36(. شــواهدی 
وجــود دارد کــه نشــان می دهــد افــرادی کــه ســطح بالاتــری 
ــه  ــتری ب ــدی بیش ــد، پایبن ــالی دارن ــدنی در میانس از فعالیت ب
ــد  ــری دارن ــنین پی ــدنی و ورزشی در س ــای ب ــام فعالیت ه انج
)37(. میانســالانی کــه ســطوح بــالایی از فعالیت بــدنی دارنــد به 
حفــظ ســطوح بــالای فعالیت بــدنی حــتی در ســن ســالمندی 
ادامــه می دهنــد. بنابرایــن مشــکل فعالیت بــدنی پاییــن در افراد 
مســن بایــد بــا تشــویق یک عــادت ســبک زنــدگی که در ســن 
ــرد )38(. ــرار گی ــه ق ــورد توج ــود، م ــروع می ش ــالی ش میانس

تمریــن بــادی پامــپ4 یــک برنامــه تمریــنی طــراحی شــده بــا 
اســتفاده از وزنه هــای کــم بــا تکرارهــای زیــاد اســت کــه هــدف 
آن کاهــش چــاقی، بهبــود اســتقامت عــضلات، افزایــش کارایی 
ــه بخــش  ــادی پامــپ از ن ــات ب متابولیــک اســت )39(. تمرین
ــنی مجــزا تشــکیل شــده اســت کــه از ایــن بخش هــا از  تمری
نظــر میــزان فشــار، دامنــه حرکــت، ســرعت حرکــت، حجــم 
ــش از  ــر بخ ــد. ه ــاوت دارن ــر تف ــا یکدیگ ــن ب ــدت تمری و ش
ــک  ــوع  ی ــرار دارد و در مجم ــدود 100-70 تک ــات ح تمرین
ــان 30-60  ــنی شــامل 800 تکــرار در مــدت زم جلســه تمری
دقیقــه اســت )40(. مطالعــات نشــان می دهــد کــه تمرینــات 

3 Kramer & Colcombe
4 Body pump exercise
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ــراد  ــت روانشــناختي اف ــر سلام ــتی ب ــر مثب ــپ تاثی ــادی پام ب
دارد و باعــث افزایــش احســاس لــذت و شــادی، بهبــود 
تعــاملات اجتمــاعی و کاهــش احساســات منــفی ماننــد 
اضطــراب و افســردگی می شــود )43-41(. بــا توجــه بــه مهــم 
بــودن موضــوع فعالیت هــای ورزشی بــرای سلامــت روان 
ــدنی  ــای ب ــات و فعالیت ه ــواع تمرین ــار ان ــناخت آث ــراد، ش اف
ــر  ــت دارد. اگ ــار اهمی ــال بسی ــراد میانس ــت روان اف ــر سلام ب
ــرای  ــدگی ورزشی ب ــد ســبک زن ــا فوای ــرخی پژوهش ه ــه ب چ
سلامــت روان و جســم افــراد را نشــان می دهــد، بــا ایــن حــال 
ــه  ــن اهــداف، مهــم اســت کــه ب ــه ای ــه منظــور دســتیابی ب ب
ــویق  ــرای تش ــدنی و ورزشی ب ــای ب ــف فعالیت ه ــواع مختل ان
مشــارکت افــراد بــه داشــتن ســبک زنــدگی فعــال توجــه شــود 
)44(. لــذا بــا توجــه بــه اهمیــت غیرقابــل انــکار فعالیت بــدنی 
ــود  ــه کمب ــه ب ــا توج ــراد و ب ــدگی اف ــرایط زن ــود ش در بهب
ــپ  ــادی پام ــات ب ــات تمرین ــر تمرین ــه تاثی ــات در زمین مطالع
ــناختی  ــناختی و روان ش ــرد ش ــا عملک ــط ب ــل مرتب ــر عوام ب
ــر 8  ــررسی تاثی ــر ب ــش حاض ــدف پژوه ــال، ه ــراد میانس اف
ــنی  ــختی ذه ــه کاری، سرس ــپ برحافظ ــادی پام ــات ب تمرین
ــود. ــال ب ــال غیرفع ــردان میانس ــناختی م ــتی روان ش و بهزیس

مواد و روش ها
روش پژوهش

ــا  ــه ب ــت ک ــشی اس ــر روش نیمه آزمای ــر از نظ ــش حاض پژوه
ــربی و  ــروه تج ــک گ ــا ی ــون ب ــون و پس آزم ــرح پیش آزم ط
ی�ـک گ��روه کنـتـرل انـجـام شـ�د. جامعــه آمــاری ایــن پژوهــش 
ــا 60 ســاله  ــه ســنی 45 ت ــا دامن ــردان میانســال ب ــه م را کلی
شــهر همــدان تشــکیل داد. بــرای تعییــن حداقــل حجــم نمونه 
ــات  ــد. مفروض ــتفاده ش ــاور اس ــزار جی پ ــاز از نرم اف ــورد نی م
ــامل  ــه ش ــم نمون ــبه حج ــرای محاس ــده ب ــه ش ــر گرفت در نظ
ــد و  ــاری 80 درص ــوان آم ــدم، ت ــط 57 ص ــر متوس ــدازه اث ان
میــزان آلفــای 5 صــدم بــود. بــا توجــه بــه خــروجی نــرم افــزار 
حجــم نمونــه کافی بــرای اجــرای پژوهــش 15 نفــر بــرای هــر 
ــورت  ــه ص ــرد ب ــداد 30 م ــن تع ــد. بنابرای ــبه ش ــروه محاس گ
داوطلبانــه بــه عنــوان آزمــودنی انتخــاب و پــس از اخــذ 
ــه  ــد. کلی ــرکت کردن ــش ش ــا در پژوه ــبی از آنه ــت کت رضای
فرآینــد عمــلی پژوهــش در دانشــگاه آزاد اسلامی همــدان 
انجــام شــد. قبــل از شــروع کار، ابتــدا ملاحظــات مربــوط بــه 
ــام  ــدگان انج ــرکت کنن ــمانی و روانی ش ــت جس ــد سلام تایی
شــد. بــرای بــررسی وضعیــت سلامــت جســمانی و روانی 
ــتفاده  ــومی اس ــت عم ــش نامه سلام ــدا از پرس ــا در ابت نمونه ه
ــن پرســش نامه حــاوی ســوالاتی در خصــوص ســابقه  شــد. ای
ــت  ــا و وضعی ــرف داروه ــمانی و روانی، مص ــای جس بیماری ه
سلامــت عمــومی افــراد بــود و توســط شــرکت کنندگان 
جســمانی  سلامــت  وضعیــت  ســپس  شــد.  تکمیــل 

ــررسی  ــگاه ب ــد دانش ــک معتم ــط پزش ــرکت کنندگان توس ش
ــت. ــرار گرف ــد ق ــورد تایی ــش م ــارکت در پژوه ــت مش و جه

معیارهــای ورود بــه پژوهــش شــامل میانســالان مــرد در دامنــه 
ســنی 45 تــا 60 ســال، عــدم شــرکت در فعالیت هــای ورزشی 
و دارا بــودن سلامــت جســمانی )فقــدان وجــود بیماری هــایی 
قلــبی عــروقی، دیابت، مشــکلات تنفــسی و مشــکلات ارتوپدی( 
و فقــدان مشــکلات روانی بــود. معیارهــای خــروج نیــز شــامل 
ــدگی  ــب دی ــات و آسی ــت بیــش از ســه جلســه در تمرین غیب
احتمــالی افــراد طی دوره و عــدم تمایــل افــراد بــه مشــارکت 
در پژوهــش بــود. بــا توجــه بــه ملاحظــات ذکــر شــده، شناســه 
اخلاق پایان نامــه در دانشــگاه آزاد اسلامی واحــد همــدان 
بــررسی و بــا کــد IR.IAU.H.REC.1403.017 مصــوب گردید. 
بــرای شــروع کار، توضیحــاتی در رابطــه بــه شــرایط پژوهــش 
ــا  ــرکت کنندگان ب ــدا ش ــد. ابت ــرکت کنندگان داده ش ــه ش ب
ــدند  ــن ش ــنجی همگ ــنی و پیکرس ــای س ــه ویژگی ه ــه ب توج
ــه  ــي ب ــه صــورت تصادف ــا اســتفاده از تخصیــص شــماره ب و ب
دو گــروه 15 نفــره تجربــي و کنتــرل تقســيم شــدند. در ادامــه 
ــک را انجــام  ــری ان ب کلیــه شــرکت کنندگان آزمــون کامپیوت
ــختی  ــناختي و سرس ــتی روانش ــش نامه های بهزیس داده و پرس
ــد. آزمــون ســنجش حافظــه کاری ان  ذهــنی را تکمیــل کردن
بــک در آزمایشــگاه علــوم ورزشی دانشــگاه و توســط مســئول 
آزمایشــگاه از نمونه هــا گرفتــه شــد. بنابرایــن هــر دو گــروه در 
ــاب کــه از شــرایط گــروه  شــرایط مشــابه و توســط یــک ارزی
ــد. ســپس  ــرار گرفتن ــابی ق ــدی اطلاع نداشــت، تحــت ارزی بن
شــرکت کنندگان گــروه تجربــي بــه مــدت 8 هفتــه تمرینــات 
بــادی پامــپ را در ســالن بدنســازی دانشــگاه و زیــر نظــر یــک 
مــربی مجــرب بدنســازی دارای مــدرک مربیگــری اجــرا کردند. 
بــا هماهنگی هــای بــه عمــل آمــده بــا شــرکت کنندگان، 
تمرینــات بــادی پامــپ طی ســه جلســه در هفتــه )24 جلســه 
60 دقیقــه ای( و در بــازه زمــانی تعییــن شــده )از ســاعت 17 تا 
18( انجــام شــد. تمرینــات بــادی پامــپ شــامل گــرم کــردن 
بــدن و تمرینــات مربــوط بــه عــضلات شــکم، پشــت، دوســر و 
ســه ســر بــازویی و و تقویــت عــضلات ناحیــه کمــر و عــضلات 
ــده در  ــه ش ــرکات ارائ ــه ای از ح ــود. نمون ــانه ای ب ــد ش کمربن
جلســات تمریــن شــامل انــواع حــرکات اســکات5، لانگــز6، پرس 
سینــه، پــرس عــضلات بــازویی، حرکــت پــارویی، دور کــردن و 
نزدیــک کــردن عــضلات کمربنــد شــانه، چرخش هــای داخــلی 
و خــارجی شــانه، درازنشســت، انــواع پلانــک7، کرانــچ8 و تقویت 
ــنی از  ــکل تمری ــود )جــدول 1(. پروت ــر ب ــه کم عــضلات ناحی
مق��الات لیلایی، وفــایی و عابــدی و زورـیـگات و فتــاح و ایلیــان9 
اقتبــاس شــده اســت )40 ،39(. در نهایــت بعــد از 8 هفتــه 3 
جلســه ای، میــزان بهزیســتی روانشــناختي، سرســختی ذهــنی 
و حافظــه کاری کلیــه شــرکت کنندگان اندازه گیــری شــد.

5 Squats
6 Lunges
7 Plank
8 Crunche
9 Zureigat, Fattah & Elayyan
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ابزار پژوهش

آزمــون حافظــة کاری ان بــک10: بــرای ســنجش حافظــة 
ــا روایی  ــه ای ب کاری از آزمــون ان بــک کــه یــک آزمــون رایان
و پایــایی تاییــد شــده اســت، اســتفاده شــد )24 ،22(. تکلیــف 
ــط  ــناختی مرتب ــرد ش ــنجش عملک ــف س ــک تکلی ــک ی ان ب
بــا کارکردهــای اجــرایی اســت کــه عمومــاًً در مطالعــات 
مغــز  کارکــرد  برانگیختــن  بــرای  عصــبی  تصویربــرداری 
ــار  ــرای نخســتین ب ــه کار می رود. ایــن آزمــون ب آزمودنی هــا ب
در ســال 1958 توســط کرچنــر طــراحی شــد و نســخه رایانــه 
ــورد  ــکاران م ــاگی11 و هم ــط ج ــال 2008 توس ای آن در س
اســتفاده قــرار گرفــت. رونــد کلی تکلیــف بــر ایــن قــرار اســت 
ــه  ــورت گام ب ــه ص ــداری ب ــای دی ــه ای از محرک ه ــه دنبال ک
ــررسی  ــد ب ــودنی بای ــود و آزم ــه می ش ــودنی ارائ ــه آزم گام، ب
ــا محــرک n گام  ــه شــده فعــلی، ب ــا محــرک ارائ ــد کــه آی کن
قبــل از آن، همخــوانی دارد یــا خیــر. انجــام ایــن آزمایــش بــا 
 ،n صــورت می پذیــرد و بــا افزایــش میــزان n مقادیــر مختلــف
ــر دشــواری تکلیــف افــزوده می شــود. در پژوهــش حاضــر از  ب
تکلیــف  n=2(2-back( اســتفاده شــد. جــاگی و همــکاران روایی 
و پایــایی ایــن پرسشــنامه را بــه ترتیــب 0/83 و 0/87 گــزارش 

کردن�ـد )45(. عیــسی نــژاد بوشــهری و همــکاران پایــایی ایــن 
ــد )46(. ــزارش کردن ــایی 0/78 گ ــا روش بازآزم ــون را ب آزم

ــرای  ــف12 )1998(: ب ــناختي ری ــتی روانش ــش نامه بهزیس پرس
ــتی  ــش نامه بهزیس ــناختی از پرس ــتی روانش ــنجش بهزیس س
روانشــناختي ریــف اســتفاده شــد )28 ،10(. ایــن پرســش نامه 
ــوالات 9، 12،  ــتقلال )س ــه اس ــش مولف ــوال و ش دارای 18 س
ــد شــخصی  ــوالات 1، 4، 6(، رش ــط )س ــر محی 18(، تســلط ب
)ســوالات 7، 15، 17(، ارتبــاط مثبــت بــا دیگــران )ســوالات 3، 
11، 13(، هدفمندی در زندگی )ســوالات 5، 14، 16( ، پذیرش 
خــود )ســوالات 2، 8، 10( اســت )47(. نمره گــذاری ایــن 
پرســش نامه در مقیــاس 5 گزینــه ای لیکــرت کاملا موافقــم »5 
امتیــاز« موافقــم »4 امتیــاز«، تاحــدودی »3 امتیــاز«، مخالفــم 
ــوع  ــد. مجم ــاز« می باش ــم »1 امتی ــاز«، کاملا مخالف »2 امتی
نمــرات ایــن 6 عامــل عامــل بــه عنــوان نمــره ی كلی بهزیســتی 
روانشــناختي محاســبه می شــود. از بیــن كل ســوالات، 10 
ــه شــكل معكــوس  ــه صــورت مســتقیم و 8 ســوال ب ســوال ب
نمره گــذاری می شــود. پایــایی مقیــاس بهزیســتی روانشــناختی 
تــا 0/96 گــزارش شــده اســت)28 ،10(. را 0/90  ریــف 

ــرد13 )۲۰۰۹(:  ــنی (SMTQ) شی ــختی ذه ــش نامه سرس پرس
ــازات داده  ــوع امتی ــوال و مجم ــش نامه دارای 14 س ــن پرس ای

جدول 1- پروتکل تمرینات بادی پامپ

10 Working Memory N-Back
11 Jaeggi
12 Reef Psychological well-being Questionnaire
13 Sheard Mental Toughness Questionnaire

د‌وره سيزدهم، شماره سوم، تابستان 1404

3031 [
 D

O
I:

 1
0.

61
88

2/
sh

ef
a.

13
.3

.2
6 

] 
 [

 D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 s
he

fa
ye

kh
at

am
.ir

 o
n 

20
26

-0
6-

24
 ]

 

                             6 / 14

http://dx.doi.org/10.61882/shefa.13.3.26
http://shefayekhatam.ir/article-1-2528-fa.html


3131

دوره سيزدهم، شماره يكم، زمستان 1403

3131

شــده به این ســوالات بهزیســتی روانشــناختي افراد را ســنجش 
می کنــد. نمره گــذاری ایــن پرسشــنامه در مقیــاس 5 گزینــه ای 
لیکــرت کاملا درســت »5 امتیــاز« درســت »4 امتیــاز«، 
تاحــدودی »3 امتیــاز«، نادرســت »2 امتیــاز«، کاملا نادرســت 
»1 امتیــاز« می باشــد. روایی و پایــایی پرســش نامه سرســختی 
ذهــنی0/70 و 0/95 گــزارش شــده اســت )49 ،48، 28(.

تجزیه و تحلیل داده ها

بــرای تجزیــه و تحلیــل داده هــا پژوهــش، در ســطح توصیــفی 
ــتفاده  ــدگی اس ــزی و پراکن ــای مرک ــاخص های گرایش ه از ش
شــد. جهــت بــررسی طبيعــي بــودن داده هــا از آزمــون 
ــای  ــت از آزمون ه ــد. و درنهای ــتفاده ش ــک14 اس ــاپیرو ویل ش
  SPSS23 تی وابســته و تحلیــل کوواریانــس15 در نرم افــزار
در  اســتفاده شــد.  پژوهــش  فرضیه هــای  آزمــون  جهــت 
کلیــه مراحــل ســطح معنــيداری 0/05 در نظــر گرفتــه شــد.

یافته ها
ــامل  ــش ش ــرکت‌کنندگان پژوه ــنجی ش ــای پیکرس ویژگی ه
ــرکت کنندگان دو  ــن ش ــدنی و س ــوده ب ــاخص ت ــد، وزن، ش ق
گــروه در جــدول شــماره 2 نشــان داده شــده اســت. بــا توجه به 
ــر تی مســتقل در جــدول 2، شــرکت کنندگان دو گــروه  مقادی
ــتند. ــنجی نداش ــای پیکرس ــيداری در ویژگی ه ــاوت معن تف

انحــراف معیــار حافظــة کاری،  در جــدول 3 میانگیــن و 
گــروه  دو  روانشــناختی  بهزیســتی  و  ذهــنی  سرســختی 
اســت. شــده  آورده  پس آزمــون  و  پیش آزمــون  در 

گــروه   ،3 جــدول  در  وابســته  تی  آزمــون  نتایــج  طبــق 
ــيداری در  ــرل، پیشــرفت معن ــروه کنت ــر خلاف گ ــش ب آزمای
ــبت  ــون نس ــته در پس آزم ــای وابس ــه متغیره ــازات کلی امتی
میانگیــن   2 و   1 نمودارهــاي  داشــت.  پیش آزمــون  بــه 
بهزیســتی  و  ذهــنی  سرســختی  کاری،  حافظــة  نمــرات 

14 Shapiro-Wilk
15 Analysis of covariance

جدول 2- اطلاعات پیکرسنجی مربوط به آزمودنی ها

جدول 3- میانگین و انحراف معیار متغیرهای وابسته پژوهش در پیش آزمون و پس آزمون
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را  پس آزمــون  و  پیــش  در  گروه هــا  کلی  روانشــناختي 
ــه  ــودار 1 و 2 ملاحظ ــه در نم ــور ک ــد. همان ط ــان می ده نش
آزمایــش  گــروه  وابســته  متغیرهــای  میانگیــن  می شــود 
نســبت بــه گــروه کنتــرل در پس آزمــون بیشــتر اســت.

در ادامــه بــه بــررسی وضعیــت طبيعــي بــودن داده هــا 
ویلــک  شــاپیرو  آزمــون  نتایــج  جــدول4  می پردازیــم. 
ــد. ــان می ده ــا را نش ــودن داده ه ــي ب ــررسی طبيع ــرای ب ب

همانطــور کــه در جــدول 4ملاحظــه می شــود داده هــای 

ــن  ــتند و بنابرای ــوردار هس ــي برخ ــت طبيع ــش از وضعی پژوه
بــررسی  بــرای  پارامتریــک  آزمون هــای  از  می تــوان 
همچنیــن جهــت  کــرد.  اســتفاده  پژوهــش  فرضیه هــای 
لویــن اســتفاده  از آزمــون  بــررسی همگــنی واریانس هــا 
ــت. ــده اس ــماره 5 آورده ش ــدول ش ــج در ج ــه نتای ــد ک ش

 P ــر ــه  مقادی ــه ب ــا توج ــماره 5 و ب ــدول ش ــج ج ــق نتای طب
محاســبه شــده )P=0/065 و F=3/689 و P=0/815 و 065/

ــنی  ــختی ذه ــه کاری و سرس ــرای حافظ ــب ب ــه ترتی F=0 ب

ــرل در  ــش و کنت ــروه آزمای ــه کاری گ ــرات حافظ ــار نم ــراف معی ــن و انح ــودار 1- میانگی نم
پیــش و پس آزمــون

ــار نمــرات سرســختی ذهــنی و بهزیســتی روانشــناختي  ــودار 2- میانگیــن و انحــراف معی نم
ــون ــش و پس آزم ــرل در پی ــش و کنت ــروه آزمای گ

جدول 4- بررسی طبيعي بودن داده ها با آزمون شاپیرو ویلک

جدول 5- نتايج آزمون لوین در مورد پيش فرض تساوي واريانس ها
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و P=0/059 و F=3/862 بــرای بهزیســتی روانشــناختي( در 
آزمــون لویــن، همگــنی واریانس هــا تاییــد شــد. بــرای مقایســه 
درون گــروهی پیــش آزمــون و پــس آزمــون امتیــازات حافظــة 
ــروه  کاری، سرســختی ذهــنی و بهزیســتی روانشــناختی دو گ
آزمــون تی وابســته اســتفاده شــد کــه نتایــج آن در جــدول 3 
آورده شــده اســت. در ادامــه بــا اســتفاده از آزمــون کوواریانــس 
چنــد متغیــره بــه بــررسی تاثیــر تاثیــر تمرینــات بــادی پامــپ 
ــت. در  ــده اس ــه ش ــش پرداخت ــته پژوه ــای وابس ــر متغیره ب
ــر  ــررسی اث ــرای ب ــری ب ــد متغی ــون چن ــج آزم ــدول 6 نتای ج
ــت. ــده اس ــته آورده ش ــای وابس ــر متغیره ــتقل ب ــر مس متغی

ــر  ــر متغی ــپ ب ــادی پام ــات ب ــدول 6 تمرین ــج ج ــق نتای طب
ــج نشــان  ــر نتای ــارت دیگ ــه عب ــوده اســت. ب ــر ب وابســته موث
داد گروه هــای آزمایــش و کنتــرل حداقــل در یــکی از نمــرات 
متغیرهــای وابســته دارای اخــتلاف معنــيدار هســتند. در ادامه 
جهــت بــررسی تاثیــر تمرینــات بــادی پامــپ بــر حافظــة کاری، 
سرســختی ذهــنی و بهزیســتی روانشــناختي مــردان میانســال 
ــون  ــر پیش آزم ــرل اث ــا کنت ــس ب ــل کوواریان ــون تحلی از آزم
ــج در جــداول7 گــزارش شــده اســت. اســتفاده شــد کــه نتای

ــر  ــذف اث ــس از ح ــدول 7 پ ــس در ج ــل کوواریان ــق تحلی طب
نمــرات  میانگیــن  در  معنــيداری  اخــتلاف  پیش آزمــون 
و    ،)F=47/989 و   P>0/001( کاری  حافظــة  پس آزمــون 
سرســختی ذهــنی )P>0/001 و F=39/966( و بهزیســتی 
روانشــناختي )P>0/001 و F=24/808( در دو گــروه آزمایش و 

کنتــرل وجــود داشــت. بنابرایــن می تــوان گفــت کــه تمرینــات 
بــادی پامپ تاثیر معنيداری بر بهبود حافظة کاری، سرســختی 
ــت. ــال داش ــردان میانس ــناختي م ــتی روانش ــنی و بهزیس ذه

بحث و نتیجه گیری
نتایــج پژوهــش حاضــر نشــان داد که پــس از 8 هفتــه تمرینات 
ــتی  ــنی و بهزیس ــختی ده ــه کاری، سرس ــپ حافظ ــادی پام ب
روانش��ناختي بطــور معنــيداری در گــروه آزمایــش نســبت بــه 
گــروه کنتــرل بهبــود یافــت. تغییــرات در ســاختار و عملکــرد 
مغــز بــا افزایــش ســن می توانــد منجــر بــه طیــف گســترده ای 
از زوال هــای شــناختی، روانی و حرکــتی در افــراد شــود )50(. 

تحقیقــات در دو دهــه گذشــته شــواهدی قانــع کننــده مبــنی 
ــه  ــد ب ــا می توانن ــن کاهش‌ه ــه ای ــت ک ــته اس ــن داش ــر ای ب
ــا  ــن مهارت ه ــود، و ای ــوس ش ــتی معک ــا ح ــد ی ــق بیفتن تعوی
را می تــوان بــا شــرکت در فعالیت هــای مختلــف ورزشی و 
حفــظ یــک ســبک زنــدگی فعــال احیــا کــرد )20(. در تبییــن 
نتایــج بهبــود عملکــرد حافظــه کاری متعاقــب تمرینــات منظم 
بــادی پامــپ می تــوان گفــت اولیــن مطالعــات انســانی نشــان 
ــا واســطه  ــرای عملکــرد شــناختی ب ــای ورزش ب ــه مزای داد ک
ــده و سیســتم های  ــکی پیچی مکانیســم های عصــبی فیزیولوژی
ــز16  ــتق از مغ ــک مش ــور نوروتروفی ــد فاکت ــایی، مانن بیوشیمی
)BDNF( اســت کــه بــه مــرور زمــان منجــر بــه مغــزی 
کارآمدتــر، ســازگارتر و منعطــف تــر می شــود. در انســان، 
ــورت  ــه ص ــروقی ب ــال ع ــد اندوتلی ــای رش BDNF و فاکتوره

16 Brain-derived neurotrophic factor

جدول 6- نتایج آزمون تحلیل کوواریانس چندمتغیری برای بررسی اثر تمرینات بادی پامپ

جدول 7- نتايج آزمون تحليل كوواريانس براي بررسی تاثیر تمرینات بادی پامپ بر متغیرهای وابسته
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حــاد و مزمــن پــس از ورزش هــوازی افزایــش یافتــه و منجــر 
ــود.  ــز می ش ــز و نوروژن ــرد مغ ــاختار و عملک ــرات س ــه تغیی ب
ــوش،  ــر روی م ــر انجــام شــده ب ــات اخی ــه مطالع ــا توجــه ب ب
ــز سیســتمیک  ــال تجوی ــه دنب ــان BDNF و ســایتوکین ها ب بی
ــد  ــضلانی، مانن ــاض ع ــول انقب ــده در ط ــای آزاد ش میوکین ه
ــه  ــر ضــد افســردگی داشــته باشــد ک ــد اث ــن17، می توان ایریزی
بــر احســاس خــوب بــودن و افزایــش بهزیســتی روانشــناختی 
ــن  ــن رفت ــا از بی ــد ب ــدنی می توان ــت )20(. فعالیت ب ــر اس موث
مــاده ســفید و خاکســتری مغــز مقابلــه کنــد و باعــث 
ارتقــای کارایی مدارهــا مغــز و افزایــش انعطــاف پذیــری 
ــژه در بزرگســالان شــود. در مــورد میانســالان  ــه وی عصــبی، ب
ــک  ــتی ی ــه ح ــد ک ــزارش داده ان ــر گ ــا اخی ــرخی پژوهش ه ب
افزایــش اتصــال عملکــردی  جلســه فعالیت بــدنی ســبب 
ــرای  ــا ب ــن یافته ه ــود. ای ــز می ش ــاص مغ ــبکه های خ در ش
عملکردهــای شــناختی و حرکــتی ضــروری اســت کــه اغلــب 
هــدف اصــلی راهبردهــای توانبخــشی عصــبی هســتند )51(.

ایــن یافتــه بــا نتایــج پژوهــش هوتینــگ18 و همــکاران مطابــق 
اســت کــه آن پیشــنهاد کردنــد تمریــن ورزشی در بزرگســالان 
ــرد  ــر عملک ــاصی ب ــد خ ــرات مفی ــال اث ــا 56 س ــن 40 ت بی
حافظــه نســبت بــه طیــف وسیــع تــری از عملکردهــای 
ــه  ــد ب ــه می توان ــم ها ک ــرخی مکانیس ــناختی دارد )52(. ب ش
ــش  ــامل افزای ــد ش ــک کن ــناختی کم ــای ش ــود عملکرده بهب
مثــال،  )به عنــوان  عصــبی  دهنده‌هــای  انتقــال  ســطح 
نــوراپی نفریــن( و عــروقی شــدن بالاتــر، تغییــرات ســاختاری 
و عملکــردی در مغــز اســت )53(. همچنیــن کاهــش وزن 
احتمــالی مرتبــط بــه تمریــن بــدنی می توانــد از طریــق تأثیــر 
ــو  ــترس اکسیداتی ــولین و اس ــه انس ــت ب ــش مقاوم آن در کاه
ــد )51(.  ــته باش ــناخت داش ــر ش ــيدار ب ــت معن ــر مثب تأثی
ــان دهنده  ــز نش ــکاران نی ــون19 و هم ــش اریکس ــج پژوه نتای
ــدید و  ــا ش ــط ت ــدت متوس ــا ش ــدنی ب ــن فعالیت ب ــاط بی ارتب
ــردازش، حافظــه و عملکردهــای اجــرایی در  ــود ســرعت پ بهب
ــکاران  ــود )54(. فســتا20 و هم ــال ب ــالای 50 س بزرگســالان ب
ــر  ــيداری ب ــر معن ــدنی تاثی ــه فعالیت ب ــد ک ــان دادن ــز نش نی
ــف دارد  ــنی مختل ــای س ــراد در گروه ه ــناختی اف ــرد ش عملک
ــکی21 و  ــش گاجوس یـج پژوه ــب، نتاـ یـن ترتی )20(. ب�ـه همـ
همـ�کاران نشــان داد کــه تمریــن هــوازی طولانی مــدت اثــرات 
کــم تــا متوســطی بــر بهبــود عملکــرد در تکالیــف شــناختی در 
ــالای 55 ســال غیــر فعــال داشــت )55(. بزرگســالان ســالم ب

در رابطــه بــا تاثیــر مثبــت تمرینــات بــادی پامــپ بــر 
سرســختی ذهــنی بــه یــک عنــوان ســازه روانشــناسی مثبــت، 
ــع  ــد مناب ــدنی می توان ــه فعالیت ب ــد ک ــان داده ان ــات نش مطالع
روانشــناختي را تقویــت کنــد. در نتیجــه، پتانسیــل تمرینــات با 
شــدت متوســط تــا زیــاد ماننــد تمرینــات بــادی پامــپ بــرای 
تقویــت مزایــای روانی ماننــد ارتقــای سرســختی روانشــناختي 

قابــل قبــول اســت )56(. سرســختی ذهــنی شــامل مدیریــت 
اســترس، پشــتکار، انعطــاف پذیــری و تمرکــز در شــرایط وجود 
ناملایمــات اســت. سرســختی ذهــنی بــه افــراد کمــک می کنــد 
ماننــد  روانی،  اســترس های  و  فیزیــکی  خواســته های  تــا 
اضطــراب و شکســت را مدیریــت کننــد )57(. ترکیــب عناصــر 
ســرمایه روانشــناختي، امیــد، خودکارآمــدی، انعطاف پذیــری و 
ــرای افزایــش سرســختی ذهــنی بسیــار مهــم  خــوش بیــنی ب
ــکاران  ــدنی و ورزشی، ورزش ــای ب ــام فعالیت ه ــا انج ــت. ب اس
ــاتی  ــوان دارایی هــای روان شــناختی حی ــن مؤلفه هــا را به عن ای
پــرورش می دهنــد و در نتیجــه آن سرســختی ذهــنی را تقویت 
می کننــد )58(. پشــتکار در ورزش هــای فــردی بــا سرســختی، 
ــر  ــه ب ــود، ک ــخص می ش ــری مش ــاف پذی ــتقاوت و انعط اس
اســتقامت فــردی تأکیــد می کنــد. ســاختارهایی مانند پشــتکار 
ــا هــم اتفــاق می افتنــد و نشــان دهنــده  و اســتقامت اغلــب ب
ــل آنهــا و نقــش اســاسی آنهــا در سرســختی  وابســتگی متقاب
ــش  ــبب افزای ــدنی و ورزشی س ــت )59(. فعالیت ب ــنی اس ذه
اعتمــاد بــه نفــس می شــود و پژوهش هــا تاثیــر افزایــش 
ــد  ــان داده ان ــنی را نش ــختی ذه ــر سرس ــس ب ــه نف ــاد ب اعتم
)60(. مدل هــای مختلــفی در رابطــه بــا سرســختی ذهــنی اراده 
شــده کــه هــر کــدام بــه ابعــاد مختلــف فــردی، محیــطی یــا 
اجتمــاعی موثــر بــر آن اشــاره دارنــد کــه فعالیت بــدنی منظــم 
نیــز بــر بسیــاری از ایــن ابعــاد موثــر اســت و بنابرایــن می توانــد 
بــر بهبــود سرســختی ذهــنی موثــر باشــد. بــرای مثــال، مــدل 
ــه  کلاف و همــکاران، کــه کنتــرل، تعهــد، چالــش و اعتمــاد ب
نفــس را ارکان اصــلی سرســختی ذهــنی در نظــر می گیــرد. بــه 
ــاردی  ــنی گوچی ــقی سرســختی ذه ــدل تلفی ــور مشــابه، م ط
ــناختی  ــای روان ش ــا و رفتاره ــر ویژگی ه ــه ب ــکاران، ک و هم
تأکیــد می کنــد. علاوه بــر ایــن، جونــز و آل کــه ویژگی هــایی 
ماننــد خودبــاوری و تنظیــم هیجــانی را برجســته می کنــد کــه 
ــاد  ــن ابع ــود همــه ای ــه بهب ــد ب ــدنی و ورزشی می توان فعالیت ب
ــد )20(. ــک کن ــنی کم ــختی ذه ــود سرس ــه بهب و در نتیج

ــس  ــه پ ــج پژوهــش حاضــر نشــان داد ک از طــرف دیگــر نتای
ــناختي  ــتی روانش ــپ، بهزیس ــادی پام ــات ب ــه تمرین از 8 هفت
بطــور معنــيداری در گــروه آزمایــش بهبــود یافــت. بــرخی از 
مطالعــات رابطــه مثبــت بیــن مشــارکت افــراد در انــواع مختلف 
ــان  ــناختي را نش ــتی روانش ــاعی و بهزیس ــای اجتم فعالیت ه
داده انــد. در ایــن میــان، ورزش بــدنی افــراد را قــادر می ســازد 
تــا بــه طــور موثــر بــا موانــع و فشــارهای زنــدگی کنــار بیاینــد 
و بــا آنهــا ســازگار شــوند، وضعیــت ذهــنی پایــداری را حفــظ 
کننــد و در نهایــت شــادی بیشــتری را درک کننــد. بنابرایــن 
ــای  ــکی، تمرین ه ــای فیزی ــه در ورزش ه ــارکت داوطلبان مش
بهبــود  بــه  می توانــد  مختلــف  فعالیت هــای  و  اجتمــاعی 
بهزیســتی روانی افــراد کمــک کنــد )61(. ذهنیــت و هیجــان 
مثبــت می تواند ســطح بهزیســتی روانشــناختي را بهبود بخشــد 
ــا ایجــاد ذهنیــت و هیجــان مثبــت در کنــار  ــدنی ب و فعالیت ب
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ــد باعــث  ــراد می توان ــرای اف ــد ب ــط اجتمــاعی جدی ایجــاد رواب
بهبــود بهزیســتی روان شــناختی شــود. همچنیــن بیــن ورزش 
و سلامــت جســمانی رابطــه مثبــت وجــود دارد و ورزش بــدنی 
تأثیــر زیــادی بــر سلامــت جســمانی و بنابرایــن بــر بهزیســتی 
ــدنی  ــوعی فعالیت ب ــدنی ن ــن ب ــناختي دارد )62(. تمری روانش
ــدنی، تنظیــم روحیــه  ــا هــدف تقویــت شــرایط ب اســت کــه ب
ــر  ــدنی علاوه ب و غنی ســازی زنــدگی انجــام می شــود. ورزش ب
بهبــود آمــادگی جســمانی، یــک اثــر ســرریز روانشــناختي دارد 
ــد باعــث ایجــاد احســاس  ــدنی مناســب می توان )63(. ورزش ب
لــذت و شــادابی شــود و تجربــه آرامــش و سرمســتی بــه دســت 
آمــده توســط شــرکت کنندگان در رونــد ورزش می توانــد باعــث 
شــود افــراد چیزهــایی را کــه شــادی آنهــا را تضعیــف می کنند، 
فرامــوش کننــد و در نتیجــه باعــث ارتقــاء افزایــش خــط پایــه 
ــتی  ــش و سرمس ــادی، آرام ــفی ش ــرات عاط ــود. اث ــادی ش ش
تجربــه شــده بــا شــرکت در تمرینــات بــدنی می توانــد بــه طــور 
ــرکت کنندگان را  ــناختي ش ــتی روانش ــطح بهزیس ــتقیم س مس
بهبــود بخشــد )62(. دینــر23 معتقــد اســت کــه منابــع تجربــه 
ــانی و  ــد، مهم ــامل خری ــا ش ــه تنه ــناختي ن ــتی روانش بهزیس
چــت کــردن اســت، بلکــه شــادی حاصــل از شــرکت در 
ــت  ــنی نیس ــل جایگزی ــر قاب ــع دیگ ــا مناب ــدنی ب ــات ب تمرین
ــطح  ــه س ــد ک ــان دان ــو24 و هم��کاران نش ــن یائ )64(. همچنی
ــم در  ــور منظ ــه ط ــه ب ــوزانی ک ــنی دانش‌آم ــتی ذه بهزیس
تمرینــات بــدنی شــرکت می کردنــد بالاتــر از دانــش آمــوزانی 
ــرکت در  ــد )62(. ش ــرکت نکردن ــدنی ش ــات ب ــه در تمرین ک
تمرینــات بــدنی ماننــد بــادی پامــپ مزایــای سلامــتی ماننــد 
افزایــش قــدرت و اســتقامت عــضلانی ایجــاد می کنــد و باعــث 

ــه و احســاس بهتــر  عملکــرد بهتــر فــرد در فعالیت هــای روزان
نســبت بــه سلامــتی شــده و در نتیجــه بهزیســتی روانی را ارتقا 
می دهــد )65(. از دیگــر دلایــل بهبود بهزیســتی روان شــناختی 
ــای  ــه مزای ــوان ب ــپ می ت ــادی پام ــات ب ــا شــرکت در تمرین ب
مثبــت اجتمــاعی شــرکت در تمرینــات گــروهی اشــاره کــرد 
ــرکت کنندگان  ــت در ش ــرات روانی مثب ــاد اث ــث ایج ــه باع ک
و در نهایــت افزایــش بهزیســتی روانی شــد )66(. بــا توجــه بــه 
ــر بهبــود حافظــه  ــادی پامــپ ب تاثیــر معنــيداری تمرینــات ب
کاری، ســرختی ذهــنی و بهزیســتی روانشــناختي در پژوهــش 
ــال  ــال غیر‌فع ــردان میانس ــه م ــود ک ــنهاد می ش ــر، پیش حاض
ایــن تمرینــات را در فعالیت هــای روزانــه خــود برنامــه ریــزی 
نماینــد. از محدودیت‌هــای پژوهــش حاضــر می‌تــوان بــه عــدم 
ــه  ــکان مقایس ــدم ام ــش، ع ــان در پژوه ــارکت زن ــکان مش ام
تاثیــر تمرینــات بــادی پامــپ بــر متغیرهــای وابســته بــا ســایر 
ــرات  ــررسی اث ــکان ب ــدم ام ــدنی و ورزشی و ع ــای ب فعالیت ه
ــای وابســته  ــر متغیره ــپ ب ــادی پام ــات ب ــدت تمرین ــد م بلن
ــکان  ــای آتی ام ــرد. پیشــنهاد می شــود در پژوهش ه اشــاره ک
فراهــم  آزمــودنی  به عنــوان  دو جنسیــت  هــر  مشــارکت 
ــر ســایر فاکتورهــای  ــادی پامــپ ب ــرات تمرینــات ب شــود و اث
گــردد. بــررسی  میانســالان  روانشــناختي  و  جســمانی 

تشکر و قدردانی

و  حاضــر  پژوهــش  در  محتــرم  شــرکت کنندگان  از 
ــل  ــرای مراح ــشی در اج ــم پژوه ــه تی ــه ب ــرادی ک ــه اف هم
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