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      چكيده

 
ر راه فعاليت  زمينه و هدف: كلات فراواني بر سـ المندان وجود دارددر جامعه مشـ ي تفريحي سـ ود آن  هاي ورزشـ ها نتوانند  كه باعث مي شـ

  عوامل  تبيين و بررسي  پژوهش حاضر هدف  رفته سلامتي و نشاط زندگي خود را از دست بدهند.ها شـركت كنند و رفتهدر اين گونه فعاليت
  . بودكننده در فعاليت بدني سالمندان شهر اسلامشهر بازدارنده و تسهيل

ــافي از نوع كاربردي و   اين پژوهش :كارروش   ــتاكتش ــاحب يرا كليه. جامعه آماري  اس ــگران و ص علوم   خبره در حوزهنظران  پژوهش
هاي مربوط به حوزة سـالمندي در پرسـتاران و همچنين اعضـاي سـازمان  ، شـناسـي، پيشـكسـوتان ورزشـي، پزشـكانورزشـي، روانشـناسـي، جامعه

هر  لامشـ هر اسـ كيل دادندشـ احبه. نمونهتشـ دند و مصـ اختارمند انتخاب شـ احبه عميق و نيمه سـ ورت هدفمند جهت مصـ ها تا مرحله  ها به صـ
  انجام شد. گرنددتئوري  اساس روش كيفي  ها برنفر به دست آمد. تحليل داده 25اشباع نظري ادامه يافت، اشباع نظري پس از مصاحبه با  

ــان داد كه   ها: يافته ــوص عوامل بازدارنده  كد باز    23نتايج پژوهش نش ــامل: موانع   محوريكد   3در قالب در خص ــدند كه ش تعريف ش
كد  5در قالب  گرعوامل تســهيلكد باز براي  41فرهنگي و ســبك زندگي، موانع محيطي و امكاناتي، فردي و شــخصــيتي بود. همچنين  

  اي، اقدامات ترويجي، اقدامات انگيزشي، اقدامات قانوني، اقدامات زيرساختي بود. تعريف شد كه شامل: اقدامات آموزشي و برنامه محور
طور مســتقيم و غيرمســتقيم باعث كاهش مشــاركت  عوامل بازدارنده به گفتن توابا توجه به نتايج به دســت آمده مي گيري:  نتيجه

المندان در   اختاري  مي  هاي بدنيفعاليتسـ المندان بايد به اصـول و اقدامات زيربنايي و سـ تاي تحقق اهداف ورزش سـ وند، بنابراين در راسـ شـ
هاي ورزشي ويژه سالمندان، تربيت مربي و كارشناس ورزشي مختص همچون: برگزاري جشنواره  سازوكارهاييتوجه شود و سالمندان را با 

   بخشي به خدمات ورزشي سالمندان جهت پيوستن به مشاركت ورزشي ترغيب نمود.هاي ورزشي سالمندان، تنوعسالمندان، تأسيس خانه
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Abstract    
 
Background & Aims: Physical activity is widely recognized as one of the key 
determinants of health, especially for the elderly. However, many older adults face 
multiple barriers that limit their participation in physical activities. These barriers can 
be both external (e.g., environmental and infrastructural issues) and internal (e.g., 
personal and psychological factors). The aim of this study was to identify and analyze 
the inhibiting and facilitating factors influencing the engagement of elderly 
individuals in physical activities, which is essential for their overall well-being and 
successful aging. Understanding these factors can guide health policymakers and 
practitioners in promoting active aging programs that are tailored to the specific 
needs of older adults.  
Methods: The statistical population was formed by all researchers and expert experts 
in the fields of sports science, psychology, sociology, sports veterans, doctors, 
nurses, and also members of organizations related to the field of geriatrics in 
Islamshahr city. The samples were purposefully selected for in-depth and semi-
structured interviews and the interviews continued until the theoretical saturation 
stage, theoretical saturation was achieved after interviewing 25 people. Data analysis 
was done based on Grand Theory qualitative method.  
Results: In the initial stage of data analysis, 86 open codes were identified from the 
interviews. After systematically merging and eliminating redundant or similar codes, 
64 main categories were identified. The analysis revealed several challenges and 
barriers to the elderly’s participation in physical activities. These barriers were 
categorized into three major groups: cultural and lifestyle barriers, environmental and 
infrastructural barriers, and individual and personality-related barriers. Cultural and 
lifestyle barriers included societal attitudes toward aging, lack of awareness about 
the importance of physical activity, and the stigma surrounding elderly participation 
in exercise. Many participants highlighted how cultural norms often promote 
sedentary lifestyles for older adults, with limited social support for engaging in 
physical activities. Furthermore, misconceptions about the capabilities of elderly 
individuals often prevent them from seeking out or participating in physical activity 
programs. Environmental and infrastructural barriers referred to the lack of 
accessible and age-appropriate facilities for exercise, such as gyms, parks, and 
community centers designed specifically for seniors. In many cases, the physical 
environment was not supportive of the elderly’s mobility needs, such as the absence 
of ramps, poorly maintained facilities, and inadequate transportation options. 
Additionally, participants noted that many elderly individuals do not have access to 
safe spaces for walking or other forms of exercise, particularly in urban areas. 
Individual and personality-related barriers included health conditions such as chronic 
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diseases, limited mobility, and fear of injury. Many elderly individuals experience 
physical limitations that prevent them from participating in physical activities, 
especially in the absence of specialized programs tailored to their needs. Moreover, 
psychological factors, including a lack of motivation, feelings of isolation, and fear 
of embarrassment, also played a significant role in deterring elderly individuals from 
engaging in physical activity. These factors were often compounded by a lack of 
personal belief in the benefits of exercise and a perceived lack of control over their 
health. Despite these challenges, the study also identified several facilitating factors 
that could encourage elderly individuals to participate in physical activities. These 
included social support from family and peers, the presence of specialized programs 
for older adults, and the development of community-based sports initiatives. 
Participants emphasized the importance of creating supportive social networks where 
older adults could engage in group activities, which not only encouraged physical 
activity but also fostered a sense of belonging and community. The availability of 
professional guidance, such as senior-specific fitness trainers and healthcare 
providers, was also seen as a key facilitator. 
Conclusion: The findings of this study underscore the importance of addressing both 
the inhibiting and facilitating factors that affect the physical activity participation of 
elderly individuals. Barriers related to culture, lifestyle, environment, and individual 
factors must be addressed through policy reforms, community engagement, and the 
provision of appropriate infrastructure. The establishment of sports festivals 
specifically for seniors, the training of specialized coaches, and the creation of 
dedicated sports centers for the elderly are recommended measures to promote active 
aging. Additionally, governments, healthcare providers, and families must work 
together to create an enabling environment for elderly individuals to engage in 
physical activities. This can be achieved through educational programs, awareness 
campaigns, and the development of supportive policies. The results of this study 
highlight the need for tailored interventions that address the unique challenges faced 
by elderly individuals, ultimately leading to improved health outcomes and a higher 
quality of life for the aging population . The findings also emphasize the necessity of 
supporting environments where physical activity is integrated into the daily lives of 
older adults. It is essential to promote policies that facilitate aging with dignity, 
health, and independence. As the elderly population continues to grow, there is an 
urgent need for governmental and societal efforts to create environments that support 
active and healthy aging, ensuring that older adults can lead fulfilling lives in their 
later years. 
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 و همكاران يخاوش مهينع

  مقدمه
ــالمند د،يبا ورود به هزاره جد ــوع  كيبه   ي سـ موضـ

شــده اســت. در آغاز   ليتبد  يو اجتماع  يتيعمده جمع
كشــورها    نيدر ثروتمندتر  يبه زندگ  ديام  ســتم،يقرن ب

ــال بود، در حـال  50حـدود   ــن در حـال    نيكـه ا  يسـ سـ
در سـال   گريسـال اسـت، به عبارت د  75حاضـر حدود  

  شي و پ ددرصد بو  13سالمندان جهان  تي، جمع2000
سـالمندان    تي، جمع2020در سـال  شـود كه  يم ينيب

). 1(  ديرس ـدرصـد خواهد    20سـال به حدود    65 ي بالا
ــاري   در ــاكي از    ايران بررسيها و شاخصهاي آمــ حــ

ــالمندي  ــد س  بيني ميكه پيشطوري به ؛)2(  استرش
در كشـور ما انفجار سـالمندي رخ   1410شـود در سـال

كن مركز آمار   ماري نفوس و مسـ رشـ دهد. طبق نتايج سـ
  518هزار و    871چهار ميليون و   1395  ايران در ســال

تر از   ال دارند كه معادل    65نفر از جمعيت ايران بيشـ سـ
همچنين   .)3( اسـتدرصـد از كل جمعيت ايران    090/6

شـود جمعيت سـالمندان ايران در سـال  پيش بيني مي
ال   3/11به   2025 د و در سـ د    22به   2050درصـ درصـ

 ).4( سدركل جمعيت كشور ب
ــالمندي دو ي حياتي در زندگي هر فردي  برهه  ران س

درمعرض انواع  شـود زيرا در اين دوران فردمحسـوب مي
اري  اي روحي وبيمـ ــمي قرار مي  هـ د و اين جسـ گيرنـ

نگهداري و  هاي سنگين  تحميل هزينه موضوع علاوه بر
ســـاير   معالجه فرد ســـالمند بر خانواده، اثرات منفي بر

ت اي خانواده نيز خواهد داشـ و همين امر منجر به  اعضـ
به مراكز دولتي و خصـوصـي نگهداري    هاخانواده  مراجعه

ــالمندان   ــده اســتس ــنگينهزينه  كه ش براي   يهاي س
اد خوا ت ايجـ د نموددولـ دان بر اين   .)4،5(  هـ ــمنـ دانشـ

اند كه ارزيابي و شــناخت مشــكلات حفاظتي در  عقيده
ي مداخلات   امل ارزيابي ميزان اثربخشـ المندان كه شـ سـ
پزشــكي و دارويي، ارزيابي ســطح ســلامت جســمي و 
ــالمندان   ــطح ايمني فيزيكي سـ رواني و نيز ارزيابي سـ

ــالمنـدي توام بـا مي ــد در جهـت تحقق زنـدگي سـ بـاشـ
عنوان هتر شــدن دوران ســالمندي بســلامتي و طولاني

ــروري   ــر امري ضـ يك بخش مهم از دوران زندگي بشـ
 ).6،7ت (اس

ــتگي اختلالات در از بعد معمولا ــسـ ــنين بازنشـ   سـ
ارخون، بيماري  المندان مانند فشـ لامتي سـ هاي قلبي، سـ

كته، ديابت و نيز ردگي، سـ نوايي   افسـ كاهش بينايي و شـ

  دهاي جسـمي و رواني خودنمايي مي كن و انواع بيماري 
ــتگي و كـاهش درآمـد،    .)8( ــسـ همچنين بـدليـل بـازنشـ
، نسبت به تدريج اعتماد به نفس خود را از دست دادههب

ــلامتي خود بي ــاس  تفاوت ميتغذيه و س ــود و احس ش
ار بودن مي ــربـ ايـد و نيزسـ هـاي اجتمـاعي از  حمـايـت  نمـ

سـوي همسـر، فرزندان، همكاران و دوسـتان نقش مهمي 
  تعادل و راه  .)9( داشـــتبر زندگي ســـالمندان خواهد  

شوند رفتن كه در دوره سالمندي با مشكلاتي همراه مي
جام امور هاي  اسـتقلال عملكردي در انعنوان شـاخصبه

ــالمنـد بـه ــاب ميروزمره افراد سـ رو  آينـد. از همين حسـ
شــناســائي عوامل و تبعات بروز مشــكل راه رفتن در  

هاي مؤثر در به تأخير انداختن  سـنين سـالمندي و روش
ه اهـداف مراقبـت ــكلات راه رفتن از جملـ هـاي  بروز مشـ

طور طبيعي با افزايش  به  .)10(  گيردميســالمندي قرار  
ــن، كنترل تعـادل و راه رفتن بـا افـت و تحليـل رفتن    سـ

ــت مواجـه مي ــونـد و كـارايي خود را از دسـ دهنـد  ميشـ
)11،12(. 

توجه به موارد ذكرشده و نيز افزايش اوقات فراغت    با 
ــالمنـدان، نيـاز بـه برنـامـه ريزي و فراهم كردن امكـانـات سـ

 .)13( شودميلازم توسط محققين ومسئولان، احساس 
اعي   ده فرهنگي، اجتمـ ديـ ه عنوان يـك پـ ات فراغـت بـ اوقـ

اجتماعي موضــوع  ابعاد اقتصــادي، ســياســي و تاثير بر
مخصـوصـا سـالمندان اسـت  مشـترك تمام اقشـار جامعه و

ده   پرده شـ فانه به فراموشـي سـ آمار    .)14( اسـتكه متاسـ
ــان مي ــد  85دهد كهنش ــالمندان    درص اوقات فراغت س

ــور ــاص   كش ــاي تلويزيون اختص  با  .)15(  داردبه تماش
توجه به نيازهاي مبرم سالمندان به سبك زندگي فعال، 
ه  ه بـ دم توجـ ــورت عـ ه در صـ اين نگراني وجود دارد كـ

الش اري جهـت چـ ــالمنـدي و نبود راهكـ هـاي ورزش سـ
ــالمندان به فعاليت بدني اين مســئله ســبب  گرايش س
تغييرات اسـاسـي در سـبك زندگي سـالمندان گردد و 

ــود ــبك زندگي غيرفعال در آنان نهادينه ش  . با)16( س
ــالمنـد و جلوگيري و   وجود اهميـت ورزش در گروه سـ

اري  اري از بيمـ ــيـ ان بسـ ا افزايش  درمـ ا و همچنين بـ هـ
المند در كشـورمان و همچنين   كه   هابررسـيجمعيت سـ

ــان مي تنشـ اليـ ارة فعـ ــي  دهـد تحقيق دربـ هـاي ورزشـ
سـالمندان در كشـورهاي درحال توسـعه همچون ايران 

هاي  چندان گسـترده و عميق نيسـت و بيشـتر پژوهش 
علوم ورزشـي به موضـوعات مرتبط با قهرماني و جوانان 
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سالمندان يبدن تيدر فعال كنندهليعوامل بازدارنده و تسه  

در حال حاضـر ورزش كشـور دچار    .)16،17(  اندپرداخته
ــت و  ــالمنـدي اسـ ــي درزمينـة ورزش سـ خلأ پژوهشـ

هاي انجام شده در حوزه ورزش سالمندان ايران پژوهش
ــند، كه همين مطالعات اندك نيز عمدتاً  محدود مي باش

شـنامه اند و يا اغلب  اي انجام شـدهبه روش كمي و پرسـ
ــعيت فعاليت بدني و  ــي وضـ مطالعات موجود به بررسـ
اثرات فعاليت بدني بر سالمندان اشاره دارند، تا به امروز  

الش ــي چـ ه بررسـ ه بـ ا اين محتوا كـ ــي بـ ا، و پژوهشـ هـ
  نداردراهبردهاي ورزش اين گروه پرداخته باشــد وجود  

جهـت   در  ،)18،19( ــي  پژوهشـ چنين  انجـام  نتيجـه 
ريزي  ها و دادن راهكارهايي براي برنامهشـناسـايي چالش

تر جهت مواجهه با ورزش گروه سالمندان احساس  دقيق
با توجه به مطالبي كه بيان شــد، با اين   .)20( شــودمي

هاي  وجود در جامعه مشـكلات فراواني بر سـر راه فعاليت
ورزشــي تفريحي ســالمندان وجود دارد. كه باعث مي 

و كنند    ها شركتها نتوانند در اين گونه فعاليتآنشود 
رفته ســلامتي و نشــاط زندگي خود را از دســت  رفته

 ــ ــلي تحقيق حـاضـ ــالـه اصـ ر تبيين عوامـل بـدهنـد. مسـ
ت بدني ســالمندان  كننده در فعاليبازدارنده و تســهيل

 باشد.مي 1402در سال شهر اسلامشهر 
در ادامه به مهمترين تجارب علمي انجام شده مرتبط  

پژوهشـي    ) در1401محمدي (شـود.  با موضـوع اشـاره مي
ــي يوگـا بر تعـادل، كيفيـت خواب و كيفيـت  بـه اثر بخشـ
زندگي ســالمندان مرد شــهر يزد پرداخت. هدف از اين 
پژوهش تعيين اثربخشــي يوگا بر تعادل، كيفيت خواب 
ــهر يزد بود. پژوهش از   ــالمندان ش و كيفيت زندگي س

ــتفاده از طرح پيش آزمون ــي و با اس پس   -نوع آزمايش
ان   آزمون همراه با گروه ورت گرفت. نتايج نشـ كنترل صـ

ا، كيفيـت   ــتـ ادل ايسـ ه افزايش تعـ ا منجر بـ ه يوگـ داد كـ
دان در گروه آزمـايش   ــالمنـ خواب و كيفيـت زنـدگي سـ
شده است، اما تاثير معناداري بر تعادل پويا آنان نداشته 

ه اين پژوهش مي ا توجـه بـ ــت. در نتيجـه بـ ه  اسـ توان بـ
به عنوان روشـــي ســـالمندان توصـــيه كرد كه از يوگا 

ــلامتي و كيفيت زندگي خود  ــب براي افزايش س مناس
ــد بـبـرن و    .)7(  بـهـره  عـنـوان1400هـمـكــاران(بـيـگـلـري   (  

كردند كه فعاليت بدني و ورزش بايد به عنوان قســمتي 
از درمان افراد سالمند كه امكان افت عملكرد دارند قرار  

گيرد  بگيرد. ســبك زندگي ســالم رفتارهايي را در برمي
كند، ها را تضـمين ميكه سـلامت رواني و جسـمي انسـان

ــالم به عبارتي ديگر مي توان گفت كه ســبك زندگي س
دربرگيرندة ابعاد رواني و جســماني اســت كه بعد رواني  
ات   اطـ ت، و ارتبـ ــترس و معنويـ ا اسـ ه بـ ابلـ ل مقـ ــامـ شـ
امل ورزش، تغذيه و خواب  ماني شـ اجتماعي، و بعد جسـ

ــت ــتگو  .)5( اس در پژوهش    ) نيز1399(  ابطحي و راس
ازهـاي   ــترين نيـ ــيـدنـد كـه بيشـ خود بـه اين نتيجـه رسـ
المندان موردمطالعه در حيطة نيازهاي   برآورده نشـده سـ
جســـمي و پس از آن نيازهاي اجتماعي بوده اســـت و 
ــان  ايشــ براي  را  اولويـت  كمترين  محيطي  نيـازهـاي 

ــتند ــي به عوامل در پژ  )1397ي (جلال .)1(  داش وهش
ــهر بازدارنده و تســهيل ــالمندان ش ــاركت س كننده مش

سوسنگرد در فعاليت هاي بدني پرداخت. هدف از انجام  
ــهيل ــي عوامل بازدارنده و تس كننده  اين پژوهش بررس

هاي  مشـاركت سـالمندان شـهر سـوسـنگرد در فعاليت
اربردي و از نظر   دني بود. اين پژوهش از نظر هـدف كـ بـ

داده گردآوري  ــيفينحوه  توصـ بود.    -هـا،  ــي  پيمـايشـ
ان داد كه عوامل بازدارنده (فردي، يافته هاي تحقيق نشـ

ــهيـل ده (فردي، بين فردي، محيطي) و عوامـل تسـ كننـ
دان در   ت ســــالمنـ بين فردي، ميحطي) بر مشــــاركـ

ت اليـ ابراين فعـ د. بنـ ــتنـ اداري داشـ اثير معنـ دني تـ اي بـ هـ
ــلامت بايد تلاش  ريزي حوزه ورزمديران برنامه ش و سـ

ت انگيزش   ب تقويـ ــمن رفع موانع، موجـ ه ضـ د كـ كننـ
هاي بدني شـده و سـالمندان براي مشـاركت در فعاليت

ت  و بهبود كيفيـ ت عمومي  ــلامـ ه سـ را بـ تمركز خود 
ــالمندان معطوف كنند قامتي همچنين    .)4( زندگي سـ

ــايي عوامل مؤثر بر   )1397( ــناسـ در پژوهشـــي به شـ
هاي بدني اوقات  مشــاركت مداوم ســالمندان در فعاليت

فراغت و ارائه الگو پرداخت. نتايج پژوهش نشـان داد كه 
- به ترتيب عوامل شخصي، ساختاري، امكانات، فرهنگي

ــادي از مهمترين عوامـل تـأثيرگـذار بر  اجتمـاعي و اقتصـ
المندان ايران مي ند. همچنين مُدل  اوقات فراغت سـ باشـ

ه روابط موجود در مـُدل   د كليـ أييـ ا تـ مفهومي پژوهش بـ
از   پژوهش  مـُدل  و  گرفـت  قرار  تـأييـد  مورد  مفهومي 
ا  ايـت بـ ــب و مطلوبي برخوردار بود. در نهـ اسـ برازش منـ
دگي   زنـ كيفيـت  ه  بـ توجـه  پژوهش،  نتـابج  ه  بـ توجـه 
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 و همكاران يخاوش مهينع

ــاركـت در ورزش،   ــالمنـدان، ايجـاد انگيزه جهـت مشـ سـ
ــازمان ــهيم وظايف اجرايي س هاي متولي امر ورزش  تس

اي در مورد  سـازي و تبليغات رسـانهسـالمندان، فرهنگ
ورزش سـالمندان و ايجاد تسـهيلات ارزان قيمت ورزشي  

هاي ورزشـي از جمله براي حضـور سـالمندان در برنامه
ــت كه مي ــاركت  اقدامات مؤثري اس تواند در بهبود مش

ت اليـ ه فعـ دان در پرداختن بـ دني نقش ســـالمنـ اي بـ هـ
د كنـ ا  ايفـ ــزايي  -Alarkón(  جيمنز-آلاركون.  )9(   بسـ

Jiménez(    و همكـاران)ــي بـه تعيين    )2020 در پژوهشـ
ــي در   دني و عملكرد احســـاسـ ت بـ اليـ ه بين فعـ رابطـ

سالمند از مناطق مختلف مالاگا    60سالمندان پرداخت.  
ــناخت بيان عاطفي، حافظه كاري،  مشــاركت كردند. ش
ــي قرار گرفـت.   تركيـب بـدن و فعـاليـت بـدني مورد بررسـ
ن  ي تحت تأثير سـ اسـ ان داد كه عملكرد احسـ نتايج نشـ

ــت. رابطه معني داري بين فعاليت بدني با عملكرد    نيس
د، همچنين رابطه معناداري   ان داده شـ حافظه كاري نشـ
بين فعاليت بدني شـديد/ بسـيار شـديد و حافظه كاري  

دني مي  وجود ت بـ اليـ ابراين، فعـ أثير  دارد. بنـ ا تـ د بـ توانـ
ــتقيمي بـا عملكرد   مثبـت در حـافظـه كـاري، ارتبـاط مسـ

 همكارانو ) Diller(  ديلر  .)11(  باشـداحسـاسـي داشـته  

بيان كردند كه فعال نمودن ســبك زندگي    ) نيز2018(
ــطه بهبود فعاليت ــالمندان به واس هاي اوقات فراغت  س

ورزشــي به عنوان يكي از اهداف بهداشــتي، اجتماعي و 
  اسـيسـان  .)14(  ها مشـخص شـده اسـتفرهنگي دولت

)Eisan(    و) اران ه عوامـل   ) در2017همكـ ــي بـ پژوهشـ
مرتبط با فعاليت بدني در ميان ســـالمندان روســـتايي  
تايلند پرداخت. اين مطالعه، از نوع مقطعي اسـت كه به 
يوع فعاليت بدني و عوامل مرتبط با آن  منظور تعيين شـ
در ســالمندان روســتايي تايلند انجام شــده اســت. اين 

ا حجم نمونـه   ــالمنـدان در    300مطـالعـه بـ ايي از سـ  2تـ
تايي تايلند انجام شـد. يافته  طقهمن ها نشـان داد كه روسـ

تقريبا نيمي از سالمندان روستايي تايلند از نظر جسمي 
ــن و ثروتمنـد كمتر   غيرفعـال بودنـد. همچنين افراد مسـ

 )Mahteb( مهتـپ.  )15( در معرض فعـاليـت بـدني بودنـد
هـمـكــاران نـيـز2015(  و  عـنـوان   )  ــا  ب خـود  پـژوهـش  در 

اليـت" ــطح فعـ ــالم فيمروري بر سـ زيكي براي هـاي سـ
كه در دانشگاه   "هاي سالمندانسـالمندان مقيم در خانه

ديوس ــت،   )Odyssey(  اويـ ه اسـ ام گرفتـ اني انجـ در رومـ
ه پژوهشــگران به بررســي و تبيين زندگي ســالم و نحو

ــالمندان در خانه ــالمندان و حفاظت فيزيكي س هاي س
كـاه  و  آنـان  اجتمـاعي  فعـاليـت  افزايش  نحوه  ش  نيز 

ا پراختـهاختلالات رواني در آن ايج پژوهش  هـ ــت. نتـ اسـ
نات  نشــان داد كه كار كردن با ســالمندان و انجام تمري

اري  اهش بيمـ ب كـ ــي منظم موجـ اي قلبي و ورزشـ هـ
ده و سـطح سـلامت  عروقي و اختلالات رواني در آنان شـ
يده اسـت.  جسـمي و فعاليت اجتماعي آنان را ارتقا بخشـ
داشــتن يك زندگي ســالم، مســتلزم داشــتن تحرك و 

هاي ورزشـــي اســـت و ورزش به عنوان يكي از  فعاليت
اي  تعيين كننـدههـاي فراغتي از نوع فعـال، نقش  فعـاليـت

ــان ــلامتي جســـمي و روحي انسـ ها بازي در حفظ سـ
كند و افرادي كه فعاليت جســمي كمتري دارند، در  مي

اري  ه بيمـ ــردگي،  خطر ابتلا بـ اي مختلفي چون افسـ هـ
گيرند. اين هاي جسـمي و مرگ زودرس قرار ميبيماري 

امر براي قشـر سـالمند كه به مقتضـي شـرايط سـني از  
شـــوند، از اهميت  لحاظ جســـمي و رواني ضـــعيف مي

در تحقيق حاضـر سـعي بر   .)16( اي برخوردار اسـتويژه
كننده  ه تبيين عوامل بازدارنده و تسـهيلآن اسـت كه ب

در فعاليت بدني سالمندان شهر اسلامشهر و ارائه الگو و 
  تاثير مداخله آموزشي جهت فعاليت بدني آنان بپردازد.

 
 كار روش  
تبيين    با توجه به اينكه به،  از نظر هدف  حاضر  تحقيق

دني  ت بـ اليـ ده فعـ ل كننـ ــهيـ ده و تسـ ازدارنـ ل بـ عوامـ
مي ــالمنـدان  تحقيقپردازدســ حيطـه  در    كـاربردي   ، 

مـيطـبـقــه ــودبـنــدي  از    شـ گـردآوري  و  چـگـونـگـي  نـظـر 
درداده يــاز،  نـ ورد  مـ روه    هــاي  ي» گـ فـ يـ كـ ق  يـ قـ حـ  «تـ

ميطبقـه ــودبنـدي  رويكرد    شـ از  ــتفـاده  اسـ بـا  كـه 
ــت ــده اسـ جـامعـه آمـاري در    .گرنـددتئوري تحليـل شـ

ــاحب ــگران و ص ــامل پژوهش ــر ش نظران  پژوهش حاض
شـناسـي، علوم ورزشـي، روانشـناسـي، جامعه  هاي حوزه

تاران و همچنين   كان و پرسـ ي، پزشـ وتان ورزشـ كسـ پيشـ
هاي مربوط به حوزه ســالمندي بودند.  اعضــاي ســازمان

ــتهـدفمنـد    گيري اين پژوهشنمونـه نمونـه افراد  و    اسـ
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سالمندان يبدن تيدر فعال كنندهليعوامل بازدارنده و تسه  

  25و   ه نيمه سـاختاريافته انتخاب شـدندجهت مصـاحب
 مصاحبه تا رسيدن به اشباع نظري انجام گرفت. 

ــاحبـه ــدهانجـام    هـاي در ادامـه مصـ كـامـل    بـه طور،  شـ
ســازي شــد. همچنين تمامي ملزومات اخلاقي در  پياده

ــوندگان براي انجام   ــاحبه ش ــايت مص نحوه كســب رض
بط  احبه از طريق اعلام محرمانه ماندن اطلاعات ضـ مصـ
ــتن در عـدم   ــده، بيـان اهـداف تحقيق و اختيـار داشـ شـ
دنظر قرار   ه از انجـام تحقيق، مـ اري در هر مرحلـ همكـ

ــه نوع كـدگـذاري   ــامـل سـ بـاز،  گرفـت. مراحـل تحليـل شـ
 كدگذاري محوري و كدگذاري انتخابي است. 

ه افتـ ــنجش روايي، يـ سـ اي  براي  افراد  هـ ه  تحقيق بـ
شـونده ارائه شـد، و نظريات افراد به كار گرفته  مصـاحبه

شـد. در انتها، پژوهش حاضـر توسـط اسـاتيد بازبيني و 
مطالعه شــد و مواردي براي تغيير يا اصــلاح نظر نهايي 

هاي پژوهش از طريق ارائه دادن بيان شــد. پايايي داده
تمامي مراحل تصـميمات پژوهشـگران و همچنين ارائه  

هاي تحليل شـده هاي خام، كدها، دادهدادن تمامي داده
ه ه، مقولـ العـ د مطـ ــؤالفرآينـ ا، سـ ه در  هـ ا و اهـداف اوليـ هـ
اتيد صـاحب اتيد،  اختيار اسـ نظر و با حسـابرسـي دقيق اسـ

تي تمام مراحل پژوهش مورد پذيرش و تأييد قرار    درسـ
 گرفت. 

ه از آزمون، بـ ايي بـ ايـ ام پـ معمول از بين    طوربراي انجـ
ــد نمونه از مصـاحبهمصـاحبه هاي  هاي انجام شـده، چنــ

ها در  شــود. هركدام از مصــاحبهانجام شــده انتخاب مي
خص و كوتاهي دو بار كدگذاري انجام   له زماني مشـ فاصـ

اند با يكديگر  گرفته؛ سـپس كدهايي كه مشـخص شـده
گيرند. اين مراحل براي سـنجش  مورد مقايسـه قرار مي

ــود. در هر  ثبـات كـدگـذاري محقق بـه كـار گرفتـه مي شـ
ها، كدهايي كه در فاصله زمــاني مشــابه يك از مصاحبه

ا  ــابـه بـ ا عنوان «توافق» و كـدهـاي غيرمشـ د، بـ يكـديگرنـ
گردند. روش  عنوان «عدم توافـــــق» مشــــــخص مي

  محاسـبه پايايي باز آزمون به صـورت رابطه زير اسـت: در
ها انتخاب  پژوهش حاضـر سـه مصـاحبه از ميان مصـاحبه

شـــد و يكي از پژوهشـــگران در فاصـــله يك ماه آن را  
ذاري در جـدول   دگـ ايج اين كـ دگـذاري كرد. نتـ درج    1كـ

ده اسـت.  ان مي 1نتايج جدول  شـ دهد كه تعداد كل نشـ
ــاحبـه برابر بـا  ــه مصـ مورد و تعـداد    28كـدهـا در اين سـ

ــد توافق درون    11توافق برابر   ــت. بنا بر رابطه درص اس
 كه مناسب است. 78/0موضوعي پايايي برابر است با 

  
 هايافته

ــاحبه ها،  ها از مجموع مصــاحبهبا مرور و تحليل مص
ــد. در مراحـل بعـدي كـد اول  86تعـداد  ــتخراج شـ يـه اسـ

ــابه تعدادبه گويه  64  تدريج با تلفيق و حذف موارد مش
هاي نيمه اصلي شناسايي شد. در بخش تحليل مصاحبه

شـده ابتدا به صـورت  آوري هاي جمعسـاختاريافته، داده
الش انگر چـ ا بيـ دهـ ه اين كـ د كـ دنـ از درآمـ اي بـ دهـ ا و كـ هـ

المندان به ورزش هسـتند. سـپس،   راهكارهاي گرايش سـ
ــته ــورت دس ــده در قالب  بندي در بخش بعدي، به ص ش

ــدنـد كـه اين يـافتـه ــتخراج شـ هـا در  كـدهـاي محوري اسـ
ــماره   شــود. نتايج جدول  مشــاهده مي  3و   2جداول ش

ماره   ان مي 2شـ هاي  كد باز براي چالش  23دهد كه نشـ
اند. اين المندان به فعاليت بدني تعريف شـدهگرايش س ـ

ــاس    3كد در قالب    23 ــدند. بر اس كد فرعي تعريف ش
هاي  ترين چالشترين و اصـليمهم  2نتايج جدول شـماره

گرايش سالمندان به فعاليت بدني شامل: موانع فرهنگي  
و سـبك زندگي، موانع محيطي و امكاناتي، موانع فردي 

 و شخصيتي است.
ايج جـدول ــان مي  3نتـ از براي    41دهـد كـه  نشـ كـد بـ

ــالمنـدان به فعـاليـت بدني تعريف   راهبردهاي گرايش سـ
كد فرعي تعريف شـدند.  5كد در قالب    41اند. اين شـده

ترين  مهمترين واصـلي  3بر اسـاس نتايج جدول شـماره  

 پايايي آزمون  -1جدول 
 پايايي تعداد توافق  تعداد كل كدها  شماره مصاحبه 

7 8 3 75/0 
14 9 4 88/0 
22 11 4 72/0 

 78/0 11 28 مجموع 
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 و همكاران يخاوش مهينع

ي   امل: اقدامات آموزشـ المندان شـ راهبردهاي گرايش سـ
ه امـ ــي،  و برنـ ات انگيزشـ دامـ ات ترويجي، اقـ دامـ اي، اقـ

  اقدامات قانوني، اقدامات زيرساختي هستند. 
 

 بحث  
تمرينــات ورزشــي مختلــف هــوازي، مقاومتــي و  
ــي  ــالمندان ايران ــواب س ــر بهبود كيفيت خ ــي ب تركيب
ــاداري دارد. ورزش و فعاليـــت بدنـــي در   ــر معنـ تأثيـ
ــواب و  ــت خ ــود كيفي ــب بهب ــران موج ــالمندان اي س

ــدون عــوارض جانبــي ميكيفيت زندگــي آن شود. ها ب
ــه برنامه ــاز ب ــئله، ني ــن مس ــه اي ــه ب ــا توج ريزي و ب

ــلات اثربخش در ــي   مداخ ــت بدن زمينه ورزش و فعالي
ــاس مي ــالمندان احســـ ــ ــراي سـ شـود.  بر اسـاس  بــ

ــل از اين پژوهش، يكي از چـالشيـافتـه هـاي  هـاي حـاصـ
ــامـل همراهي موانع   ــالمنـدان بـه ورزش شـ گرايش سـ

ــت كه نكردن خانواده و  ــبـك زندگي اسـ فرهنگي و سـ
ــتان در فعاليت ــتن آگاهي در  هدوس ــي، نداش اي ورزش

ــالمندان،  مورد مزاياي ورزش، محروميت هاي عاطفي س
ــاس بودن دوره   رواج زنـدگي يكنواخـت در جـامعـه، حسـ
المندان، نبود برنامه  لامتي سـ المندي، نبود الگوي سـ سـ
دان،   ــالمنـ ال سـ ات فراغـت فعـ ــي در جهـت اوقـ آموزشـ
ي   صـ المند، وجود دانش تخصـ عيف زنان سـ اركت ضـ مشـ

ــالمندي مي توانند از دلايل  كم مديران حوزه ورزش سـ
مهم براي شــركت نكردن ســالمندان در فعاليت بدني 
باشـد. اهميت بررسـي وضـعيت اوقات تفريحات و فراغت  

ر   ت كه اين قشـ المندان ازآن جهت مهم اسـ جامعه با سـ
اشـتغال به كار، ورود به دورة  توجه به عواملي چون عدم

ــتگي، فقـدان حمـايـت اجتمـاعي، ــسـ ازنشـ ا بودن،   بـ تنهـ
ــدن جوامع و جدايي عاطفي ــنعتي شـ رواني  افراد  -صـ

 خانواده در معرض تهديد و خطر قرار دارند. 

 هاي گرايش سالمندان به فعاليت بدني نتايج حاصل از كدگذاري چالش   -2جدول 
 مقوله فرعي  كدگذاري باز 

 هاي ورزشي .همراهي نكردن خانواده و دوستان در فعاليت1
 . نداشتن  آگاهي در مورد مزاياي ورزش 2
 هاي عاطفي سالمندان .محروميت 3
 .حساس بودن دوره سالمندي 4
 .رواج زندگي يكنواخت در جامعه 5
 . نبود وجود الگوي مناسب ورزش سالمندي 6
 هاي اوقات فراغت .محدوديت7
 . نبود برنامه راهبردي در جهت اوقات فراغت فعال سالمندان 8
 . مشاركت ضعيف بانوان سالمند 9

 . وجود دانش تخصصي كم مديران حوزه ورزش سالمندي 10

 موانع فرهنگي و سبك زندگي 

 گيري سالمندي فعال در ايران .نبود ابزار مناسب اندازه 11
 .سخت بودن  دسترسي به اماكن و تسهيلات فعاليت بدني 12
 . كمبود امكانات ورزشي رايگان 13
 هاي ورزشي.هزينه بالاي شركت در برنامه 14
 . ترس از بيرون رفتن در فضاهاي باز در طول تمرين 15
 .نبود فضاي امن براي ورزش سالمندان 16
 .شرايط بد آب و هوايي و تأثيرات منفي آن17

 موانع محيطي و امكاناتي

 حوصلگي سالمندان .تنبلي و بي 18
 هاي ورزشي .نداشتن علاقه زياد براي شركت در فعاليت19
 .كمبود وقت و دشواري انجام ورزش 20
 . احساس ترس آسيب ديدن در ورزش 21
 .عقايد و باورهاي منفي درباره خود 22
 .نداشتن دانش ورزشي سالمندان 23

 موانع فردي و شخصيتي
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سالمندان يبدن تيدر فعال كنندهليعوامل بازدارنده و تسه  

ــتگابطحي ــان  در مطـالعـه  )1399( ونيـا و راسـ اي نشـ
و  زنـدگي  كيفيـت  بر  اجتمـاعي  حمـايـت  كـه  دادنـد 

ــيلت ــتي فض ــتقيم و بهزيس ــالمندان تأثير مس گراي س
ــت در    )1400(  نبيگلري و همكارا  .)1( معناداري داش

ــئولين بـايـد در جهـت  پژوهش خود بيـان كردنـد كـه مسـ

مرتفع كردن مشــكلات شــخصــي، اجتماعي و فرهنگي  
ــالمندان، با برنامه هاي لازم اين ريزي موجود در بين سـ

ــر راه بردارند تا  ــرايط نامناســب را از س مشــكلات و ش
ســالمندان بتوانند ســبك زندگي ســالم خود مبتني بر 

همچنين ديلر و   .)5(  فعاليت ورزشــي را توســعه دهند

 راهكارهاي مؤثر جهت گرايش سالمندان به فعاليت بدني   -3جدول 
 كدگذاري فرعي كدگذاري باز

 هاي راهبردي جذب سالمندان به ورزش.تدوين برنامه1
 مدت براي مشاركت سالمندانهاي كوتاه.تدوين برنامه2
 سالمند  ەهاي ورزشي ويژ. برگزاري جشنواره 3
 هاي ورزشي منظم در مراكز مراقبتي.اجراي برنامه 4

 اي اقدامات  آموزشي و برنامه

 .ارتقاء سواد جسماني در بين سالمندان 5
 ها .آموزش مدون و مداوم ورزش در رسانه6
 .آشنا كردن سالمندان با حركات ورزشي 7
 هاي سالمندانهايي براي فعال كردن خانه. تدوين برنامه8
 . تربيت مربي و كارشناس ورزشي براي ارتقاي سلامت سالمندان 9

 هاي لازم براي مشاركت سالمندان ها و تخصص.آموزش مهارت10
 . توجه مسئولان به اهميت ورزش سالمندي11
 .توجه به ورزش در اوقات فراغت سالمندان 12
 . اصلاح نگرش و رفتار سالمندان13
 هاي ورزشي در خانه.ترويج فعاليت14
 سازي.استفاده از افراد شاخص و سرشناس جهت فرهنگ15

 اقدامات ترويجي

 .نظرخواهي و شنيدن پيشنهادهاي سالمندان 16
 هاي اجتماعي . استفاده  از سالمندان به عنوان سرمايه 17
 . بها دادن به سالمندان و استفاده از حضور فعالانه آنان در اجتماع 18
 . استفاده از تجارب و ارتباطات سالمند در پيشبرد اهداف 19
 هاي ارتباط با سالمند.گسترش راه 20
 هاي ورزش سالمندي .توسعه كانون21

 اقدامات انگيزشي

 .وضع قوانين براي فعال كردن سالمندان23ها براي حمايت از ورزش سالمندان .وضع قانون همكارى ارگان22
هاي سالمندان به  .قانون الزام خانه 25. ايجاد نظام آماري فراگير و جامع در ورزش همگاني سالمندان 24

 استخدام كارشناس ورزش
 . افزايش تحقيقات حوزه ورزش سالمندان26
 .فعال كردن بخش تحقيق و توسعه ورزش سالمندي در ادارات 27
 هاي پژوهشي فدراسيون همگاني با محوريت سالمندان . انجام طرح28

 اقدامات قانوني

 گذاري در بخش ورزش سالمندي .تخصيص بودجه و سرمايه29
 دهنده خدمت به سالمندان. تخصيص وام و اعتبارات به اماكن ارائه 30
 گزاري در ورزش سالمندي. حمايت از بخش خصوصي جهت سرمايه31
 هاي خصوصي براي فعاليت بدني سالمندان .خريد خدمت از سالن32
 هاي ورزشيهاي ظاهري مكان. توجه به ويژگي33
 .تنوع بخشي به خدمات ورزشي براي ارتقاي سلامت سالمندان 34
 ها و اماكن ورزشي . تنوع در انتخاب نوع فعاليت در پارك35
 هاي ورزشي سالمندان . تأسيس خانه 36
 هاي سالمندان به استخر و آب درمان . تجهيز خانه 37
 .اختصاص محيط هاي ورزشي در محلات براي سالمندان38
 .توسعه سيستم حمل ونقل عمومي به اماكن ورزشي 39
 .توسعه كيفيت و بهبود دسترسي به فضاهاي طبيعي40
 .استاندارد كردن اماكن ورزشي براي سالمندان 41

 اقدامات زيرساختي
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ار ت    )2018(  ناهمكـ ــركـ در پژوهش خود از موانع شـ
ــالمنـدان در ورزش عوامـل اجتمـاعي فرهنگي، را نـام  -سـ
المندان داراي  برد. عوامل فرهنگي و اجتماعي از نظر   سـ

 بالاترين رتبه در جهت عدم شـــركت در ورزش اســـت
ه)14( افتـ ا يـ ه بـ افتـ ا و .  اين يـ ات ابطحي نيـ اي تحقيقـ هـ

)، ديلر و 1400(  )، بيگلري و همكاران1399(  راســـتگو
بك زندگي   ) كه بر موانع فرهنگي و2013(  همكاران سـ

از    .)5،14، 1( راسـتا اسـتسـالمندان اشـاره كردند، هم
هاي گرايش ســالمندان به فعاليت بدني كه ديگر چالش

شـــامل نبود ابزار مناســـب (موانع محيطي و امكاناتي) 
ــخـت بودن انـدازه ــالمنـدي فعـال در ايران، سـ گيري سـ

دســترســي به اماكن و تســهيلات فعاليت بدني، كمبود  
ــركـت در   الاي شـ ه بـ ان، هزينـ ــي رايگـ ات ورزشـ انـ امكـ

هاي ورزشـي، ترس از بيرون رفتن در فضـاهاي باز  برنامه
در طول تمرين، نبود فضاي امن براي ورزش سالمندان،  

تواند مانعي باشــد در جهت شــركت  همة اين موارد مي
ــالمنـدان در ورزش   ــدنكردن سـ بـا توجـه بـه  .)12( بـاشـ

ــب انـدازه ــالمنـدي فعـال در  فقـدان ابزار منـاسـ گيري سـ
ــت جهـاني بر  ــازمان بهـداشـ ايران، با توجه به تأكيـد سـ
افـت هر   ال از فرهنـگ و بـ دي فعـ ــالمنـ ذيري سـ أثيرپـ تـ

گيري سـالمندي فعال پيش از  جامعه، سـاخت ابزار اندازه
ــت.   ــالمندي فعال اس هر چيز نيازمند درك بومي از س

ــي مختص  مي ــاهاي ورزش ــعة اماكن و فض توان با توس
ــاخـت ــالمنـد، از طريق توجـه بـه زيرسـ هـا و امكـانـات سـ

ارك اد پـ ــي، ايجـ انوان و ورزشـ ــوص بـ از مخصـ هـاي روبـ
هاي سـرپوشـيده به سـالمندان و تأسـيس  اختصـاص سـالن

هاي  مراكز تخصــصــي ويژة ســالمند و فعال كردن خانه
هاي  ســالمندان، زمينة مشــاركت ســالمندان در فعاليت

 ).21(  كردرزشي را فراهم و
ــيســــات و تجهيزات ايمن و   أسـ ات و تـ انـ نبود امكـ

ي اسـتاندارد و همچنين عدم تخصـيص بودجه و سـرمايه
ها سبب عدم مشاركت  ي آنكافي در امر حفظ و توسعه

دسترسي به فضاهاي    .)13(  گرددبيشتر  سالمندان مي
ورزشـــي با انجام فعاليت فيزيكي در ســـالمندان رابطة  
ده  تي باعث شـ ادي و معيشـ كلات اقتصـ مثبت دارد.  مشـ

انواده ا انگيزهكـه خـ اليـت   هـ ــاركـت در فعـ لازم براي مشـ
ورزشـــي و تحركّ را نداشـــته باشـــند به همين دليل  

ت. از طرف   يار كم اسـ بد خانوار بسـ جايگاه ورزش در سـ
هاي ورزشـي نيز مزيد بر هاي زياد باشـگاهديگر شـهريه

المندان  علت شـده اسـت درنتيجه سـازمان هاي متولي سـ
ازجمله بهزيستي، بهداشت و درمان، كانون بازنشستگي،  

ه امـ د برنـ ايـ ان بـ ــهرداري و اداره ورزش و جوانـ ريزي شـ
مناسـبي داشته باشد تا خدمات را به صورت رايگان يا با 

 .)4( لمندان اجرا نمايدكمترين هزينه براي سا
ه افتـ ا يـ افتـه بـ ) و  1398محمـدي(هـاي تحقيقـات  اين يـ

د تأييد است. آخرين  راسـتا بوده و مورهم  )1397قامتي(
شــده در اين پژوهش با عنوان موانع چالش شــناســايي

حوصـلگي فردي و شـخصـيتي شـناسـايي شـد: تنبلي و بي
ــركـت در   اد براي شـ ــتن علاقـه زيـ داشـ دان، نـ ــالمنـ سـ

ــواري انجـام  فعـاليـت ــي، كمبود وقـت و دشـ هـاي ورزشـ
يب ديدن در ورزش، عقايد و  ورزش، احسـاس ترس آسـ
ــي   ــتن دانش ورزشـ اره خود، نـداشـ اورهـاي منفي دربـ بـ
المندان از موانع مهم فردي بودن كه در اين پژوهش   سـ

)  1397نتايج جلالي(اين يافته با    .)9،7(  شناسايي شدند
ــتـا بوده و مورد تـأييـد  2020و لاركون جيمنز( ) همراسـ

رســد كه تشــويق و رو به نظر ميازاين .  )11،4( اســت
ه ورزش گروهي   امـ ان و ترتيـب دادن برنـ ايـ ترغيـب همتـ

هاي  هاي متصـديان امر ترويج برنامهبايد در رأس برنامه
  ورزشي قرار گيرد. 

ورهاي   المندان كشـ وجود تفاوت در كيفيت زندگي سـ
عه مي ورهاي درحال توسـ رفته و كشـ ي از  پيشـ تواند ناشـ

ــرفته در مواجهه با چالش ــورهاي پيش هاي  آمادگي كش
ورهاي   د، درحاليكه كشـ المندي جمعيت باشـ ناشـي از سـ
ــتي،  ــعـه از اين پـديـده و پيـامـدهـاي بهـداشـ درحـال توسـ
اجتماعي و اقتصـــادي آن آگاه نيســـتند و لذا برنامه از  

ــده ــعيت  پيش تدوين ش اي هم براي مواجهه با اين وض
ــد ــدارن از  .)11(  ن كــه   يكي  مؤثر  راهكــارهــاي  اولين 
اركت كنندگان در اين پژوهش بيان كردند (اقدامات  مشـ
ه امـ هبرنـ امـ دوين برنـ طريق تـ ذب اي  اي راهبردي جـ هـ

مدت براي هاي كوتاهسـالمندان به ورزش، تدوين برنامه
هاي ورزشــي  مشــاركت ســالمندان، برگزاري جشــنواره

امـه برنـ اجراي  د،  ــالمنـ ســ مراكز  ويژه  در  ريزي منظم 
ــالمنـدان تـأثيرمي ــد  مراقبتي سـ پـذيرد. بـا توجـه بـه رشـ

پرشــتاب جمعيت ســالمندان در كشــور براي اداره امور 
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سالمندان يبدن تيدر فعال كنندهليعوامل بازدارنده و تسه  

ه امـ ه فردا و برنـ امعـ اد، حفظ و افزايش  جـ ريزي براي ايجـ
تندرســتي و احســاس شــور و نشــاط در اين قشــر بايد 

ــت برداشــ گــام  زمــان  از  و .  )18،19(  جلوتر  مهتــپ 
ــيدند كه با تدوين و  ) به اين2015همكاران( نتيجه رس
ــعــه وسـ راتـژي تـ ــتـ اسـ مــداخـلــهي  مـيهــاي  وان  اي  تـ
المندان را كاهش داد. با محدوديت هاي فعاليت بدني سـ

المندان، در صـورت عدم   د جمعيت سـ توجه به نرخ رشـ
حيح، روزنههاي  بهريزي برنامه هاي اميد براي موقع و صـ

هاي  دسـتانه با چالشمديريت سـالمندان و مواجه پيش
ريزي  آن بسته خواهد شد. اگر مسئولان يك نظام برنامه

ــالمنـدان ايجـاد نكننـد، پيش ــتـانـه درزمينـه امور سـ دسـ
امـه محور بـه  دان از مـديريـت برنـ ــالمنـ مـديريـت امور سـ

د  .)16( نوعي مديريت بحران در آينده تبديل خواهد شـ
شـــود  هاي فوق مشـــاهده ميطور كه در پژوهشهمان

برنــامــه اقــدامــات  بــه  محققين  ورزش  همــه  براي  اي 
ــالمنـدان تـأكيـد كردنـد. اين يـافتـه بـا نتـايج، مهتـپ و  سـ

اران( اران(2015همكـ ــيســـان و همكـ )  2017)  و اسـ
  .)16،15( است راستاهم

ه از   ه ورزش كـ دان بـ ــالمنـ ار گرايش سـ دومين راهكـ
طريق ارتقاء ســواد جســماني در اســت. اقداماتي چون: 

ها، آشـنا كردن  آموزش مدون و مداوم ورزش در رسـانه
هايي براي ســالمندان با حركات ورزشــي، تدوين برنامه

ه انـ ال كردن خـ ت مربي و فعـ دان، تربيـ اي ســــالمنـ هـ
ــالمندان،  ــلامت س ــي براي ارتقاي س ــناس ورزش كارش

ــصآموزش مهارت ــاركت  ها و تخص هاي لازم براي مش
المندي،  المندان، توجه مسـئولان به اهميت ورزش سـ سـ
ــلاح   ــالمنـدان، اصـ توجـه بـه ورزش در اوقـات فراغـت سـ

المندان، ترويج فعاليت هاي ورزشـي در  نگرش و رفتار سـ
ــناس جهت  ــرش ــاخص و س ــتفاده از افراد ش خانه، اس

. دانش و آگاهي  )10،15(  ديرپذسـازي تأثير ميفرهنگ
اركت آنان مؤثر  المندان در مورد فوايد ورزش در مشـ سـ

ــيوه ــهر و اســـت. بنابراين انواع شـ هاي تبليغات در شـ
هاي گروهي بر ايجاد انگيزه و مشـاركت آنان تأثير  رسـانه

آگـاهي   و  دانش  الاتر بردن  بـ ابراين  دارد، بنـ ــزايي  بسـ
ذار   ل اثرگـ د ورزش، از عوامـ ارة فوايـ دان دربـ ســــالمنـ

هاي ورزشي است. تأمين مشـاركت سـالمندان در فعاليت
ت مربي و  ــص، از طريق تربيـ نيروي انســـاني متخصـ

كارشــناس ورزش مختص ســالمند و همچنين آموزش  
ــاركت   ــالمنـدي، زمينـة مشـ مـديران درگير بـا ورزش سـ

ت اليـ دان در فعـ ــي را فراهم كردســـالمنـ اي ورزشـ   هـ
)21،20(. 

ه  امـ ا برنـ ت بـ ايتي در  دولـ ريزي و اجراي قوانين حمـ
الي در حوزه اعي، مـ اد فرهنگي، اجتمـ ا ابعـ اي مرتبط بـ هـ

المندي و آموزش به خانواده المند و آگاه  سـ ها و افراد سـ
آن مـخــاطـرهنـمـودن  از  بـودن  هــا  و آمـيـز  تـحـرك  عــدم 

ــاخـت ــب ميهمچنين ايجـاد زيرسـ توانـد از  هـاي منـاسـ
گيري نمايدچالش المندان پيشـ كلات ورزش سـ  ها و مشـ

همچنين در پژوهش    )1399(  وابطحي و راسـتگ.  )1،2(
خود به تربيت مربيان متخصص سالمندان اشاره كردند.  
در پژوهش فوق نيز بر اهميت داشـتن سـواد جسـماني، و 

توانـد چـه تـأثيري بر اينكـه آموزش اين امر كـه ورزش مي
ته المندان داشـ كنند  باشـد تأكيد ميهمه ابعاد زندگي سـ

المندي،   ئولان ورزش سـ و به نقش و اهميت دولت، مسـ
ــي كه خانواده آنان مي ــالمندان و نقش تواند در  خود س

تشــويق و گرايش ســالمندان به مشــاركت در ورزش  
وان تاقع ميدرو ،)1( داشـته باشـند اشـاره شـده اسـت

  ابطحي و راســـتگوهاي  گفت كه راهبرد فوق با پژوهش
جلالي1399( همكـاران1397(  )،  و  ديلر  )  2018(  ) و 

   .)4 ،14 ،1( راستاستهم
(اقدامات انگيزشـي) اسـت: كه از طريق    سـومين راهكار

تفاده   المندان، اسـ نهادهاي سـ نيدن پيشـ نظرخواهي و شـ
دادن به هاي اجتماعي، بهااز سالمندان به عنوان سرمايه

ور فعالانه آنان در اجتماع،  تفاده از حضـ المندان و اسـ سـ
اســـتفاده از تجارب و ارتباطات ســـالمند در پيشـــبرد  

ــترش راه ــعة اهداف، گس ــالمند و توس هاي ارتباط با س
ــالمنـدي تـأثير ميكـانون پـذيرد. فعـاليـت  هـاي ورزش سـ

ــالمنـدان را تحـت تـأثير قرار   ــلامـت جـامعـه سـ بـدني، سـ
ابعي بـاارزش براي دهـد. ازآنجـاييمي ــالمنـدان منـ كـه سـ

ه مي امعـ انواده و جـ اد محيطخـ ذا ايجـ د، لـ ــنـ اشـ اي  بـ هـ
لازم و   كننده از فعاليت بدني ســالمندان بســيارحمايت

ــالمنـدان بـه عنوان  ــتفـاده از سـ ــت. اسـ ــروري اسـ ضـ
ولان به اهميت ورزش  هاي اجتماعي، توجه مسـئسـرمايه

دادن به سـالمندان، اسـتفاده از تجارب و سـالمندي، بها
برد اهداف، توجه به مســائل ارتباطات ســالمند در پيش
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 و همكاران يخاوش مهينع

ســـازي ورزش  رفاهي و بهداشـــتي ســـالمند و فرهنگ
)  1398محمدي( .)7،8(  سـالمندي بسـيار بااهميت اسـت

ــد    در پژوهش ــالمند، درص خود بيان كردند كه افراد س
ــاص   قـابـل توجهي از جمعيـت جـامعـه را بـه خود اختصـ
ه   ايـ ــرمـ ه، سـ امعـ ــني براي جـ داده همواره اين گروه سـ

آيند و با توجه به نقش مهمي ارزشـمندي به حسـاب مي
ــرماية اجتماعي در توســـعة اجتماعي، فرهنگي،   كه سـ

كه  سـياسـي، اقتصـادي و توسـعة مشـاركت دارد و هنگامي
سـرماية اجتماعي و ابعاد آن در بين سـالمندان گسـترش  

ها و سـلامت يابد، سـبب مشـاركت ورزشـي بيشـتر آن
در اين راهبرد به اهميت شركت  .  )7(  جامعه خواهد شد

ــالمندان و نظرخواهي از آنان در برنامه هايي كه ريزي س
ام مي ــر انجـ ه براي اين قشـ ت دادن بـ ــود، و اهميـ شـ

ايـه ــرمـ ه عنوان سـ دان بـ ــالمنـ أكيـد  سـ اعي تـ هـاي اجتمـ
ود كه هممي تا با پژوهششـ   همكارانهاي بيگلري و  راسـ

  .)11، 5( ) است2020( )، لاركون جيمنز1400(
(اقدامات قانوني) كه از طريق وضــع   چهارمين راهكار

ارگــان همكــارى  ورزش  قــانون  از  حمــايــت  براي  هــا 
ســالمندان، وضــع قوانين براي فعال كردن ســالمندان،  
اني   امع در ورزش همگـ اري فراگير و جـ ام آمـ اد نظـ ايجـ

المندان، قانون الزام خانه تخدام  سـ المندان به اسـ هاي سـ
ت افزايش  ورزش،  ــنـاس  ورزش  كـارشـ حوزه  حقيقـات 

ــالمندان، فعال ــعه ورزش  س كردن بخش تحقيق و توس
طرح انجـام  ادارات،  در  ــالمنـدي  ــي  ســ پژوهشـ هـاي 

أثير   دان تـ ت ســـالمنـ ا محوريـ اني بـ ــيون همگـ دراسـ فـ
ســـازي از طريق وضـــع قوانين براي پذيرد. فرهنگمي

ان و ســازماندهي ســالمندان فعال فعال كردن ســالمند
ــاس تواناييبر ــابه، زمينة  گروهها در  هاي آناس هاي مش

جذب ســـالمند به ورزش و مشـــاركت ســـالمندان در  
  هاي ورزشي را فراهم كرد. فعاليت

  
 گيرينتيجه

ان داد ر نشـ ت آمده از پژوهش حاضـ ايجاد    نتايج بدسـ
ــالمنـدان  هـاي حمـايـتمحيط كننـده از فعـاليـت بـدني سـ

روري اسـت. بنابراين زيادشـدن جمعيت   يار لازم و ضـ بسـ
ك طرف و تغيير كردن   ان ازيـ ــورمـ دان كشـ ســــالمنـ

ــيوه ا و فرهنـگ از طرفي ديگر  اي زنـدگي، عـادته ـشـ هـ

حمـايـت   و  مجلس  ت،  دولـ آمـدن  كـار  روي  و  توجـه 
هاي سـالمندان در جهت رسـيدن به سـالمندي  خانواده
طلبد. مراكز آموزشــي مانند  آميز و ســالم را ميموفقيت
هاي و ها و ادارات ورزش و جوانان بايد سـياسـتدانشـگاه
ناخت ورزش  هاي خود را در جهت آموزشبرنامه ها و شـ

ســالمندان، تربيت نيروي متخصــص ورزش ســالمندي  
ت د و دولـ هتغيير دهنـ امـ دوين و اجراي برنـ ا تـ ا بـ ا و هـ هـ

الي،  اي مـ دهـ در بعـ ت  ايـ ت حمـ همچنين قوانيني جهـ
ــالمنـدان و آگـاهي، و آموزش   فرهنگي و اجتمـاعي از سـ

هاي آنان در جهت مفيد دادن به افراد سالمند و خانواده
تحركي در اين دوران و احـداث  بود ورزش و خطرات بي

اخت ب و مرتبط با اين افراد ميزيرسـ توان از  هاي مناسـ
الش ــكلات مربوط اين دوران  چـ ل و مشـ ا و مســـائـ هـ

جلوگيري كرده و با اســـتفاده از راهبردهاي به دســـت 
ــالمنداني را به  آمده در اين پژوهش مديريت ورزش سـ
درســتي انجام داده و الگوي موفق براي ديگر كشــورها  

  درزمينة ورزش سالمندي باشيم.
  

  ملاحظات اخلاقي
ــگـاه آزاد   اين مطـالعـه مورد تـاييـد كميتـه اخلاق دانشـ
لاق اخـ (كــد  قــات  يـ قـ حـ تـ و  وم  لـ عـ واحــد  ي    اســـلامـ

IR.IAU.SRB.REC.1400.204(  .ــد تمامي  مي باش
اصـول اخلاقي در اين مقاله در نظر گرفته شـده اسـت. 

ــركـت كننـدگـان در   جريـان هـدف پژوهش و مراحـل  شـ
آن اطلاعـات    اجراي  بودن  محرمـانـه  از  گرفتنـد.  قرار 

اطمينان داشـتند و مي توانسـتند هر زمان كه بخواهند  
ايت نامه  ركت كنندگان رضـ وند.از شـ از مطالعه خارج شـ

  كتبي گرفته شد.
  

  مشاركت شركت كنندگان
ــنـدگـان در نگـارش تمـام مراحـل اين  هر كـدام از نويسـ

نويسـندگان اعلام مي  مقاله همكاري يكسـان داشـته اند.
 اند. كنند كه هيچ تضاد منافعي نداشته
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