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Abstract 
Background and Aim: Nowadays, it is clear to everyone the positive effects of sports activities as a non-

pharmacological method. Therefore, this study was conducted with the aim of investigating the effectiveness of 

eight weeks of exercise training in water on marital conflicts and emotional self-regulation of inactive veterans in 

Ilam city. 

Methods: The method of this research is a quasi-experimental type of pre-test-post-test design with a control 

group. The statistical population of the research is all the veterans of Ilam city, of which 28 people were selected 

as a sample using available and voluntary sampling in two experimental (14 people) and control (14 people) 

groups. Sports exercises in water were held with the experimental group for 8 weeks, 3 sessions per week and 70 

minutes each session. During this period, the control group did not participate in any specific exercise program. 
Two library and field methods were used to collect data; in this way, in order to collect the background and 

theoretical foundations of the research, the library method was used, and to collect data, two standard 

questionnaires of marital conflicts by Sanaei Zaker and Barati (2008) and emotional self-regulation by Hoffman 

and Kashdan (2010) were used. Validity and reliability were also confirmed. In order to analyze the data, 

Univariate covariance and Multivariate covariance statistical tests were used with the help of SPSS version 24 

software.  

Results: The results of the research showed that there is a significant difference between the two experimental 

and control groups (at a 95% confidence level) after exercise training in water in the variable of emotional self-

regulation, but no significant difference was observed in the variable of marital conflicts. Therefore, exercise 

training in water has a significant effect on the emotional self-regulation of the experimental group, but it does 

not have a significant effect on marital conflicts.  

Conclusion: Exercise training in water improves the emotional self-regulation of veterans; therefore, Martyr 
Foundation and Veterans Affairs of Ilam can use this method of intervention in order to improve the emotional 

self-regulation of veterans. 
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 يجانیه يمیو خودتنظ یيدر آب بر تعارضات زناشو يورزش ناتیهشت هفته تمر ياثربخش

 لامیشهر ا رفعالیجانبازان غ

 
 *1یيرضا نیالدشمس

 
 رانیا لام،یا لام،یدانشگاه ا ،یعلوم انسان هدانشکد ،یگروه علوم ورزش  1

 

 دهکیچ

پژوهش  نیا نیبر همگان روشن است. بنابرا ییدارو ریروش غ کیعنوان به یورزش یهاتیمثبت فعال راتیامروزه تأث ف:هدزمینه و 

انجام  لامیشهر ا رفعالیجانبازان غ یجانیه یمیو خودتنظ ییدر آب بر تعارضات زناشو یورزش ناتیهشت هفته تمر یاثربخش یبا هدف بررس
 .شد

 هیپژوهش شامل کل یکنترل بود. جامعه آمار آزمون با گروهپس -آزمونشیاز نوع طرح پ یشیآزما مهیپژوهش حاضر نروش  :هاروش

نفر( و  14) شیبانه در دو گروه آزمادر دسترس و داوطل یریگنفر با استفاده از روش نمونه 28تعداد  نیکه از ا باشدیم لامیجانبازان شهر ا
 شیبا گروه آزما قه،یدق 70و هر جلسه  جلسه 3هفته، هر هفته  8در آب به مدت  نیتمر یهامونه انتخاب شد. جلسهن انعنونفر( به 14کنترل )

و  یاها از دو روش کتابخانهداده یشرکت نکردند. جهت گردآور یخاص ینیبرنامه تمر چگونهیمدت، گروه کنترل در ه نیبرگزار شد. در ا
ها از دو داده یگردآور یو برا یاز روش کتابخانهپژوهش ا ینظر یو مبان نهیشیپ یآورمنظور جمعکه به بیتتر نیبد د؛یاستفاده گرد یدانیم

و  یی( استفاده شد که روا2010هافمن و کاشدان ) یجانیه یمی( و خودتنظ1387) یو برات ذاکرییثنا ییاستاندارد تعارضات زناشو هامنپرسش
به  رهیو چند متغ رهیتک متغ انسیکووار لیتحل یآمار یهاها از آزمونداده لیو تحل هیمنظور تجزت. بهقرار گرف دییمورد تأ زیها نآن ییایپا

  .دیاستفاده گرد 24نسخة  SPSSافزار کمک نرم

 ریدر متغ تمرینات ورزشی در آبز ادرصد( بعد  95 نانیو کنترل )در سطح اطم شیدو گروه آزما نیپژوهش نشان داد که ب جینتاها: یافته

. (≥141/0P) شاهده نشدم یتفاوت معنادارتعارضات زناشویی  ری، اما در متغ(P≤004/0)رد وجود دا یتفاوت معنادار خودتنظیمی هیجانی
 .ندارد یمعنادار ریتأثناشویی زتعارضات دارد، اما بر  یمعنادار ریتأث شیگروه آزماتمرینات ورزشی در آب بر خودتنظیمی هیجانی  نیبنابرا

 نیاز ا تواندیمو امور ایثارگران  دبنیاد شهیشود؛ لذا جانبازان می تمرینات ورزشی در آب باعث بهبود خودتنظیمی هیجانی گیری:نتیجه

 .دیاستفاده نماجانبازان  خودتنظیمی هیجانی یارتقامنظور روش مداخله به
 

 .یورزش یهاتیفعال ،یجانیه یمیجانباز، خودتنظ ،ییتعارضات زناشو :هاکلیدواژه
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 ییرضا / 2026

 1402  آذر و دی، 5 ، شماره25 دوره                       مجله طب نظامي          

 مقدمه
 یاسیسه، ارادی و گسترده بین جوامع مسلحانمبارزة  نوعی جنگ

جنگ نمود. تلقی  ی خشونت سیاسیتوان آن را نوعاست که می
ی و یکی از عوامل مهم و تأثیرگذار بر اختلالات جسمی، روان

آمیز  نهایت مخاطرهباشد؛ زیرا جنگ فرد را در شرایط بیرفتاری می
ور عراق بود. این جنگ ن جنگ ایران با کش(. آخری1دهد )قرار می

شروع و  1359خواهی حاکم وقت عراق در سال خاطر زیادهکه به
ناپذیری به هر دو های جبرانبه پایان رسید، آسیب 1367در سال 

( در این 1402کشور وارد کرد. به گزارش بنیاد شهید استان ایلام )
ند انباز شدنفر ج 8848نفر شهید و  2695جنگ از استان ایلام تعداد 

باشند. د میدرص 25نفر جانباز بالای  1200که از این تعداد بیش از 
ن، ویژه، جانبازان بر حسب نوع معلولیت به پنج گروه اعصاب و روا

بندی مذکور بر شوند. تقسیمآمپوته، شیمیایی و ترکیبی تقسیم می
های روحی و های مختلف مانند قطع عضو، آسیبمبنای آسیب

 باشد. اکثریت جانبازانهای شیمیایی میار و سلاحروانی ناشی از انفج
شناختی نظیر های جسمی و حرکتی و اختلالات رواندارای ناتوانی

احساس تنهایی، اضطراب و افسردگی، عدم کنترل هیجانات، 
حوصلگی، آشفتگی خواب، پرخاشگری، مشکلات بحران هویت، بی

 هایاییدن توان(. از دست دا2ارتباطی و معضلات خانوادگی هستند )
های مختلفی مواجهه خواهد جسمی و روانی، جانبازان را با چالش

تواند تعاملات آنان را در جامعه و خانواده کرد که این موضوع می
 تحت تأثیر قرار دهد. 

ها و ها، محدودیتجانبازان در زندگی اجتماعی خود با چالش
 (Marital Conflictsمشکلات متعددی همانند تعارضات زناشویی )

عنوان مهمترین سنت اجتماعی و بنیان مواجه هستند. ازدواج به
باشد که های خاص میخانواده، یک رابطة مطلوب و پویا با ویژگی

جامعه است. با این وجود همیشه روابط بین  کننده آیندهتضمین
باشد و صورت مطلوب نمیخصوص زوجین بهاعضای خانواده به

ترین (. یکی از از عمده3کند )ت را تهدید میهایی این تعاملاآسیب
ها بروز تعارضات زناشویی در خانواده است. تعارضات این آسیب

نظر زوجین در زناشویی شامل تنازع بر سر منابع قدرت و اختلاف
های رفتاری ها و یا اولویتها، انگیزهزمینه اهداف شخصی، ارزش

انتظارات و امیال شخصی که بین اهداف، نیازها، باشد. زمانیمی
کند و اگر چنین زوجین ناهمخوانی باشد، تعارض نمود پیدا می

وضعیتی شدت یابد، زوجین نسبت به هم احساس خشم، نفرت، 
کنند که تداوم این موضوع در حسادت، ناامیدی و ناخشنودی می

(. به عقیدة 4،5نهایت باعث تخریب رابطه و طلاق خواهد شد )
Glasser (1998ت ) عارضات زناشویی ناشی از ناهماهنگی زن و

شوهر در نوع نیازها و روش ارضای آن، اهداف متفاوت، خودخواهی، 
(. 6های رفتاری و رفتار غیرمسئولانه زوجین است )وارهطرح

عوامل فردی و شخصیتی زوجین، اختلالات شناختی  در کنار
(Cognitive Failures( و هیجانی )Alexithymia هم از )

ترین عوامل مؤثر بر تعارضات زناشویی هستند. اختلالات مهم

شناختی شامل قصوری است که زوجین در انجام دادن وظایفی که 
شوند. این طور طبیعی قادر به انجام آن هستند، مرتکب میبه

دهد طور روزانه در توجه، حافظه و ادراک زوجین رخ میاختلالات به
ساز مشکلات رفتاری، ینههای مختلف زمپژوهشو مطابق نتایج 

 هیجانی اختلالات باشد.تعارضات بین فردی و نهایتاً جدایی می

 احساسات توصیف در دشواری عواطف، در شناسایی دشواری شامل

های زدگیهیجان و عواطف بین تمایز در دشواری برای دیگران،
هیجانی  اختلالاتباشد. هیجانی می برانگیختگی به مربوط بدنی
 در هیجانی، دشواری اطلاعات پردازش در باعث انحراف تواندمی

(. 7،8شود ) همدلی کمتر برای ظرفیت آن تبعبه و زبان بدن فهم
تواند پیامدهای مختلفی مانند نهایت اینکه تعارضات زناشویی می

نزاع و درگیری، متارکه، طلاق و تبانی خانوادگی داشته و سلامت 
 .(4،9،10)زوجین را تهدید کند  روحی، فیزیکی، اجتماعی و اقتصادی

نشان داد که تعارضات  و همکاران دهکردینتایج پژوهش بلالی
زناشویی زوجین باعث عدم سازگاری اجتماعی فرزندان آنان در 

 ،های پژوهش صادقی و همکاران(. بر اساس یافته11شود )مدرسه می
 تعارضات زناشویی زوجین شهر تهران متأثر از خودشناسی، عشق و

و  Schunkپژوهش  های(. یافته4باشد )هوش هیجانی می
تعارضات  19-کووید در دوردر کشور آلمان نشان داد که همکاران 

زناشویی والدین بر بهزیستی و نشاط روانی نوجوانان آنان تأثیر 
 (. 12معناداری دارد )

یکی از عوامل مهم در سلامت جانبازان که توانمندی آنان را 
ها، کیفیت روابط اجتماعی و واکنش به فشارها تعیین هیجاندر تنطیم 

 (Emotional Self-Regulationکند، خودتنظیمی هیجانی )می
 و غیرآگاهانه آگاهانه راهبردهای همه شامل خودتنظیمی هیجانیاست. 

هیجانی،  هایمؤلفه کاهش و حفظ افزایش، برای که باشدمی
 و همچنین شودمی برده کاربه هیجانی یک پاسخ شناختی و رفتاری

 اشاره دارد هیجانات ابراز و تجربه تعدیل تفهیم هیجانات، توانایی به
و کاهش  سرکوب تنها هیجانی خودتنظیمی واقع . در(13،14)

و  نظارت فرآیندهای شامل نیست؛ بلکه هیجانات و احساسات فرد
 هیجانی (. خودتنظیمی15باشد )هیجانی نیز می هایتجربه تغییر

روابط  و اجتماعی سازگاری های ارتقاءروش از یکی عنوانبه
 هیجانی خودتنظیمی .(13)شود می محسوب جامعه مطلوب در

 و رفتارها و هاتکانه مهار درونی، هایکنترل حالت به تمایل شامل
 توانمندی هدف است. این به ها برای رسیدنمقیاس با آن انطباق
افراد  تعامل با و نشاط ذهنی بهزیستی روانی، در ارزشمندی نقش
 آن پیامدهای و اثرات و شود درستی بررسیبه است ضروری و دارد
ها انسان . هیجانات برای بقاء(16)تجزیه و تحلیل قرار گیرد  مورد

 و فردی موجودیت تواندمی آن فقدان و لازم و ضروری است
. از نظر (14) دهدقرار  خطر جدی در معرض را هاانسان اجتماعی

Hofmann  وKashdan، های خودتنظیمی هیجانی شامل سبک
استفاده از راهبرد بازداری در بروز هیجانات(، ) کاریسبک پنهان

له و توانایی تفاده از راهبرد ارزیابی و حل مسئسبک سازگاری )اس
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های مختلف( و سبک تحمل تنظیم و تعدیل هیجانات در موقعیت
های (. نتایج پژوهش17باشد )نش( می)کنترل هیجانات و عدم واک

های خودتنظیمی هیجانی دهد افرادی که از روشمختلف نشان می
برند دارای تجربیات هیجانی بهتری بوده و این بهره می سازگارانه

کند؛ اما های مختلف کمک میبه تنظیم هیجانات آنان در موقعیت
اد به نفس، افرادی که خودتنظیمی هیجانی آنان پایین است اعتم

 هرندیجعفری(. 18،19خودکنترلی، تعامل و پیشرفت کمتری دارند )
عنوان کردند که خودتنظیمی هیجانی زنان مبتلا به  و عارفی

اضطراب کرونا بر اثر درمان فراتشخیصی یکپارچه آنلاین بهبود 
نشان داد اول و همکاران های پژوهش عباسیهیافت .(20) یابدمی

آموزان پسر متأثر از آموزش تنظیم انی دانشکه خودتنظیمی هیج
و  Toleona(. 13شناختی هیجان و کفایت اجتماعی است )

های خودتنظیمی هیجانی زنان عنوان کردند که توانایی همکاران
 (.18متأثر از شرایط محیطی است ) 19-باردار در دوره کووید

بر های بدنی و ورزش امروزه با توجه به تأثیرات مثبت فعالیت
های ورزشی به بیماران توصیه ها، انجام فعالیتبسیاری از بیماری

شده است. از طرفی دیگر با توجه به عوارض جانبی داروها، بالا 
های ها و عدم درمان قطعی بیماری، روشهای آنبودن هزینه

توجه های بدنی و ورزش مورد درمانی غیردارویی مانند فعالیت
عنوان های بدنی بهفعالیتر گرفته است. بیماران و درمانگران قرا

 و ارزان، قابل دسترس و غیرتهاجمی درمانی مکمل، روشی اقتصادی
عنوان یک راهبرد های بالینی است که بهمورد استفاده در روش

رود کار میبرای مدیریت درد و درمان اختلالات جسمی و روانی به
تمرینات ورزشی وجود دارد که هریک از  از انواع گوناگونی. (21)

دلیل بسیاری از جانبازان به کنند.ها اهداف خاصی را دنبال میآن
های حرکتی و اسکلتی و همچنین دردهای ها و ناتوانیمحدودیت

مفصلی قادر به انجام  تمرینات ورزشی در خشکی نیستند؛ بنابراین 
ت بهتر است برای حفظ و افزایش توان حرکتی و قوی شدن عضلا

تمرینات ورزشی در آب با توجه به داشتن  در آب تمرین کنند.
های التهابی کمتر، کاهش فشار هایی مانند شناوری، پاسخویژگی

های ایزوکینتیکی، فشار هیدرواستاتیک، بر مفاصل، ایجاد انقباض
چسبندگی و همچنین افزایش بازخوردهای حسی و حس عمقی 

آرامش روانی و  ها،شکستگی استخوانباعث کاهش خطر افتادن و 
، افزایش و حفظ دامنه حرکتی و کاهش افسردگی و تسکین درد

های تواند یکی از روشرو میشود؛ از ایندر افراد میاضطراب 
(. از طرفی دیگر 22،23تمرینی ثمربخش برای جانبازان باشد )

، تحرکی در جانبازاننشینی ناشی از بیافزایش سن و تداوم خانه
باعث تضعیف سریع و شدید سیستم اسکلتی عضلانی )سارکوپنیا(، 
بروز مشکلات روحی و روانی، کاهش کیفیت و امید به زندگی، 

 هتجمع چربی و چاقی و تضعیف سیستم ایمنی بدن شده و زمین
(. 1) سازدهای مختلف و حتی مرگ را فراهم میابتلا به بیماری

ینات بدنی و ورزش در آب عنوان کردند که تمر و همکاران جانی
باعث کاهش خستگی و بهبود عملکرد فردی در مردان مبتلا به 

آور و های پژوهش زر(. یافته21شود )مولتیپل اسکلروزیس می
همکاران نشان داد که تمرینات بدنی در آب میزان ترشح هورمون 
رشد، فاکتور رشد شبه انسولین یک و متابولیسم استخوان زنان 

و  Gamizهای پژوهش (. یافته24دهد )افزایش میسالمند را 
نشان داد که تمرینات ورزشی و ذهنی بر تکثیر و تولید  همکاران

(Neurogenesisسلول )( های عصبی هیپوکامپHippocampal) 
 (.25مغز تأثیر مثبت و معناداری دارد )

ی داد که زندگ نشان موضوع ی ادبیاتبندو جمع یبررس
سکلتی امتأثر از اختلالات روانی، جسمانی و اجتماعی جانبازان 

عنوان یکی تواند بهمیهای بدنی و ورزش تباشد و فعالیزیادی می
به نظر  ترین مداخلات سودمند در این زمینه باشد. همچنیناز مهم

رسد تمرینات ورزشی در آب باعث بهبود کنترل وضعیت بدن می
های عی از فعالیتکند تا دامنة وسیشده و به جانبازان کمک می

جه به اهمیت بدنی روزمره را بدون آسیب انجام دهند. بنابراین با تو
 ر هشتکیفیت زندگی و سلامت جانبازان، این پژوهش با هدف تأثی
نظیمی هفته تمرینات  ورزشی در آب بر تعارضات زناشویی و خودت

 .هیجانی جانبازان شهر ایلام انجام گردید

 

 هاروش
 ه لحاظ هدف کاربردی و از نظر نحوهبروش پژوهش حاضر 

 -آزمونع طرح پیشنیمه آزمایشی از نوها آوری دادهجمع
جامعه انجام شد.  1402در بهار  که آزمون با گروه کنترل بودپس

رزشکار ودرصدِ غیر  25جانبازانِ بالای  آماری پژوهش شامل کلیه
نفر در  28ها تعداد باشد که از بین آن)کم تحرک( شهر ایلام می

ش نفر( به رو 14نفر( و گروه کنترل ) 14دو گروه آزمایش )
عنوان نمونه انتخاب گردید. گیری در دسترس و داوطلبانه بهنمونه

غیر  درصدِ 25معیارهای ورود به پژوهش شامل جانبازان بالای 
وابق سورزشکار شهر ایلام و معیارهای خروج از پژوهش هم شامل 

 میوکارد، آسم(، اختلالات سی )انفارکتوس حادهای قلبی و تنفبیماری
تون نورولوژیک )سکته مغزی، فلجی و پارکینسون(، دفورمیتی س

های پوستی، های پایینی، بیماریهای شدید اندامفقرات و معلولیت
های ورزشی منظم، عدم پر کشیدن سیگار، عدم تأهل، فعالیت

جهت . باشدجلسه می 2ها و غیبت بیش از کردن پرسشنامه
؛ گردیداده استف یدانیو م ایاز دو روش کتابخانه هاداده یگردآور

پژوهش  ینظر ینو مبا نهیشیپ آوریمنظور جمعکه به بیترت نیبد
 هامپرسشن سهاز  اطلاعات یگردآور یو برا ایاز روش کتابخانه
 :شد استاندارد استفاده

 املاین پرسشنامه عمومی ش شناختي:پرسشنامه جمعیت

 های ورزشی روزانه و، تحصیلات، میزان فعالیتسؤال سنچهار 
و  که در آن سعی شده است اطلاعات کلی باشدیتأهل م تیوضع
 ی از نمونة آماری گردآوری شود.شناختتیجمع

ذاکر و براتي تعارضات زناشویي ثنایي هنامپرسش

کاهش  عدسؤال و هفت بُ 42نامه شامل این پرسش (:1387)
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ایش واکنش هیجانی، کاهش رابطة جنسی، افزایش همکاری، افز
رابطة فردی با خویشاوندان خود، کاهش رابطة خانوادگی با 
خویشاوندان همسر و دوستان، افزایش جلب حمایت فرزند و جدا 

ای درجه 5باشد. این ابزار در طیف کردن امور مالی از یکدیگر می
 42امتیاز  و کمترین 210بالاترین امتیاز باشد که لیکرت می

تعارض بیشتر و یا وجود چنین  دهندهنمره بالا نشانباشد و می
( پایایی کل این پرسشنامه 1387) ذاکر و براتی ظرفیتی است. ثنایی

در ایران پایایی کل این (. 26دست آوردند )درصد به 70/0را 
در این  نیهمچن(. 4اند )درصد گزارش کرده 71/0پرسشنامه را 

 دینفر از اسات ششتوسط این ابزار  ییمحتواصوری و  ییرواپژوهش 
کرونباخ  یبا استفاده از آلفا زیآن ن ییایپا بیو ضر دییمتخصص تأ

 د.دست آمبه 77/0

نامه خودتنظیمي هیجاني هافمن و کاشدان رسشپ
عد سازگاری، سوال و سه بُ 20نامه دارای این پرسش(: 2010)

ای گزینه 5کاری و سبک تحمل است که به صورت  طیف پنهان
و کمترین  100نامه بالاترین امتیاز در این پرسش باشد.لیکرت می

خودتنظیمی هیجانی  دهندهنمره بیشتر نشانباشد و می 20امتیاز 
( پایایی این 2010) Kashdanو  Hofmannبالاتر است. 

 (.17دست آوردند )صد بهدر 78/0نامه را با آلفای کرونباخ پرسش
توسط  یی این ابزارمحتواصوری و  ییروادر این پژوهش  نیهمچن
با استفاده  زیآن ن ییایپا بیو ضر دییمتخصص تأ دینفر از اسات شش
.ددست آمبه 79/0کرونباخ  یاز آلفا

 
 طرح پژوهش .1-جدول

2T X 1T گروه آزمایش 

2T  1T گروه کنترل 
 های ورزشی در آب(: متغیر تمرینXاثرگذار )متغیر مستقل یا  -
 تعارضات زناشویی و خودتنظیمی هیجانیمتغیرهای (: Yمتغیر وابسته یا اثرپذیر ) -
 (2010یجانی هافمن و کاشدان )ه( و خودتنظیمی 1387ذاکر و براتی )ناییث، تعارضات زناشویی شناختیهای جمعیتنامهپرسش(: 1Tآزمون )پیش -
 (2010یجانی هافمن و کاشدان )ه( و خودتنظیمی 1387ذاکر و  براتی )ی، تعارضات زناشویی ثنایشناختیهای جمعیتنامهپرسش(: 2T)آزمون پس -

 

 ر آب دهای تمرینات خلاصه برگزاری جلسه
هفته،  8های تمرین در آب به مدت در پژوهش حاضر جلسه

دقیقه،  70ه، دوشنبه و چهارشنبه( و هر جلسه جلسه )شنب 3هر هفته 
هر ایلام با گروه آزمایش در استخر سرپوشیده ایثار )جانبازان( ش

ل توسط یک مربی متخصص برگزار شد. در این مدت، گروه کنتر
ی های عادی خود را انجام داده و در هیچگونه برنامه تمرینفعالیت

گراد سانتی جهدر 26-28دمای آب استخر خاصی شرکت نکردند. 
متر بود. جهت رعایت سانتی 130-150و ارتفاع آب استخر 

وش رآزمون( اهداف و معارفه )پیش در جلسهملاحظات اخلاقی، 
ها نیز کنندگان تشریح شد و آنپژوهش از ابتدا تا انتها برای شرکت

نامه کتبی را تکمیل نمودند. همچنین با آگاهی کامل فرم رضایت
ها ی آنینان داده شد که اطلاعات فردی و سلامتبه داوطلبان اطم

کننده نیز قادر خواهد بود تحقیق را در هر محفوظ و هر شرکت
خواست ترک کند. پروتکل تمرینات در آب شامل سه زمانی که می

ه شامل مرحله بود: مرحلة اول: تطابق با محیط آب و گرم کردن ک
(. مرحلة دوم: دقیقه 10روی در آب و حرکات کششی بود )پیاده

صورت افزایش به (2)جدول شامل  تمرینات استقامتی و مقاومتی 
بود  درصد ضربان قلب بیشینه( و تکرار 45-65تدریجی در شدت )

دقیقه(. مرحلة سوم: سرد کردن که شامل نفس عمیق،  50)
روی در آب، ریلکسیشن عضلات در آب به حالت شناوری و پیاده

 .(دقیقه 10حرکات کششی بود )

 هاتجزیه و تحلیل آماری داده
از  هاآن لیو تحل هیمنظور تجزو بهها آوری دادهپس از جمع 

آمار توصیفی )جداول توزیع فراوانی، میانگین، انحراف  یهاشاخص

تحلیل کواریانس تک متغیره و  هایمعیار( و آمار استنباطی )آزمون
 24نسخه  SPSSافزار ( با نرم05/0چند متغیره در سطح معناداری 

 .شداستفاده 

 ت اخلاقيظاملاح
 در این پژوهش تمامی اصول اخلاقی مرتبط از جمله اخذ
 کد اخلاق از کمیته اخلاق در پژوهش دانشگاه ایلام

(IR.ILAM.REC.1402.009محرمانه بودن پرسشنامه ،) ،ها
کنندگان در پژوهش و اختیار خروج آگاهانه شرکت کتبی ورضایت 

 .از پژوهش رعایت شده است
 

 نتایج
نتایج آمار توصیفی پژوهش نشان داد که میانگین سنی 

سال  40/56 ± 11/5جانبازان هر دو گروه آزمایش و کنترل 
نفر کارشناسی  7تر، ینکارشناسی و پای نفر 17 باشد. تحصیلاتمی

فعالیت  های بودند. همچنین هیچکدام از آنهم دکترنفر  2و  ارشد
 3ها در جدول های توصیف دادهشاخص ورزشی منظمی نداشتند.

 .آمده است
های تعارضات هدهد بین میانگین نمرنشان می 3نتایج جدول 

-آزمون و پسزناشویی در هر دو گروه آزمایش و کنترل در پیش

دهندة عدم تأثیر داری وجود ندارد که نشانمعنی آزمون تفاوت
تمرینات ورزشی در آب بر تعارضات زناشویی جانبازان شهر ایلام 

های خودتنظیمی هیجانی در باشد. همچنین بین میانگین نمرهمی
آزمون گروه کنترل تفاوت معناداری وجود ندارد؛ آزمون و پسپیش

آزمون نسبت بههیجانی در پسهای خودتنظیمی اما میانگین نمره



 2029 / جانبازان یجانیه یمیو خودتنظ ییدر آب بر تعارضات زناشو یورزش ناتیتمر یاثربخش

J Mil Med                                  2023, Volume 25, Issue 5 

 

 خلاصه تمرینات در آب )مرحلة دوم(. 2-جدول

 ردیف
 

 تمرینات
ست و 

 تکرار

جلسه 
 معارفه

پیش 
 آزمون

نامه کنندگان تشریح شد و آنها نیز با آگاهی کامل فرم رضایتاهداف و روش پژوهش از ابتدا تا انتها برای شرکتدر این جلسه 
ذاکر و براتی نایی، تعارضات زناشویی ثشناختیهای جمعیتنامهپرسشآزمون با استفاده از سپس پیش. کتبی را تکمیل نمودند

 .عمل آمد( به2010خودتنظیمی هیجانی هافمن و کاشدان ) ( و1387)

 
- 

هفته  1
 اول

 
تمرینات 
 استقامتی

 متر، لی لی کردن و پرش و جهش در جهات مختلف 200-300ه میزان براه رفتن  -
 ها )پروانه(راه رفتن و دویدن به طرفین با تنوع حرکات دست -
 پای دوچرخه -

 پاشی و ...(کشی، والیبال، آبتیمی آبی )طناب هایبازی -

 
 

20-16*3 

هفته  2
 دوم

 
 
 
 
 

 مرین عضلات قدامی ران با ستون فقرات صاف و ثابت )فلکشن مفصل ران و اکستنشن مفصل زانو(ت -
 ل ران و فلکشن مفصل زانو(ران با ستون فقرات صاف و ثابت )اکستنشن مفص تمرین عضلات خلفی -
انه، شمرینات عضلات بالاتنه )فلکشن و اکستنشن آرنج، فلکشن و اکستنشن کمر، آبداکشن و آداکشن ت -

 فلکشن و اکستنشن سر، فلکشن و اکستنشن مچ دست(
 ودرجه مفصل زان 60اسکات در آب با زاویه  -

 
 

18-14*3 

هفته  3
 سوم

 
 

تمرینات 
 مقاومتی

 بدون وزنه

 خارجی ران )آبداکشن مفصل ران با ستون فقرات صاف و ثابت( تمرین عضلات -
 با ستون فقرات صاف و ثابت( )برگشت از آبداکشن( نتمرین عضلات داخلی ران )آداکشن مفصل را -
کمر، فلکشن و اکستنشن شانه، الاتنه )فلکشن و اکستنشن آرنج، فلکشن و اکستنشن بتمرینات عضلات  -

 چرخش کمر، سوپینیشن و پرونیشن ساعد(
 ودرجه مفصل زان 90اسکات در آب با زاویه  -

 
18-14*3 

 

هفته  4
 چهارم

 اندام تحتانی )مفاصل ران، زانو و مچ پاها( تمرین تریپل فلکشن - 
 تمرین پلنتار فلکسورها: پلنتار فلکشن -
 تمرین دورسی فلکسورها -
مر، فلکشن و تمرینات عضلات بالاتنه )آبداکشن،آداکشن، فلکشن، اکستنشن و دوران شانه، چرخش ک -

 اکستنشن جانبی سر(
 ودرجه مفصل زان 90اسکات در آب با زاویه  -

 
 

18-14*3 
 

هفته  5
 پنجم

 
 
 
 
 

 های آبی )فلکشن مفصل ران و اکستنشن مفصل زانو( مرین عضلات قدامی ران با پدهای اسفنجی و وزنهت -
 های آبی )اکستنشن مفصل ران و فلکشن مفصل زانو( مرین عضلات خلفی ران با پدهای اسفنجی و وزنهت -
فلکشن و اکستنشن کمر، کستنشن آرنج، اهای آبی )فلکشن و عضلات بالاتنه با هالتر و دمبل تمرینات -

 آبداکشن و آداکشن شانه، فلکشن و اکستنشن سر، فلکشن و اکستنشن مچ دست( 
 درجه مفصل زانو  60بی و زاویه اسکات در آب با هالتر آ  -

 
12-8*3 

هفته  6
 ششم

 
تمرینات 
 مقاومتی
 با وزنه

 های آبی )آبداکشن مفصل ران با ستون فقرات صاف( مرین عضلات خارجی ران با پدهای اسفنجی و وزنهت -
های آبی )آداکشن مفصل ران با ستون فقرات صاف و مرین عضلات داخلی ران با پدهای اسفنجی و وزنهت -

 ثابت( 
بندهای آبی )آبداکشن، آداکشن، فلکشن، اکستنشن و دوران شانه، مرینات عضلات بالاتنه با دمبل و مجت -

 چرخش کمر، فلکشن و اکستنشن جانبی سر( 
 درجه مفصل زانو 90های آبی و زاویه اسکات در آب با دمبل  -

 
12-8*3 

هفته  7
 هفتم

 بندهای آبیزانو و مچ پاها( با مچمفاصل ران، تمرین تریپل فلکشن اندام تحتانی ) - 
 بندهای آبیلنتار فلکشن با مچپتمرین پلنتار فلکسورها:  -
های آبی )فلکشن و اکستنشن آرنج، فلکشن و اکستنشن کمر، مرینات عضلات بالاتنه با هالتر و دمبلت -

 آبداکشن و آداکشن شانه، فلکشن و اکستنشن سر، فلکشن و اکستنشن مچ دست( 
 درجه مفصل زانو 90در آب با هالتر آبی و زاویه اسکات  -

 
12-8*3 

هفته  8
 هشتم

 بندهای آبیتمرین دورسی فلکسورها با مچ - 
 مرینات عضلات بالاتنه با هالتر و دمبل آبی )زیربغل هالتر خم، پرس سینه، پرس سرشانه(ت -

 
12-8*3 

جلسه 
 تودیع

 پس
 آزمون

ن و همچنین این پژوهش تقدیر شد. در همکاری و شرکت منظم در جلسات تمری دلیلکنندگان بهدر این جلسه از شرکت
خودتنظیمی  ( و1387ذاکر و براتی )، تعارضات زناشویی ثناییشناختیهای جمعیتنامهپرسش آزمون با استفاده ازپایان پس

 .عمل آمد(  به2010هیجانی هافمن و کاشدان )

 
- 

 

تواند آزمون در گروه آزمایش افزایش زیادی یافته است که میپیش
دهندة تأثیر تمرینات ورزشی در آب بر خودتنظیمی هیجانی نشان

های پژوهش به جانبازان شهر ایلام باشد. پیش از تحلیل فرضیه

ته، آزمون های آزمون تحلیل کواریانس مانند آزمون نرمالیمفروضه
اِم باکس، آزمون لوین، ارتباط خطی و آزمون خطی بودن شیب 

.پردازیمرگرسیون می
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 های توصیفی متغیرهای پژوهششاخص .3-جدول
 واریانس انحراف معیار میانگین حداکثر نمره حداقل نمره تعداد آزمون گروه متغیرها

 32/13 65/3 35/117 168 84 14 آزمونپیش آزمایش تعارضات زناشویی
 31/3 82/1 12/122 166 87 14 آزمونپس

 97/17 24/4 76/115 171 88 14 آزمونپیش کنترل
 12/ 11 48/3 52/118 168 85 14 آزمونپس

خودتنظیمی 
 هیجانی

 17/4 17/2 55/56 78 42 14 آزمونپیش آزمایش
 76/1 33/1 78/68 88 55 14 آزمونپس

 65/6 58/2 90/54 76 41 14 آزمونپیش کنترل
 56/7 75/2 25/54 80 45 14 آزمونپس

 
 یدگیو کش یچولگ بیضرا زانیمدهد نشان می 4نتایج جدول 

؛ ( قرار دارند-2 تا+ 2پژوهش در بازة قابل قبول ) یرهایهمة متغ
همچنین  .است مالها نرداده عیکه توز شودیاستنباط م گونهنیلذا ا

انس متغیر نتایج آزمون اِم باکس برای بررسی برابری ماتریس کواری
های آزمایش و کنترل نشان داد ماتریس وابسته در بین گروه

 = P 543/0کواریانس متغیرهای وابسته در دو گروه برابر است )

 .( = 133/31Boxes Mو   = 089/2Fو 
دهد سطوح معناداری ( نشان می5لوین )جدول نتایج آزمون 

باشد؛ بنابراین تجانس واریانس می 05/0همة متغیرها بیشتر از 
های پارامتریک برای تحلیل ها برقرار است و بایستی آزمونگروه

ها استفاده شود. نتایج آزمون ارتباط خطی )مفروضة خطی فرضیه
-پراش )پیشبودن آزمون تحلیل کواریانس( بین متغیرهای هم

آزمون( با متغیرهای وابسته، معنادار بود. همچنین نتایج آزمون 
درصد در متغیرهای  5همگنی شیب خط رگرسیون در سطح خطای 

نشان دهندة  (2xاسکور ) نتایج آزمون همگونی کا وابسته برقرار بود.
شناختی ها از لحاظ متغیرهای جمعیتعدم اختلاف توزیع آزمودنی

برای بررسی  (.<05/0Pآزمون بود )آزمون و پسدر دو گروه پیش
تأثیر تمرینات ورزشی در آب بر تعارضات زناشویی و خودتنظیمی 
هیجانی از آزمون تحلیل کواریانس چند متغیره )مانکوا( و تک 

.متغیره استفاده شد
 

 آزمون نرمالیتی متغیرهای پژوهش .4-جدول

 کشیدگي چولگي آزمون متغیرها

 142/0 998/0 آزمونپیش زناشوییتعارضات 
 -154/0 821/0 آزمونپس

 640/0 -125/0 آزمونپیش خودتنظیمی هیجانی
 564/0 -065/0 آزمونپس

 
 ها )آزمون لوین(آزمون همگنی واریانس .5-جدول

 سطح معناداری 1df 2df آماره آزمون متغیرها

 328/0 26 1 130/0 آزمونپیش تعارضات زناشویی
 213/0 26 1 546/0 آزمونپس 

 431/0 26 1 771/0 آزمونپیش خودتنظیمی هیجانی
 615/0 26 1 217/0 آزمونپس 

 

دهد مقادیر بالاتر از متوسط نشان می 6همانطوریکه جدول 
ها تقریباً با هم متفاوت این آماره نشانگر این است که میانگین گروه

عناداری )هرچقدر اندازه اتا به عدد یک نزدیک شود اختلاف ماست 
های دو گروه وجود دارد(؛ بنابرابن تمرینات کمتری بین میانگین

ی و ورزشی در آب حداقل بر یکی از دو متغیر تعارضات زناشوی
معنی  خودتنظیمی هیجانی تفاوت معناداری ایجاد کرده است بدین

وابسته  حداقل یکی از متغیرهایکه این مداخله باعث بهبود سطوح 
اخله شده است. در نهایت برای روشن شدن این موضوع، تأثیر مد

مک آزمون طور جداگانه و به کهرا بر هریک از متغیرهای وابسته ب
 .دهیمانجام میمعناداری تحلیل کواریانس تک متغیره 

دهد ( نشان می7نتایج تحلیل کوواریانس تک متغیره )جدول 

های تعارضات زناشویی به عنوان متغیر اثر نمره که با حذف
همپراش، اثر اصلی متغیر تمرینات ورزشی در آب بر تعارضات 

،  Partial Eta= 55/0زناشویی پس آزمون تأثیر معناداری ندارد )
141/0≤P 1و28 = 988/3 وF بدین معنا که متغیر تمرینات ورزشی .)

 .ندارد در آب بر تعارضات زناشویی تأثیر معناداری
دهد که با حذف نتایج تحلیل کوواریانس را نشان می 8جدول 

عنوان متغیر همپراش، اثر های خودتنظیمی هیجانی بهاثر نمره
اصلی متغیر تمرینات ورزشی در آب بر خودتنظیمی هیجانی پس 

 و ≥Partial Eta  ،004/0P= 86/0آزمون تأثیر معناداری دارد )
(. بدین معنا که متغیر تمرینات ورزشی در آب بر 1Fو26 =  223/61

.خودتنظیمی هیجانی تأثیر معناداری دارد
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 نتایج آزمون معناداری تحلیل کواریانس چند متغیره )مانکوا( در دو گروه آزمایش و خطا .6-جدول

 اندازه اتا (sig) خطای درجه آزادی درجه آزادی (F)آماره  ارزش آزمون آماری

 712/0 000/0 18 6 043/14 980/0 پیلایی
 712/0 000/0 18 6 043/14 665/0 لامبدای و ویلکز

 712/0 000/0 18 6 043/14 442/6 هتلینگ
 712/0 000/0 18 6 043/14 442/6 بزرگترین ریشه روی 

 
 نتایج تحلیل کوواریانس تک متغیره برای متغیر تعارضات زناشویی .7-جدول

 سطح معني داری  F میانگین مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات منبع تغییرات
 ضریب اتا

Eta 
 154/0 321/0 558/0 855/6 1 855/6 آزمونپیش
 555/0 141/0 422/58 096/59 1 096/59 گروه
    765/14 26 332/496 خطا

     28 26547 کل

 
 نتایج تحلیل کوواریانس تک متغیره برای متغیر خودتنظیمی هیجانی .8-جدول

 درجه آزادی مجموع مجذورات منبع تغییرات
میانگین 

 مجذورات
F سطح معني داری 

 ضریب اتا
Eta 

 048/0 045/0 732/0 112/41 1 112/41 آزمونپیش
 865/0 004/0 223/61 112/1823 1 112/1823 گروه
    545/38 26 766/1955 خطا

     28 39035 کل

 
 بحث

این پژوهش با هدف بررسی اثربخشی هشت هفته تمرینات 
انبازان ورزشی در آب بر تعارضات زناشویی و خودتنظیمی هیجانی ج

های ورزشی بر امروزه تأثیرات مثبت فعالیت انجام شد.شهر ایلام 
عنوان یک روش غیر دارویی بر همگان روشن است؛ اما سلامتی به

شناختی تأثیرات ورزش در آب بر متغیرهای مکانیسم زیست
ل و روانشناختی همچنان ناشناخته است و به سادگی قابل تحلی

عنوان  یتفسیر نیست. در مورد تأثیر تمرینات ورزشی در آب بایست
وا هکرد که خاصیت شناوری در آب و چگالی بیشتر آب نسبت به 

ر حرکت باعث کاهش فشار بر مفاصل، ایجاد مقاومت بیشتر در براب
ت به و در نتیجه درگیری بیشتر عضلات و صرف انرژی بیشتر نسب

تواند محیطی تمرین در خشکی شده است که این موضوع می
خصوص جانبازان فراهم آورد به مناسب و ایمن را برای همه افراد

دهد جازه میه جانبازان ا(. علاوه بر آن تمرینات ورزشی در آب ب22)
های ورزشی را بدون خطر افتادن یا آسیب وسیعی از فعالیت تا دامنه

تواند در بهبود کیفیت تمرین جدی انجام دهند که این موضوع می
 (.21و افزایش انگیزه و تلاش بیشتر مؤثر باشد )

نتایج استنباطی پژوهش نشان داد تمرینات ورزشی در آب بر 
دارد که تعارضات زناشویی جانبازان شهر ایلام تأثیر معناداری ن

گونه پژوهشی همسو و یا ناهمسو یافت نشد. این فرضیه هیچ درباره
تمرینات ورزشی در آب بر تعارضات زناشویی  تأثیردر تبیین عدم 

رسد متغیر تعارضات نظر میعنوان کرد که به توانمی جانبازان
زناشویی بیشتر متأثر از متغیرهای مهم دیگری مانند ارتباط 

صمیمانه زوجین، نظم درون خانواده، تعارضات بین فردی، ساختار 
ها و عقاید، فرهنگ و قدرت در خانه، همخوانی تفکرات، ارزش

وردگی، های اطرافیان، یأس و سرخهای مشترک، دخالتفعالیت
عوامل مذهبی، میزان شناخت از هم، عدم جذابیت و رضایت از 
روابط جنسی و رفتارهای عاطفی متقابل )نوازش کردن( باشد که 

سرافراز و مرادی  به عقیده(. 4،5،27ها وجود دارد )در کانون خانواده
( میزان تعارضات زناشویی بیشتر ناشی از خودمحوری 1401)

ها در نوع نیازها، تفاوت در ی زوجزوجین، ناهماهنگی شناخت
 (.10باشد )ها و رفتارهای غیرمسئولانه در قبال یکدیگر میخواسته

تر باشند، تر و صمیمیها همگنتوان گفت اگر زوجبنابراین می
 تری را تجربه خواهند کرد.بهتر و منسجم هرابط

از دیگر نتایج این پژوهش تأثیر معنادار تمرینات ورزشی در آب 
این  که دربارهر خودتنظیمی هیجانی جانبازان شهر ایلام بود ب

گونه پژوهشی همسو و یا ناهمسو یافت نشد. فرضیه نیز هیچ
عدی است و دارای ابعاد روحی، خودتنظیمی هیجانی موضوعی چندبُ

ها منطبق بر تعاریف روانی، اجتماعی و جسمی است که این ویژگی
ضیه بایستی عنوان کرد (. در تبیین این فر20سلامتی است )

طور غیرمستقیم باعث بهبود تواند بههای ورزشی منظم میفعالیت
های روانی شود و همین موضوع موجب ارتقاء عملکرد و شاخص

شود که نتیجة آن کنترل تعادل روحی افراد در شرایط سخت می
های هیجانات منفی، بهبود کیفیت روابط بین فردی و کاهش تنش

. از آنجاکه فقدان خودتنظیمی هیجانی و (28) زندگی است
های هیجانی، فقدان های منفی منجر به عدم پذیرش پاسخهیجان
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آگاهی هیجانی، دسترسی محدود به راهبردهای تنظیم هیجانی، 
استرس و اضطراب، خشم و عصبانیت، شرم، ناامیدی و خستگی 

تواند در کاهش های ورزشی میشود، شرکت در فعالیتمی
(. همچنین 13سازی افراد مؤثر واقع شود )های هیجانی و آرامرفتار

در تبیین تأثیر معنادار تمرینات ورزشی در آب بر خودتنظیمی 
هیجانی جانبازان شهر ایلام بایستی ذکر کرد که مداخلة تمرینات 

های بدنی و ورزشی، دلیل وجود تنوع فعالیتورزشی در آب به
سوخت و ساز بدن، تخلیه های اجرای متفاوت، تشدید تکنیک

انرژی، مرور خاطرات، محیط مفرح استخر، بهبود فاکتورهای روانی، 
های گذشته باعث رزمصحبتی و گذران اوقات فراغت با همهم

تعدیل و تنظیم هیجانات منفی و افزایش امید به زندگی افراد 
شود. براساس تئوری تنظیم گرمایی بدن، افزایش دمای بدن می
های بدنی و ورزش باعث تحریک هیپوتالاموس و عالیتدلیل فبه

شود سپس تنظیم و بهبود کیفیت هیجانات و افزایش آرامش فرد می
های ورزشی با (. همچنین بایستی خاطر نشان کرد که فعالیت29)

سازی و کاهش موجب آرام افزایش خستگی و تخلیه انرژی
های پژوهش شود. نتایجهای رفتاری آنی افراد میالعملعکس

دهد تمرینات ورزشی در آب که ترکیبی از مختلف نشان می
باشد با هایی مانند شناوری در آب، مقاومت بیشتر و گرما میویژگی

تنظیم گردش خون و کاهش درجه حرارت بدن باعث تمایل به 
های عصبی و خواب عمیق، افزایش آرامش روانی و کاهش تکانه

های ورزشی منظم موجب (. فعالیت30) شودهیجانات منفی فرد می
شود که این موضوع منجر به افزایش جریان خون به مغز می

ها تحریک دستگاه عصبی خودمختار شده و آزاد شدن برخی هورمون
ورزشی  هایکند. پیرو این موضوع، فعالیترا تسهیل و تسریع می

ممکن است سطحی از عوامل عصبی فیزیولوژیک را تحریک نماید 
عث کاهش افسردگی و اضطراب در افراد شود و در نتیجه که با

(. همچنین 31شود )موجب کاهش سطوح هیجانات کاذب می
 شناختی و فیزیولوژیکهای ورزشی در آب بر سازوکارهای روانفعالیت

مانند احساس بهبود در خودکارآمدی، کاهش فشار هیجانی، ادراک 
های استرس های فیزیولوژیک مطلوب، کاهشخویشتن و پاسخ

 های عصبی تأثیر مثبت و معناداریدهندهروانی و فیزیکی و بهبود انتقال
های طور منظم در فعالیت(. نهایت اینکه افرادی که به22دارد )

تر، از کنند از نظر انگیزشی و عاطفی قویورزشی شرکت می
تر و روحیه بالاتری اشتغالات منفی دورتر، دارای روابط صمیمانه

 .طور کلی آرامش روانی و کیفیت زندگی بهتری دارندو بههستند 

 گیرینتیجه
های ورزشی در آب بر نتایج این پژوهش نشان داد فعالیت

ناداری خودتنظیمی هیجانی جانبازان شهر ایلام تأثیر مثبت و مع
توان از تمرینات ورزشی در آب جهت کاهش دارد؛ بنابراین می

رد. روانی جانبازان استفاده کهیجانات منفی و بهبود سلامت 
های دیگر موجب همچنین مفرح بودن محیط آب نسبت به محیط

خصوص جانبازان، به ورزش در این محیط تمایل بیشتر افراد به
م شود. از آنجاکه این پژوهش فقط محدود به جانبازان شهر ایلامی

ا ها و جانبازان شهرهای دیگر ببود، باید در تعمیم نتایج به گروه
های این پژوهش احتیاط عمل شود. همچنین سایر محدودیت

شامل عدم کنترل دقیق مصرف دارو، دسترسی سخت به جامعه 
های روحی و روانی مختلف و عوامل محیطی جانبازان، حالت

گردد جانبازان برای کاهش هیجانات خود از باشد. پیشنهاد میمی
ان ورزشی تمرینات ورزشی در آب تحت نظر متخصصان و مربی

شود میزان ماندگاری تأثیرات استفاده نمایند. همچنین پیشنهاد می
 . تمرین در آب بر متغیرهای روانشناختی بررسی شود

 
 جوامع نظامي یبرا یکاربرد نيینکات بال

 های ورزشی منظم در آب باعث افزایش شرکت در فعالیت

 وانگیزش، کاهش هیجانات منفی، بهبود روابط بین فردی 

ساز تواند زمینهشود که این موضوع میتقاء روحیة افراد میار

 .شود آرامش خانواده و بهبود کیفیت زندگی در جوامع نظامی

 ازان جهت کاهش آسیب و خطرات احتمالی مانند افتادن، جانب

های ورزشی خود را تحت نظر مربیان بایستی بیشتر فعالیت

ید و امور بنیاد شهبا تجربه و در استخر انجام دهند؛ بنابراین 

 .ای اتخاذ نمایدایثارگران باید در این باره تدابیر ویژه

 
این مقاله مستخرج از طرح پژوهشی  تشکر و قدرداني:

باشد. از همة جانبازان عزیز گروه علوم ورزشی دانشگاه ایلام می
دردانی قشهر ایلام که ما را در این پژوهش یاری کردند، تشکر و 

 .شودمی

 
تضاد  گونههیچکه  کندمیتصریح  هنویسند تضاد منافع:

.منافعی در مطالعه حاضر وجود ندارد
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