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Abstract 

Introduction: Regular physical activity as the first priority is the expressed healthy lifestyle. The aim of this 

study was to evaluate the effect of education on physical activity housewives. 

Methods: The 106 persons were selected random sampling in two groups (53 patients in the intervention 

group and 53 in control group). The International physical activity questionnaire was used to measure. 

Questionnaires pre and post intervention and control groups within 3 months after the training was 

completed in the intervention group. Training for lectures, PowerPoint, CDs and pamphlets related to the 

topic, the intervention group was provided. The results were analyzed by using the Pearson correlation 

coefficient, Mann Whitney U, Kruskal-Wallis and Wilcoxon tests. 

Results: The results showed that a significant difference Score for recreation, sports and activities, free 

time in the intervention group .Also, there are significant difference Walkway equivalent overall in the 

intervention group.  

Conclusion: The findings that suggest that education using media such as CD and pamphlets, along 

education by PowerPoint and learning assist tools, and continuity can be increases the sport activities and 

physical activity of women housewives. 
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 چكيده

 اينهدف . استشده  عنوان سالم زندگي سبك اولويت اولينعنوان  به منظم جسماني فعاليت انجام :مقدمه

 .بوددار  خانه يها خانم بدنيبر تحرك  ير آموزشتأث بررسي مطالعه

روش  با) كنترلنفر گروه  53و  نفر گروه مداخله 53(دو گروه  قالبنفر در  106 تعداد :بررسي روش

. استفاده شد فيزيكي فعاليت المللي ينپرسشنامه بگيري از براي اندازه. شدند انتخاب ي تصادفيريگ نمونه

از آموزش در  و بعد ماه 3 فاصله با كنترلو  مداخله گروهآزمون در دو  و پس آزمون يشصورت پ بهها  پرسشنامه

 با مرتبط و پمفلت آموزشي دي يس ينت،پاورپو سخنراني، صورت بهآموزش . گرديد تكميل مداخلهگروه 

-بستگي پيرسون، منهاي ضريب همها با استفاده از آزمونداده. گرفت قرار مداخله گروه ياردر اخت موضوع،

  .شد و تحليل يه تجزويتني، كروسكال واليس و ويلكاكسون 

. داري نشان دادفعاليت اوقات فراغت در گروه مداخله تفاوت معني نتايج نمره حيطه تفريح، ورزش و :ها يافته

  .داري مشاهده شدروي كلي گروه مداخله تفاوت معنيهمچنين در معادل پياده

ها نشان مي دهد  آموزش با استفاده از سي دي و پمفلت در كنار آموزش به وسيله يافته : گيري يجهنت

هاي ورزشي و تحرك تواند موجب افزايش فعاليتپاورپوينت و وسايل كمك آموزشي، و استمرار آن مي

  .بدني  زنان خانه دار شود

  دار خانم خانه آموزش، تحرك بدني،:كليدي واژه هاي
دانشگاه علوم پزشكي و خدمات بهداشتي درماني  نامه كارشناسي ارشد دانشكده بهداشت، نپايااين مقاله بر گرفته از 

 .مي باشد شهيد صدوقي يزد
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  مقدمه

هر  در كه است بشر زندگي يجدانشدن جزء تحرك و فعاليت

 ماشيني بشر زندگي. كند يم پيدا نمود خاص شكلي بهدوره 

 فقر اين و ساختهرا فراهم  فعاليت از او دوري موجبات امروزه

 عامل آن يجا  به واو دور  جسم از را شادابي و نشاط حركتي،

 جمعيت% 60 .)1(است كرده جايگزين را چاقي خطرآفرين

 را متوسط شدت با شده يهتوص جسماني فعاليت حداقل جهان

 جهاني، بهداشت سازمان تخمين طبق .)2(دهند ينم انجام

 روند همين با كه بوده% 34 حدود ايراني جامعه در ي،تحرك كم

 دچار ايرانيان% 50 يباًتقر ،2020 سال در. شود يم بيني يشپ

 از حاصل نتايج. )3(شد خواهند تحركي يب يا يتحرك كم معضل

 منتشر جهاني بهداشت سازمان توسط كه ايران در ملي بررسي

 شهريدر مناطق  تحركي يب شيوع كه است داده نشان است، شده

 بين فراغت، اوقات جسماني فعاليت بر انجام يدتأك با ييو روستا

%  8/58و %  3/76 ترتيب به سال 15- 64 يسن گروهو مردان  زنان

  .)2( تاس بوده% 5/67 يسن رده در همان مجموعو در 

 تبديلتحرك  كم موجوداتي به راها  انسان مدرن زندگي شيوه

 سلامتي وضعيت افتادن خطر به موجب موضوع اين كه نموده

 براي رايانه تلويزيون، روبروي نشستن. است گرديده افراد

 باعث پله، جاي به آسانسور ازو استفاده  طولاني يها ساعت

 روزانه اعمال از كمتري سهم بدني يتو فعال شده جسمي ركود

 ميزان دنيا، پيشرفته كشورهاي در امروزه .گيرد يبرم در را

 از بهتر مراتب به وضعيتي ورزش، در زنان عمومي مشاركت

 از يكي. دارد سوم جهان كشورهاي در مردم مشاركت ميزان

 اهميتحائز  ايران منطقه زنان براي را يا حرفه ورزش كه نكاتي

 كمكي ديگري و دارد ورزش كه است روحي يراتتأث كند، يم

. كند يم زنان به ورزش انجام تداوم به يا حرفه ورزش كه است

 ورزش براي ايراني زنان دليل ينتر مهم گفت جرأت به توان يم

 يك در شركت براي كردن همت. است رخوت و تنبلي نكردن

 انگيزد يبرم را هيجاني خود طولاني، مدتي براي رشته ورزشي

 دوري آن از سني از پس ايراني زنان سنتيطور   به كه

 .)4(يندجو يم

 به را نشاطي گروهيصورت  خصوصاً به ورزشي رشته انجام

 هاي يانرژ بردن بين از انرژي، تخليه باتوأمان  كه آورد يم همراه

. است شادي و امروزي پرمشغله زندگي مقطعي فراموشي منفي،

 و يجمع دسته فعاليت يك انجام مهم بسيار نكته نبايد هرچند

  .)4(برد خاطر از نيز را سايرين با مشاركت

 تمرينات. دهد يم نشان بيستم قرن در يژهو به اخير تحقيقات

 استقامت قدرت، ميزان افزايش و بهبود موجب مستمر و مناسب

 همچنين، و يريپذ انعطاف تنفسي، - قلبي استقامت عضلاني،

 حقيقت در. شود يم بدن هاي ياندام و كاهش چرب تناسب سبب

 مطلوب وضعيت به يدنرس مستمر، ورزش و فعاليت از هدف

 تر يطولان يدعمر مف و بيشتر يو شاداب سلامتي داشتن براي بدني

 اين در وزن كنترل در بدني فعاليتو نقش  يتاهم .)5(است

 چاقي از جلوگيري براي بدني فعاليت از مناسبي سطح كه است

 جهتو مناسب  علمي روش از استفاده بنابراين شود، يم تعيين

 كنترل در بدني فعاليت مناسب مقدارو حفظ  سازگاري تسهيل

 ).6(است و اساسي مهم وزن

 در  ورزش  ترين طبيعي و  فعاليت  بهترين  روي پياده امروز  دنياي در

  ورزش  روي يادهپ.  است  رواني و  جسماني  آمادگي  كسب  جهت

 در و  بوده  همگان  دسترس در  كه  است  يخطر كم و  بخش لذت

  اينكهتر  مهم و دارد وجود  آن ياجرا  امكان  وقت همه وجا  همه
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  روابط ايجاد  امكان  كه  است  اجتماعي  فعاليت  يك  ورزش  اين

  ).7( است يادز ياربس  آن در  دوستانه

 به كه است هوازي يها ورزش مختلف انواع از يكي روي، يادهپ

 بدني فعاليت نوعي بالا، يريپذ امكان و ايمني محبوبيت، خاطر

 يها برنامه به افراد پايبندي البته. آيد يم شمار بهفرد  منحصربه

 را افراد بوده، مداوم يها از برنامه بيشتر هم روي يادهپ متناوب

 حفظ را فعال زندگي سبك اين دراز مدت در سازد يم قادر

 بدني فعاليت يافتن ادامه و زندگي سبك در تغيير واقع در. كنند

 را وزن كاهش برنامه از حاصل يجنتا كه است دراز مدت در

  ).7(بخشد يم بهبود

 اصلاً ،دار خانهداده شد بيش از دو سوم زنان  نشان در تحقيقي،

دار  خانهيان زنان از م .فراغت ندارند اوقاتدر فعاليت فيزيكي 

 در هفتهبه مدت نيم ساعت  دار خانهدرصد زنان % 1/4تنها 

گروه  و دردادند  يمفراغت خود انجام  در اوقاتفعاليت فيزيكي 

، نيم ساعت در هفته فعاليت فيزيكي %4/4زنان شاغل نيز تنها 

فعاليت بدني ي را از نظر بار اسفاوقات فراغت داشتند كه نتايج 

  ). 13( داشتنداوقات فراغت 

 پايه بر سالم جامعه امر، كارشناسان و روانشناسان همه اذعان به

 زنان را خانواده اصليو ركن  شود يم نهاده بنا سالم خانواده

 رواني اختلالاتافزون  روز گسترش به توجه وبا دهند يم تشكيل

 اين مادران طرفي از كه بانوان ميان در بخصوص جامعه در

 مسئوليت احساس علت به است ممكن روند يم شمار به سرزمين

و تحرك كمتر اين قشر نسبت به  خانواده، افراد به نسبت بيشتر

 قرار زيادي رواني فشارهاي ديگر افراد جامعه موجب  شود تحت

  .)8(يرند گ قرار روحي و جسمي هاي يبآس معرضو در  گرفته

تحقيقات نشان داد مداخلات آموزش مبتني بر وب، پيام كوتاه، 

فعاليت بدني را در كاركنان زن افزايش  تواند يم، ايمد يمولت

ي ريگ شيپي، تحرك كمي ناشي از ها يماريبممكن است از . دهد

  ). 5(نمايد

ي هوازي داراي اثرات ها ورزشدر همين راستا ثابت شده است 

ي رفاه و كيفيت خواب در زنان ركلطو بهمفيد آن در استرس، 

در جهت ارتقا سلامت رواني آنان  تواند يمكه  دار است خانه

 فشارخونعلاوه بر اين  درصد چربي بدن زنان خانه دار و  .باشد

مي يابد، تعادل و دامنه حركت در خم   كاهشسيستوليك آنها

شدن شانه بهبود مي يابد، و اختلال خواب به حداقل خواهد 

  ). 14( رسيد

مشاركت  بر ميزان مؤثرهمچنين در بررسي عوامل بازدارنده 

ي ورزشي نشان داده شد با افزايش ميزان ها تيفعالمعلمان زن در 

ي ورزشي ها تيفعالمشاركت در  زانيم .تنوع عوامل بازدارنده

شركت بانوان معلم در ورزش جلوگيري  و از ابدي يمكاهش 

پژوهشگران بيان داشتند كه انجام تمرينات ورزشي ).  8( كند يم

  ).10(در كاهش سطح افسردگي زنان سودمند واقع گرديد 

خصوص  بهجامعه،  در فيزيكي فعاليت با توجه به اهميت رو، ينازا

زيادي از جمعيت را تشكيل داده و انجام  كه بخش دار خانه زنان

هاي  يتفعالانجام وقت كمتري به اوقات فراغت و  ،امور منزل

ي به آنان در زمينه نقش آگاه دهند، يم اختصاص ورزشي

   .تحرك بدني در سلامت ضروري است

 برنامه يرتأث ميزان تعيين هدف با مطالعه اين منظور، همينبه 

 ساله 20- 45دار متأهل  خانه يها خانم بدني تحرك بر آموزشي

  .شد انجام 1394 نور سال شهر
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  روش بررسي

 1394اي قبل و بعد درسال مطالعه مداخلهصورت  بهاين مطالعه 

ساله  20- 45 دار خانه متأهلزنان  مطالعه موردجامعه . انجام شد

نفر  53(نفر  106نمونه  حجم ،% 95شهر نور بودند كه با اطمينان 

و انحراف معيار دو گروه  )نفر گروه كنترل 53- مداخله گروه

از دو مركز شهري شهرستان با توجه  ين افرادو ا شد، محاسبه 1/3

 به به دفتر باروري سالم كه اسامي زنان واجد شرايط ثبت شده و،

نفر از هر مركز انتخاب و  53صورت سيستماتيك به تعداد 

بودن آنان نيز مورد بررسي وتاييد مركز قرار گرفت،  دار خانه

 .از پرونده استخراج گرديد ها آنتلفن  و شمارهين آدرس چن هم

تصادفي برحسب اينكه از  صورت به، دو گروهدر قالب  ها نمونه

ي بررس موردكدام دو مركز باشند در دو گروه مداخله و كنترل 

سلامت، در شناسايي محل دقيق سكونت  داوطلبان .قرار گرفتند

وهم چنين دعوت گروه مداخله به كلاس آموزشي نقش 

  .كننده داشتند يلتسه

) سن، تحصيلات( يكدموگرافمتغيرهاي  طرح شامل نامه پرسش

توزيع  كنندگان شركتاستاندارد فعاليت فيزيكي ميان  سؤالاتو 

يه نما سنجش دو گروه، و ير آموزشتأث جهت .يل گرديدو تكم

يانگين تغييرات و ميري گ اندازهي هر دو گروه ها نمونهتوده بدني 

دستورالعمل سازمان  بر اساس .قرار گرفتي بررس موردآن 

 در طبقه 5/18- 9/24 يبدنهاني بهداشت افراد با نمايه توده ج

چاقي درجه يك  30- 9/34، )اضافه وزن( 25- 9/29نرمال، 

المللي فعاليت فيزيكي دربرگيرنده  ينب پرسشنامه .ي شدندبند طبقه

) و كار منزل وآمد رفت كار اوقات فراغت،( ينهزم 4در آيتم  27

) الف: (گذشته روز 7ي در پنج بخش طي سؤالاتباشد كه  يم

يت و فعالتفريح ورزش ) ب(زمان صرف شده در حالت نشسته 

تعميراتي منزل و  امور كار منزل) ج(بدني در اوقات فراغت 

ونقل  حملفعاليت بدني جهت ) د(مراقبت از خانواده 

فعاليت بدني مرتبط با كار روزانه است؛ انجام ) هـ) (وآمد رفت(

يت متوسط و شديد و فعال روي، دهياپسه شكل  را بهها  يتفعال

 .گيرد يميك بخش زمان صرف شده در حال نشسته اندازه 

هاي  يتفعال قدم زدن، در حدروي  يادهپهاي سبك مانند  يتفعال

هاي سنگين مثل بلند  يتو فعالروي معمولي  يادهپمتوسط مثل 

ي سوار دوچرخه ي هوازي،ها ورزش كردن اجسام سنگين،

مداخله انجام شده براي گروه مواجهه در . يرهو غيدن دو سريع،

 ها نمونهي متوجه ا نهيهزضرري يا  گونه چيهبوده و  آموزشحد 

پس از انتخاب افراد واجد شرايط اين مطالعه و  حال نيدرع .نشد

كتبي جهت شركت اخذ و كليه  نامه تيرضاتشريح اهداف 

 .محرمانه حفظ شد كاملاًاطلاعات مربوط به هر دو گروه 

از ادامه كار  توانستند يمهر زمان تمايل نداشتند  نيمراجع

زنان متاهل كه ) 1: شرايط ورود افراد به مطالعه.. منصرف شوند

حداقل سواد خواندن و  نوشتن ) 2سال سن داشته باشند،  20- 45

از شش ماه ) 4ساكن شهرستان نور باشند، ) 3داشته باشند، 

مرتبط با تحرك بدني  گذشته تاكنون در هيچ برنامه آموزشي

عدم ابتلا به بيماري هاي مرتبط با ) 5شركت نكرده باشند، 

تمايل به ) 6، )مثل آرتريت روماتوئيد( فعاليت بدني نداشته باشند 

زن )1: شرايط خروج از مطالعه. شركت در مطالعه داشته باشند

عدم تمايل ) 2خانه دار از شهرستان نور نقل مكان كرده باشد، 

يك جلسه يا بيشتر از كلاس ) 3در مطالعه داشته باشد، به شركت 

 .آموزشي غيبت داشته باشد

و اول به ساعت  سؤال زمان مدت، سؤال 12 در قالبپرسشنامه 

دقيقه بود نحوه  10بيش از  حد انتظار كه به دقيقه ها سؤاليه بق
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   و همكاران سيد سعيد مظلومي

 1396 مرداد و شهريور،سوم شماره،نزدهمشاسال                                                        طلوع بهداشت يزد ماهنامه علمي پژوهشي دو

 

�  

در ي متابوليك ها معادلهاي بدني ذكرشده  يتفعالبراي . محاسبه

معادل متابوليك ضرايب دريافت اكسيژن فرد در . شدگرفته  نظر

 توان يمي جسماني را ها تيفعال حالت استراحت است كه همه

يي از ميزان مصرف انرژي در حال استراحت ها مضرب عنوان به

روي اوقات فراغت  يادهپمعادل متابوليك براي . ي كردبند دسته

وقات يت متوسط افعال ،8يت شديد اوقات فراغت فعال ،3/3

هاي متوسط  يتفعال ،5/5 امور منزلهاي شديد  يتفعال ،4فراغت 

روي جهت رفتن از مكاني به مكان  يادهپ ،4ياط و ح 3درون منزل 

هاي متوسط  يتفعال ،8كار هاي شديد محل  يتفعال ،3/3 يگرد

 در نظر 3/3كار هاي مربوط به محل  روي يادهو پ 4كار محل 

و فعاليت بدني به دقيقه  زمان مدتدر ين اعداد ا .شود يمگرفته 

ضرب گرديد، در پايان  در هفتهروزهاي انجام آن فعاليت  تعداد

يي آن و رواپايايي . محاسبه گرديد آمده دست بهمجموع مقادير 

وبا روش % 42با روش آلفا كرونباخ (شده است  ديتائدر ايران 

  ). 2، 5%)(70بازآزمايي 

پرسشنامه استاندارد  روههردو گاز  ها نمونهاز انتخاب  پس

نمايه توده بدني .فعاليت فيزيكي براي آنها تكميل شد يالملل نيب

 متون. ابتدايي دوگروه با اندازه گيري وزن وقد مشخص شد

در زمينه  آموزش گروه آزمون، و بهنتايج تهيه  بر اساس ازيموردن

ي ورزشي ها دستگاهآن، كار با  ديو فواي هوازي ها ورزشانجام 

و پاورپوينت  از روشي با استفاده رو ادهيپو  شنا اشگاه،در ب

ي همراه با پرسش و پاسخ و پمفلت آموزشي داده شد تا سخنران

 سه ي منظم،رو ادهيو پي ورزشي ها تيفعالي براي انجام ا زهيانگ

اين جلسه آموزشي ،طي .دقيقه باشد 30بار در هفته حداقل 

چهارجلسه با سرفصل هاي مختلف وعناوين مرتبط، براي گروه 

مداخله در سالن آموزشگاه بهورزي شهرستان نور برگزار 

سي دي حاوي پاورپوينت سخنراني وپمفلت هم در اختيار .شد

وردنظر مپرسشنامه  مجدداًماه  از سه پس .مراجعين قرارگرفت

 Body Mass( تكميل،) بعد مداخله( هردو گروه توسط

Index(   BMI  و مقايسه  گريكديبا  جينتانهايي سنجش و

 افزار نرمبا استفاده از  ها دادهوتحليل  يه تجز.  شد ليتحل و  هيتجز

SPSS  ميانگين و ( يفيتوصاز آمار . ، انجام گرفت21نسخه

ضريب همبستگي پيرسون، (آماراستنباطي،  و) انحراف معيار

با توجه به ) ويتني، كروسكال واليس و ويلكاكسونآزمون من

 كليه براي ها، براي تجزيه وتحليل استفاده شد ونرمال نبودن داده

 .است شده فرض دار معني 05/0 از كمتر خطاي سطح ها، آزمون

  يافته ها

آزمودني شركت كننده  106به منظور آمار توصيفي از مجموع 

 تغييرات نمايه توده بدني در دو گروه مداخله و كنترلتحقيق  در

  ) . 1جدول (ارائه شد 

محاسبه ميانگين اين شاخص  بر اساستعداد افراد موجود 

اين جدول، بيشترين افراد  براساس .اند شدهوتغييرات آن مشخص 

اما در %) 2/47(در گروه مداخله در دسته اضافه وزن جاي دارند 

 باشد يمگروه كنترل بيشترين فراواني مربوط به افراد نرمال 

باشد دار نميمعنيكه اين اختلاف از نظر آماري ). 1جدول (

)05/0 P>.(  

 يتو فعالدادكه ميانگين نمره تفريح  نشان ويتني من آزمون

داري اوقات فراغت گروه كنترل بعد از مداخله تفاوت معني

داري در ، از طرفي اختلاف معني)р<05/0(وجود ندارد 

اوقات فراغت گروه مداخله در  يتو فعالميانگين نمره تفريح 

 داري دراما اين معني. )р>05/0(پايان مطالعه مشاهده شد ابتدا و

 نمره گروه كنترل در ميانگين كه يدرصورت. باشدجهت مثبت مي
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  ....و  متأهل دار خانه هاي خانم بدني تحرك بر آموزشي برنامه ميزان تأثير بررسي 

 1396 مرداد و شهريور ،سومشماره  ،انزدهمشسال                                                                                            يزدطلوع بهداشت ماهنامه علمي پژوهشي  دو

 

�  

 دهد ينمداري را نشان  پايان مطالعه تفاوت معني آغاز و

)05/0=р( ) 2جدول .(  

مداخله و كنترل قبل از  ي كلي در دو گروهرو ادهيپ معادل

و نتيجه  شود يمداري مشاهده  اختلاف معني )р<05/0( مداخله

  دو  ي را به لحاظ تغييرات نمره ميانگين دار يمعنآزمون تفاوت 

 نتايج آزمون ويلكاكسون. )р<05/0(.كندگروه گزارش مي

) р<05/0(مداخله  در گروهي كلي رو ادهيمعادل پ دهد يمنشان 

كه اين  باشد يم دار يمعنتفاوت ) р<05/0(و در گروه كنترل 

معني داري با توجه به كاهش ميانگين بعد مداخله در گروه 

  ).3جدول (مداخله، درجهت مثبت مي باشد 

  

  
  توزيع فراواني تغييرات نمايه توده بدني در دو گروه مداخله و كنترل:1جدول 

  

-Pearson Chi  گروه كنترل  گروه مداخله  گروه بندي

Square  
  درصد  تعداد  درصد  تعداد

            

 132/0 2/47 25 3/28  15 99/24 – 5/18نرمال 

 8/35 19 2/47  25 99/29 – 25اضافه وزن 

 17 9 5/24  13 99/34 – 30 – 1چاقي درجه 

  
  و تغييرات آن در دو گروه IPAQ فعاليت اوقات فراغت پرسشنامه مقايسه نمره حيطه تفريح، ورزش و: 2جدول 

  

PV = 
 متغير زمان پژوهش گروه مداخله گروه كنترل  ***

انحراف  ميانه

 معيار

 ميانگين انحراف معيار ميانه ميانگين

و تفريح  قبل 1072 24/1806 297 74/328 62/472 198 001/0

 يتفعال

اوقات 

 فراغت

 بعد 1600 19/2705 780 28/538 13/814 198 238/0

001/0 
0 64/768 53/209  198 40/2464 70/528 

تغييرات دو گروه 

  قبل و بعد
 05/0 

** 003/0 P.V = 
** 
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   و همكاران سيد سعيد مظلومي

 1396 مرداد و شهريور،سوم شماره،نزدهمشاسال                                                        طلوع بهداشت يزد ماهنامه علمي پژوهشي دو

 

�  

  )مداخله قبل و بعد( گروهدو براي روي كلي فعاليت بدني  يادهپ معادلشده  مقادير محاسبهمقايسه : 3جدول 
PV = 

زمان  مداخلهگروه  گروه كنترل  ***

 پژوهش

 شاخص

انحراف  ميانه

 معيار

 ميانگين انحراف معيار ميانه ميانگين

معادل  قبل 98/519 264 742 55/1135 53/1322 742 001/0

رو يادهپ

 ي كلي
 بعد 44/965 346 455 43/958 24/1565 455 517/0

*** 003/0  
162 - 81/1636 12/177 -  162 - 50/49 14/954 

تغييرات قبل 

 بعد و

 ** 048/0 
** 023/0 P.V = 

** 

  

  گيري يجهنتبحث و 

ير آموزش بر تحرك بدني تأثين مطالعه بررسي از اهدف 

فراواني سني در دو  نيشتريب .ساله بود 20- 45دار  خانهي ها خانم

 7/57(سال بوده 31- 45گروه مداخله و كنترل مربوط به دسته 

هاي  يتفعالبررسي آماري نشان داد انجام از يج حاصل نتا %).

ورزشي و استمرار به انجام آن، با تغيير نمايه توده بدني ارتباط 

ي حاضر بيشترين فراواني در گروه مداخله در در بررس .داشت

اما در گروه كنترل به %.  2/47بندي اضافه وزن قرار داشت طبقه

فراواني در دسته نرمال جاي داشت  نيشتريبهمين مقدار، 

)132/0=р (تغييرات نمايه توده  .داري مشاهده نشد كه معني

ز در سه گروه كم، ثابت و ، نيها نمونهقبل و بعد مداخله بين  بدني

در گروه مداخله و كنترل بيشترين تغييرات . شد يبند طبقهافزايش 

به طور كلي نتايج حاكي از تاثير آموزش .در جهت افزايش بود

اوقات فراغت گروه  يتو فعالدرميزان پياده روي ، تفريح 

اوقات فراغت  يتو فعالمداخله بود اما در ميزان نمره تفريح 

آموزش  ريتأثبا توجه به اينكه . ل تفاوتي مشاهده نشدگروه كنتر

ي تر يطولانبه تحرك بدني و تغيير نمايه توده بدني در مدت 

ي نمايه توده ريگ اندازهآموزش و  و فاصله. دهد يمخود رانشان 

ي در راستاي جزئبدني نزديك به سه ماه بوده است، تغييرات 

اين نتايج حاكي . استاتفاق افتاده  ها نمونهكاهش و افزايش در 

از تاثير آموزش به وسيله سي دي و پمفلت در كنار آموزش با 

ي بر افزايش فعاليت بدني زنان آموزش كمكپاورپوينت و وسايل 

  .خانه دار بود

ي تحصيلات، بند طبقههمچنين نتايج آمار توصيفي نشان داد در 

در هر دو گروه، ديپلم، كه در گروه  ها نمونه بيشترين تحصيلات

از آن  بعد .است%) 1/73(كنترل و در گروه %) 5/61(مداخله 

و در گروه %) 1/23(گروه مداخله  بالاتر درتحصيلات ديپلم و 

ي حيطه زمان صرف در بررس .در مرتبه دوم بود%) 4/15(كنترل 

 و بالاتر پلميد شده حالت نشسته بر مبناي تحصيلات زير ديپلم،

 پلميدمداخله در تحصيلات زير  در گروهداري  از ديپلم، معني

017/0=р در  داري كه در گروه كنترل اين معني شد  مشاهده

در بررسي . افراد با تحصيلات ديپلم و بالاتر از ديپلم ديده شد

داري در گروه  فراغت معني و اوقاتي رو ادهيپ حيطه ورزش،

   ).р=005/0(مداخله ديده شد 
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  ....و  متأهل دار خانه هاي خانم بدني تحرك بر آموزشي برنامه ميزان تأثير بررسي 

 1396 مرداد و شهريور،سوم شماره،نزدهمشاسال                                                        طلوع بهداشت يزد ماهنامه علمي پژوهشي دو

 

 

�  

توجه به  با .شد مشاهدهداري در افراد با تحصيلات ديپلم  معني نيا

ي و انجام ورزش در رو ادهيپآموزش اين گروه كه محوريت 

آموزش در قشري كه تحصيلات  ريتأث اوقات فراغت را داشت،

ي مراقبت منزل و امور ها طهيحدر . دهد يممتوسطي دارند نشان 

داري در  ار روزانه معنيمرتبط با ك تيو فعال وآمد رفتخانواده، 

  .هاي تحصيلات ديده نشد بندي از طبقه كدام چيه

 طهيح ي پنج حيطه پرسشنامه استاندارد فعاليت فيزيكي،در بررس

ي در گروه دار يمعنصرف شده حالت نشسته،  زمان اول،

و حيطه ورزش  در .مشاهده شد) р=003/0(مداخله  بعد مداخله،

و ) р=003/0(مداخله و گروه بدني اوقات فراغت، در د تيفعال

حيطه  نيا .ي ديده شددار يمعنهر دو گروه، ) р=05/0(كنترل 

 و متوسطبدني شديد  تيفعال ي اوقات فراغت،رو ادهيپ(شامل 

كه اهميت بخشي از آن در برنامه آموزشي به ) اوقات فراغت

  .بود شده گنجانده گروه مداخله،

مداخله ، در دو گروه از خانوادهدر حيطه كار منزل و مراقبت 

)109/0=р ( و كنترل)806/0=р ( ،و مقايسه هر دو گروه

، ونقل حملفعاليت بدني جهت  طهيح .ي ديده نشددار يمعن

 .نشد دهيد) р=482/0(مداخله  بعد ي در گروه مداخله،دار يمعن

مداخله را بعد  داري معني هممقايسه دو گروه  نيچن هم

)030/0=р (داري ديده شد  كنترل نيز معنيدر گروه . نشان داد

)016/0=р.(  

) р=74/0(مداخله  در گروهمتابوليك كلي فعاليت بدني،  معادل

ولي  .بود دار يمعن) р=004/0(نبود ولي در گروه كنترل  دار يمعن

 شد  هي در تغييرات نمره ميانگين دو گروه مشاهددار يمعن

)027/0=р(. مداخله  در گروهي كلي رو ادهيمعادل پ)048/0=р (

 .بود دار يمعن) р=023/0( زينبود، در گروه كنترل  دار يمعن

  هي در تغييرات نمره ميانگين دو گروه نيز مشاهددار يمعن

  .)р=003/0(شد

از يش و بي است و ناتوانتحركي يكي از ده علت عمده مرگ  يب

در هرسال به علت نداشتن فعاليت بدني  ها مرگعلت عمده  3/2

است كه خطر ناشي از  از آنشواهد علمي حاكي ). 12(باشد  يم

ي در افرادي كه توجه قابلي به ميزان تحرك كمهاي  يماريب

آمادگي جسماني مناسبي دست  و بهفعاليت جسماني منظم دارند 

   .)1(يابد  يميابند كاهش  يم

هاي  يماريبفعاليت فيزيكي اثرات محافظتي در مقابل بسياري از 

هاي عروق كرونر قلب، فشارخون بالا،  يماريبمزمن ازجمله 

 دارد و اضطرابي افسردگ ،سرطان ،استئوپروز چاقي، ديابت،

جمعيت جهان حداقل % 60ي است كه حداقل در حالاين  .)2(

وسط را انجام ـدت متـشده فعاليت با ش  يهـتوصميزان 

  .)3،4(دهند ينم

، هزاوه اي و )2014(ي و همكاران اين نتايج با مطالعات امين

، نايان و رامش )2007(، پازوكي و همكاران )2009(همكاران 

، جلالي نيا و همكاران )2008(، ترتيبيان و زرنشان )2014(

در بررسي )2014(اميني و همكاران . سازگار است) 2010(

ي برنامه آموزش الكترونيكي كه بر افزايش ميزان فعاليت اثربخش

ميزان  در موردايه توده بدني كاركنان زن، نشان دادند بدني و نم

داري در نمره افراد  يمعنفعاليت بدني قبل از آموزش اختلاف 

ميانگين  بعدازآنولي  گروه مداخله و شاهد وجود نداشته است،

دار  يمعن طور و بهنمره در گروه مداخله تا سه برابر افزايش يافت 

ي ها برنامهير مثبت تأث تايجبيشتر از گروه شاهد بود كه اين ن

اينكه مداخلات  جهينت دهد يمآموزشي در گروه مداخله را نشان 

فعاليت  تواند يم، ايمد يمولتآموزش مبتني بر وب، پيام كوتاه، 
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ي ها يماريبممكن است از . بدني را در كاركنان زن افزايش دهد

هزاوه اي و همكاران . )5( ي نمايدريگ شيپي، تحرك كمناشي از 

تنظيم  2ي بدن تيترببرنامه واحد درسي  ريتأثدر بررسي ) 2009(

فعاليت منظم دانشجويان دختر  شده بر اساس مدل بزنف بر

نمرات  نيانگيمدانشگاه علوم پزشكي، به اين نتيجه رسيدند كه 

متغيرهاي اجزاي مدل بزنف بين گروه كنترل و مداخله بعد از 

مداخله  گروه .ي را نشان داددار يمعناختلاف مداخله آموزشي 

ي عملكرد بهتري در خصوص انجام فعاليت دار يمعن طور به

             ماه پس از پايان برنامه آموزشي  4و  2جسماني منظم در 

در بررسي اثرات يك  )2007(پازوكي و همكاران ). 2(داشت 

برنامه جامعه محور قلب سالم در افزايش فعاليت زنانف كار 

آزمايي شاهد دار تصادفي با هدايت پژوهش مشاركتي جامعه 

كنندگان درصدي كه داشتن  محور نشان دادند از ميان شركت

درصد در  7/2و درصد  3از فعاليت بدني را گزارش نمودند 

به  درصد در انتهاي مطالعه 3 درصد و 4/13به  ابتداي مطالعه

 كنندگان شركت .در گروه مداخله و شاهد افزايش يافت ترتيب

را در هفته نسبت به  بدني بيشتري تيفعالدر گروه مداخله دقايق 

ي توجه قابلمداخله كاهش  گروه .زنان گروه شاهد نشان دادند

مداخله بر اساس روش پژوهش . سيستولي نشان داد فشارخوندر 

براي تغيير فعاليت مدت  كوتاهدر  تواند يممحور  ي جامعهمشاركت

  ).15(بدني در زنان اثربخش باشد

در بررسي اثر ورزش هوازي بر سلامت ) 2014(نايان و رامش  

هفته  12هندوستان بيان كردند كه پس از  در دار خانهرواني زنان 

در ي توجه قابلبرنامه ورزشي هوازي، گروه ورزش بهبود 

سلامت رواني، كاهش در نمره استرس درك شده ي ها شاخص

به طور كلي . و بهبود در نمره شاخص كيفيت خواب نشان دادند

ي طوركل بهي هوازي داراي اثرات مفيد آن در استرس، ها ورزش

در  تواند يمكه  دار است خانهرفاه و كيفيت خواب در زنان 

  ). 14(جهت ارتقا سلامت رواني آنان باشد 

در بررسي تأثير تمرينات ورزش و ) 2010(مكاران جلالي نيا و ه

افسردگي زنان چاق نشان دادند كه انجام تمرينات ورزشي در 

  ). 16(كاهش سطح افسردگي زنان سودمند واقع گرديد 

منتخب  دوره برنامه تمريني اثر يك) 2008(ترتيبيان و زرنشان 

نشانگر سرطان (سرم بتا استراديول  17ي بر ا هفته 10هوازي 

ي زنان يائسه را بررسي كردند و به اين نتيجه رسيدند و چاق) سينه

كه غلظت بتا استراديول و شاخص توده بدني كاهش معناداري 

بين تغييرات اختلاف  نيهمچن .را بر اثر اين تمرينات نشان دادند

توده بدني بين دو گروه  و شاخصميانگين غلظت بتا استراديول 

كه بتا استراديول  دهد يمنشان  نيا .ي مشاهده شدتفاوت معنادار

 ابدي يمبر اثر تمرينات هوازي منتخب در زنان يائسه كاهش 

)17.(  

در مقابل، نتايج تحقيق حاضر با يافته هاي نيك پور و همكاران 

يسه در مقا) 1383(نيك پور و همكاران . در تضاد بود) 1383(

در  ه علوم پزشكي،شاغل دانشگا و مردانزنان  فعاليت ورزشي

توده  شاخصبرحسب  زنان ورزشي هاي يتوضعيت فعالبررسي 

فعال  زنان بدني توده شاخص ميانگين كه دادند نشان بدني

توده بدني  شاخص ميانگين و مترمربع بر كيلوگرم 61/3±83/23

نتايج  بود، مترمربع بر كيلوگرم 44/24±78/3زنان غيرفعال،

در  بدني، توده شاخص ميانگين كه داد نشان مستقل تي آزمون

داري  يمعني تفاوت نظر آماريرفعال از و غگروه زنان فعال  دو

اين تناقض را مي توان با تفاوت در نوع آموزش و  ).5(نداشت 

  .ابزار مورد استفاده توجيح كرد
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ورزشي  تيو فعالبا توجه به اينكه آموزش در زمينه تحرك بدني 

   .بسزايي در انجام رفتارهاي ورزشي دارد ريتأث

در مراكز بهداشتي درماني تحت پوشش با برگزاري  توان يم

 نيچن همي آموزشي بر اي جمعيت تحت پوشش و ها كلاس

ي بهداشتي ها اميپ و نشراستفاده از داوطلبان سلامت در امر انتقال 

 فادهو استيي در سطح شهر و بسترهاايجاد شرايط  و در اين زمينه،

انجام  در ي همگاني،رو ادهيپي ها برنامهي ورزشي و ها دستگاهاز 

  .بدني بهره جست و تحركحركات ورزشي 

تحرك در پرسشنامه  هم چنين پرسش از ميزان فعاليت بدني و

جهت شناخت بيشتر گروه هدف، براي پيشبرد انجام فعاليت 

  . بدني ميتواند موثر باشد

ي مانند سي دي و آموزشهاي رسانهعلاوه بر اين استفاده از 

ي آموزش كمكپمفلت در كنار آموزش با پاورپوينت و وسايل 

تواند در ايجاد انگيزه براي مانند پروژكشن و استمرار آن مي

  .انجام فعاليت ورزشي و تحرك بدني مفيد و مثمر ثمر باشد

  يو قدردانتشكر 

بهداشتي مراكز  همكاران از مديريت محترم شبكه بهداشت،

نور يك و دو شهرستان نور، اساتيد و كاركنان دانشگاه  شهري

دار  هاي خانه خانم علوم پزشكي يزد، استاد دانشگاه الزهرا وتمام

  .كننده در اين مطالعه كمال تشكر را دارم شركت

  مشاركت نويسندگان 

رزا رهاوي،محمد   محمودآباد، سيد سعيد مظلومي:پژوهش طراحي

نجمه :جمع آوري دادها  مقدم،نجمه نيك نژادحسين باقياني 

  علي دهقاني:تحليل داده ها نيك نژاد

  رزا رهاوي،نجمه نيك نژاد:نگارش و اصلاح 

  سازمان حمايت كننده 

اين مقاله برگرفته از پايان نامه دانشجويي دانشجويي كارشناسي 

ارشد آموزش بهداشت  دانشگاه علوم پزشكي و خدمات درماني 

م پزشكي شهيد صدوقي يزد مي باشد و از سوي دانشگاه علو

  هيچ سازماني موردحمايت مالي قرار نگرفته است
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