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 ي فعاليت بدني و علائم يائسگي در زنان يائسه فعالها بررسي ارتباط بين شاخص
 

  2، دكتر بختيار ترتيبيان1سودابه شرابياني
  

  كارشناسي ارشد فيزيولوژي ورزش                                                                            . 1
                                                          استاديار دانشگاه اروميه      . 2
 

 20/2/88: تاريخ پذيرش مقاله    20/11/87: تاريخ دريافت مقاله

  چكيده
ي فعاليت بدني و علائم يائسگي در زنـان  ها هدف از پژوهش حاضر، بررسي ارتباط بين شاخص

سال،  54±4فعال با ميانگين سني نفر زن يائسه  70 ، تعدادمنظور بدين. ه استفعال بود ةيائس
كيلوگرم  بـه طـور تصـادفي خوشـه اي      73 ± 74/9سانتي متر، و وزن  36/159 ± 33/3قد 

شاخص فعاليت بـدني شـاركي را بـه منظـور سـنجش       ةپرسشنام ها، آزمودني .انتخاب شدند
شـاخص  (سنجش علائم يائسگي  ةو پرسشنام) شدت، مدت، تكرار(ي فعاليت بدني ها شاخص

وازوموتور، رواني و حركتي تكميـل   سه حيطةرا به منظور سنجش علائم يائسگي در ) رمنكاپ
از طريـق روش آمـاري ضـريب همبسـتگي      هـا  ي به دست آمده از پرسشنامهها داده. كردند

معكوسـي   دار معنـي نتايج نشان داد كه ارتباط . اسپيرمن مورد تجزيه و تحليل قرار گرفت
به ترتيـب،  (با علائم يائسگي وازوموتور ) مدت، شدت تكرار،(ي فعاليت بدني ها بين شاخص

606/0 -  =r ،702/0 -  =r ،537/0 -  =r001/0، و  =p( روانــي ،)  ،523/0بــه ترتيــب -  =r ،
540/0 -  =r ،307/0 -  =r 001/0،  و =p( حركتي ، )   ،501/0بـه ترتيـب -  =r ،389/0 -  =r،  و
001/0  =p( و شاخص كاپرمن ،) ،684/0به ترتيب -  =r ،744/0 -  =r ،512/0 -  =r 001/0، و  =

p (همچنين درمورد ارتباط شدت فعاليت بدني بـا علائـم حركتـي همبسـتگي      .وجود دارد
ي پـژوهش حاضـر   هـا  در مجموع، يافته. p)=  089/0 و ،r = -205/0(نشد  ي مشاهدهدار معني
را  توانـد علائـم يائسـگي    ميد كه انجام فعاليت بدني با شدت، تكرار و مدت بالا نده مينشان 

  .نمايد پيشگيري  و از اختلالات آندهد كاهش 
  

  .زنان يائسه، شاخص كاپرمن، شاخص فعاليت بدني، وازوموتور :هاي فارسي كليدواژه
  

www.sid.ir


www.SID.ir

Arc
hive

 of
 S

ID

 ...... هاي فعاليت بدني بررسي ارتباط بين شاخص                                                            62

 

  مقدمه
. انـد  آن دسته از زناني هستند كـه بـه دوران يائسـگي رسـيده     ،پذير جامعه يكي از اقشار آسيب

ي مربوط به آن است كه به پايان يافتن دوران ها ن و توليد هورمونيائسگي توقف فعاليت تخمدا
از جملـه پـوكي    مييائسگي بيماري نيست، اما بـا مشـكلات جس ـ  ). 1(انجامد  ميباروري در زن 

ي قلبي ـ عروقي و آتروفي دستگاه تناسلي، گرگرفتگـي  و مشـكلات روانـي     ها استخوان، بيماري
خـوابي همـراه    ذيري، خستگي، عصبانيت، افسردگي و بـي مانند اضطراب، فشار رواني، تحريك پ

. دن ـده ميثير قرار و كيفيت زندگي زنان را تحت تأاند  ، آزاردهندهبرخي از اين علائم).  2( است
شخصـيت،  ( رواني، محيطي  عواملاما برخي محققان  ،علت بروز علائم يائسگي نا مشخص است

). 3(دانند  ميرا در ايجاد علائم يائسگي دخيل و تغييرات هورموني ) محيط فرهنگي ـ اجتماعي 
 ) FSH (هورمون محرك فوليكـولي  كاهش سطوح بتا اندروفين، افزايش سطوح در اين خصوص،

ــوتئيني  و ــون ل ــون       ) LH (هورم ــزايش هورم ــون، اف ــتروژن خ ــطوح اس ــاهش س ــون، ك خ
ــا ع)  GH (هورمــون رشــد و )ACTH(آدرنوكورتيكــوتروپين لائــم و كــورتيزول ارتبــاط قــوي ب

  ).  4،5(و رواني دارند وازوموتور 
 ي درماني مختلفي براي كاهش علائم يائسـگي پيشـنهاد شـده اسـت كـه از آن جملـه      ها شيوه
تغيير در سبك زندگي و شـركت در  ، هورمون درماني، كاهش مصرف كافئين و الكل توان به مي

بـا افـزايش خطـر     )HT(  1از آنجـايي كـه هورمـون درمـاني    ). 6( اشاره كردي ورزشي ها فعاليت
كنترل علائم يائسگي از طريق رويكرد رفتاري شامل شـركت   لذا ي مزمن همراه است،ها بيماري

ورزش و فعاليـت  ). 7( اي مـورد توجـه قـرار گرفتـه اسـت      طور فزاينده بهي ورزشي ها در فعاليت
راب، افسـردگي، اضـط   تواند در بهبود گرگرفتگي، تعريق شبانه،  احساس خسـتگي،  ميجسماني 

نتـايج  ).  8(پش قلب، فراموشي و بهبود ميل جنسي در زنان يائسه مؤثر باشد قدرت جسماني، ت
مطالعات مختلف نيز حاكي  از آن است كه فعاليت ورزشي در بهبود و كنتـرل علايـم يائسـگي    

ي  را بين دار معنيارتباط )  1997( 3لاونه و همكاران)  2000(  2ترسي طوري كه به. مؤثر است
و 4، ربكـا  )2002( شـانفلت و همكـاران   ). 10،9(اليت بدني و علايم يائسگي گـزارش كردنـد   فع

نشـان  نيـز  )  2000(و همكـاران   6، موسـامي )2000(و همكاران  5استادبري، )2006(همكاران 
                                                                                                                   
1. Hormone Therapy 
2. Tracy N 
3.  Lunne, M. et al.  
4. Rebecca, C et al.  
5.  Stadbery F,  et al.  
6.  Musami U, et al.  
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كه افزايش فعاليـت   كردندو گزارش دارد  وازوموتورمثبتي بر علائم  تأثيردادند كه فعاليت بدني 
ي گذر يائسگي ها سال در طيوازوموتور ي قبل از يائسگي با كاهش شدت علائم ها لبدني در سا

مطالعات ديگري نيز تـأثير ورزش را در كـاهش علائـم يائسـگي از     ). 3,11،12،13( استهمراه 
 در ايـن رابطـه،  ). 14(كاهش فراموشـي، سـردرد، پرخاشـگري و اسـترس نشـان دادنـد        ،جمله
شـاخص  (سـنجش علائـم يائسـگي     ةبـا اسـتفاده از پرسشـنام    نيـز ) 2004(و همكاران  ميموسا

هفتـه تمرينـات   12ويژه علائم رواني را در زنـان يائسـه بعـد از    به ،بهبود علائم يائسگي)  كاپرمن
  ).15(هوازي گزارش كردند 

ي ورزشـي روي  هـا  مثبت فعاليـت  تأثيرسفانه  علي رغم وجود مطالعات گسترده در رابطه با أمت
روي علائم يائسـگي  ) شدت، تكرار و مدت( ر ثرگذاي فعاليت بدني اها شاخصيائسگي، در مورد 

ي فعاليـت  ها همچنين تحقيقات خاصي كه به بررسي ارتباط بين شاخص. اتفاق نظر وجود ندارد
 ،نتايج حاصل از بررسي چنين ارتبـاطي . استبسيار اندك  ،پرداخته باشدبدني با علائم يائسگي 

ي ورزشـي مناسـب بـه    ها انگيزش زنان يائسه براي انتخاب فعاليت از يك طرف منجر به افزايش
 ،و از سـوي ديگـر   شـود  مـي ئسـگي  ثر براي كنترل و  بهبود علائم ياؤدرماني م ةعنوان يك شيو

ان علم تمرين براي طراحي الگوهاي تمرينـي مناسـب   صاطلاعات سودمندي را در اختيار متخص
هـدف   ،بر ايـن اسـاس  . دهد ميهمراه با يائسگي قرار  ةبه منظور كنترل و بهبود علائم آزاردهند
ي فعاليت بدني بـا علائـم يائسـگي در زنـان يائسـه      ها پژوهش حاضر بررسي ارتباط بين شاخص

  .فعال بوده است

  شناسي تحقيق روش
ي هـا  نمونـه . انـد  دادهآماري پژوهش حاضر را زنان يائسه فعال شهرستان اروميه تشـكيل   ةجامع

باشگاه ورزشي موجود در شهرستان اروميه كـه   7بين مراجعه كنندگان  به  تحقيق حاضر نيز از
زن   70بدين ترتيب، تعـداد  . شدتشكيل  ،فعاليت ورزشي منظم داشتند ةسال سابق يكحداقل 

  ). 1شمارة  جدول(يائسه، داوطلب شركت در تحقيق حاضر شدند 
  هاي بدني زنان يائسه گي ويژ.1جدول

 آماره
  انحراف استاندارد  ميانگين ايهاي زمينهمتغير

  4  54 )سال(سن
  33/3  36/159 )مترسانتي(قد

  74/9  73 )كيلوگرم(وزن
  02/6  71 )دقيقه/ضربه(ضربان قلب استراحت 

  4/4  6/32 )مترمربع/كيلوگرم(شاخص تودة بدني
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خصـات  مش ةابتدا پرسشـنام . و به روش ميداني انجام شده است بودهاين تحقيق از نوع توصيفي 
فعاليـت   ةو پرسشـنام ) شـاخص كـاپرمن  ( علائم يائسگي ةو  سپس پرسشنامتندرستي  فردي و

مشخصـات   ةبـا اسـتفاده از پرسشـنام    .تكميل و سپس جمع آوري شـد  ها بدني توسط آزمودني
، ها انواع بيماري ةسابقمانند فردي و تندرستي ، اطلاعات فردي به دست آمد و همچنين عواملي 

از  ،در ايـن پـژوهش  . و هورمون درمـاني مـورد بررسـي و كنتـرل قـرار گرفـت      يائسگي زودرس 
به منظور سنجش علائم يائسگي كه توسط ) شاخص كاپرمن( سنجش علائم يائسگي ةپرسشنام
، روش ايـن شـاخص  . اسـتفاده گرديـد   ،تهيه و تنظيم شده اسـت )  1953(و همكاران  1كاپرمن

ر مطالعات مختلف براي سنجش علائـم يائسـگي و   است كه بارها د 2آبي سوزوكي و تغيير يافتة
).  3،10،15،16(ي مربوط به زنان و زايمان استفاده شده است ها براي تشخيص و درمان بيماري

 ،ابتـدايي  ، بـا يـك مطالعـة   به دليل اينكه اين پرسشنامه در ايران مورد استفاده قرار نگرفته بود
دست  هب) α= 82/0( ايي آلفاي كرونباخ برابر با تعيين شد و ضريب پاي ياد شده ةپايايي پرسشنام

  .آمد
 وتـور وازوم سـه حيطـة  علائـم يائسـگي را در    كـه پرسش بـود   11 تعداد شاخص كاپرمن شامل

بي خـوابي، عصـبانيت ، افسـردگي، سـرگيجه،     (، رواني )پش قلبگرگرفتگي و تعريق شبانه ، ت(
حسـاس سـوزش و خـارش    ضعف  يا خستگي، احساس حركت حشرات روي پوست، سـردرد و ا 

تجزيه . داد ميمورد سنجش قرار ) درد مفاصل و درد عضلاني( و علائم حركتي) دستگاه تناسلي
 و هـم بـه صـورت كلـي     ياد شـده  ةحيط سهبه تفكيك  توانست ميهم  ،و تحليل علائم يائسگي

بـراي   ،همچنـين در ايـن پـژوهش   . انجـام شـود  ) حيطـه  چهارمجموع نمرات به دست آمده از (
 شاخص فعاليـت بـدني    ةاز پرسشنام)  شدت، تكرار و مدت(ي فعاليت بدني ها ش شاخصسنج

و در  ،تهيه و تنظيم شـده ) 1990(و همكاران  3توسط شاركي ،اين شاخص. شدشاركي استفاده 
، يادشـده  ةپرسشـنام .  مطالعات نيز براي سنجش فعاليت بدني مورد استفاده قرار گرفتـه اسـت  

، مـدت فعاليـت ورزشـي در هـر     )متوسط، متوسط به بالا و شديد سبك،(شدت فعاليت ورزشي 
و ) دقيقه به بالا 90دقيقه و  90تا  60دقيقه،  60تا  30دقيقه،  30تا  15دقيقه،  15زير (جلسه 

بـار در   4تـا   3بار در هفته،  2تا  1بار در ماه، چند بار در ماه،  1كمتر از (تكرار فعاليت ورزشي 
 5تـا  ) كمتـرين ( 1مقياس امتيازدهي پرسشنامه نيز از . كردگيري  را اندازه) هفته وتقريبا روزانه

، به دليل اينكه اين پرسشنامه در ايران مورد استفاده قرار نگرفتـه بـود  ). 17، 3(بود ) بيشترين(

                                                                                                                   
1. Kupperman et al.  
2. Suzuki & Abe 
3. Sharkey et al .  
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تعيـين شـد و ضـريب پايـايي      ياد شده ةپرسشنام ةابتدايي، پايايي اولي لذا مجدداً با يك مطالعة
  .آمد دست به) α= 81/0( برابر با  آلفاي كرونباخ

از آزمـون   عـلاوه بـر آمـار توصـيفي،     ي تحقيقها جهت تجزيه و تحليل يافته ،در پژوهش حاضر
دليل استفاده از اين . استفاده شدنيز  >p 05/0ي دار معنيضريب همبستگي اسپيرمن در سطح 

شـه وجـود متغيـري را    همي ،روش اين بوده است كه از آنجايي كه يك طرف روابط مورد بررسي
ضـريب   ةترين آماره براي نشـان دادن رابط ـ  صحيح ،باشددهد كه حالت ترتيبي داشته  مينشان 

بـا   ها و رسم نمودار ها در اين تحقيق، تجزيه و تحليل داده .استناپارامتري اسپيرمن  همبستگي
  .انجام گرفت 15 ةنسخ spssنرم افزار 

  ي تحقيقها يافته
دهد كه ارتباط معني دار معكوسي بين شـدت فعاليـت بـدني بـا      ميشان نتايج پژوهش حاضر ن

و شـاخص  ) >r  ،01/0p=  -307/0(، رواني )>r=  ،001/0p - 537/0(علائم يائسگي وازوموتور 
چنانچه با افزايش شـدت فعاليـت بـدني علائـم     . وجود دارد)  >r  ،001/0p=  -512/0(كاپرمن 

 ،اما بين شدت فعاليت بدني و علائم حركتـي . يابد ميهش وازوموتور، رواني و شاخص كاپرمن كا
  ).  2 شمارة جدول(يافت شد ) r  ،098/0  =p=  -206/0(ي دار معنيمعكوس غير  ةرابط

  

  هاي فعاليت بدني و علائم يائسگي ارتباط بين شاخص. 2جدول
شاخص فعاليت 

  بدني
  علائم يائسگي

  كاپرمن  حركتي  رواني  وازوموتور  آماره

  - 512/0  - 205/0  - 307/0  - 537/0  ب همبستگيضري  شدت
  001/0 089/0  01/0 001/0 داريسطح معني

  - 684/0  - 501/0  - 523/0  -606/0  ضريب همبستگي  تكرار
  001/0 001/0  001/0 001/0 داريسطح معني

  - 744/0  - 389/0  - 540/0  - 702/0  ضريب همبستگي  مدت
  001/0 001/0  001/0 001/0 داريسطح معني

  

معكوسي بين تكرار فعاليت  دار معني ةدهد كه رابط مينشان  2 شمارة ي جدولها نين دادههمچ
، حركتـي  )>r  ،001/0p=  -523/0(، روانـي  )>r=  ،001/0p - 606/0(بدني با علائم وازوموتور 

)501/0-  =r  ،001/0  =p ( ــاپرمن ــه   ،وجــود دارد) >r  ،001/0 p=  -684/0(و شــاخص ك ب
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علائم وازوموتور، رواني، حركتي و شاخص كاپرمن كاهش پيدا  ،ايش تكرار تمريننحوي كه با افز
  .كند مي

معكوسي بين مدت فعاليت بدني  دار معني دهد كه رابطة مينتايج پژوهش حاضر نشان  به علاوه،
ــور   ــم وازوموت ــا علائ ــي )>r=  ،001/0p - 702/0(ب ــي )>r  ،001/0p=  -540/0(، روان ، حركت

)389/0-  =r  ،001/0  =p ( ــاپرمن ــه   ،وجــود دارد) >r  ،001/0 p=  -744/0(و شــاخص ك ب
علائـم وازوموتـور، روانـي، حركتـي و شـاخص كـاپرمن        ،نحوي كه با افزايش مدت فعاليت بدني

  ).2شمارة  جدول(يابد  ميكاهش 

  گيري بحث و نتيجه
ئـم يائسـگي   بـا علا ) شدت، تكـرار، مـدت  (ي فعاليت بدني ها پژوهش حاضر، ارتباط بين شاخص

را مورد مطالعه و بررسـي قـرار داده   ) به طور كلي شاخص كاپرمن وازوموتور، رواني، حركتي، و(
شدت متوسـط   يي باها درصد افراد در فعاليت 90نتايج پژوهش حاضر نشان داد كه حدود . است

ر هـر  دقيقـه د  30تا  15كه به مدت  ييها درصد افراد در فعاليت 4/51 ،و بالاتر شركت داشتند
بار در هفته  4تا  3يي كه ها در فعاليت نيز درصد افراد 90حدود  ،كشيد ميجلسه و بيشتر طول 

 دار معنـي همچنين نتايج اين تحقيق نشان داد كه ارتباط . حضور داشتند ،شد ميو بيشتر تكرار 
بـا   كـه  ي با علائم وازوموتور وجود دارد، به طـوري معكوسي بين شدت، تكرار و مدت فعاليت بدن

ترسـي و همكـاران   . يافـت  مـي علائـم وازوموتـور كـاهش     ،افزايش شدت، تكرار و مدت فعاليـت 
معكوسي را بين تكرار فعاليت بدني و  دار معنيارتباط هاي تحقيق حاضر،  موافق با يافته) 2000(

ليـت  افراد بـا فعا  علائم وازوموتور در و اشاره كردند دادندزنان يائسه گزارش  علائم وازوموتور در
گزارش ) 1998(و همكاران  1ايوارسون). 18( با فعاليت بدني كمتر است افراداز  كمتر ،بدني بالا

كردند كه زنان يائسه با سطح فعاليت بدني بالا، علائم وازوموتور كمتـري را نسـبت بـه زنـان بـا      
ر را نيز فعاليت بدني بـا شـدت بيشـت   ) 1999( 2لي و هلم). 4(سطح فعاليت بدني كم داشته اند 

نشـان دادنـد كـه    ) 1997(لوانه و همكـاران  ). 14(براي كاهش علائم وازوموتور پيشنهاد كردند 
و  3ويلبـار ). 19(ي بين تكـرار فعاليـت بـدني و علائـم وازوموتـور وجـود نـدارد        دار معنيارتباط 

بـار   4اي، با شدت متوسط، با تكرار  هفته 24يك دوره تمرينات  گزارش دادند) 2005(همكاران
ي روي علائم وازوموتـور نـدارد   دار معنيتأثير  ،دقيقه در هر جلسه 30تا  20مدت  به در هفته و

                                                                                                                   
1. Ivarsson T, et al.  
2. Li S & Holm k  
3. Willbur J, et al.  
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نيز افزايش شدت گرگرفتگي را در زنان يائسه به دنبال انجام ) 2004(و همكاران  1آي آلو). 20(
  .نيستيق حاضر همسو ، كه با نتايج تحق)2(تمرينات شدت متوسط گزارش كردند 

شـود و   مـي علائم وازوموتور توسط اكثريت زناني كه در حال گذر از يائسـگي هسـتند، گـزارش    
، با در نظـر  استگرگرفتگي دليل اصلي ملاحظات پزشكي درطي اين مرحله از زندگي اين افراد 

تر گرفتن مشكلات ناشي از هورمون درماني و درمان پزشكي، بـراي كمـك بـه ايـن افـراد بيش ـ     
 ةدرجسد هيپوتالاموس كه چرخه قائدگي،  ميبه نظر .  ورزش معطوف شده است انتظارات روي

شـود و   مـي يائسگي بسـيار حسـاس    كند، در طي ميرا تنظيم  صبي خودكارع حرارت و دستگاه
بـر   تـأثير توانـد از طريـق    مـي ي ورزشـي مـنظم بـا تكـرار، مـدت و شـدت مناسـب        هـا  فعاليت
بتا اندروفين كه ). 4( برگرداندآن را به حالت اوليه  دماي بدنار بر تنظيم ي اثرگذها دهنده انتقال
بعد از يائسـگي كـاهش    ،اثرگذار اصلي در مركز تنظيم دماي بدن استي ها دهنده از انتقال يكي
ي ورزشي با شدت، تكرار و ها فعاليت .اين كاهش با سطوح پايين استروژن ارتباط دارد و يابد مي

و از اين طريق مركز تنظيم دماي  دهد ميد بتا اندروفين هيپوتالاموسي را افزايش مدت بالا، تولي
  ).4(دهد ميو علائم وازوموتوري را كاهش  كند ميبدن را تثبيت 

معكوسي بـين شـدت، تكـرار و مـدت      دار معنيارتباط  ،نين نتايج پژوهش حاضر نشان دادهمچ
بـا افـزايش شـدت، تكـرار و مـدت       كه ن چنانآ. دارد دفعاليت بدني و علائم رواني يائسگي وجو

) 1997(لاونـه و همكـاران   . ه اسـت اهش يافت ـك ـ علائم رواني در زنان يائسه فعال فعاليت بدني
معكوسـي را بـين تكـرار فعالـت بـدني و علائـم روانـي         دار معنيارتباط همسو با تحقيق حاضر، 

منجـر بـه    ،بـا تكـرار بيشـتر    كه فعاليت ورزشـي  يائسگي گزارش كردند و به اين نتيجه رسيدند
ي را دار معنـي نيز ارتباط ) 2000(و همكاران  ميموسا). 10(شود ميكاهش علائم رواني يائسگي 

هـاي   هاي قبل از يائسگي و علائم رواني كمتر در سال تجارب ورزشي زياد در سال دارا بودنبين 
هـاي   در سـال  ،ليت بدني بالاافراد با سطوح فعا كه اظهار داشتندبعد از يائسگي گزارش كردند و 

ويلبـار و همكـاران   ). 3(كننـد   ميقبل از يائسگي، علائم رواني كمتري را بعد از يائسگي گزارش 
هفته تمرينات پياده روي بـا شـدت    24دنبال  را به) خواب(بهبود علائم رواني يائسگي ) 2005(

و همكـاران   ميموسـا . )20(دقيقـه گـزارش كردنـد     30تا 20باردر هفته و هر جلسه  4متوسط، 
مرينـات  هفته ت 12نيز نتايج مشابهي را در زنان يائسه به دنبال ) 1994( 2، اسلون و لي)2004(

ي هـا  به بررسي ارتباط بين شاخص) 2000(اما ترسي و همكاران  ،)11،3(هوازي گزارش كردند 
ي و علائـم روانـي   فعاليت بدني و علائم يائسگي پرداختند و گزارش كردند بين تكرار فعاليت بدن

                                                                                                                   
1. Aiello Ej, et al.  
2. Slaven L & Lee C 
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پژوهش خـود بـه    در) 2002(و همكاران  1ريچاني). 11(ي وجود ندارد دار معنييائسگي ارتباط 
تمرين بر عامل رواني استرس در زنان يائسه پرداختند و به اين نتيجه رسيدند كـه   تأثيربررسي 

شـدند كـه    آنهـا يـادآور  . شود ميكاهش چشمگيري در استرس زنان يائسه ايجاد  ،در اثر تمرين
تغييرات مرتبط با سن، پيامدهاي رواني، افزايش  افتادنتمرينات منظم جسماني باعث به تعويق 

فعاليت ورزشي مناسـب باعـث   ). 21( شود ميكيفيت زندگي و بهبود وضعيت رواني زنان يائسه 
و توانـايي روانـي را بـراي     شـود  ميافزايش مقاومت بدن در مقابل استرس، افسردگي و اضطراب 

تمرينات  تأثيرلي و هلم نيز ). 3(دهد  ميافزايش  ييرات ايجاد شده در محيط زندگيمقابله با تغ
ي ورزشي با تكرار، شدت و مدت بالا را بر بهبـود علائـم يائسـگي بـه ايـن      ها جسماني و فعاليت

 را در بدن افزايش دهد و ها تواند سطوح اندروفين ميي بدني ها فعاليت ،صورت توجيه كردند كه
  ) . 14(كند  ميثيرات زيادي را اعمال اندروفين بر حالات رواني انسان تأاين در حالي است كه 

و معكوسي بين تكرار و مدت فعاليت  دار معنيهمچنين نتايج تحقيق حاضر نشان داد كه ارتباط 
چنانچه با افزايش تكرار و مدت فعاليـت بـدني علائـم     ؛بدني و علائم حركتي يائسگي وجود دارد

.  ي بين شدت تمرين و علائـم حركتـي يافـت نشـد    دار معنياما ارتباط  ،يافت ميحركتي كاهش 
ثير فعاليت بدني روي علائـم حركتـي يائسـگي وجـود     در مورد تأ ميسفانه تحقيقات بسيار كأمت

همبسـتگي بـالايي را بـين فعاليـت جسـماني و       موافق با پژوهش حاضر، )1990( 2ويلبر.  دارد
والينـگ و    ). 22(درد مفصل و درد پشـت گـزارش كردنـد     مانندي يائسگي كاهش علائم حركت

بـار در هفتـه را در بهبـود درد     3هفته تمرينات ورزشي بـا تكـرار    10ثير أت) 2002( 3همكاران
گـزارش كردنـد كـه تمرينـات      4بايـدل و موتـوري  ). 23(مثبت ارزيـابي كردنـد    ،عضله در زنان

مقاومتي ممكن است از بروز مشكلات حركتي يائسگي  جسماني منظم شامل تمرينات هوازي و
  ).6(ضعف عضلاني و پوكي استخوان جلوگيري كند يا آنها را كاهش دهد  مانند

ليـت  معكوسي را بين شـدت، تكـرار و مـدت فعا    دار معنيهمچنين نتايج تحقيق حاضر، ارتباط 
رين شـاخص  مـدت تم ـ  با افزايش شدت، تكـرار و  كه طوري بدني و شاخص كاپرمن نشان داد، به

كاهش شاخص همسو با نتايج پژوهش حاضر، ) 2004(و همكاران  ميموسا. كاپرمن كاهش يافت
اسـلون و لـي   ). 15(هفته تمرينات هوازي در زنان يائسه گـزارش كردنـد   12كاپرمن را به نبال 

 12شـاخص كـاپرمن را بـه دنبـال      دار معنينيز كاهش ) 1995( 5، كاواكابو و همكاران)1994(

                                                                                                                   
1. Rebecca C,et al.  
2. Willbur J 
3. Waling K et al.  
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و  ميهمچنـين موسـا  ). 24،25(بـار در هفتـه گـزارش كردنـد      3هفته تمرينات هوازي با تكـرار 
سنين قبـل از يائسـگي و   ي را بين داشتن تجارب ورزشي در دار معنيارتباط ) 2000(همكاران 

از آنجايي كه شاخص كاپرمن ). 3(شاخص كاپرمن كمتر درسنين بعد از يائسگي گزارش كردند 
آيد و اين علائم با افزايش شدت، تكـرار   مياني، وازوموتور و حركتي به دست از مجموع علائم رو

يابند، بنابراين شاخص كاپرمن نيز بـا افـزايش شـدت، تكـرار و مـدت       ميو مدت تمرين كاهش 
پژوهشي در اين زمينه در داخل كشـور  انجام سفانه، با توجه به اينكه متأ .يابد ميتمرين كاهش 

توان نتايج حاصله از تحقيـق حاضـر را بـا تحقيقـات مشـابه در ايـران        ميگزارش نشده است و ن
بنـابراين   ،روي نژاد قفقازي نيز گـزارش نشـده اسـت    اي تحقيق مشابه و همچنين كرد،مقايسه 

 ةتواند براي جمعيت زنان يائسه فعـال و غيـر فعـال در ايـران و منطق ـ     ميتحقيق  اين يها يافته
  . قفقاز مفيد واقع شود

ي هـا  معكوسـي بـين شـاخص    دار معنينتايج تحقيق حاضر نشان داد كه ارتباط  صه،به طور خلا
وازوموتور، رواني، حركتي و در مجموع شـاخص  (با علائم يائسگي ) شدت، تكرار و مدت(فعاليت 
با توجه به اينكه كاهش علائم يائسگي با سطوح بالاي فعاليت بدني ارتباط . وجود دارد) كاپرمن

 ـ مـي ي ورزشي با شدت، تكرار و مدت بالا ها رسد انجام فعاليت ميدارد، به نظر  د در كـاهش  توان
انجـام تحقيقـات بيشـتري در ايـن زمينـه       ،با اين وجـود . ثر واقع شودعلائم يائسگي مفيد و مؤ
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