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از  ها به یکیهای مختلف آنهای ورزشی هوشمند و برنامهپامروزه استفاده از ا

ترین کارهای روزمره افراد تبدیل شده است. لذا هدف از پژوهش حاضر، مهم

های ورزشی بر کیفیت فعالیت بدنی، پاتحول سلامت بانوان در عصر دیجیتال و 

کیفیت خواب و سلامت روانی بود. پژوهش حاضر کاربردی و از نوع همبستگی 

با توجه به مشخص نبودن  شکل میدانی انجام شد. ها بهآوری دادهاست که جمع

نفر از بانوان بصورت  384بر اساس جدول کوکران تعداد  بانوان، جامعهآمار دقیق 

 آوریجمع برایعنوان حجم نمونه در این پیوهش مشارکت داشتند. هدفمند به

 های ورزشی، میزان فعالیتپآاستاندارد  پرسشنامه از سه های این پژوهشداده

ها توسط شنامهپرس لامت روانی استفاده شد. رواییسو بدنی، کیفیت خواب 

با ها در یک مطالعه مقدماتی پایایی آن تأیید و متخصصان مدیریت ورزشی

. محاسبه گردید 81/0و  87/0، 79/0، 76/0ترتیب  به کرونباخ یاستفاده از آلفا

های گردآوری شده با استفاده از آمار توصیفی و استنباطی تحلیل شدند. داده

ها مورد استفاده جهت تحلیل داده Smart PLS 3و  SPSS 25افزارهای نرم

های ورزشی با پانشان داد، که بین استفاده از  های پژوهشیافته قرار گرفتند.

داری وجود دارد. بدنی بانوان استان گلستان رابطه مثبت و معنی میزان فعالیت

های ورزشی با پآین استفاده از داری بای مثبت و معنینتایج نشان دهنده رابطه

کیفیت خواب بانوان استان گلستان دارد. در نهایت مشخص گردید بین استفاده 

داری های ورزشی با سلامت روانی بانوان استان گلستان رابطه مثبت و معنیپااز 

رسد افزایش آگاهی بانوان نظر می دست آمده بهنتایج به وجود دارد. با توجه به

 شود.های ورزشی پیشنهاد میپاد استفاده از از فوای
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A b s t r a c t : 

 
Today, the use of smart fitness applications and various programs associated with them 

has become one of the most important daily activities for individuals. Therefore, the aim of 
the present research was to investigate the impact of digital age fitness apps on the physical 
activity, sleep quality, and mental health of women. This applied research is correlational in 
nature, and data collection was carried out in the field. Due to the lack of accurate statistics 
regarding the female population, a sample size of 384 women was selected purposefully 
based on Cochran’s formula. To collect the data for this study, three standardized 
questionnaires related to fitness apps, physical activity level, sleep quality, and mental health 
were utilized. The validity of the questionnaires was confirmed by sports management 
experts, and their reliability was measured in a preliminary study with Cronbach's alpha 
coefficients of 0.76, 0.79, 0.87, and 0.81, respectively. The collected data were analyzed using 
descriptive and inferential statistics. The software programs SPSS 25 and Smart PLS 3 were 
used for data analysis. The findings of the research indicated a positive and significant 
relationship between the use of fitness apps and the physical activity levels of women in 
Zahedan. The results also showed a positive and significant relationship between the use of 
fitness apps and the sleep quality of women in Golestan. Finally, it was determined that there 
is a positive and significant relationship between the use of fitness apps and the mental health 
of women in Zahedan. Based on the results obtained, it appears that increasing women's 
awareness of the benefits of using fitness apps is recommended . 
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 مقدمه

ترین موضوعات مرتبط با سلامتی افراد در جوامع مختلف تحرکی به یکی از مهمتحرکی و کمامروزه بی

 جهانی گیرهمه معضل و مشکل یک به بدنی تحرک (. عدم2020، 1247تبدیل شده است )جین و همکاران

اختصاص داده است )بارکلی و را به خود  جهان سراسر در میر و مرگ علت چهارمین و است شده تبدیل

 کوتاه را عمر طول بدنی فعالیت عدم دهندمی نشان که دارد وجود محکمی (. شواهد2020، 2110همکاران

 عروق بیماری و 2 نوع دیابت بزرگ، روده و سینه سرطان مانند غیرواگیر هایبیماری به ابتلا خطر و کندمی

)سینق و  شودمی جهان سراسر در سال در نفر میلیون 3/5 مرگ به منجر که دهدمی افزایش را قلب کرونر

 افراد متحمل بدنیفعالیت عدم دلیل به جهانی هر سال اقتصاد این، بر (. علاوه2020، 3290همکاران

بهداشتی  هایمراقبت هایهزینه دلاری میلیارد 5/53 سالانه تخمینی بار و شودمی زیادی های مالیخسارت

تدوین و  مالی، و تبعات مرتبط با سلامتی از جلوگیری برای و شودمی متحمل را جهان سراسر در و درمانی

است  جوامع بسیار مهم بدنیفعالیت پایین سطوح علل کاهش و شناسایی برای پیشگیرانه هایاستراتژی اجرای

با توجه به  (.2019، 416ای از مطالعات در این راستا انجام شده است )والنتیر و همکارانو حجم گسترده

اند تا اقدامات مهمی را برای مقابله با این گذاران و متولیان امور سلامتی تلاش کردهاهمیت موضوع، سیاست

تحرکی و ترغیب افراد به ها و ابزارهای گوناگونی برای کاهش بیپدیده رو به افزایش انجام دهند و از روش

تلفن  و الکترونیکی (. در همین راستا، ابزارهای2018، 5354های بدنی استفاده نمایند )چن و لینانجام فعالیت

مورد استفاده قرار  سالم تغذیه بدنی وفعالیت با مرتبط مداخلات به منظور انجام ایبه شکل فزاینده همراه

اند که چنین ابزارهایی به دلیل اند و نتایج بسیاری از تحقیقات انجام شده در این خصوص نشان دادهگرفته

، 7215و ایریبارن و همکاران 2018، 6224های خاص خود دارای اثربخشی مناسبی هستند )هان و لییویژگ

2021 .) 

حال آنها همچنان توسعه  نیدارند، با ا یو سنت یاز کشورها سابقه طولان یاریدر بس یورزش یهاباشگاه

در  ،یاوقات فراغت، به طور کل ماتیتنظ. رندیگیسلامت مورد استفاده قرار نم یارتقا یبرا ییهاو مکان افتهین

سلامت در  یکنون یهایاست. نگران تهداش یتینقش کم اهم ماتیبر تنظ یسلامت مبتن یابتکارات ارتقا انیم

است تا  ختهیسلامت را برانگ یبه گسترش ارتقا ازین ،یکم تحرک و چاق یمانند سبک زندگ ،یغرب یکشورها

را  دتریشد یهاتیو مشارکت دادن کودکان و نوجوانان در فعال یدسترس یبرا یشتریب لیبا پتانس ییهاطیمح

 (. 2014، 8506)کوکو و همکاران ردیدر بر گ
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در مزمن مرتبط است.  یماریخطر ب شیدر سراسر جهان رو به کاهش است که با افزا یبدن تیسطح فعال

از حد از  شیاستفاده بمحققان معتقد بودند که  های هوشمندگوشیهمین راستا در زمان شروع استفاده از 

 یمنف ریروان ورزشکاران تأثجسم و مرتبط است و بر سلامت  یهوشمند با اضطراب و افسردگ یهایگوش

 زیرا تحقیقات بر رویها وجود دارد در حال حاضر نیز این نگرانی (.2014، 1فایولا و سرینیواس) گذاردیم

 تواندیهوشمند م یهایگوشاز  یمداوم ناش یحواس پرتکه  دهندینشان م ریدرگ یستیز یعصب یهاسمیمکان

عملکرد  ی وو روح یبر سلامت جسم درگیر کند که این مسئله یبه طور قابل توجهرا  یاتیح یمغز ینواح

تواند یم هااین گوشیبه  یوابستگهمچنین . (2024و همکاران،  2)می ات منفی داردریورزشکاران تأث یورزش

 شود یورزش یهاییمانع از توانا تیو در نها سطح استرس شیکاهش عملکرد و افزا ،یذهن یمنجر به خستگ

 یهایگوش یکاربرد یهابرنامههای دیگری وجود دارد که معتقدند (. دیدگاه2024و همکاران،  3ماکیگ) 

 یهایگوش یکاربرد یهابرنامه دهند.یارائه م یبدن تیرفتار فعال رییتغ یرا برا یدیجد یهاهوشمند فرصت

به ارمغان  یبدن تیسطح فعال شیافزا یرا در ارائه مداخلات مناسب برا یدیجد یهاهوشمند احتمالا فرصت

 (. 2018، 4205)گال و همکاران آورندیم

 یبرا رانهیشگیپ یخود و انجام رفتارها یسلامت برا تیرفتار ارتقاء دهنده سلامت شامل درک فرد از اهم

از  یعادات زندگ رییتغ قیمراقبت از سلامت از طر یهابه بهبود مهارت ن،یسلامت است. علاوه بر ا یارتقا

از آنجا که رفتار ارتقاء دهنده سلامت  ن،یعلاوه بر ا .دانش، نگرش و رفتار در مورد سلامت اشاره دارد قیطر

 یزندگ تیفیو بهبود ک یا طول عمر طولانرا کاهش دهد و ب یشخص یبهداشت یمراقبت ها نهیتواند هزیم

)لی و  به همراه داشته باشد یبلکه در سطح مل یرا نه تنها در سطح فرد ییایتواند مزایهمراه است، م

را نشان  ینزول یروند زیکشورها ن ریمنظم  در سا یبدن تیفعال زانی، مکهبا توجه به این(. 2020، 567همکاران

 تیاز فعال تیحما یبرا تالیجید یدر استفاده از فناور یروند فعل (.2013، 649و همکاران کودلچک)داده است 

ها دستگاه نیتلفن همراه، امکان استفاده بهتر از ا یهاتوقف است. تعداد روزافزون کاربران دستگاه رقابلیغ یبدن

 یهادر سال (.2016، 7182)پالیچکا و همکاران رساندیبه حداکثر م یبدن یهاتیاز فعال یبانیپشت یرا برا

 یبدن تیفعال یارتقا ایشمارش مراحل  یبرا ییهااز جمله برنامه ،یبهبود سلامت یبرا هاامهبرن ریاز تکث ر،یاخ

گزارش  فیضع زانیکاهش م ای یکالر افتیو در ییغذا میکنترل رژ یبرا ییهادر مراکز تناسب اندام، برنامه

دهندکه روزانه یم لیدرصد از کل بازار را تشک 5.18 یبدن تیسلامت، تناسب اندام و فعال یهااند. برنامهکرده

، 8119)مک کی و همکاران شود یدرصد استفاده م 40بار در هفته توسط  نیدرصد از مردم و چند 35توسط 

2019 .) 
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ها سطح تبلت ای هوشمند یمانند تلفن ها دیتلفن همراه جد یو توسعه دستگاه ها یتکامل مداوم فناور

مصرف کنندگان  ینوع دستگاه را به مرکز زندگ نیا نیدهد، بنابرا یرا ارائه م یو استفاده عمل یاز راحت یبالاتر

است که  یتیشخص یهایژگیو نیاز مهمتر یکی ینوآور (.2017، 1246)کیم و همکارانکند یم لیتبد یفعل

ظهور  (.2018، 2و اوزتورک هانیلگیب ،یکند )اوکوموس، علیم نییرا تع دیجد یهایفناور شیبه آزما لیم

 لیسهولت استفاده و شدت استفاده از آنها، در حال تبد لیها در آنها، به دلهوشمند و تنوع برنامه یهادستگاه

همانطور  (.2017، 250)کیم و همکاراناست  یکنندگان امروزروزمره مصرف یدر زندگ زیچ نیترشدن به مهم

از راحت  یکیهوشمند به عنوان  یورزش یها هشود، برنامیتر ممرتبط یبدن تیسالم و فعال یکه سبک زندگ

 قاتیتحق(. 2017، 3لیم و نوه) رندیگیقرار م یشتریمورد توجه ب یبدن تینظارت بر فعال یابزارها برا نیتر

 رییتغ ،یبدن تیفعال یریگیبه پ لیتما ریعمدتاً تحت تأث یورزش یهادهد که استفاده از برنامهینشان م یقبل

  (.2019 ،4و همکاران نی)ل ی می باشدورزش میرژ کی رییتغ ای یو معرف یداشتبه یهامفهوم مراقبت

 یفرض کرد که عوامل مختلف توانیمشابه، م یمختلف با عملکردها یورزش یهااز برنامه یبا مشاهده انبوه

گ و چئون) گذارندیم ریکننده تأثبر انتخاب مصرف زیخود کاربران ن ایها برنامهخاص  یهایژگیمانند و

کاربر در سراسر  اردیلیم 6.8، 2019شود که در سال یزده م نیتخم یدر سطح جهان (.2018، 55همکاران

. ابدی شیافزا اردیلیم 7.33تعداد کاربران به  2023شود که در سال یم ینیب شیجهان وجود داشته است و پ

تلفن  یکاربرد یهااستفاده از برنامه برای هوشمند تلفن به شده داده اختصاص زمان از ٪90به طور خاص، 

های ورزشی که در همچون اپ نوظهور هایوجود فناوری (.2020، 666و همکاران آنگوستو)ست همراه

بسیار زیاد و متنوعی را به شوند، همواره در دسترس کاربران هستند، اطلاعات های همراه نصب میگوشی

های به کاربران خود داشته و هزینه نظیری برای ارائه خدمات شخصی شدهدهند، توانایی کمکاربران ارائه می

هایی به شدت افزایش یابد )فوکوکا و بسیاری کمی دارند موجب شده است تا استفاده از چنین برنامه

 (. 2019، 7194همکاران

های مختلف برای استفاده در انواع سیستم ها و ویژگیهزار اپ ورزشی با قابلیت در چند سال اخیر چندین

ها با چندین هزار بار بارگیری توسط کاربران، به اند و بسیاری از این اپها در سراسر جهان عرضه شدهعامل

 یهاتیولاً فعالافراد معم(. 2020، 869اند )انگوستو و همکارانها دست یافتهمحبویت بی نظیری در بین آن

صورت،  نیا ری. در غشودیم یصورت تجربه با آنها مثبت تلق نیکه در ا دهندیقرار م تیرا در اولو دیآسان و مف

 (. 2017، 95)ها و همکاران می کنند یو کسل کننده تلق ندیباشد، اغلب به عنوان ناخوشا دهیچیپ تیاگر فعال
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شود که به انجام آسان و راحت یم یتلق یتیها توسط کاربر به عنوان مزاستفاده از برنامه تسهول ن،یهمچن

کند یم کیبه ادامه استفاده از برنامه را تحر لیکند و میم جادیکند، احساسات مثبت ایها کمک متیفعال

)چو و  کنندیمشاهده م در برنامه یشتریب یایکنند، مزا یابیتر سهولت استفاده را ارزهرچه کاربران مثبت

 یعوامل ریکاربر نه تنها ممکن است تحت تأث یهاکه انتخاب دهدینشان م گرید قاتی(. تحق2015 ،1105میک

شده و لذت درک ریها، بلکه تحت تأثبرنامه یکه قبلاً در نظر گرفته شده مانند سهولت استفاده و سودمند

اگر کاربر به اطلاعات ارائه شده توسط برنامه ؛ (2018، 2106بیون و همکاران) ردیاعتماد درک شده قرار گ

(. 2015 م،یاست )چو و ک دیدارند فکر کنند که برنامه مورد استفاده مف لیباشد، اغلب تما هاعتماد داشت

 یهابه دستگاه یخود کاربران، مانند دلبستگ یشخص یهایژگیثابت شده است که و یبه خوب نیهمچن

افزایش  زیرا ن دیجد یهایفناور شیبه آزما لیتما تواندیم ،ینوآور ای( 2017، 17نو همکارا هوشمند )ها

 (.2021، 3238)انسور و همکاران دهد

های همراه حداقل یک اپ ورزشی را کنندگان از تلفناند که استفادهنتایج تحقیقات بسیاری نشان داده 

توانند اطلاعات های ورزشی می(. اپ2019، 4120اند )رومئو و همکاراننصب نموده و از آن استفاده کرده

برای کاربران  یمصرف یکالرو مقدار  بدنی، شدت فعالیت، زمان صرف شدهمتنوعی در خصوص میزان فعالیت

تواند ضمن دانش و های استاندارد مقایسه نمایند که این امر میخود فراهم نموده و این اطلاعات را با شاخص

، 5954های بدنی افزایش دهد )وی و همکارانها را نیز برای ادامه دادن فعالیتآن آگاهی کاربران، انگیزه

های ورزشی توسط کاربران تحقیق و مطالعه در در چند سال اخیر، با افزایش میزان استفاده از اپ(. 2021

 7ویچ و همکاران(. روبانو2021، 6288ها افزایش یافته است )پانتین و همکارانخصوص پیامدهای استفاده از آن

مرد و زن آمریکایی که دارای علائم افسردگی و اضطراب بودند به این  176( با انجام تحقیقی بر روی 2017)

شوند. دوناوی های مرتبط با سلامتی موجب کاهش افسردگی و اضطراب مینتیجه رسیدند که استفاده از اپ

های مرتبط با سلامتی مانند رسیدند که استفاده از اپای مروری به این نتیجه ( در مطالعه2019) 8و تیسومانی

( در پژوهشی 2021) 9ها هستند. پاپاسپانوسای مناسب برای مدیریت وزن کاربران آنهای ورزشی وسیلهاپ

 بدنی،فعالیت های ورزشی موجب افزایشهای مرتبط با سلامتی از جمله اپاپ از به این نتیجه رسید که استفاده

 شود. می تحرکیبی رفتار کاهش و سالم تغذیه
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های ورزشی موجب ( نیز در تحقیقی به این نتیجه رسیدند که استفاده از اپ2021) 1لیمولا و همکاران

 2و همکاران تهیباوبون شود.افزایش فعالیت بدنی، رضایت از زندگی، کیفیت خواب و سلامت ذهنی کاربران می

در ادراک و ارتباطشان با دستگاه هوشمند،  ،یورزش یهاه از برنامهزنان نسبت به استفاد( بیان داشتند 2021)

 یو نوآور یورزش یهاادراکات برنامه ریتحت تأث شتریب یورزش یهااستفاده از برنامه تیتر هستند. نمثبت

)لذت، سهولت استفاده،  یورزش یهاادراک برنامه نیبا مقاصد ب هایهمبستگ نیتریقو؛ همچنین است یشخص

های اپلیکیش( در مورد تاثیرات مثبت 0202) 3گو و همکارانه است. شد افتی( نانیاطم تیقابل ،یسودمند

در تنظیم ضربان قلب، تواند یم سیدند که برنامه و اپ های ورزشی ورزشی در سلامن افراد به این نتیجه ر

کاربردهای  ( در پژوهش خود با عنوان تاثیر0212) 4یلو و ههای دیگر تندستی موثر باشد. ورزش و شاخص

باعث بهبود در  تالیجید یتکامل در فناوراپ های ورزشی بررفتار و عادات ورزشی به این نتیجه رسیدند که 

تواند بر تمرینات میو تنوع  نیتمرهای ورزشی و بنابراین اپ شده است. یو رفتار مردم عاد یسبک زندگ

به طور موثر  تواندیم یکه استفاده از فناور دهدیمطالعه نشان م نیا بگذارد همچنینعادات ورزشی تاثیر 

( در 2024( و تانگ و همکاران )2024کان و همکاران ) ارتقا دهد. را ناتیرا در تمر افرادمشارکت بالاتر 

دست  و عوامل اثرگذار منفی به این نتایج سلامت یو برابر تالیجیسلامت د یآمادگپژوهش خود با عنوان 

 یبرا دیجد یکاربرد یهاها و برنامه یبه فناور یدر دسترس یمناطق محروم با موانع قابل توجه یافتند که

ی اقتصاد -یاجتماع یهاچالش -1شامل  یموانع چند وجه نیروبرو هستند. ا یبدن تیتوسعه سلامت و فعال

هستند  ینترنتیو خدمات ا یضرور یهادستگاه هیته یبرا یع مالکم درآمد اغلب فاقد مناب یخانوارهاکه در آن 

که  یو آموزش یرساختیز هایچالش -2 ،کند یرا محدود م تالیجیسلامت د یها یآنها به فناور یو دسترس

هوشمند و  یهابه تلفن یکمتر یدسترسبرای استفاده از ابزارهای سلامت دیجیتال، کم درآمد  یخانوارها

 یهاگروه انیدر م تالیجیسواد د نییسطوح پا موانع آموزشی و سوادآموزی که -3و در نهایت  دارندرا  انهیرا

مانع  و کندیمختل م تالیجیسلامت د یکاربرد یهااستفاده مؤثر از برنامه یها را براآن ییمحروم، توانا

 شود.یم تالیجیسلامت د یعادلانه به ابزارها یدسترس

 نیتدو ازمندیکشورها، ن ریدر کشور ما، مشابه سا یمعضل مل کیبه عنوان  یتحرکیو ب یتحرککم

 یمراه نهادهامختلف به ه یهاراستا، سازمان نیچالش است. در ا نیمقابله با ا یجامع و مدون برا یهابرنامه

تفاده از اس ریچشمگ شیافزا ن،یبر ا علاوه. ندیمشکل کمک نما نیکنند تا به کاهش ا یهمکار دیبا یورزش

مرتبط  یهااز برنامه یریگبهره یبرا ییطلا یفرصت ،یبه روند جهان هیهمراه هوشمند در کشور ما شب یهاتلفن

 یزشینگعامل ا کیعنوان به توانندیها ماپ نی. ادیآیبه حساب م یورزش یهاشنیکیاپل ژهیوبه یبا سلامت

است  لازم به ذکر حال، نیا باسالم کاربران داشته باشند.  یرفتارها رییدر تغ یمثبت راتیموثر عمل کرده و تأث

 طور کامل استفاده نشده است.  ها در کشور بهاپ نیا یبالا لیکه از پتانس
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 یها براآن یهازهیانگ برند،یها بهره مبرنامه نیچه تعداد از افراد در کشور ما از ا نکهیا لیاز قب یسؤالات

 ن،یبنابرا اند. مانده پاسخیبه همراه دارد، هنوز ب اهآن یبرا ییامدهایو چه پ ستیچ هاشنیکیاپل نیاستفاده از ا

ها شده آنابتثمثبت  راتیو تأث یمرتبط با سلامت یرفتارها جیدر ترو هاشنیکیاپل نیا یاتیبا توجه به نقش ح

 یورزش یهاو انجمن تالیجیتحول سلامت بانوان در عصر د یبررس قیتحق نیا یکشورها، هدف اصل گریدر د

 است. نخواب و سلامت روا تیفیک ،یبدن تیفعال تیفیبر ک دیبا تاک

  شناسی:روش
 نوع همبستگی است که به از توصیفی هاداده آوریجمع نظر از و کاربردی لحاظ هدف،پژوهش حاضر به

استان  سال به بالای 18 )بانوان جامعه آماری پژوهشبا توجه به نامحدود بودن شکل میدانی انجام شد. 

برای  عنوان نمونه آماری بصورت هدفمند انتخاب شدند. بهنفر  384تعداد فرمول کوکران،  بر اساس (گلستان

استفاده از در راستای ارزیابی میزان  .استفاده گردید استاندارد شنامههای پژوهش از سه پرسگردآوری داده

و  تیاشمنامه از پرسش بدنیفعالیتارزیابی میزان  (،2020) 1همکارانچیو و  شنامهپرس، از های ورزشیاپ

سلامت و در نهایت برای ارزیابی میزان  (2017) 3بوز و سلوینامه از پرسش ، کیفیت خواب(2016) 2همکاران

 مورد استفاده قرار گرفت.( 2006و همکاران ) 4تزیاسپراثر نامه از پرسش روانی بانوان

 یکرتلسئوال بوده که بر مبنای طیف پنج ارزشی  16و  9، 7، 3 ها به ترتیب داراینامهشاین پرس 

نظران حبصاهای پژوهش، از نظرات امهشنراستای تعیین روایی صوری و محتوایی پرس شود. درامتیازبندی می

که  بدنیتربیت متخصص 5توسط نامه این پرسش ظاهری ییروادر این پژوهش، مدیریت ورزشی استفاده شد. 

یی روا( برای سنجش CVIدارای تحصیلات دکترا بودند بررسی گردید. همچنین، شاخص روایی محتوایی )

، 89/0ن به ترتیب سلامت روانی بانوامیزان بدنی، کیفیت خواب و فعالیتمیزان های ورزشی، اپاستفاده از  ابزار

فاده، یک های مورد استامهشنزیابی پایایی پرسدر راستای اربرآورد گردید. همچنین  92/0و  88/0، 91/0

ها فت و از آنمعلم تربیت بدنی قرار گر 30های اصلاح شده در اختیار امهنشمطالعه مقدماتی انجام شد و پرس

باخ تحلیل دست آمده با آزمون آلفای کرون های بهها پاسخ دهند. سپس دادهنامهپرسشدرخواست گردید تا به

 لامت روانیسو بدنی، کیفیت خواب های ورزشی، میزان فعالیتاپ استفاده از پایایی ای آزمونهگردید. آماره

ارش شده نشان های مرتبط با آزمون آلفای کرونباخ گزآماره به دست آمد.81/0و  87/0، 79/0، 76/0ترتیب  به

گیری، ار اندازهدهنده قابل قبول بودن پایایی ابزار مورد استفاده هستند. پس از تعیین روایی و پایایی ابز

های ورزشی و غیر ها به صورت آنلاین تدوین شد و آدرس آن در گروهامه مورد نیاز برای گردآوری دادهشنپرس

  قرار گرفت. ان گلستاناستورزشی 
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ها شامل بندی کردن و توصیف دادهمنظور سازمان دادن، طبقه در این پژوهش، از آمار توصیفی به

ها و آزمون مدل تحقیق، از ها و انحراف استاندارد استفاده گردید. برای بررسی فرضیهها، میانگینفراوانی

و اسمارت  22نسخه  1اساسپیافزارهای اسنرمیابی معادلات ساختاری استفاده شد. بدین منظور، مدل

  نسخه سه مورد استفاده قرار گرفت. 2اسالپی
 

  : شهای پژوهیافته

نتایج بخش توصیفی نشان داد، بیشترین درصد فراوانی در خصوص سن پاسخ دهندگان به   

ج درصد(. همچنین نتای 9/40سال اختصاص دارد ) 40تا  31های پژوهش مربوط به گروه سن نامهپرسش

به درصد(. در خصوس تجر 6/46باشند )مشخص نمود، بیشتر نمونه پژوهش دارای تحصیلات کارشناسی می

 درصد(.  2/49سال و بیشتر بود ) 3کنندگان از آپ بیشترین درصد فراوانی مربوط به گروه شرکت
 

 توصیف متغیرهای پژوهش -1جدول 

 انحراف استاندارد میانگین متغیر

 72/0 77/3 یورزش یهااپ از استفاده

 76/0 56/3 یبدنتیفعال زانیم

 74/0 65/3 خواب تیفیک

 72/0 39/3 سلامت روانی
 

 ورزشی، میزان هایاپ از استفادهشود میانگین متغیرهای مشاهده می1گونه که در جدولهمان

 باشد. می 39/3و  65/3، 56/3 ،77/3 به ترتیبروانی  خواب و سلامت بدنی، کیفیتفعالیت
 

 های پژوهشهای بررسی پایایی سازهشاخص -2جدول 

 آلفای کرونباخ واریانس مستخرج شده پایایی ترکیبی متغیر

 798/0 618/0 829/0 یورزش یهااپ از استفاده

 880/0 582/0 907/0 یبدنتیفعال زانیم

 891/0 537/0 912/0 خواب تیفیک

 936/0 512/0 943/0 سلامت روانی

 

ها مدنظر برای بررسی ثبات درونی یا پایایی سازه 3گانه فورنل و لارکرهای سهبخش استنباطی، ملاک در

قرار گرفت. بررسی بار عاملی متغیرهای مشاهده شده به عنوان اولین ملاک بررسی، نشان داد که میزان بار 

  دار است. عنیم 01/0ده شده در سطح به دست آمده برای متغیرهای مشاه tعاملی و مقادیر 
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گلداشتاین یا پایایی ترکیبی )شاخص سازگاری درونی  -ها، ضریب دیلوندومین ملاک بررسی پایایی سازه

باشد. مقادیر به دست آمده برای این شاخص نیز  7/0باشد که باید بیشتر از ها میگیری( سازهمدل اندازه

(. میانگین واریانس استخراج شده سومین ملاک جهت بررسی 2)جدول  ها بودحاکی از پایایی قابل قبول سازه

برای این ملاک قابل قبول  5/0ارائه شده است. مقادیر بالاتر از  2باشد که در جدول ها میثبات درونی سازه

ها از پایایی قابل قبولی برای استفاده در تحقیق گرهای آنها و نشانسازه 2باشد. با توجه به نتایج جدولمی

 رخوردار هستند. ب
 زاضریب تعیین متغیرهای دورن -3جدول 

 ضریب تعیین متغیر

 606/0 یبدنتیفعال زانیم

 498/0 خواب تیفیک

 398/0 سلامت روانی
 

زای پژوهش مکنون درون دهد که ضریب تعیین به دست آمده برای متغیرهاینشان می 3نتایج جدول 

است که بر این  398/0و  498/0 ،606/0 ترتیببه سلامت روانیو  ، کیفیت خوابمیزان فعالیت بدنییعنی 

 توان گفت مدل ساختاری پژوهش مطلوب است.اساس می
 

 پژوهش اثرات بین متغیرهای -4جدول 

 نتیجه فرضیه  مقدار بتا مقدار تی هافرضیه

 پذیرش فرضیه 779/0 589/48 یبدنتیفعال زانیم <- یورزش یهااپ از استفاده

 پذیرش فرضیه 706/0 309/29 کیفیت خواب <- یورزش یهااپ از استفاده

 پذیرش فرضیه 631/0 384/21 سلامت روانی <- یورزش یهااپ از استفاده

 

 رابطه استان گلستان بانوان بدنیمیزان فعالیت با یورزش یهااپ از استفاده نیبنتایج پژوهش نشان داد 

 استان گلستان بانوان کیفیت خواب با یورزش یهااپ از استفاده نیبهمچنین  .دارد وجود یداریمعنمثبت و 

 یروان سلامت با یورزش یهااپ از استفاده نیبدر نهایت نتایج نشان  .دارد وجود یداریمعنمثبت و  رابطه

  (.4)جدول  دارد وجود یداریمعنمثبت و  رابطه استان گلستان بانوان
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 حالت تخمین استانداردمدل آزمون شده تحقیق در  -1شکل
 

بدنی، های ورزشی، میزان فعالیتاپ( برای سئوالات سه متغیر استفاده از t( مقادیر تی )1در شکل شماره )

شود تمامی مقادیر گونه که در این شکل مشاهده میقابل مشاهده است. همان سلامت روانیو کیفیت خواب 

گرهای توان اظهار نمود که این سئوالات نشانبنابراین میباشند. می 96/1( بیشتر از سطح مبنا یعنی tتی )

دست آمده برای روابط موجود بین سه متغیر ( بهtباشند. همچنین مقادیر تی )مناسبی برای متغیر خود می

رها را مورد تأیید قرار یغدار بودن روابط بین متباشند که این امر معنی( می96/1بیشتر از سطح مبنای خود )

 .دهدمی

 

 داری بین متغیرهای پژوهشمیزان معنی -2شکل
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 گیری: بحث و نتیجه

طور مثبت و  به استان گلستانهای ورزشی در بانوان استفاده از اپهای پژوهش بیانگر آن است یافته

عنوان ابزاری کارآمد برای بهبود کیفیت زندگی تواند بهها رابطه دارد و میمعناداری با میزان فعالیت بدنی آن

ویژه با ها، بهشده نشان داد که این اپلیکیشنهای انجامبررسی. و افزایش سلامت عمومی شناخته شود

شده و ایجاد انگیزه از طریق سازیهای تمرینی شخصیهایی نظیر رهگیری تمرینات، ارائه برنامهویژگی

در ابتدا،  .توانند نقش بسیار مؤثری در افزایش فعالیت بدنی کاربران ایفا کنندها، میها و چالشبندیرتبه

های فرهنگی، اجتماعی و محیطی، به دلیل محدودیت استان گلستانمشخص شد که بسیاری از بانوان در 

عنوان ابزاری مؤثر برای های ورزشی بههای ورزشی دارند. در چنین شرایطی، اپالیتتمایل کمتری به فع

های ها برای تمرین و برنامههایی مانند یادآوریکنند. ویژگیتشویق این دسته از بانوان به فعالیت بدنی عمل می

ها را از ورزش آن های اجتماعی و فرهنگی که ممکن استتمرینی مشارکتی، مقاومت کمتری در برابر تنش

 .کندبازدارد، ایجاد می

توانند اطلاعات فعالیت بدنی را راحتی در دسترس هستند و میها بهعلاوه بر این، از آنجایی که این اپ 

ها به ایجاد عاداتی پایدار در زمینه ورزش طور دقیق ثبت و تحلیل کنند، بسیاری از بانوان با استفاده از آن به

های ورزشی صورت منظم از اپ شغول شدند. نتایج این تحقیق نشان داد که بانوانی که بهو فعالیت بدنی م

کنند، نسبت به دیگران، دارای میزان بالاتر فعالیت بدنی، سطح سلامت جسمی و روحی بهتر و استفاده می

ر است، بلکه به تنها بر تغییرات فیزیکی تأثیرگذااین رابطه مثبت نه .همچنین کیفیت زندگی بالاتری هستند

افزارها اعلام کردند که با افزایش فعالیت کنندگان این نرمشود. بسیاری از مصرفبهبود روانی نیز منجر می

های ورزشی دهد که اپاند. این موضوع نشان میبدنی، احساس شادی و رضایت بیشتری را تجربه کرده

در نهایت،  .نیز مطرح شوند استان گلستاننی بانوان در عنوان یک راهکار مؤثر در بهبود سلامت رواتوانند بهمی

، استان گلستانشود که نهادهای مرتبط با سلامت و ورزشی در های این تحقیق، پیشنهاد میبا توجه به یافته

تواند به افزایش تنها می های ورزشی تمرکز بیشتری داشته باشند. این کار نهبر توسعه و ترویج استفاده از اپ

افزاید. با توجه به طور کلی می بدنی در این گروه سنی کمک کند بلکه به سلامت عمومی جامعه نیز بهتفعالی

عنوان یک راهبرد کلیدی در  تواند بهگذاری در این زمینه میرسد که سرمایهنظر می این نتایج، به

(، لیمولا و 2021مکاران )دیگروتی و ه نتایج پژوهش با .های بهداشتی و اجتماعی مؤثر باشدگذاریسیاست

 ( همسو است.2021( و هندریکسن و همکاران )2021(، ایریبارن و همکاران )2021همکاران )

ها و کیفیت خواب بانوان رابطه مثبت و نتایج این تحقیق نشان داد که بین استفاده از این اپلیکیشن

های مختلف زندگی جیتال در بهبود جنبهها تأکید بر اهمیت ابزارهای دیداری وجود دارد. این یافتهمعنی

ویژه در جوامع شهری، یکی از عمده دلایل نارضایتی در خواب در میان بانوان، به .روزمره، از جمله خواب دارند

مداوم  یحواس پرت( معتقدند 2024می و همکاران )های خانوادگی، شغلی و اجتماعی است. شامل استرس

 گذارد.ب ریورزشکاران تأث یو روح یسلامت جسمتواند بر روی میبر  یبه طور قابل توجه هااپلیکیشناز  یناش
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سطح استرس  شیکاهش عملکرد و افزا ،یذهن یتواند منجر به خستگیم این نرم افزارهابه  یوابستگ 

مکاناتی نظیر های ورزشی با فراهم آوردن ادر این راستا، اپشود.  یورزش یها ییمانع از توانا تیشود و در نها

اند به بهبود های مرتبط با بهداشت خواب، توانستههای بدنی، و ارائه راهنماییشمارش گام، تحلیل فعالیت

طور های ورزشی موجب افزایش فعالیت بدنی روزانه شده و بهاستفاده از اپ .عملکرد بدن و ذهن کمک کنند

تواند به تنظیم کند. این میاضطراب کمک میمستقیم علاوه بر ترویج عادات سالم، به کاهش استرس و 

دهند که فعالیت بدنی ها نشان میالگوهای خواب و کاهش علائم اختلال خواب بینجامد. در حقیقت، بررسی

، منجر به افزایش کیفیت خواب، کاهش زمان مورد نیاز برای به خواب ایروبیک هایمنظم، به ویژه فعالیت

های توانند با ارائه مشاورههای ورزشی میعلاوه بر این، اپ .شودای شبانه میهرفتن، و کاهش تعداد بیداری

شخصی سازی شده و تشویق به فرایندهای آرامش بخش پیش از خواب، به بانوان کمک کنند تا الگوهای 

 خواب بهتری را تجربه نمایند. 

ها گنجانده در این اپلیکیشنشده و تمرینات تنفسی که گاهی هایی چون مدیتیشن هدایتویژه، ویژگی به

نتایج تحقیق ما  .تواند به کاهش اضطراب و تسهیل روند خواب عمیق و باکیفیت کمک کندشوند، میمی

کنند، تمایل بیشتری های ورزشی استفاده میطور مداوم از اپهمچنین نشان دهنده این است که بانوانی که به

ی خواب ممکن است کاهش ویژه در سنین بالاتر، که کارایبه به رعایت ساعت خواب منظم دارند. این موضوع

توجهی محسوس است. تخمین بر این است که افرادی که یک روتین ورزشی منظم دارند، صورت قابلیابد، به

همچنین، استفاده  .تری نیز دست خواهند یافتدلیل احساس سلامتی و شادابی، احتمالاً به خواب باکیفیتبه

های اجتماعی و همبستگی بین کاربران بینجامد. ارتباط متقابل و تواند به ایجاد شبکهورزشی میهای از اپ

تواند به افزایش انگیزه و احساس حمایت بین بانوان کمک کند و در نتیجه، به کاهش اشتراک تجارب می

با در نظر  .کمک کند تواند تأثیرات منفی بر خواب داشته باشد،احساس تنهایی و فشارهای اجتماعی، که می

توانند کلید اساسی در بهبود کیفیت خواب در های ورزشی میرسد که اپنظر می گرفتن تمامی این ابعاد، به

 ی باشند. استان گلستانبانوان 

ها از آنجایی که خواب کافی و باکیفیت نقش بسیار مهمی در حفظ سلامت جسمی و روانی دارد، این یافته

های زندگی های بهداشتی و اجتماعی در راستای ترویج شیوهگذاریمبنایی برای سیاست عنوانتوانند بهمی

شود که نهادهای بهداشتی و ورزشی به ترویج استفاده از بنابراین، توصیه می .سالم مورد استفاده قرار گیرند

، توجه بیشتری اناستان گلستخصوص در شهرهای با نیازهای خاص مانند های ورزشی در میان بانوان، بهاپ

ها بر کیفیت خواب و مدت این اپداشته باشند. تحقیقات آینده نیز باید توجه بیشتری به تأثیرات طولانی

عنوان راهی مؤثر  تواند بههای نوین میترتیب، استفاده از فناوریاینسلامت عمومی بانوان داشته باشند. به

. نتایج پژوهش با و دیگر نقاط کشور مطرح گردد ان گلستاناستبرای بهبود کیفیت زندگی و خواب بانوان در 

های پژوهش بیانگر آن است یافته( همسو است.2021( و لیمولا و همکاران )2020دی فریتاس و همکاران )

 . دارد وجود یداریمعنمثبت و  رابطه استان گلستان بانوان یروان سلامت با یورزش یهااپ از استفاده نیب
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تواند باعث یم ناتیدر طول تمر های ورزشی بطور مداوماپاز  استفاده( معتقدند 2024و همکاران ) می

در  ژهیو استقامت، به و نیکاهش حجم تمرو خواب  تیفیک ی،کاوریکاهش ر، استرس شیافزا ،یذهن یخستگ

 دهدنشان می ،(2024از جمله ماکبگ و همکاران ) امروز تحقیقات در دنیای اما شودمی یمقاومت ناتیتمر

های زندگی و تکنولوژی ارتباط نزدیکی با سلامت روانی افراد دارد، به ویژه در میان بانوان که به دلایل شیوه

عنوان یک ابزار نوین های ورزشی بهاند. استفاده از اپهای خاصی مواجهفرهنگی، اجتماعی و اقتصادی با چالش

اند که میان است در بهبود سلامت روانی این گروه مؤثر واقع شود. مطالعات اخیر نیز تأیید کردهتوانسته 

داری وجود رابطه مثبت و معنی استان گلستاناستفاده از این ابزارها و بهبود کیفیت سلامت روانی در بانوان 

های اخیر به عنوان ت که در سالهای ورزشی، تشویق به فعالیت بدنی منظم اسیکی از مزایای اصلی اپ .دارد

های کلیدی در حفظ سلامت روانی شناخته شده است. فعالیت بدنی به افزایش تولید اندورفین یکی از مؤلفه

شود. بانوانی که از این کننده کمک کرده و باعث کاهش استرس و اضطراب میهای خوشحالو سایر هورمون

کنند، عموماً احساس شادابی و انرژی بیشتری دارند که استفاده میهای بدنی خود ها برای پیگیری فعالیتاپ

های ورزشی به بانوان این امکان را علاوه بر این، اپ .گذاردها تأثیر میبه طور مستقیم بر کیفیت روانی آن

 دهند که اهداف خاصی مانند کاهش وزن، افزایش قدرت، یا بهبود تناسب اندام تعیین کنند. می

تواند به کاهش علائم افسردگی و دهد و میها اعتماد به نفس میپیشرفت و موفقیت به آناین احساس 

اضطراب کمک کند. با دستیابی به اهداف تعیین شده، بانوان احساس توانمندی و کنترل بیشتری بر زندگی 

د مثبت استفاده از از دیگر ابعا .انجامدها میکنند که این امر خود به بهبود سلامت روانی آنخود پیدا می

های ها قابلیتتوان به ارتباطات اجتماعی و ایجاد حس تعلق اشاره کرد. بسیاری از این اپهای ورزشی میاپ

دهند که با دوستان و آشنایان خود در تعامل باشند. این ارتباطات اجتماعی را ارائه داده و به کاربران اجازه می

های اجتماعی مثبتی ایجاد کنند که به حمایت جلوگیری کرده و شبکهتوانند از احساس انزوا و تنهایی می

تواند بهبود های ورزشی میکنند. به بیان دیگر، اجتماعی شدن از طریق فعالیتعاطفی و روانی بانوان کمک می

بت همچنین، مدیریت استرس یکی دیگر از تأثیرات مث .قابل توجهی در ارتقاء سلامت روانی بانوان داشته باشد

بخش، هایی مانند تمرینات تنفسی، مدیتیشن و راهکارهای آرامشبا ارائه قابلیت.های ورزشی استاستفاده از اپ

دهند تا ابزارهایی برای مقابله با استرس و فشارهای روزمره پیدا کنند. در دنیای ها به بانوان امکان میاین اپ

های روانی ها در برابر چالشآوری و توانایی مقابله آنابتواند باعث افزایش تپرتنش امروزی، این ویژگی می

 .شود

طور قابل توجهی از کنند، بهها استفاده میطور منظم از این اپ دهند که بانوانی که بهنتایج نشان می 

تواند تأثیرات سطح بالاتری از رضایت شخصی و احساس خوشبختی برخوردارند. این بهبود در سلامت روان می

ها را رقم بزند. ها داشته باشد و بهبود کلی در کیفیت زندگی آنبر روابط خانوادگی و اجتماعی آن مثبتی

، که ممکن است فشارهای اجتماعی و اقتصادی خاصی وجود داشته استان گلستانای مانند ویژه در جامعهبه

ارائه حمایت روانی و اجتماعی عمل  عنوان یک راهکار اساسی برایتواند بهباشد، استفاده از چنین ابزارهایی می

 .کند
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 مشکلات و یافسردگ و اضطرابمواردی مانند  کنند که( در این خصوص بیان می2021وی و همکاران ) 

های مختلف تحت درمان قرار توانند توسط اپی میزوفرنیاسک و یدوقطب اختلال مانند روان سلامت دتریشد

توانند به افزایش سلامت های ورزشی به دو شکل میمعتقد هستند که اپ( نیز 2021گیرند. لیمولا و همکاران )

هایی اطلاعاتی در خصوص وضعیت روانی افراد و مدیریت که چنین اپروانی کاربران کمک کنند. اول این

ق های ورزشی از طریکه اپتواند برای کاربران مفید و کاربردی باشد و دوم اینکنند که میمناسب آن ارائه می

دهند. بنابرین ها را نیز تحت تأثیر قرار میبدنی به شکلی موثر سلامت روانی آنترغیب افراد به انجام فعالیت

تواند کمک به سلامت روانی های ورزشی میتوان پذیرفت که یک بخش مهم از پیامدهای استفاده از اپمی

شود که نهادهای مرتبط با بهداشت و می در نهایت، توصیهها باشد. کاربران و حتی رفع مشکلات روانی آن

های ورزشی تشویق های خود را با این رویکرد نوین سازگار کنند و بانوان را به استفاده از اپدرمان، برنامه

 کنند. 

ها، جلسات آموزشی و ارائه اطلاعات در زمینه مزایای فعالیت بدنی و تواند شامل انجام کارگاهاین می

با توجه به توانایی این ابزارها در ایجاد تغییرات مثبت در زندگی بانوان، گرایش به استفاده سلامت روانی باشد. 

دونای و تیسومانی نتایج پژوهش با  .تواند گامی مؤثر در بهبود سلامت روانی و کلی جامعه باشدها میاز آن

دهنده این است که های این تحقیق نشاندر پایان، یافته( همسو است. 2021( و لیمولا و همکاران )2019)

 استان گلستانعنوان یک راهکار نوین و مؤثر در ارتقاء سلامت روانی بانوان در توانند بههای ورزشی میاپ

تنها کیفیت زندگی خود را توانند نهنحوی که با به کارگیری این ابزارها، بانوان میمورد توجه قرار گیرند، به

تحول سلامت بانوان در .رتقاء دهند بلکه به فرایندهای بهبود سلامت روانی خود نیز شتاب بیشتری ببخشندا

های ورزشی بر کیفیت فعالیت بدنی، خواب و سلامت روانی امروزه به یکی از مباحث عصر دیجیتال و تاثیر اپ

به بهبود کیفیت زندگی بانوان کمک تواند ها و ابزارهای دیجیتال میکلیدی تبدیل شده است. توسعه اپ

 شایانی کند. 

ها را در مسیر ای طراحی شوند که نیازهای خاص بانوان را در نظر بگیرند و آنها باید به گونهاین اپ

های جسمانی و روانی های ورزشی، توجه به ویژگییکی از مسائل مهم برای طراحان اپ .سلامتی یاری دهند

سازی شده باشند، های قاعدگی، بارداری و یائسگی بهینههایی که با توجه به دورههبانوان است. طراحی برنام

های ورزشی ملایم و منطبق بر تواند به ارتقاء کیفیت فعالیت بدنی کمک کند. به عنوان مثال، ارائه برنامهمی

 .راحتی بیشتری بدهدتواند به بانوان احساس وضعیت جسمانی قابل استفاده در دوران قاعدگی یا بارداری می

های گروهی، ها باید به ایجاد انگیزه و سرگرمی برای کاربر کمک کنند. استفاده از چالشعلاوه بر این، اپ

تواند کاربران را به فعالیت بیشتر ترغیب کند. همچنین، فراهم آوردن محتوای مسابقات ورزشی و جوایز می

دهد که تصمیمات بهتری روان، به کاربر این امکان را میهای تمرین، تغذیه و سلامت آموزشی شامل تکنیک

های ورزشی باید ارتقاء کیفیت خواب باشد. با ارائه ابزارهایی یکی از اهداف اصلی اپ .در مورد سلامت خود بگیرد

توانند تجربه بهتری از خواب داشته باشند. به طور مثال، برای ردیابی خواب و بهبود عادات خواب، بانوان می

 .بخش برای کمک به بهبود کیفیت خواب را در اختیار کاربران قرار دهندهای آرامشتوانند تکنیکها میاپ
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ها باید قابلیت ردیابی از سوی دیگر، تأثیر فعالیت بدنی بر سلامت روانی قابل انکار است. طراحان اپ 

منظم ورزشی و پیشنهادات متناسب  هایوخوی کاربران را در نظر بگیرند. امکان یادآوری چالشعواطف و خلق

همچنین، تجزیه و تحلیل .ها کمک کندتواند به بهبود کیفیت زندگی روانی آنبا وضعیت روحی کاربران می

منظور انطباق تواند به طراحان کمک کند تا بهبودهای لازم را بهها میشده از طریق اپآوریهای جمعداده

تواند به ارتقاء نند. فراخواندن نظرات کاربران و ارائه بازخوردهای سازنده میبهتر با نیازهای کاربران اعمال ک

در نهایت، همکاری با متخصصان سلامت مانند روانشناسان و مربیان ورزشی در روند  .ها کمک کندکیفیت اپ

تواند می شده کمک کند. این همکاریهای ارائهها و مشاورهتواند به تضمین کیفیت آموزشها میطراحی اپ

گیری نتیجه.های آموزشی باشد که به ارتقاء سلامت کلی بانوان کمک نمایدشامل برگزاری وبینارها و گروه

های ورزشی بستگی دارد. با در نظر گرفتن سازی اپاینکه، تحول سلامت بانوان در عصر دیجیتال به بهینه

توانند به ارتقاء فعالیت بدنی، خواب و سلامت روانی میها نیازهای خاص، ایجاد انگیزه، و ارزیابی مداوم، این اپ

 .ها پیدا کنندکمک کنند و جایگاه مهمی در زندگی روزمره آن استان گلستانبانوان 
 

 شکر و قدردانی ت

 شود.نمودند تقدیر و تشکر میکه در این پژوهش همکاری  استان گلستانبانوان از کلیه 
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