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 مقدمه 

به فردي  2002طبق تعریف سازمان ملل در سال 

، شدسال و بالاتر با 60ه داراي سن سالمند گفته می شود ک

مت در حال حاضر، جمعیت افراد سالمند به دلیل بهبود سلا

ش و مراقبت هاي بهداشتی، افزایش امید به زندگی، و کاه

ر . بنا بر آما)1زاد و ولد در حال افزایش است (میزان 

 سال در کل 60تعداد سالمندان بالاي  2013لل سازمان م

ه میلیون نفر بود 841به طور تقریبی  2013جهان در سال 

به  2050شود جمعیت آنان در سال است که پیش بینی می

در  میلیارد نفر برسد. همچنین مرکز آمار ایران 2بیش از 

 6سال را حدود  60تعداد افراد مسن بالاي  1390سال 

راد درصد اف 2/8م نموده است که این تعداد میلون نفر اعلا

زایش اف ، با توجه به. بنابراین)1ایران را تشکیل می دهد (

ان جمعیت قشر سالمندان نیاز به مطالعه و بررسی حوزه آن

 را دو چندان می کند. 

ی بخشی از فرایند زیست را بهرام و همکاران، سالمندي

گیرد، این یدانند که تمامی موجودات زنده در بر ممی

 تغییرات با کاهش نیروي حیاتی و تطابقی فرد با شرایط

 به وناگهانی و ناتوانی در ایجاد تعادل مجدد همراه بوده 

تدریج دگرگونی هایی را در ساختار و عملکرد اعضاي 

کند مختلف بدن فرد و به ویژه در بخش شناختی ایجاد می

دي سن سالمن. اسپر و لاور  معتقدند اگر چه رسیدن به )2(

 ها یکی از تحولات اصلی انسان می باشد اما بسیاري از آن

 نیدر این دوران به دلیل بیماري و مشکلات جسمانی و روا

 . )1رنج بسیاري را تحمل می کنند (

) بیان می دارند که شرکت منظم 3رضایی، اسماعیلی (

در فعالیت هاي جسمانی و ورزش به سالمندان کمک می 

 لال و تحرك خود را حفظ کنند، افسردگی،کند که : استق

اضطراب را کاهش دهند و عملکردهاي جسمانی و روانی، 

 کیفیت خواب، تعادل، هماهنگی، استقامت و قدرت عضلانی

 خود را بهبود ببخشند.

د بو نیبر ا قبلاً تصور یورزش و سلامت روان نهیدر زم

 دیمف یسلامت جسمان يتنها برا یهاي ورزشکه فعالیت

ت. امروزه مشخص شده است ورزش علاوه بر سلامت اس

مؤثر باشد  زین ینسلامت روا يتواند در ارتقامی ،یجسمان

 يسازنده برا ياکنون به عنوان ابزار ،یجسمان تی. فعال)4(

بر پژوهش  يمورد توجه قرار دارد. مرور یماعرشد اجت

 نیخصوص آثار بلندمدت تمر در کارانبلومنتال و هم

ده در سالمندان نشان داد، چهار یبر عملکرد روان یجسمان

 15تا  10علاوه بر بهبود  ،يورزش هواز ناتیماه تمر

از  یرا در برخ یبهبود متوسط يهواز تیظرف يدرصد

ده مشاه و راسل ی. ل)5( است شتهبه همراه دا یعوامل روان

ر دزنان هم  یسلامت روانبهبود با  یبدن تیکه فعال کردند

. )6( رابطه دارد یو هم در پژوهش طول یپژوهش مقطع

ز ا یو ورزش یبدن تیفعال ند کهو همکاران نشان داد يرگار

 يهايماریحفظ سلامت و کاهش ب يهبردهاترین رامهم

 .)7( است يدر طول دوران سالمند یو روان یجسمان

 در ریسالمندان درگ افتندیدر و همکاران یآولمک نیمچنه

نفس، عزت ،یاز سطح رشد اجتماع یو ورزش یبدن تیفعال

رك تر برخوردارند. تحپایین یبالاتر و افسردگ یزندگ تیفیک

افراد  نیا تیاحساس کفا جادیسبب ا یبدن تیو فعال

و  یندگبه ز دیام شیمنجر به افزا تواندیامر م نیو ا شودیم

کر و ر. پا)8( در سالمندان شود یکاهش انزوا و افسردگ

 ،نگريآینده ،پذیريهمکاران معتقدند استقلال، مسئولیت

نفس  و عزت یاجتماع رشیپذ ت،یکسب هو ،یجمع هیروح

 قیهستند که از طر یتیشخص يهاو مؤلفه میاز مفاه

 تیدر سالمندان تقو یو مشارکت ورزش یبدن تیفعال

 اثر مثبت ورزش را بر زین رانو همکا چی. و)9( شودیم

 .)10( بزرگسال مورد تأکید قرار دادند افراد یافسردگ

در  یاتینقش ح یجسمان يهاتیفعالبه نظر می رسد 

 یبطور کل هاجانیافراد دارد، ه یجانیسلامت ه ارتقاء

رفتار هستند  جادیا زهیانسان و انگ یجنبه ذات نیمهمتر

فرد  جاناتیه میو تنظ یابیارز يگولمن برا دهی. به عق)11(
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شناخت هوش  گران،ید جاناتیو درك احساسات و ه

 افت،یدر ییتوانا یجانی. هوش ه)12( است یالزام یجانیه

است. مطالعات  جاناتیه تیدرك و هدا ،يسازکپارچهی

منظم را بر  یهاي جسمانهاي فعالیتمزیت ياریبس

 اندنشان داده احساسات و مسئولیت هاي اجتماعی

احساسات مثبت، کاهش اضطراب،  شیافزا .)13،14(

. منظم است یهاي بدنهاي فعالیتاز مزیت يشاد شیافزا

 یجسمان تیکه فعال یانینشان دادند دانشجو و همکاران یل

 برخوردار بودند يبالاتر یجانیدارند از هوش ه یمناسب

ساله  65 يسالمند بالا128با مطالعه  و همکاران دیو. ل)11(

 یافسردگ يبینی کننده قوپیش یجانیکه هوش ه افتندیدر

به اندازه  یجانیهوش ه شیکه با افزا یدر آنهاست به شکل

 شش درصد کاسته شد زانیبه م یافسردگ زانیواحد م کی

با مروري بر پیشینه مطالعاتی مشاهده می شود عمده  .)15(

مطالعاتی که در حیطه هوش هیجانی و فعالیت بدنی صورت 

نها مقایسه اي بوده و یا رابطه آ –گرفته است به صورت علی 

اي که ء انجام مطالعهخلااند، بنابراین را بررسی کرده

اثربخشی فعالیت هاي ورزشی را بر هوش هیجانی بررسی 

 شود.د احساس مینمای

بینی از پیش زین یدهد هوش اخلاقمطالعات نشان می

راستا، فرهان  نیدر هم .)16( است یستیبهز يکنندگان قو

هوش  نیبکه نشان دادند در مطالعه خود  زیو همکاران ن

 .)17( ارتباط وجود دارد یروانشناخت یستیو بهز یاخلاق

کاربرد اصول  ییرا به عنوان توانا یهوش اخلاق لیو ک کیلن

فرد از  کیاهداف و مراودات  ات،یدر اخلاق یاخلاق جهان

 یهفت اصل اساس بوربا. )18( کندمی فیقاعده تعر يرو

 ،ياریهوش ،يرا شامل همدرد یهوش اخلاق يبرا

و  يبارصبر و برد ،یتوجه و احترام، مهربان ،یخودکنترل

 دنیفهم ییو توانا تیرا ظرف یداند و هوش اخلاقانصاف می

و  يقو یداشتن اعتقادات اخلاق یدرست از خطا، به معن

 فیتعر دهیدرست و پسند وهیبه شعمل به آنها و رفتار 

عمده مطالعاتی نیز که در حیطه هوش  .)19( کندمی

اخلاقی و فعالیت بدنی صورت گرفته است به صورت غیر 

مستقیم بوده و یا رابطه آنها را بررسی کرده اند، بنابراین 

ه اي که اثربخشی فعالیت هاي ورزشی را بر خلا انجام مطالع

 شود.هوش هیجانی بررسی نماید نیز احساس می

یکی از فاکتور هاي مهم در مطالعات سالمندان تفاوت 

هاي جنسیتی می باشد به شکلی که بنا به شرایط فرهنگی 

و دانشی کشور به نظر می رسد تمایل به مطالعه در مورد 

 اي بیشتري است.زنان سالمند داراي محدودیت ه

، گزارش کرده اند، )20زر، حسینی، پاکدل، احمدي (

درصد زنان سالمند مقیم خانه هاي سالمندان 8/18تنها 

درصد آنها  7/23شیراز شاخص توده بدنی نرمالی دارند، و 

درصد از آنها داراي اضافه وزن بوده اند و  5/57چاق، و 

بدنی و  نشان داده اند رابطه معکوس بین میزان فعالیت

)  21چاقی در آنها وجود دارد. ندري، صفا نیا، و امیر تاش (

علاوه بر این که عوامل فرهنگی را در تمایل سالمندان به 

دانند، عامل جنسیت را به عنوان یک ورزش دخیل می

محدوده کننده فعالیت هاي ورزشی زنان سالمند ذکر 

براي برخی دیگر از دلایل عدم تمایل سالمندان  .کنندمی

مشارکت در فعالیت هاي بدنی، از دیدگاه یک سالمند زن 

ساله را این گونه گزارش کرده اند ترس از افتادن و  77

آسیب دیدن به هنگام انجام فعالیت هاي ورزشی. بنا بر 

موارد بیان شده ارائه مدلی از فعالیت بدنی که سالمندان 

ترس خصوصا زنان سالمند را ترغیب به فعالیت بدنی بدون 

باشد. چرا که با توجه به شرایط نماید لازم و ضروري می

فرهنگی، اجتماعی، و امکانات ضرورت مطالعه و ترغیب زنان 

 سالمند به فعالیت بدنی را دو چندان می کند.

 دیعلاوه بر فوا کیروبیهمانند ا يآور شادي هايورزش

را کاهش  یعصب يو فشارها یروح یخستگ ،یجسمان

و بدون ضرر است. از  یعیکننده طبرامآ کیو  دهدیم

مندان کرده و علاقه دایتوسعه پ کیروبیورزش ا یطرف

 يکه شاخه يرا به خود جلب نموده است، به نحو يادیز

ورزش  نیااست. نشسته ابداع شده  کیروبیبه نام ا يدیجد
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انجام حرکات  ییتوانا یلیاست که به هر دل يمختص افراد

رشته شامل  نی. اترس از سقوط دارند و یا را ندارند ستادهیا

است که به  کیحرکات متنوع همراه با موز ياز اجرا یقیتلف

. بنابراین )22(شود ) اجرا مییصندل يشکل نشسته (رو

عامل ترس از سقوط و آسیب به هنگام انجام فعالیت بدنی 

 رسد. به صورت نشسته به حداقل می

سالمند  يکشور ما به سو یتیکه هرم جمع ییآنجا از

چه از لحاظ  يو مسائل مرتبط با سالمند رودیم شیشدن پ

 یپژوهش يطهیح یو چه از لحاظ روانشناخت یجسمان

ارائه  گرید ياص داده و از سورا به خود اختص يدیجد

 تیسالمندان از اهم طیمناسب با شرا یهاي جسمانفعالیت

را  تیفعال زهیاي برخوردار است تا بتواند در آنها انگویژه

همچون زانو درد، کمر درد و موارد  یو مشکلات دینما جادیا

 نینشود، در ا یگروه سن نیا یبدن تیمشابه بهانه ترك فعال

نشسته بهره برده شد تا ضمن  کیروبیش امطالعه از ورز

آن بر  یختآن، اثرات روانشنا یجسمان دیبهره بردن از فوا

 شود. یبررس یو اخلاق یجانیه يهاهوش

 هامواد و روش
 مـهیپـژوهش، ن نیـطرح پژوهش مـورد اسـتفاده در ا

و  شیآزمون و با گـروه آزمـاآزمون و پسبا پیش ،یشیآزما

مطالعه شـامل، داشـتن  نیبه ا ورود يهاکنترل بود. ملاك

داشـتن حـداقل زن،  تسـیحداقل شصت سـال سـن، جن

 ایـمـرتبط بـا قلـب و عـروق و  يهايمارینداشتن بسواد، 

بـا تأییـد  زننده باشـد ( بیآس تیانجام فعال با که یطیشرا

از  کیـخروج از مطالعـه نداشـتن هـر  يهاملاك .پزشک)

جلسـه و عدم شرکت بـیش از یـک  بود يورود يهاملاك

با مراجعه بـه . تمرین براي گروه آزمایش در نظر گرفته شد

باشگاه هاي ورزشی اختصاصی بـانوان از ورزشـکارانی کـه 

داراي مادران بالاي شصت سال بودند دعوت به عمل آمـد 

تا مادران خود را براي شرکت در پژوهش ترغیت و تشویق 

شصـت سـال  يکنندگان، شصـت زن بـالاشـرکتنمایید. 

بنـا بـر ه از مادران مراجعه کننـده بـه باشـگاه هـا کبودند 

ــد و در ملاك ــورت هدفمن ــه ص ــه ب ــه مطالع ــاي ورود ب ه

کنندگان موافقـت شـرکتاز پـس . دسترس انتخاب شدند

 ،نامهو پـر کـردن رضـایت یجهت حضور در طرح مطالعـات

بـر اسـاس  يهمتاسـاز وهیکنندگان با استفاده از ششرکت

 66 یسـن نیانگیـمبـا  شیبه گروه آزمـاو تحصیلات سن 

 میسـال تقسـ 65 یسـن نیانگیـمبـا کنتـرل گروه سال و 

. لازم به ذکر است که تمامی شرکت کنندگان داراي دندش

تحصیلات دیپلم و زیر دیپلم بودند (به عبارت دیگر تمامی 

شــرکت کننــدگان دوره متوســطه را درك کــرده بودنــد و 

را  مهارت هاي لازم جهت درك و خوانـدن پرسشـنامه هـا

 داشتند).

ابزارهاي مورد استفاده در این مطالعه شامل پرسشنامه 

هوش هیجانی شوت و پرسشنامه هـوش اخلاقـی لنیـک و 

 کیل می شد.

هوش هیجانی، توسط شوت و همکـاران در  پرسشنامه

سـؤال اسـت.  33 يساخته شـده اسـت و دارا 1998سال 

 :شرح اسـت نیگذاري بر اساس طیف لیکرت بدروش نمره

تـا حـدي مخـالفم  ،هاي کاملاً مخالفم نمـره یـکزینهبه گ

تا حـدي مـوافقم نمـره  ،نمره دو، مطمئن نیستم نمره سه

حـداقل . )23( شودموافقم نمره پنج داده می چهار و کاملاً

به معناي هوش هیجانی پـایین  33نمره در این پرسشنامه 

کـه بــه معنــاي هــوش  165و حـداکثر نمــره آن برابــر بــا 

پرسشـنامه در  نیـکرونبـاخ ا يآلفـاهیجانی بالا می باشد. 

 به دست آمد. 71/0مطالعه برابر با  نیا

هوش اخلاقی توسط لنیک و کیل در سـال  پرسشنامه

عبارت  40شده است، این پرسشنامه شامل  ساخته 2005

شـرح  نیگذاري بر اساس طیف لیکرت بداست. روش نمره

، 2، به گزینه به ندرت نمره 1است که به گزینه هرگز نمره 

، به گزینـه در بیشـتر مواقـع 3به گزینه بعضی اوقات نمره 

 گیـردتعلـق می 5در همه مواقع نمـره  زینهو به گ 4نمره 

به معناي هـوش  40حداقل نمره در این پرسشنامه . )24(

که به معناي  200اخلاقی پایین و حداکثر نمره آن برابر با 
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پرسشـنامه  نیکرونباخ ا يآلفاهوش اخلاقی بالا می باشد. 

 به دست آمد. 79/0برابر با حاضر در مطالعه 

ــرکت  ــت ش ــایش جه ــرل و آزم ــروه کنت کنندگان گ

در سالن  یو اخلاق یجانیه شپاسخگویی به پرسشنامه هو

ورزشی فراخوانده شدند. از آنهـا خواسـته شـد صـادقانه و 

هاي مـورد نظـر اي به سؤالات پرسشنامهبدون هیچ دغدغه

کنندگان ها در بـین شـرکتپاسخ دهند، آنگـاه پرسشـنامه

ــد.  ــا توضــیح داده ش ــه آنه ــع و نحــوه پاســخگویی ب توزی

 نیزمـون بـآآزمـون و پسها در دو مرحله پیشپرسشنامه

. گـروه دیکنندگان در دو جلسه جداگانه توزیع گردشرکت

 کیــروبیا نــاتیبــه مــدت دوازده جلســه بــه تمر شیآزمــا

مـدت  نیدر اخواسته شد نشسته پرداختند و گروه کنترل 

 باشند.روزمره مشغول  يبه کارها

ی نـیدوازده جلسـه تمر یدر طول تمـام شیآزما گروه

ده  ،سـه تمرینـی)(شش هفتـه و هـر هفتـه شـامل دو جل

 پرداختنـد،یم یو نرمشـ یاول را به حرکات کششـ قهیدق

کش، چـوب سـبک و  ،یرا با استفاده از صندل قهیچهل دق

 نــاتی) بــه تمرییلــویو دو ک کیــ م،یهاي ســبک (نــوزنــه

مرحلـه سـرد  زین یانیپا قهیده دق .پرداختندیم یاختصاص

ن تسـعمدتاً با نش یاختصاص ناتی. تمرشدیکردن انجام م

بردن، دور  نییکه شامل بالا و پا شدیانجام م یصندل يرو

ها و پاهـا، دست یکردن، حرکات همزمان و متوال کیو نزد

، کـش و چـوب از وزنـهبا اسـتفاده و بدون استفاده از وزنه 

در طول چهار جلسه اول حرکات بدون استفاده سبک بود، 

 از وزنه بود، در چهار جلسه دوم شرکت کنندگان از سـبک

ترین وزنه استفاده میکردند، در طـول چهـار جلسـه آخـر 

شرکت کنندگان بنا بر توانایی خود می توانسـتند از وزنـه 

 نیدر طـول تمـرهایی تا وزن دو کیلوگرم استفاده کننـد. 

کنندگان و از شـرکت شـدیپخـش م تمیر يدارا یقیموس

. جهت ندیو گروه عمل نما تمیشد تا هماهنگ با ر هخواست

 ومـانیو  لـکیو رویشاپ يهاي آمارها از آزموندهدا لیتحل

 استفاده شد. SPSS 21افزار نسخه در نرم یتنیو

 هایافته
 نیانگیـبـا م شینفر در گروه آزما 30در مطالعه حاضر 

 نیانگنفر در گروه کنترل با میـ 30سال و  66 ± 6/2 یسن

سال مورد مطالعه قرار گرفتند. با توجه به  65 ± 4/2 یسن

هـاي اسـتفاده از آزمون يلازم بـرا يهـافرضشیپ کهنیا

داده بـا اسـتفاده از اخـتلاف  لیاحراز نشد، تحل کیپارامتر

، مطابق با نظر هویـت و دلتا وهیآزمون (شپیش -آزمونپس

 یالـ 1آن در جـداول  جیکه نتا رفتی) انجام پذ)25کرامر (

 ارائه شده است. 3

 )=30N) و کنترل (=30Nی (شیهاي آزمادر گروه یو هوش اخلاق ینجایهوش ه یفیهاي آمار توص. شاخص1جدول 

 گروه آزمایشی  
میانگین ± انحراف استاندارد  

 گروه کنترل
میانگین ± انحراف استاندارد  

 2/91 ± 1/39 86/91 ± 9/41 پیش آزمون هوش هیجانی
 5/90 ± 69/38 16/118 ± 79/31 پس آزمون

 -7/0 ± 1/2 3/26 ± 36/8 اختلاف پس آزمون با پیش آزمون
 86/78 ± 12/8 53/62 ± 56/10 پیش آزمون هوش اخلاقی

 6/78 ± 12/3 03/74 ± 15/14 پس آزمون
 -26/0 ± 52/0 5/11 ± 8/6 اختلاف پس آزمون با پیش آزمون

نشـان داده اسـت گـروه  1هماهنگونه کـه در جـدول 

در هوش هیجانی افـزایش داشـته  3/26آزمایش به میزان 

کاهش داشته  7/0ست در حالی که گروه کنترل به میزان ا

 5/11است. گـروه آزمـایش در هـوش اخلاقـی بـه میـزان 

افزایش داشته است در حالی که گـروه کنتـرل بـه میـزان 

 کاهش داشته است. 26/0

شود شـرط نرمالیتـه در هـر گونه که مشاهده میهمان

 گروه آزمایش و کنترل به طور همزمـان رعایـت نشـده دو

 است.
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 اسـت، قابل مشـاهده 3همانگونه که در جدول شماره 

نتایج آزمون یومان ویتنی نشان مـی دهـد گـروه آزمـایش 

نسبت بـه گـروه کنتـرل در متغیرهـاي هـوش هیجـانی و 

 اخلاقی افزایش معناداري را تجربه کرده است.

شـود، مشـاهده می 3و  1با توجه بـه جـداول شـماره 

نشسته توانسته است  کیروبیا ناتیدوازده جلسه انجام تمر

و هـوش  یجـانیهـوش ه شیسبب افزا يبه شکل معنادار

 شصت سال شود. يزنان بالا یاخلاق
 هاي هیجانی و اخلاقیآزمون (دلتا) در هوشآزمون با پسویلک در مورد اختلاف پیش -. نتایج آزمون شاپیرو2جدول 

 سطح معناداري مقدار آماره 

 هوش هیجانی
 01/0 841/0* گروه آزمایشی

 01/0 374/0* گروه کنترل

 هوش اخلاقی
 334/0 961/0 گروه آزمایشی

 01/0 559/0* گروه کنترل
*P≤ 05/0  

 هاي آزمایشی و کنترلآزمون در گروهآزمون و پیشویتنی با توجه به اختلاف پس-. نتایج حاصل از آزمون یومان3جدول 

ویتنی-مقدار آماري یومان میانگین رتبه  احتمال سطح   

 هوش هیجانی
 03/37 گروه آزمایشی

*254 002/0 
 97/23 گروه کنترل

 هوش اخلاقی
 75/43 گروه آزمایشی

*5/52 001/0 
 25/17 گروه کنترل

*P≤ 05/0  

 گیريبحث و نتیجه

نشسـته  کیـروبیپـژوهش نشـان داد، ا نیـا هايیافته

زنــان  یو اخلاقـ یجـانیهـوش ه شیسـبب افـزا توانـدیم

 د شود. سالمن

بنا بر نظریه بوم شناختی، سـه عامـل فـرد، تکلیـف، و 

محیط در شکل گیري رفتارهاي حرکتی افراد موثر هستند 

) در این مطالعه نیز از آنجایی که ویژگی هـاي فـردي 26(

براي انجام فعالیت هاي بدنی نمـی توانسـته اسـت تغییـر 

داده شود، پژوهشگران با تغییر در شـرایط تکلیـف (انجـام 

عالیت ورزشی به صـورت نشسـته) شـرایط مطلـوبی را از ف

تـا آنهـا  کرده اندنظر جسمانی و روانی براي سالمند ایجاد 

بتواند از فواید فعالیت بدنی بهـره منـد شـوند. بنـابراین بـا 

استفاده از فراهم سازي شرایط تکلیف با توجه بـه شـرایط 

جسمانی سـالمندان وضـعیتی بـراي آنهـا ایجـاد شـده تـا 

نند به راحتی و بدون ترس از آسیب بـه فعالیـت هـاي بتوا

 ورزشی بپردازند.

 يراهبردها بـرا نیاز مهمتر یکیو ورزش  یبدن تیفعال

در  یو روانـ یجسـمان يهـايماریحفظ سلامت و کاهش ب

 ریـاست. سالمندان درگ یسالانیو م يطول دوران سالمند

ــدر فعال ــد تی ــ ینب ــاع یو ورزش ــد اجتم ــطح رش  ،یاز س

 ترنییپـا یبـالاتر و افسـردگ یزنـدگ تیـفیو ک نفسعزت

ــد  ــ، تحــرك و فعال)8(برخوردارن ــدن تی  جــادیســبب ا یب

 توانـدیامـر م نیـشود و افرد می ییو کارا تیاحساس کفا

 یافسـردگو کاهش انزوا و  یبه زندگ دیام شیمنجر به افزا

ــود ــالمندان ش ــتقلال،  .)27( در س ــئولیتاس  پذیري،مس

 یاجتمـاع رشیپذ ت،یکسب هو ،یجمع هینگري روحآینده

هسـتند کـه  یتیهاي شخصو مؤلفه مینفس از مفاهو عزت

در سـالمندان  یو مشـارکت ورزشـ یبـدن تیفعال قیاز طر

ــدن تیــال. فعشــودیم تیــتقو هــاي از مــؤثرترین روش یب

 يدوران سـالمند یو جسـمان یاز اختلالات روان يریشگیپ

اسـت.  ياست و موجب به تأخیر انـداختن دوران سـالمند

 نیـمهـم ا يازهـایاز ن یکـیعنوان به یبدن تیاحتمالاً فعال

 ،يعملکـرد تیـظرف ،یبر سلامت روانـ يادیدوران تأثیر ز

 .)9( ان داردو استقرار سالمند یزندگ تیفیک

افـراد  یزنـدگ تیـفیبـر ک یاثر مثبت یورزش ناتیتمر

بـر  یبـدن تیـاثـر مثبـت فعال یاحتمال لیمند دارد، دلسال

 تینمود که فعال هیگونه توج نیا توانیرا م یزندگ تیفیک

 ت،یـفعال تیباعث کـاهش محـدود یزندگ تیفیبر ک یبدن
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 جهیو در نت ینقش در زندگ يفایا شیافزا شتر،یاستقلال ب

و احساس خوب بـودن در  یزندگ تیفیک شیزامنجر به اف

هـوش  نیبـاز آنجایی کـه . )10( شودید مسالمن تیجمع

وجـود دارد  یمثبتـ يرابطـه یو سلامت جسـمان یجانیه

به نظر می رسـد فعالیـت بـدنی و ورزش بـا تقویـت  )28(

است اثر مثبتی بر هوش هیجانی  سلامت جسمانی توانسته

 سالمندان داشته باشد.

ــزا یهــاي ورزشــانجــام فعالیت ســلامت  شیســبب اف

 ت،یـ)، سلامت روان، احساس کفایجسمان ي(قوا یجسمان

و  یاجتمـاع رشیپـذ ،يشـاد ،پذیريمسـئولیت ،يکارآمد

که هر کدام از عوامل  شودیسالمندان م یتعاملات اجتماع

 میمسـتق ریـو غ میصـورت مسـتق تواند بـهیاشاره شده م

آنان شود. به عنـوان  یو اخلاق یجانیهوش ه تیسبب تقو

هـاي فعالیت زانیـکه به واسـطه م یمثال تعاملات اجتماع

شود، زوال عقل را به تأخیر می یابیسالمندان ارز یاجتماع

و از دسـت  یگیري بـا نـاتوانکه گوشـه یدر حال اندازد،یم

ان مـرتبط اسـت؛ بـه عبـارت سالمند یحرکت ییدادن توانا

 ییتوانـا کننـد،یم یزنـدگ ییکه به تنهـا یسالمندان گرید

خود دارند و  يتنها ریغ انینسبت به همتا يکمتر یحرکت

 .)29( است شتریاحتمال مرگ زودرس در آنها ب یحت

توانــد ســبب می یهــاي ورزشــفعالیت گــرید يســو از

سـالمندان شـود، بـه عبـارت  ندیکاهش احساسات ناخوشا

(که مـی توانـد عامـل مـوثري بـر  آنان يخلق و خو گرید

در  راتییـتغ. دهـدیم رییـرا تغ هوش اخلاقی و هیجـانی)

ــطه  ــه واس ــترس ب ــطراب و اس ــاهش اض ــو ک ــق و خ خل

ــاتیفعال ــمان يه ــایو ورزش ز یجس ــولوژیزیف يربن و  کی

 کننـدیاز مطالعـات عنـوان م یدارد. برخ زین ییایمیوشیب

کـه  شودیم نیفرواند شیسبب افزا یبدن تیورزش و فعال

 یعیطب يهارودا هانیهمراه است. آندروف يبا احساس شاد

 ندیسـتند کــه منجـر بــه احساسـات خوشــاکـاهش درد ه

ــزا یورزشــ يهــانی. تمرشــوندیم هورمــون  شیســبب اف

سلاسـی . شودی(هورمون مؤثر در خلق و خو) م نیسروتون

 نـاتیکـه تمر کردنـدعنوان  )30(مطالعه خود در  و جوکر

ؤثر در اصلاح خلق و خـو مـ میبه دو شکل مستق یجسمان

ــهســتند. از طر ــدروف قی ــو از طر نیترشــح ان کــاهش  قی

تحـرك  شیکاهش درد، افزا .(هورمون استرس) زولیکورت

تحـرك بـه نوبـه خـود  شیرا به همراه خواهد داشت، افـزا

احســاس  پذیري،مســئولیت ،یتعــاملات اجتمــاع شیافــزا

 تیـرا به همراه خواهد داشت که در نها يو شاد يخودکفا

متأثر خواهد  یمثبت یندان را به شکلو اخلاق سالم جانیه

 کرد.

سالمندان از طریق فعالیت بدنی می تواند اصولی را که 

براي هوش اخلاقی در نظر گرفته است ارتقا دهند به   بوربا

نظر می رسد انجام دوازده هفته فعالیت ورزشی به صـورت 

نشسته نیز توانسته است، احساس خودکنترلی، هوشیاري، 

آنها را از طریـق افـزایش نیـرو و اسـتقامت  صبر و بردباري 

عضلانی و یا کاهش بارهاي روانی منفی همانند اسـترس و 

اضطراب، افزایش داده باشد. از سـوي دیگـر بـا توجـه بـه 

رابطه مثبت هوش هیجانی با سـلامت روانـی و جسـمانی، 

هوش هیجانی نیـز بـه واسـطه افـزایش سـلامت روانـی و 

ده در فعالیــت ورزش جســمانی ســالمندان مشــارکت کننــ

 افزایش یافته است.

در نهایت می بایست به ویژگی هاي نهفته در حرکـات 

ایروبیک به صورت ریتمیک و موزون اشاره داشت که افراد 

حین اجراي آن می بایست خود را با هم هماهنگ و همنوا 

د، اجراي حرکات ایروبیک در این مطالعه هـم از ایـن ننمای

می توانسته حس تعلق به گـروه و  ویژگی مستثنا نبوده که

توانـد عضویت را در گروه آزمـایش تقویـت نمایـد، کـه می

عامل موثري بر افزایش هوش هاي مورد مطالعه باشد چـرا 

که این متغیرها به واسطه روابط انسانی و اجتماعی اهمیت 

 دارند.

 یهــاي بــدنانجــام فعالیت رســدیبــه نظــر مبنــابراین 

سـبب  یحرکتـ يهاتیدودو محـ اتیمتناسب با خصوصـ
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 نیدر سـن یحتـ یهاي روانشـناختاز جنبـه یبهبود برخـ

 .شودیم يسالمند

 تشکر و قدردانی
مقاله حاضـر برگرفتـه از پایـان نامـه دوره کارشناسـی 

ارشــد دانشــگاه آزاد اســلامی واحــد بروجــرد مــی باشــد. 

و  زانیــعز یاز تمــام داننــدیبــر خــود لازم م ســندگانینو

ــکنندگان محترشــرکت ــام ا یم ــه در انج ــک ــژوهش  نی پ

 .ندینما یرسانده قدردان ياریو  یرا همراه سندگانینو
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Abstract 

Background: Since doing exercise in a standing position for some people is not possible, the 
purpose of this study was to investigate the effectiveness of seated aerobic exercises on the 
emotional and moral intelligence of elderly women. 
Materials and Methods: The research method was semi-experimental with a pre-test, post-test 
and unequal control group. The sample was a group of 60 women who had been referred to sports 
clubs. Firstly, the questionnaires of intelligence (Schutte et al., 1998) and moral intelligence (Martin 
& Austin, 2010) were completed as a pretest, then the experimental group participated in seated 
aerobic exercise for 12 sessions of one hour each, under the supervision of an instructor. The 
control group performed their normal everyday activities. At the end, the above questionnaires were 
completed as a post-test. Data extracted from the questionnaires were analyzed using Shapiro-Wilks 
and Mann-Whitney tests. 
Results: The results show that seated aerobics exercises were effective in increasing the emotional 
(U=254, p≤0.002) and moral (U=52.5, P≤0.001) intelligence of elderly women. 
Conclusion: It seems that the psychological benefits of aerobics in its moderated form is also 
preserved in the early years of ageing. 
Keywords: Aerobic Sitting Exercises, Moral Intelligence, Emotional Intelligence, Women 
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