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 چکیده
های یکی از شاخص ،افزایش امید به زندگی از طریق ارتقای سلامت افراد جامعه به جهتهای همگانی ورزش

جزو های شهروندی و همگانی را سازمان بهداشت جهانی، ورزش .شوندمیمحسوب توسعه انسانی جوامع 

 وارتقای بهداشت و موجب ی افراد جامعه در دسترس باشد داند که با کمترین هزینه برای همههایی میورزش

 نظر درهدف ترویج ورزش همگانی  هایگروهیکی از  عنوانبه سالمندان شود.جامعه  روانیسلامت جسمی و 

توسعه ورزش همگانی برای این گروه ضروری  ،درصدی سالمندان در ایران 6با توجه به جمعیت  .اندشدهگرفته

دان در گروه زنان و مرورزش همگانی و کیفیت زندگی  مشارکت دربین قیق با هدف بررسی رابطه حاست. این ت

 روهگ دو هر برای تحقیقاین  دراست.  شدهانجاممیدانی و پیمایشی  یپژوهش و باسالمند شهر تهران ساله  66

 ستترکیبی ا پرسشنامه گردآوری اطلاعات نیز ابزار .اندشدهانتخاب نمونه حجم عنوانبه نفر 066 مردان و زنان

 هامونهن انتخاب .باشدمی استاندارد پرسشنامه از بخشی و ساخته محقق خود سؤالات از بخشی به این معنا که

 خانوارها اقتصادی اطلاعات براساس تهران شهر گانه 22 مناطقاز  ایچندمرحله ایخوشه گیرینمونه شیوۀ به

 ورزش در مشارکت این پژوهش رابطه بین نتایج بوده است. مناطق اجتماعی اقتصادی سطح بندیدرجه و

 .دکنمی تائیدرا  نقشی منزلت و بهزیستی احساس و جسمی سلامت روانی، سلامت متغیرهای با همگانی

مندان سال زندگی کیفیت با محورسلامتو سبک زندگی  سالمند مردان و زنانورزشی  اثربخشی خود همچنین

 .داد نشان رابطه

 

، ورمحسلامتورزشی، سبک زندگی  اثربخشی خودکیفیت زندگی، سالمندان،  ،همگانی ورزش: هاکلید واژه

 .مشارکت ورزشی
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 مسئلهبیان  مقدمه و. 6

 سالمندان درصد و تعداد ازنظر تهران شهر رتبه 1331 سال مسکن و نفوس سرشماری براساس

 سکونت تهران در کشور کل سالمند جمعیت از درصد 00/16 که باشدمی هفتم رتبه کشور، کل

 که است بوده 13261631 حدود در 1331 سرشماری در تهران شهر کل جمعیت. دارند

 مردان که اندبوده( بالا به سال 66) در گروه سنی سالمندان جمعیت، این از نفر 1351101

 (.16 :1333 کشور، سالمندان ملی سند) اندبوده نفر 631066 سالمند زنان و نفر 636133

بلادی ) دهند تشکیل را جمعیت چهارمیک حدود سالمندان 1036 سال تا شودمی بینیپیش

 کل %26 معادل نفر، هزار 333 و میلیون 26 به 2616 سال تا رقم این و( 1336موسوی، 

 وزهن کشور، جمعیتی هرم تغییرات و سالمندان جمعیت رشد رغمعلی؛ برسد کشور جمعیت

 .است نشده تمرکز جامعه پذیرآسیب گروه یک عنوانبه سالمندان نیازهای روی بر

ها در این گروه وضعیت سلامت و بیماری سالمندان در ایران حاکی از وضعیت بیماری»    

باشند که درصد سالمندان معلول می 21/3های آخرین سرشماری سنی است. بر مبنای داده

از  درصد 36هستند. همچنین ای و حمایتی بخشی و درمانی و بیمههای تواننیازمند هزینه

درصد دارای  20باشند. عروقی می –مشکلات قلبی  به مبتلاسال و بالاتر  66افراد سالمند 

مشکلات عضلانی و اسکلتی هستند که این وضعیت سلامت سالمندان ضرورت اقدامات 

دهه  در (.16 :1333 کشور، سالمندان ملی سند)سازد را مضاعف می محورسلامتپیشگیرانه 

های واگیر عفونی روبرو بوده و فعالیت بخش سلامت به گذشته، ایران با بار اقتصادی بیماری

ها معطوف بوده است. در دهه حاضر به سمت این بیماری توانی بازپیشگیری، درمان و 

و مزمن، خدمات مربوطه گرایش یافته و موج سوم با افزایش جمعیت  واگیر غیرهای بیماری

بر سالمندی جمعیت و عوارض ناشی از آن متمرکز خواهد  هابیماریسالمندان، بار اقتصادی 

 (.1336، مهر وبودجهبرنامه)سند ملی سالمندان، سازمان « شد

مرحله ضرورتی اجتماعی  سالمندی دوران حساسی از زندگی است که توجه به نیازهای این    

ر ها دها و ناتوانیباشد و با در نظر گرفتن نیازهای خاص این دوران و احتمال بروز بیماریمی

توجه به کیفیت زندگی سالمندان امر بسیار مهمی است. سالم پیر شدن و داشتن  ،این دوران

مت و کیفیت ترین مسائل در ارتقاء سلاباشد. مهمسالمندی موفق حق همه سالمندان می

های فیزیکی خود و داشتن در انجام فعالیت هاآنزندگی سالمندان، حفظ استقلال شخصی 

که بر مبنای آمارها، وضعیت سلامت  و تشخیص مسائل و سلامت روانی است توانایی شناختی
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له و عوامل اثرگذار در ئو این موضوع نیازمند بررسی ابعاد مس باشدینمسالمندان مناسب 

 سالمندان است. سلامتی

 و هاروش کارگیریبه با توانمی ولی نمود، متوقف تواننمی را جمعیت سالمندی اگرچه    

 عویقت به را آن یا و کرده پیشگیری سالمندی هایمعلولیت و اختلالات از مناسب هایمراقبت

 بوده، بشر آرزوی و هدف همواره که رفاه و سلامت با همراه طولانی عمر از بتوان تا انداخت

 به را دوران این سالم زندگی سبکاتخاذ  با سالمندیدوران  شروع از و پیش شد مندبهره

 .کرد تبدیل موفق و سالم سالمندی

سالمندان دارای »تری تحت عنوان مهم مسئلهامروزه با گسترش سریع تعداد سالمندان،     

ود خواهد ب پیشگیریقابلکه با اصلاح سبک زندگی  شدهمطرح« مشکلات مرتبط با سن

حفظ و  تأمین(. سبک زندگی سالم روشی است که سبب 3 :1333و همکاران،  پورحکمت)

شود )همان(. اتخاذ سبک زندگی سالم در ارتقای سطح سلامت، رفاه و کیفیت زندگی فرد می

، ، ارتقای سطح کیفیت زندگیهابیماریدوران سالمندی به دلیل قابلیت آن در پیشگیری از 

در این دوران  افزایش امید زندگی و بهبود سلامت جسم و روان اهمیت بسیاری دارد )همان(.

ن دانست روازاینمورد تهدیـد قـرار گیـرد.  راحتیبه تواندمیزندگی در سالمندان  کیفیـت

 هایسالدر و  است ایبالقوهدارای اهمیت  عوامل مؤثر بر کیفیـت زنـدگی در دوران سـالمندی

حوزه  نظرانصاحباخیر موضوع کیفیت زندگی و عوامل مؤثر بر آن، مطالعات و تحقیقات 

چالش اصلی بهداشت در قرن اخیر، زنده  روازاینسالمندی را به خود معطوف نموده است. 

د، لذا باشماندن با کیفیت بهتر و سپری کردن دوران سالمندی با کیفیت بهتر زندگی می

ای مؤثر بر میزان کیفیت زندگی افراد در دوران سالمندی اهمیتی ارزیابی عوامل زمینه

( مطرح کردند که 2660و همکاران ) 1بوگستی (.1336 انکارناپذیر دارد )بابک و همکاران،

تواند در شناسایی نیازهای جامعه برای ارتقای خدمات گیری کیفیت زندگی میاندازه

توجه به و حمایتی کمک نماید.  بخشیوانتهای و خدمات بهداشتی و برنامه محورسلامت

هموارسازی مسیر تحقق سالمندی موفق و سالم پیر شدن  درواقعکیفیت زندگی سالمندان 

 نواعااست. در سویه منفی دوران سالمندی و کیفیت زندگی منفی، سالمندی دورانی است که 

از سلامت جسمی و ذهنی و  ها، انزوا، عدم برخورداریتهدیدات مربوط به ابتلا به انواع بیماری

که با  ایگونهبهشود های زندگی و عدم تحرک و فعالیت در سالمندان دیده مینارسایی

از  یکی شوند.ها و نیازهایشان مواجه میهای مختلفی در خواستهها و سختیدشواری

                                                           
1. Bougsty 
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نظام مراقبت سلامت ارتقاء کیفیت زندگی این قشر  گذارانسیاستامروزه برای  هایچالش

ترین مسائل امروز در مراقبت سلامتی است و یکی باشد. کیفیت زندگی یکی از مهمجامعه می

 رینتمهماخیر از  هایدر سالاهداف بهداشتی برای بالا بردن سلامت افراد است و  ترینبزرگاز 

امروزه  ان و افراد ناتوان شناخته شده است.خصوص سالمندعوامل مؤثر در زندگی افراد به

 یعنی با افزایش کمیت جمعیت سالمند، است، شدهمطرحدر جهان مفهوم سالمندی پویا 

ک ت زندگی یک ماهیت پویا و دینامییفیک .قرار گیرد موردتوجهنیز باید  هاآن زندگی کیفیت

و  زمان بوده و تغییرات درونیاست نه یک ماهیت ایستا به این معنا که یک فرایند وابسته به 

 هانسانا انتظارات سطح بین اختلاف صورتبه را زندگی کیفیت .بیرونی در آن دخیل هستند

 تربالا زندگی کیفیت باشد، کمتر اختلاف این چه هر که کنندمی عنوان هاواقعیت سطح و

چندوجهی بودن که ناشی از  است شدهمطرحمختلفی از کیفیت زندگی  هایشاخص .است

 برای شتلا تا شده سبب زندگی کیفیت به توجه لزوم و جایگاه است.مفهوم کیفیت زندگی 

 و مدیران اجتماعی، گذران یاستس و ریزان برنامه هاییتاولو و اصول ترینمهم از آن ارتقای

 هجامع یک در اجرایی هایگیرییمتصم و هایاستس ،هابرنامه کلیۀ لذا باشد؛ کشوری هر در

آن در  تأثیرهمگانی، علاوه بر  ورزش .است جامعه آن مردم زندگی کیفیت ارتقای راستای در

 مگانی،ه ورزش بسزایی دارد. تأثیرنیز  ارتقای سلامت اجتماعی درسلامت و نشاط فردی  تأمین

 جسمی ازنظر آن مثبت کارکردهای خاطر به را ورزش که گیردیبرم در را جامعه همه افراد

 .دهندیم انجام معنوی و عاطفی اجتماعی، روانی،

 ضرورت این تحقیق را در محورهای ذیل مطرح نمود: توانیم مجموع در    

 .طلبدیمآنان را  مسائلتوجه بیشتر به  ،آتی یهاسالافزایش تعداد سالمندان در  -

 است. یرانکارناپذ یسالمندان از رویکردهای مختلف علمی ضرورت مسائلتوجه به  -

بدنی جهت حفظ نشاط و سلامتی و ارتقای سلامت روحی و جسمی و  هاییتفعالانجام  -

 مطالعات بوده است. یدتائاجتماعی آنان مورد 

در توسعه اجتماعی نقش ایفا کنند نیازمند  توانندیمنیروی انسانی که  عنوانبهسالمندان  -

 .باشندیمداشتن دوران سالمندی فعال و پویا 

 فعال از طریق فعالیت بدنی و ورزش میسر خواهد شد.تضمین سالمندی  -

چهـارمین عامل  عنوانبهعدم فعالیت بـدنی  جهانی بهداشت، آمـار سـازمان براساساما     

 (World Health Organization, 2010)است شدهشناختهجهانی  ومیرمرگخطر پیشرو برای 

 رنظ به، تحرکیکمو مضرات بسیار زیاد  جسمانی فعالیت روانی و جسمانی مزایای باوجود
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( et al., Kolt & 2002کنند )نمی تمرین لازم اندازهبه سالمندان از بسیاری هنوز رسدمی

 افراد درصد 65 که دادند نشان ایرانی، سالمندان روی بر پژوهش در( 1356) همکاران و متفکر

 .ندارند شرکت جسمانی فعالیت هیچ در هفته، طول در سال 66 بالای

ر این مطالعه به جهت اهمیت موضوع ورزش همگانی و بهبود کیفیت زندگی سالمندان و د    

 :ی استاصل سؤالاتجمعیت رو به رشد سالمندان، محقق درصدد پاسخگویی به این  مسئلهنیز 

  هرش سالمندکیفیت زندگی زنان و مردان  هایمؤلفهآیا بین مشارکت در ورزش همگانی و 

 رابطه وجود دارد؟تهران 

 شارکت و م زندگی کیفیت با تهران شهر سالمند مردان و زنان ورزشی اثربخشی خود بین آیا

 دارد؟ وجود در ورزش همگانی آنان رابطه

  تهران و مشارکت با کیفیت زندگی زنان و مردان شهر محورسلامتآیا بین سبک زندگی 

 در ورزش همگانی رابطه وجود دارد؟

 روی بر را مرد و زن از اعم سالمندان ورزشی مشارکت رابطه تا است درصدد مطالعه این    

 صدددر محقق و شدهانجام یشناختجامعه رویکرد با مطالعه این .بسنجد هاآن زندگی کیفیت

 روهگ به توجه. نماید تهیه یشناختجامعه نظریات و مطالعات براساس را شاخص این تا است

 عنوانبه یشناختجامعه رویکرد با مطالعه این در آنان زندگی کیفیت بر ورزش تأثیر ،سالمندان

 .است مطالعات نوع این در گام نخستین

 

 ادبیات تحقیق. 2

 تحقیقات داخلی الف.

از منظر روش  هرچنداست،  شدهانجامورزش و کیفیت زندگی  مطالعات مختلفی در موضوع

وجود دارد، اما نتایج مطالعات رابطه بین  ییهاتفاوتتحقیق و حیطه مطالعه و گروه هدف 

 از: مطالعه اندعبارتکه برخی از این مطالعات  اندنموده یدتائورزش و کیفیت زندگی را 

 بر ورزشبدنی و  فعالیت تأثیر( 1331و سوری و همکاران )( 1356همکاران )بذرافشان و 

و  زندگی ورزش بر کیفیت تأثیر (1351همکاران )و  زادهحمیدی، سالمند زنان زندگی بهبود

 ،سالمندان سوی از خوب پذیرش دارای و مداوم منظم، ورزشی برنامه یک یریکارگبهضرورت 

 رد غیرفعال افراد به نسبت افراد فعال زندگی به تفاوت کیفیت (1353همکاران )و  ازکیا

هتر، ب زناشویی روابط و تریشب اجتماعی روابط و فرزند با رابطه بدنی، بهزیستی متغیرهای

 در ورزشکار یرغ و ورزشکار سالمندان زندگی کیفیت تفاوت (1332آذرین ) بدری مطالعه
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 لییاسماعو  رضاییتحقیق ، روانی سلامت و شادابی ،انرژی جـسمانی، عملکرد عمومی، سلامت

 ندگی،ز از سالمندان رضایت و کیفیت بر سالمندان ویژه بدنی هایفعالیت تأثیربه ( 1336)

 یهاحیطه در زندگی کیفیتبر  همگانی ورزش تأثیربه ( 1333فر )خسروی  و فراهانیمطالعه 

 و کریمی و پژوهش محیطی سلامت و اجتماعی روابط روانی، سلامت جسمانی، سلامت

 منظم، بدنی هایفعالیت ورزشی و مشارکتبر ( 1336همکاران ) و رجبی و (1336کریمیان )

 .اندنموده یدتأکافراد  زندگی کیفیتبینی کننده سطح پیش

 خارجی ب. تحقیقات

قرار گرفتن کیفیت زندگی سالمند به حدی از نظر پژوهشگران با اهمیت است که  تأثیرتحت 

( و 2661 ،شروع و توسعه مفهوم کیفیت زندگی بر روی سالمندان بوده است )برگلند و ناروم

 اخیر هایسالاز آنجا که ارتقا کیفیت زندگی هدف اصلی نظام سلامت در هر جامعه است، در 

 مطالعات فراوانی در ارتباط با کیفیت زندگی انجام شده است.

ارتباط میان ورزش و فعالیت بدنی و کیفیت زندگی نیز برخی مطالعات  در خارج از کشور     

و همکاران  2و براچ (2663همکـاران ) و 1کینگ تحقیقـات تایجن .اندنمودهرا بررسی  سالمندان

عنی ی بعد روانی کیفیت زندگی بر گروهی و منظم فیزیکی فعالیت تـأثیر درباره (2660)

فعالیت بدنی منظم بر  تأثیربر  (2660) 3تئومان مطالعه سالمندان، بودن در خوب احساس

و  روحی هاییناراحتو  هایافسردگتخفیف شکایات جسمی و و بهبود کیفیت زندگی زنان 

ر ب سالمندان فیزیکـی فعالیـت تأثیردر مورد ( 2663همکـاران ) و 0راسپژوهش  ،هاآنروانی 

یق تحق ،زندگی در هاآن بیشتر استقلال و زندگی کیفیتو افزایش  یازکارافتادگ کاهش

 کیفیت ارتقای و سالم سالمندی در جسمانی فعالیت تأثیر درباره( 2610و همکاران ) 1واجیتی

 6توو مطالعه پوسیا معنوی و روانی ،فرهنگی ،اجتماعی، فیزیکی هایحیطه در سالمندان زندگی

 اختلالات از بسیاری درمان و پیشگیری در جسمانی فعالیت تأثیربر  (2611) همکاران و

اتی این پیشینه تحقیق مجموع در .اندنموده تأکید سالمندان زندگی کیفیت و افزایش تنیروان

 یهاحوزه ورود امکان زندگی کیفیت سازه بودن یچندبعدکه  دهدیمموضوع در ایران نشان 

 ثیرتأ. تحقیقات زیادی به بررسی است آورده فراهم سازه این مباحث به را مختلف مطالعاتی

 ن، لیکاندپرداختهگونـاگون  هاییماریبدر سالمندان دارای  ورزش بر ابعاد کیفیت زندگی

                                                           
1. King 

2. Brach 

3. Teoman 

4. Ross 

5. Vagetti 

6. Puciato 
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گی کیفیت زنـد بـر ابعـادهمگانی تـأثیر ورزش  تعداد انـدکی از ایـن مطالعـات بـه بررسـی

مطالعاتی در زمینه بررسی نیز در شهر تهران  .اندپرداختهسـالمندان فاقـد بیمـاری خـاص 

برخی از مناطق این کیفیت زندگی سالمندان انجام شده است که تنها محدود به سالمندان 

 .ارتباط کیفیت زندگی سالمندان و ورزش همگانی بررسی شده است شهر است. در این مطالعه

نیز به رابطه بین مشارکت ورزشی و کیفیت زندگی  اتمطالع هرچند تعداد معدودی از

 هایمقیاساز بوده و  شناختیروانورزشی و اما رویکرد این مطالعات سالمندان پرداخته 

 فاقد نظریه و مدل تحلیلی است.استفاده شده است و  شناختیروان

 

 ینظر چارچوب. 3

ق مدل مفهومی این تحقیچارچوب نظری تحقیق و تحقیقات،  یشینهپمبانی نظری و  براساس

ران نظریات دو ،محورسلامت زندگی ، سبککیفیت زنـدگی یهاحوزهترکیبی از مبتنی بـر 

 عینـی و ذهنـی اسـت؛ جنبهکیفیت زنـدگی دارای دو ی و مشارکت ورزشی است. سـالمند

زندگی مربوط  یهافرصتعینی و واقعی از دستاوردها و  یمندبهرهیعنی این مفهوم هم به 

، کیفیت زندگی روینازاواقعی زندگی است.  هاییهسرماو  هافرصتاست و هم حاصل ارزیابی 

 ز رابطـه دارد.با دو مفهوم نیازهای انسانی و رضایت از زندگی نیـ

 هاییطهح همه( کیفیت زندگی ساختاری چندبعدی دارد و 1336بـه نظـر فـرانس )    

ت کیفی ینهزمدر  شدهانجامبررسی مقالات و مطالعات  . فـرانس، بـاگیردیبرمزندگی را در 

 :کندیم یبنددستهاصطلاح را در شش حوزه  زندگی، به لحـاظ مفهـومی، کـاربرد ایـن

 هایییتوانازندگی عادی: توانایی تأمین نیازهای اساسی و حفظ سلامت و تمرکز بر . 1

 کارکردی؛

مطلوبیت اجتماعی: توانایی ایجاد یک زندگی مفید اجتماعی و ایفای نقش مؤثر در جامعه . 2

 و برخورداری از موقعیت مناسب شغلی؛

شادکامی: تعامل میان احساس هیجان و افسردگی، متأثر از عوامل درونـی و بیرونـی، . 3

 ؛مدتکوتاهموقت و  صورتبه

خص، ش هایییتوانا به معطوف رضایت از زندگی: ارزیابی مثبت فرد از کیفیت زندگی خود،. 0

 ...؛ و مختلف زندگی چون عشق، ازدواج، روابط دوستانه، شغل هایینهزمرضایتمندی در 
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دستیابی به اهداف شخصی: توانایی در دستیابی بـه اهداف، رضـایت شخصی، خودبـاوری . 1

خود با دیگران، حداقل شکاف میان موقعیت واقعی و انتظارات  یسهمقاهنگام  مندییترضا و

 فرد؛

و استعدادهای فیزیکـی و ذهنـی بالفعل و بـالقوه  هاییتوانااستعدادهای ذاتی: . 6

 (.5 :1351؛ به نقل از غفاری و امیدی، 1336)فـرانس،

بتنـی م هاآن و انتظارات هاآنمبتنی بر انتظارات  شانزندگیارزیـابی سـالمندان از کیفیت     

و زندگی خودشـان را بـا تجربـه و زنـدگی هـم  هاتجربه هاآناست.  شانزندگیبـر تجـارب 

 (.11 :1353بوند و کورنر، ) کنندمی سـالان خـود مقایسـه سـن و

مربوط به کیفیت  ییطهحاست.  شدهمطرحکیفیت زندگی نظریات گوناگون  ینهزمدر     

 در هایدگاهدامروز وسیع نبوده است و  اندازهبهزندگی و سنجش و ارزیابی آن در هیچ زمانی 

فرهنگی و بعـد ارزشـی کیفیـت زنـدگی،  یهاتفاوتبـا توجـه بـه  .این زمینه متفاوت است

ر د از یـک شـاخص عـام وجهان شمول برای سنجش کیفیت زندگی استفاده کرد. توانینم

 است: کاررفتهبهزیر  یهنظراین تحقیق دو 

 کلی اسـت یاهینظر تئوری،کیفیت زندگی جهانی )مدل تلفیقی کیفیت زندگی(: این  یهنظر    

عینی. کیفیت ذهنی زندگی به معنی احساس لذت  -وجودی  -شامل سه بعد اساسی ذهنی 

. ندکیمشخصـی ارزیـابی  صورتبهاز زندگی است. فرد شرایط و احساسات و عقایدش را  فـرد

بعـد ذهنـی کیفیـت زنـدگی  کنندهمنعکس، احساس رضایت فرد از زندگی یگردعبارتبه

 اسـت.

اسـت. در ایـن  تریقعمندگی احساس لذت فرد از زندگی در سطحی کیفیت وجودی ز    

 ندتوایماحترام اسـت و  یستهشادارد و  تریقعمفرض بر این است که فرد ماهیتی  دیـدگاه

خود زندگی کند. کیفیت عینی زندگی تحت تأثیر فرهنگی است که مردم  یتبا ماهمنطبـق 

 کندیمبودن زندگی فرد را تعیین  بخشلذتون دنیای پیرام درواقع. کنندیمدر آن زندگی 

 (.01 :1350از اونق ناز،  )ونتگوگ؛ به نقـل

نظریۀ کیفیت زندگی اجتماعی: طبق این نظریه کیفیت زندگی عبارت است از شرایطی     

؛ بـه صـورتی اندجامعه شهروندان در آن قادر به مشارکت در زندگی اجتماعی و اقتصـادی کـه

زندگی در جامعه  این نظریه کیفیـت طبق .نیز بهبود یابد هاآنبهزیستی و توانایی بالقوۀ  کـه

 ،هاتفرص از تـأمین اجتمـاعی ـ اقتصـادی، قبولقابلزمانی بالاست که شهروندان به سطحی 

 اجتماعی و زندگی در اجتماعات منسجم و دارای همبستگی اجتماعی دست یابند. ادغام
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میزان  عنوانبه( کیفیـت زنـدگی را 2661کیفیت زنـدگی دانشگاه تورنتو )واحد پژوهش     

. کیفیت زندگی سـه وجـه دارد کندیمتعریـف خود  لذت فرد از امکانـات اساسـی زنـدگی

که از ارتباط فرد با محیط  «تعلق» ،کندیمکه از موجودیت فرد بحث  «بودن»تحـت عنـاوین 

و هدفمند فرد برای دسـتیابی بـه اهـداف  هاییتفعالکه به  «شدن»و  کندیمصحبت 

 (.60-63: 1351نقوی، گروســی و)اشــاره دارد  یشآرزوها

 .است هشداستفادهنقش  یهنظرفعالیت و  یهنظرسالمندی نیز از دو  ینهزماین پژوهش در در     

. دهدیمسـلامت را افـزایش  ،دوران بازنشستگی و سالمندی درفعالیت  ،یهنظراین  براساس

را دارد،  سالییانمهای دوران که ویژگی ییهانقشبا شرکت در  سالمند افـراد بازنشسـته و

ت بـر فعالی پردازانیهنظر. شوندیمو با این مرحله از زندگی سازگار  یابندیمجایگاه خویش را 

 یارعتمامخود را حفظ کنند و عضو  سالییانم دوره هاییتفعالباورند که سالمندان باید  ایـن

با باور به اینکه شخصیت آدمی متشکل از  نقش نیز یهنظر(. 63 :1351پور، جامعه باشند )علی

ر مهم بسیا یهانقش ، کار را یکی ازکندیمخود ایفا  یدر زندگگوناگونی اسـت کـه  یهانقش

. بسیاری از افراد هویت خود را داندیماجتماعی و ابزاری قـوی بـرای ابـراز هویت و شخصیت 

دادن شغل به معنی انقطاع  دست از کنند؛ بنابراین،می با نقش اجتماعی و شغل خـود معرفـی

و از پیامدهای آن  دهدیم زندگی اجتماعی فرد رخ اسـت کـه در اییرمنتظرهغو گسیختگی 

که ورزش و  اندهدادمتعددی نشان  یهاپژوهش و افسردگی خواهد بود. نارضایتی، اضطراب

ی و جسمان-بلکه در سلامت روانی ،تسریع اجتماعی شدن را در پی دارد تنهانهفعالیت بدنی 

  )al Bruce et,. (2008.سازگاری اجتماعی از کودکی تا سالمندی مؤثر است

 هب رسیدن یا کار یک در موفقیت در فرد یک متصور انتظارات معنای به 1یخود اثربخش    

 نـدفرای یک اثربخشی خود بنابراین؛ است فردی هاییتفعال یقاز طر ارزشمند نتیجه یک

 آن به رسیدن برای لازم هایییتوانا و تلاش برآورد هدف، شناسایی شامل اسـت که ذهنـی

 و اثربخشـی خود احساس بین ارتباط متعدد مطالعات. شودیم آن نتیجه بینییشپ و هدف

 هایییتوانا افراد اگر حتی حقیقت در(. 1332 بندورا،) اندداده نشـان یخوببه را رفتـار

 وبیخ رفتار توانندینم باشد پایین هاآن یخود اثربخش کهیدرصورت باشـند داشته متعددی

. گیردیم قرار عملکرد با مستقیم ارتباط در ینوعبه یخود اثربخش حقیقت در. باشند داشته

 هانآ کاری عملکرد طبعاً باشند برخوردار بالایی یاثربخشخود  احسـاس از افراد وقتی چراکه

 یاتااندازهافراد  یهاکنش. خود اثربخشی بر روی تفکرات، احساسات و رفت خواهد بالا هم

                                                           
1. Self- Efficacy 
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د در دارن یشانهاتلاشو پیامد  هاییتواناباورهایی که افراد درباره  یگردعبارتبهکنترل دارد. 

 اگونگون یهاجنبه میان در است معتقد بندورا آلبرت .خواهد داشت تأثیرچگونگی رفتارشان 

 «نباشد. مؤثر آدمی روزمره زندگی در اثربخشی خود اندازهبه کدامیچه شـاید خودآگـاهی

 .(161 :1331،و فیروزجائیان خسروشاهی صبوری)

خود  تاس خاص تکلیف یک انجام در اشییتوانا به فرد اعتماد میزان بیانگر یخود اثربخش    

 و نکرد ورزش به اقدام نظیر سلامت رفتارهای مهم یهاکننده بینییشپ از یکی یاثربخش

 برای شانییتوانا مورد در افراد باورهای کردن به ورزش یاثربخش خود است. آن انجام تداوم

 خود نظریه گرفتن نظر در دارد. با اشاره( بدنی) جسمی فعالیت در آمیزیتموفق شدن درگیر

 تواندمی شانورزشی رفتارهای دهی نظم خود برای افراد اثربخشی که گفت توانمی یاثربخش

 ESS یا  1یورزش یخود اثربخش باشد. مقیاس ورزش از تبعیت در پایداری میزان کنندهیینتع

 کردن ورزش به قادر آیا اینکه از فرد اطمینان و این شاخص بیانگر شد طراحی بندورا توسط

خود در نظریه  بندورا .(36 :1332 ،هریس و همکاران )آگاه خیر. یا هست مختلف شرایط تحت

 ، احساس کفایت و کارایینفسعزتاحساس ارزش و  ،یخود اثربخشکه  کندیمبیان  یاثربخش

 جسمی و روانی در یجادشدهابا توجه به اینکه تغییرات  است.در برخورد با رویدادهای زندگی 

، بگذارد رتأثیبر احساس فرد نسبت به کارایی، ظرفیت و توانایی خود  تواندیمدوران یائسگی 

 کیفیت زندگی سالمندان را بهبود بخشد. تواندیماین نظریه  براساسلذا ورزش کردن 

 

 

 

                                                           
1. exercise self-efficacy 
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 قیتحق شناسیروش. 1

یل تحل واحد .صورت خواهد گرفت ابی نهیزماین پژوهش از نوع میدانی و به شیوه پیمایشی 

حجم باشند. سالمند و شهر تهران میساله  66جامعه آماری شامل زنان و مردان  .باشدیمفرد 

، سطح %1نمونه این پژوهش با استفاده از فرمول کوکران و با احتساب واریانس در سطح دقت 

و محاسبه گردیده است  نفر 350به تعداد برای جامعه آماری زنان سالمند و  %31اطمینان 

 نفر برآورد شد که در تحقیق 353تعداد بر طبق فرمول کوکران  جامعه مردانتعداد نمونه برای 

ابزار اصلی  .اندشدهانتخابحجم نمونه  عنوانبهنفر  066برای هر دو جامعه زنان و مردان 

 خود محقق ساخته و هاشاخصترکیبی که بخشی از در این تحقیق پرسشنامه  مورداستفاده

 یاوشهخ یریگنمونهه به شیو هانمونه انتخاب .باشدیمدارد بخشی از پرسشنامه شاخص استان

 اقتصادی اطلاعات براساس تهران شهر گانه 22 مناطق اول،ی همرحل در بود که یاچندمرحله

 بالا،بخش ) سه به آمار مرکز توسط مناطق اجتماعی اقتصادی سطح یبنددرجه و خانوارها

 اساس، این بر .گشت انتخاب منطقه یک بخش هر از ،در ادامه و گردید تقسیم( پایین و متوسط

 ردر نظ پایین و متوسط بالا، اقتصادی وضعیت با مناطق عنوانبههجده  و شش یک، مناطق

 انجام محل که پارک کی ،هر منطقه متعدد یهاپارک میان از دوم مرحلۀ در .شد گرفته

 ک،ی یهمنطق از قیطریه پارک) گردید انتخاب بود،و همگانی  صبحگاهی ورزش یهاتیفعال

 یهاافتهیمیتعمو  لیوتحلهیتجز برای (.15ه منطق از میثاق پارک و شش منطقۀ از لاله پارک

 آماری توصیفی و استنباطی استفاده خواهد شد. یهاروشتحقیق به جامعه، از 
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 رواییو ضریب  مستقل یرهایمتغتعریف عملیاتی : 6جدول 

 هاگویه شاخص
 آلفای

 کرونباخ

 خوداثربخشی

 ورزشی

 من تحت هر شرایطی می تونم ورزش کردن را دنبال کنم -

 احساس خوبی دارم. کنمیمورزشی شرکت  یهاتیفعالمن از اینکه در  -

 روحی داشته است. ازنظرورزش کردن برای من اثرات خوبی  کنمیممن فکر  -

 .شودیممن معتقدم که ورزش کردن باعث سلامتی جسمی من  -

12./ 

 زندگی سبک

 محورسلامت

 در طول هفته انجام مرتب و منظم ورزش -

 استفاده از غذاهای طبیعی و سنتی -

 فودهااستفاده از فست -

 استرس و کاهش اضطراب خاص یهاوهیش یریکارگبه -

 عدم استعمال سیگار و مشروبات الکلی -

 بستن کمربند ایمنی و مسواک زدن و ...() یفردهای رعایت مراقبت -

 (چکاب) یپزشکهای انجام مرتب معاینه و آزمایش -

53/. 

 

 «کیفیت زندگی»وابسته تعریف عملیاتی ابعاد متغیر  :2جدول 

 گویه ها ابعاد شاخص
آلفای 

 کرونباخ

 

 سلامت

 جسمانی

 تا چه حد انرژی کافی برای فعالیت روزمره دارید؟ -

 ؟دیبریم رنج جسمانی دردهای از حد چه تا -

 هستید؟ راضی حد چه تا خوابتان میزان از -

 ؟دیکنیم جسمی درد احساس تانروزانه یهاتیفعال در چقدر -

 سرعت و چابکی احساس حدی چه تا مختلف کارهای انجام در -

 دارید؟

 دیتوانینم جسمی یهایماریب و مشکلات خاطر به حد چه تا -

 کنید؟ مسافرت

 مصرف به مجبور هاتون بیماری و دردها درمان برای حد چه تا -

 هستید؟ دارو مداوم

 و کرختی احساس حد چه تا خواب از شدن بیدار موقع در -

 دارید؟ ناراحتی

12/1 

 سلامت روانی

 را حواستون تون یزندگ مهم موضوعات در دیتوانیم چقدر شما -

 باشید؟ داشته تمرکز و کنید جمع

 در یدیناام و افسردگی دچار حد چه تا دیکنیم فکر خودتون -

 هستید؟ زندگی

 ؟دیشویم کارها یا کلمات فراموشی دچار چقدر روز طول در -

 هستید؟ راضی چقدر خودتون روانی و روحی سلامت سطح از -

 ؟دیبریم لذت شاد موضوعات و وگذارگشتتفریح و  از چقدر -

88/1 
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 گویه ها ابعاد شاخص
آلفای 

 کرونباخ

روابط 

 اجتماعی

( ها نوه-فرزندان– همسر) تون خانواده با روابط از تون رضایت -

 است؟ چقدر

 است؟ چقدر خویشاوندان و فامیل با روابط از تون رضایت -

 است؟ چقدر هایمحلهم و هاهیهمسا با روابط از تون رضایت -

 است؟ چقدر آشنایان و دوستان با روابط از تون رضایت -

 است؟ چقدر تون رئیس و همکار با روابط از تون رضایت -

 فعال حد چه تا نیازمندان به یرسانکمک و خیریه امور در -

 هستید؟

 شرکت چقدر هاهیهمسا مذهبی جلسات و محله جلسات در -

 ؟دیکنیم

 ؟دیکنیم شرکت چقدر... و هاهینیحس و مساجد مراسم در -

 اطرافیان اختلافات حل و دادن مشاوره و مردم مشکلات حل برای -

 هستید؟ قدمشیپ حد چه تا

11/1 

منزلت 

 نقشی

 فردی

 بر عهده زندگی در که ییهانقش و ارهاک انجام برای تون توانایی -

 هست؟ مثل پدری یا مادری کردن چقدر هست، شما

 انجام تنهایی و یخوببه را خودتون شخصی کارهای حد چه تا -

 ؟دیدهیم

16/1 

 اجتماعی

 و عزت دارای حد چه تا زندگی محل در و هاهیهمسا بین در -

 هستید؟ اعتبار

 دارند؟ قبول را شما حد چه تا دوستان و رفقا -

82/1 

 خانوادگی

 در بین اعضاء خانواده تا چه حد عزت و احترام دارید؟ -

و حرفتون رو  رندیگیمخانواده تون تا چه حد از شما مشورت  -

 قبول دارند؟

11/1 

احساس 

 بهزیستی

 فردی

 ؟دیبریمتا چه حد از اوقات فراغت تون لذت  -

 تا چه حد به آینده امیدوار هستید؟ -

 و مثبت نگر هستید؟ نیبخوشتا چه حد  -

 چقدر از اوضاع فعلی خودتون راضی هستید؟ -

 چقدر از وضعیت سلامتی جسمی تون راضی هستید؟ -

83/1 

 خانوادگی

 .کنمیم رضایت احساس خانوادگیم زندگی مورد در من -

 .هستم راضی امیخانوادگ زندگی از من -

 .هستم نیبخوش امیخانوادگ زندگی آینده مورد در -

 هستم. امخانوادهمن عاشق  -

 احساس رضایت دارم. امییزناشومن در امور  -

11/1 

 شخصی شدر
 .هستم معنوی پیشرفت حال در روزروزبه کنمیم احساس -

 .کنمیم افتخار احساس خودم به نسبت -
11/1 
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 گویه ها ابعاد شاخص
آلفای 

 کرونباخ

 .دانمیم مؤثر و توانمند فردی را خودم من -

 .امشده موفق امیزندگ اهداف به رسیدن در من -

 شغلی

 دارم. موفقیت احساس کارم و شغل در من -

 هستم. راضی امحرفه و شغل از من -

 دارم. دوست را کارم محیط من -

 .هستم راضی حقوق و درآمدم از من -

 

11/1 

 

 تحقیق نتایج. 1

 . نتایج توصیفی1-6

درصد زنان  33مرد و  نمونه تحقیق، درصد سالمندان 61 دهدیمیج توصیفی پیمایش نشان نتا

 ،درصد(، از نظر تحصیلات 01) نفر 160سال با  66-60بیشتر سالمندان در گروه سنی . اندبوده

نفر  113 تأهل( و از لحاظ درصد 21نفر ) 161 دارای تحصیلات ابتدایی باسالمندان بیشتر 

 جینتا .اندبودهدرصد( بازنشسته  1/03نفر ) 135 وضعیت اشتغال نظر از ،متأهلدرصد(  01)

 درج شده است. 3در جدول  یانهیزمتفصیلی متغیرهای 
 

 : مشخصات سالمندان نمونه تحقیق3جدول 

 درصد فراوانی یبندگروه متغیر

 سن

66-60 160 01 

61-63 36 20 

16-10 16 13 

11-13 12 13 

56-50 12 3 

 تحصیلات

 13 11 سوادیب

 13 13 خواندن و نوشتن

 21 161 ابتدایی

 13 11 سیکل

 12 06 دبیرستان

 16 33 دیپلم

 2 3 دانشگاهی

 جنس
 33 133 زن

 61 261 مرد
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 تأهلوضعیت 

 0 16 مجرد

 01 113 متأهل

 25 116 بر اثر فوت همسربی

 23 53 ابر اثر طلاق همسربی

 وضعیت اشتغال

 1/26 161 دارخانه

 1/03 135 بازنشسته

 11 01 شاغل

 12 16 بیکار
 

 ساعات ورزش همگانی سالمندان نمونه تحقیق: روزها و 1جدول 

 درصد فراوانی روزها و ساعات مشارکت در ورزش همگانی

 روزهای ورزش همگانی تعداد

 16 66 تمام روزهای هفته

 21 165 روز 3-1

 11 226 روز 1-3

 ساعات ورزش همگانی در روز
 03 163 ساعت 2

 11 231 ساعت 1
 

درصد(  11نفر ) 226که  دهدمینتایج توصیفی متغیر مشارکت در ورزش همگانی نشان     

 (درصد 11)نفر  231و  کنندیمروز به ورزش همگانی اقدام  3تا  1 هر هفتهاز سالمندان در 

 .کنندیمساعت در روز ورزش  1هم 
 

 کیفیت زندگی سالمندان پاسخگو سطح :1جدول 

 درصد تجمعی درصد فراوانی فراوانی زندگیکیفیت سطح 

 1/06 1/06 151 بالا

 31 1/16 263 متوسط

 166 3 12 پایین
 

 دهدمیهم شاخص کلی کیفیت زندگی را در سه سطح نشان  1جدول  یهادادهمطابق     

و در مرتبه بعدی با اختلاف کم  درصد( 1/16که بیشتر سالمندان در رده کیفیت متوسط )

 .باشندیمدرصد دارای کیفیت زندگی در سطح بالا  1/06

 . نتایج استنباطی1-2
 

 محورسلامتی با خود اثربخشی ورزشی و سبک زندگی زندگ تیفیک: رابطه 1جدول 

 یزندگ تیفیک
 تعداد

 Pسطح معناداری  رسونیپی همبستگ بیضر ریمتغ

 066 666/6 030/6 ورزشی یاثربخش خود

   630/6 محورسلامت یسبک زندگ
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 مردان و زنان ورزشی اثربخشی خود بین که شودمی مشاهده 6در جدول  که طورهمان    

 متوسط همبستگی 030/6 ضریب با درصد 33/6 سطح زندگی در کیفیت و تهران شهرسالمند 

 دتأیی متغیر دو این بین رابطه وجود بر مبنی را ما فرضیه وجود دارد که معناداری و مثبت

 تربیش تهران شهر سالمند مردان و زنان ورزشی اثربخشی خود هرچه که معنی این به. کندمی

 یجهنت چنین توانمی. بود خواهد ترمطلوب هاآن بین زندگی در کیفیت اندازه همان به باشد

 که است عواملی از تهران شهر سالمند مردان و زنان ورزشی اثربخشی خودمیزان  که گرفت

 نیبهمچنین  را تغییر دهد. تهران شهر سالمند مردان و زنان کیفیت زندگی شودمی سبب

درصد با  33/6در سطح  یزندگ تیفیزنان و مردان سالمند و ک محورسلامت یسبک زندگ

بر وجود  یمبن تحقیق هیفرض ووجود دارد  یمثبت و معنادارقوی  یهمبستگ 630/6 بیضر

 .شودمی دییتأ ریدو متغ نیا نیرابطه ب
 

 یزندگ تیفیکابعاد با  یشهر تهران در ورزش همگانسالمند مشارکت زنان و مردان : رابطه 1جدول 

 یشهر تهران در ورزش همگانسالمند مشارکت زنان و مردان 

 تعداد
 یزندگ تیفید کابعا

 یهمبستگ بیضر

 رسونیپ
 P معناداری سطح

 662/6 (یزندگ تیفی)بعد ک یستیاحساس بهز

666/6 066 
 135/6 (یزندگ تیفیبعد ک) یجسم سلامت

 665/6 (زندگی کیفیت بعد) روانی سلامت

 213/6 (یزندگ تیفی)بعد ک یمنزلت نقش
 

با ابعاد  یشهر تهران در ورزش همگانسالمند مشارکت زنان و مردان  نیب 1 جدولمطابق با     

درصد  33/6( در سطح یزندگ تیفی)بعد ک یستیاحساس بهز ازجمله کیفیت زندگیمختلف 

 یهمبستگ 135/6 بیدرصد با ضر 33/6در سطح  جسمیسلامت با بعد  ،662/6 بیبا ضر

منزلت ، با بعد 665/6 بیدرصد با ضر 33/6در سطح  روانیسلامت ، با بعد مثبتقوی نسبتاً 

 وجود دارد یو معنادار مثبت ضعیف یهمبستگ 213/6 بیدرصد با ضر 33/6در سطح  ینقش

ابعاد کیفیت زندگی و مشارکت در ورزش همگانی  نیبر وجود رابطه ب یمبن تحقیق یاتکه فرض

شهر تهران در  سالمند مشارکت زنان و مردان زانیمچه که هر  یمعن نی. به اکندیم دییتأرا 

المند سزنان و مردان  نیدر بی زندگ تیفیک ابعادبه همان اندازه بیشتر باشد  یورزش همگان

المند سمشارکت زنان و مردان  نیب دهدمینتایج تحقیق  البته خواهد بود. شهر تهران بیشتر

در سطح ی سالمندان زندگ تیفیک یو بعد روابط اجتماع یشهر تهران در ورزش همگان

 .وجود ندارد یمعنادار یهمبستگ 616/6 بیبا ضر 211/6 یمعنادار
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 یریگجهینت

 لگوهایا و رفتارها از بسیاری مبنای که فرهنگی مهم موضوع یک عنوانبه بدنیتربیت و ورزش

 پیامدهای زیرا است، داده اختصاص خود به جامعه توسعه در را مهمی نقش است، اجتماعی

 از یبسیار در سیاسی و اقتصادی اجتماعی، فرهنگی، آشکار دستاوردهای بر علاوه پدیده این

 فراهم را جامعه شکوفایی هایزمینه و بوده گشا راه فراملی و ملی هایعرصه پنهان زوایایی

 انیهمگ ورزش دلیل همین به است، ارتباط در جامعه سلامت با مستقیم طوربه ورزش .سازدمی

 فراغت اوقات کردن پر برای و شادابی و نشاط و تندرستی و سلامت اندازچشم و باهدف

 و فرهنگی مقوله یک و نیست ورزشی مقوله یک تنها همگانی ورزش اما، است شده اندازیراه

 طوربه تواندمی دلیل همین به و دارد سروکار مختلف هایارگان با که هست نیز اجتماعی

 کند. فراهم را جامعه نشاط و تندرستی و سلامت غیرمستقیم و مستقیم

 میان گونهاین تا است شدهتبدیل هاانسان اتحاد برای ایمقوله به جهان در ورزش امروزه    

 .ودشمی شناخته ورزش دنیای وظیفه و هدف ترینمهم این و کند برقرار دوستی پیوند هاآن

 با توانمی روازاین. کندمی تضمین را جامعه سلامت و شده فردی ابعاد رشد سبب ورزش

 و بالندگی باعث و آورد ارمغان به را اجتماعی نشاط و شادابی عرصه این در گذاریسرمایه

های اخیر در مورد سلامت در دهه .شد کشور انسانی منابع توسعه و مختلف هایعرصه پویایی

های تری از موضوع مطرح شده است و تبیینیدهشناسان به این حوزه ابعاد پیچبا ورود جامعه

: 1333 فاطمه و همکاران،)بنی ند علیتی داده استهای چتک عاملی جای خود را به تبیین

ت اس بااهمیت بسیار آن در ورزش نقش و است زندگی کیفیت در مهمی موضوع سلامتی (.6

 تیاهم .است متفاوت یکدیگر با همگانی ورزش در غیرفعال و فعال افراد زندگی و کیفیت

 واستارخ زین باشد و مردمیها مپژوهش نیاز پرطرفدارتر دیمطالعات جد نیدر ب یزندگ تیفیک

 تیفیبه بهبود ک روزروزبهدر سراسر جهان  زیها ندولت دیهستند، پس با یزندگ تیفیبهبود ک

و  ینو روا یهای جسممارییابتلا به ب زانیتوجه کنند و بکوشند م شتریخود ب مردمی زندگ

مردم  یو اجتماع یروان ،یو رفاه جسم تأمینرا  یخدمات بهداشت کم، از آن را یناش ریوممرگ

 .گردد تأمینو ورزش  یبدن تیفعال قیتواند از طریرفاه م نیا .کنند شتریرا ب

 که انتظارات از جمله سالمندان. است شده تشکیل متعددی هایگروه از ایجامعه هر    

 جامعه کل زیان به های مختلف،گروه این از هریک نادیده گرفتن دارند. جامعه از متفاوتی

 (.116: 1336 ،پور و همکارانقلی) داشت خواهد پی در ناپذیریجبران تبعات و بود خواهد
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ورزش همگانی  تأثیراین مطالعه با توجه به اهمیت ورزش و ورزش همگانی تلاش نمود تا     

 عنوانهباغلب  سالمندان میدانی بررسی کند. بامطالعهرا در کیفیت زندگی سالمندان زن و مرد 

 هاآنکشور ایران و کیفیت زندگی  در سالمندان جمعیت رشد که باشندمیگروه غیرفعال 

 سلامتی ابعاد یهمه در کامل رفاه بانشاط مستلزم و موفق سالمندی است. دوران تأملقابل

 ارتقاء سالمندی پویا اهداف از یکی. است روانی و اجتماعی عملکردی، جسمی، ابعاد ازجمله

 ورزش است. ورزش هدف این به دستیابی موارد از یکی که است سالمندان زندگی کیفیت

 و روانی سازگاری و شناختی عملکرد بهبود و تحرک و پذیریانعطاف توانایی بهبود سبب

 سایر اب آن به نیل که دارد سالمندان زدگی کیفیت بر سزایی به سهم که شودمی عملکردی

 داشتن. دارد سالمندان زندگی کیفیت بر زیادی تأثیر ورزش .باشدنمی پذیرامکان هادرمان

 مختلف ابعاد روی جسمی، هایبیماری انواع ریسک کاهش بر علاوه ورزشی تمرینات و تحرک

 تحقیق نشان داد ورزشاین  نتایج .است مؤثر زیادی حد تا نیز سالمند افراد مغزی فعالیت

 همگانی ورزش در مشارکت .دارد مثبتی و مستقیم ارتباط سالمندان زندگی با کیفیت همگانی

و مؤثرترین متغیرهای تأثیرگذار بر کیفیت زندگی زنان و مردان سالمند  ترینمهمیکی از 

 ژهویبه ورزشی، هایفعالیت به روزانه زندگی از کوتاهی مدت دادن اختصاص تهران بوده است.

 ارتقای در فردی نشاط و سلامت تأمین در آن تأثیر بر علاوه همگانی، ورزش چارچوب در

بر  رتأثیاهمیت این موضوع در خصوص سالمندان و  .دارد بسزایی تأثیر نیز اجتماعی سلامت

 شکه ورز دهدمیهای پژوهش نشان کیفیت زندگی آنان نیز بسیار حائز اهمیت است. یافته

 همگانی ورزش در مشارکت. دارد مثبتی و مستقیم ارتباط سالمندان زندگی کیفیت با همگانی

 ندگیز جسمی از کیفیت بعد سلامت بر تأثیرگذار متغیرهای مؤثرترین و ترینمهم از یکی

به این  1351 نیز در پژوهش خود در سال بخشنده .است بوده تهران سالمند مردان و زنان

ورزشی و سلامت جسمانی در افراد میانسال ارتباط  هایفعالیتنتیجه رسید که بین شرکت در 

فعالیت بدنی  1332 نیز در پژوهش خود در سال ثنایی و همکاران وجود دارد. داریمعنی

 .دانستندبر بعد جسمی و روحی کیفیت زندگی  را عاملی بسیار مؤثر کاری و ورزشی

 وانعنبهدر این پژوهش ارتباط مستقیمی با بعد سلامت روانی  همگانی ورزش در مشارکت    

این نتیجه مطابق با نتایج دارد.  تهران سالمند مردان و زنان زندگی یکی از ابعاد کیفیت

 برنامه کارگیریبه با دارد. پژوهشگران در این پژوهش 1351همکاران در سال  و زادهحمیدی

 کنندیمگیری نتیجه و سنجندمیمختلف را  ابعاد در افراد زندگی کیفیت سطح گروهی ورزش
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 آنان روانی سلامت و شادابی و مانند سرزندگی زندگی کیفیت ابعاد در داریمعنی که تغییر

 .است ایجادشده

ی با دار مثبتاحساس بهزیستی یکی دیگر از ابعاد کیفیت زندگی است که رابطه معنی    

 انجام دهدمی نشان نیز همکاران و علوی پژوهش هاییافتهدارد.  همگانی ورزش در مشارکت

ه شود کسالمند  زنان شادکامی و عمومی سلامت بهبود باعث تواندمی ورزش و بدنی فعالیت

( عقیده 2663همکاران ) و 1مارکز .های احساس بهزیستی باشدتواند جزئی از مؤلفهمی درواقع

و  مندان شدهسالمیانتواند باعث افزایش عملکرد حرکتی در دارند ورزش و فعالیت بدنی می

 طورکلیبه، دهدافزایش می هاآنمیزان رضایت از زندگی و احساس خوب از زندگی را در بین 

 شود.افزایش توانایی حرکتی باعث افزایش نشاط و شادابی در سالمندان می

همگانی با بعد روابط اجتماعی ارتباط  ورزش در از میان ابعاد دیگر کیفیت زندگی، مشارکت    

 1353 سال در همکاران و ازکیا که بود پژوهشی نتایج برخلاف نتیجه این داری ندارد کهمعنی

 داد شانن زندگی کیفیت دهندهتشکیل متغیرهای بررسی پژوهش این در. آورده بودند دستبه

 رابطه دنی،ب بهزیستی متغیرهای در غیرفعال افراد به نسبت فعال افراد زندگی کیفیت نمره که

 .بود بهتر و تربیش اجتماعی روابط و فرزند با

 زندگی فیتکی ابعاد از یکی نقشی منزلت متغیر بر بسزایی تأثیر همگانی ورزش در مشارکت    

 برحسب را سالمندان موقعیت نقش نظریه است، آمده نقش نظریه در که طورهمان. دارد

 ارزش دارای آن در کار که ایجامعه در. کندمی تبیین اجتماعی ارزش با هاینقش با سازگاری

 .شودمی تلقی اجتماعی منزلت دادن دست از معنای به اغلب بازنشستگی ،است اساسی

 اوقات ذرانگ کیفیت و جدید هاینقش گرفتن عهده بر با بازنشستگی با آمیزموفقیت سازگاری

 وجهت با لذا دارد، تأکید نقش انطباق و انعطاف سالمندان جهت نیاز بر و است وابسته فراغت

 ار جدیدی نقشی منزلت همگانی ورزش در مشارکت نمود اذعان توانمی پژوهش هاییافته به

 .به همراه دارد تهران شهر سالمند مردان و زنان برای

 ارتباط همگانی، و منظم بدنی هایفعالیت و ورزش حاضر پژوهش هاییافته طبق    

 نچنی توانمی و دارد تهران شهر سالمند مردان و زنان در زندگی کیفیت سطح با داریمعنی

 و نیز بهبود یافتهافزایش نیز زنان زندگی کیفیت ورزشی، مشارکت افزایش با که نمود استنباط

 باید سالمندان نمایدمیمطرح  که است فعالیت نظریه با مطابق پژوهش هاییافته لذا یابد؛می

 هنظری اساس و باشند جامعه عیارتمام عضو و کنند حفظ را خود سالیمیان دوره هایفعالیت

                                                           
1. Marquez, S 
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 از یکی که را سالمندی، سـلامت و بازنشستگی دوران در فعالیت که است این بر نیز فعالیت

 .دهدمی افـزایش است، زندگی کیفیت مهم هایجنبه

 یزانم بیانگر که است اثربخشی خود زندگی کیفیت بر تأثیرگذار مهم هایمؤلفه از یکی    

 هب نیز ورزش اثربخشی خود. است خاص تکلیف یک انجام خود در هایتوانایی به فرد اعتماد

( یبدن) جسمی فعالیت در آمیزموفقیت شدن درگیر برای شانتوانایی مورد در افراد باورهای

 یورزش اثربخشی خود میزان و نمایدمی تأیید نیز را نظریه این پژوهش هاییافته. دارد اشاره

 مندسال مردان و زنان زندگی کیفیت شودمی سبب که است عواملی از تهران شهر مردان و زنان

 بر آن هایمؤلفه و محورسلامت زندگی سبک پژوهش، هایهتیاف طبق .کند تغییر تهران شهر

، حفظ أمینتسبک زندگی سالم روشی از زندگی است که سبب . است تأثیرگذار زندگی کیفیت

دهد و ها را کاهش میشود. روشی از زندگی که خطر بیماریو ارتقای سلامت و رفاه افراد می

، داشتن 1زندگی سالم سبک بریم.های بیشتری از زندگی خود لذت میجنبهبه کمک آن از 

ر اما باور نادرست د ؛تحرک و فعالیت فیزیکی و بدنی در تمام مراحل زندگی حائز اهمیت است

پایانی عمر خیلی دیر است  هایسالدوران سالمندی این است که اتخاذ این شیوه زندگی در 

جهت پیشگیری از  محورسلامترعایت سبک زندگی  کهدرحالی باشد،بخش نمیو نتیجه

در تمام دوران اعم از دوره کودکی تا سالمندی مؤثر است و داشتن  واگیردار غیر هایبیماری

ها و تحلیل کارایی فرد تواند از بروز بیماریفعالیت ورزشی متناسب هر دوره سنی، می

 در (.1661 :1336ود )بابک و همکاران، پیشگیری نماید و موجب ارتقای کیفیت زندگی ش

 محورلامتس زندگی سبک مؤلفه که نمایندمی تأکید نیز محورسلامت زندگی سبک هاینظریه

 مکارانه و مهر پارسا هاییافته با قبمطا یافته این که است اثرگذار همگانی ورزش در شرکت بر

 .است 1351 سال در همکاران و قاسمی و 1330 سال در

هم نشان داد استفاده از یک برنامه منظم ورزشی موجب ( 1351)زاده ی مطالعه حمید    

لذا  بخشد؛شود و کیفیت زندگی آنان را ارتقاء میهای جسمی در سالمندان میبهبود فعالیت

های ورزشی ریزی جهت گسترش مجتمعبا توجه به نتایج مطالعات مشابه ضرورت برنامه

 باشد.لامت سالمندان جهت داشتن یک زندگی مستقل ضروری میسالمندان و نیز توجه به س

 ایگسترده طوربهفعالیت جسمانی ( نیز نشان داده است 1331همکاران )تحقیق امینی و  جینتا

عملکردی و نیز عامل  هایظرفیتسالمندان، حفظ  همچون یک راهبرد برای ترویج سلامتی در

سبک زندگی فعال و  ها شناخته شده استبیماری ای ازمؤثری در جلوگیری و کنترل محدوده

                                                           
1. Healthy lifestyle 
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چراکه بیشتر جمعیت سالمند  شود،و فعالیت جسمانی موجب توانمندسازی افراد سالمند می

 سرانجام به کاهش کنند که این شیوهتحرک را اتخاذ میداوطلبانه سبک زندگی بی طوربه

 یرابتمطالعه فیلی و  هاییافتها این مطالعه ب جینتا .شودمنجر می آناناستقلال و خودکفایی 

 فعالیت و برنامۀ ورزشی یک کارگیریبه با هاآننتایج مطالعه  براساس .( همخوانی دارد1336)

فرد وضعیت سلامت  خصوصبه کیفیت زندگی، مختلف ابعاد توانمی مداوم و منظم فیزیکی

 و درنتیجه شد روزانه کارهای انجام در سالمند فرد بیشتر استقلال باعث داد و افزایش را سالمند

 در مؤثر و های منسجمبرنامه از طریق توانندمی سالمندان .کرد کمک موفق پیریِ فرآیند به

 بروز یا بیاندازند تعویق به را آن یا خود شوند بدنی کارایی کاهش مانع عملکرد، توانایی بهبود

 اختلالات دوران از پیشگیری در بسیار مؤثر هایروش از کلی، ورزشطوربه دهند. کاهش را آن

علت مشکلات متعددی که  به .شودمی سالمندی دوران افتادن عقب موجب و است سالمندی

ود ورزشی وج هایفعالیتدر زمینه عملکرد فیزیکی و  خصوصبهدر مطالعه بر روی سالمندان 

مطالعات گسترده و با تعداد نمونه بیشتر صورت گیرد تا بتوان نتایج  شودمیدارد پیشنهاد 

همگانی باعث  ورزش سایر مطالعات را بررسی کرد. در این مطالعه مشخص گردید که انجام

بعاد مثبت برنامه ورزش همگانی بر ا تأثیرو این نشانه  شودمیافزایش عملکرد فیزیکی در افراد 

 ه نقش،نظری براساس .شودمیجمله عملکرد فیزیکی سالمند از ایفای مختلف کیفیت زندگی

یت تواند کیفهای متعدد در دوران سالمندی و نیز ایفای نقش حتی در انجام ورزش نیز مینقش

تواند موجب جبران زندگی فرد را افزایش دهد. در واقع فعالیت و بر عهده گرفتن نقش می

ود شفضای خانواده و فرزندان باشد. لذا توصیه میاز فضای شغلی، دوری از  هاآنگیری کناره

دار انجام یک نقش شوند تا از این طریق سالمندان در انجام ورزش گروهی نیز هرکدام عهده

 ارتقاء یابد. هاآننیز کیفیت زندگی 

 

 پیشنهادات

  هاطمحیبه  هاآنبیشتر و بهتر برای سالمندان و دسترسی  همگانی ورزشانجام تسهیل 

 و تجهیزات ورزش همگانی

 هیگرو هایرسانهاز طریق تبلیغات مختلف شهری و همگانی  ورزش ترغیب سالمندان به 

 ابعاد مختلف کیفیت  درآن  تأثیرهمگانی و  ورزشدرباره  سازیفرهنگ و رسانیاطلاع

 زندگی سالمندان
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  سودمند ورزش همگانی در حفظ  تأثیراتآموزش عمومی در مورد خوداثربخشی ورزشی و

 و ارتقای سلامت جسمی و روحی سالمندان

  از فضای صمیمی و دوستانه ورزش همگانی و تقویت تعاملات  ایرسانهتهیه گزارش

 از ورزش همگانی در بین جامعه سالمندان سازیفرهنگاجتماعی و منزلت فرد جهت 

 همگانی ورزش در مرد و زن سالمندان مشارکت هایبازدارنده و موانع شناسایی 

 همگانی از طریق  هایورزشمثبت  تأثیراتسالمندان در مورد  نظرات از گیریبهره

 مطالعات کمی و کیفی

 

 تشکر و تقدیر

تیم محققان را یاری  با مشارکت در تکمیل پرسشنامه که پاسخگویانی یهمه از پایان در

 .شودمی تشکر نمودند
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 مقیاس روایی و اعتبار (.1332) .ایرانی، زیبا برقی و مسعود بزرگی،جان موسوی، الهام؛ ؛ هریس، مژگان آگاه

-30 (،1)2 ،سلامت روانشناسیفصلنامه  ،چاق و وزن اضافه دارای افراد در کردن ورزش خوداثربخشی

01. 

ــاروخانی،  ــطفی؛ س ــن باقر و ازکیا، مص ــه (.1353وردی، لادن. ) بیک حس  زنان زندگی کیفیت مقایس

  مطالعات و زن، تهران( 3 منطقه) زمینه این در غیرفعال زنان و همگانی یهاورزش در کنندهشرکت 
 .21-13 (،1)2، خانواده

صدیقه؛ حیدری امینی، مرجان؛ شا،  نژاد،  سه  عوامل یبندرتبه(. 1331. )طاهره ازم شارکت  کنندهلیت  م

شی  مدیریت، TOPSISروش  به بدنی فعالیت در اهواز شهر  سالمندان  شتم،  سال  ،ورز  ،0 شماره  ه

 .106-121 (،33 پیاپی)

ـدگی  کیفیـت  و اجتمـاعی  سـرمایه  بین یرابطه بررسی(. »1350محمـد. )  ناز، اونق ـان «زن  ینامـه ، پای

 .تهران دانشگاه اجتماعی علوم دانشکده ارشد، کارشناسی

سهیلا؛ عقدک، پژمان و   سالمندان    1336پیرحاجی، امید. )بابک، آناهیتا؛ داوری،  سبک زندگی  (. ارزیابی 

 .1610-1660 ،103شماره ، 23، سال مجله علوم پزشکی اصفهان .استان اصفهان

 آمار کشور دسترسی در: کشور. وب سایت مرکز سالمندان (. وضعیت1336) .نیصدرالد موسوی، بلادی

https://www.amar.org.ir/Portals/6/News/1336/salmandan.pdf 

: سلامتی و . جنسیت(1333فر، جعفر و عبدی، بهمن )؛ علیزاده اقدم، محمدباقر؛ شهامحسین فاطمه،بنی

 ،2 ، دورهمعاصر شناسیجامعه هایپژوهشسلامت.  سطوح های تفاوت در جنسیت نقش بررسی

 .23-1 ،0 شماره

کمـال، تهران،  محققـی: حسـین ، ترجمهسالمندان و زندگی کیفیت(. 1353بوند، جان، کورنر، لین. )

 .دانژه

 سلامت با محورسلامت زندگی سبک رابطه بررسی. (1330) .ایپو نژاد، سیدرسولی پارسامهر، مهربان و

 .66-31 (،1)16 ،(سابق انسانی توسعه) اجتماعی توسعه فصلنامه، تالش شهر مردم بین در اجتماعی

های بدنی بر کیفیت . اثر فعالیت(1332. )نوروزی سیدحسینی، رسول و ثنایی، محمد؛ زردشتیان، شیرین

 .131-116 ،11، مطالعات مدیریت ورزشیزندگی و امید به زندگی در سالمندان استان مازندران، 

 کمال و کردیزدی شهرام؛ صالحی، فر،، یوسف؛ اعتمادیاله؛ اصلانی، فضلاحمدیسعید؛  ،زادهحمیدی

، 1351-56 سال در سالمندان زندگی کیفیت بر گروهی ورزشی برنامه تأثیر بررسی (.1351) الله.رحمت

 .161-161 ،(1)16 ،یزد صدوقی شهید پزشکی علوم دانشگاه پژوهشی علمی مجله

 عشفی حسینی آبادی، حسین؛ حسین بهاره؛ رضایی موحد، کاشانی جهانشیری، سمیه؛؛ محسنرجبی، 

 کیفیتسنجش  (.1336) منصوری، شعله. و افشان؛ بهرامی، علیرضا قشقایی، محمد آبادی، مصطفی؛

 .101-131 ،(0)16 ،فصلنامه پایش ،1331 سال در آن با مرتبط عوامل و تهران شهر سالمندان زندگی

https://www.amar.org.ir/Portals/0/News/1396/salmandan.pdf
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 و زندگی، امید کیفیت بر جسمانی هایفعالیت ریتأث(. 1336) محسن. و اسماعیلی نیالدشمسرضایی، 

 .06-23(، 1)2، سالمندشناسی نشریهایلام.  شهر سالمندان زندگی از رضایت

 در همگانی ورزش کردن نهادینه در همگانی هایرسانه جایگاه تبیین(. 1356) اربطانی، طاهر.روشندل

 .161-111 ،33، حرکت ینشریهکشور، 

 اعتماد بر تأکید با همگانی ورزش اجتماعی کارکردهای (.1336) .هاشمی، سید ضیا وبهمن  سبحانی،

-151 ،02 شماره ،3 دوره تیر، و خرداد ،(ورزشی علوم در پژوهش) ورزشی مدیریتمطالعات  اجتماعی،

262. 

 زندگی کیفیت و بدنی فعالیت بینرابطه  (.1331)الله. مقدم، کیوان و سوری، ربیع سوری، ابوذر؛ شعبانی

 ،ورزشی مدیریت در کاربردی یهاپژوهش پژوهشی - علمی فصلنامهکرمانشاه،  استان سالمند زنان

0(16،) 11-50. 

 بین در خود اثربخشی بر مؤثر (. عوامل1331). اصغریعلفیروزجائیان،  و خسروشاهی، حبیبصبوری

 (،16)0، اجتماعی پژوهش یهفصلنام ،(شرق تهران واحد آزاد دانشگاهدانشگاه )موردمطالعه:  کارکنان

160. 

شهر تهران،  رسی مشکلات اجتماعی سالمندان مقیم سـراهای سـالمندیبر (.1351. )پورنشری، مریمعلی
 هران.عی دانشگاه تعلوم اجتماه ارشـد، دانشـکدکارشناسی هنامپایان ،موردی: آسایشگاه کهریزک همطالع

 نشر: تهران اجتماعی، توسعه توسعه شاخص زندگی، کیفیت ،(1355) رضا امیدی، غلامرضا و غفاری،

 .شیرازه

 و کنندهشرکت بانوان زندگی کیفیت ی(. مقایسه1333) .فر، زهرافراهانی، ابوالفضل؛ خسروی

 .26-11 (،1)1، ورزش در مدیریت مبانی مطالعات هینشر همگانی، هایورزش در کنندهغیرشرکت

مجله  ،عوامل مؤثر در افزایش کیفیت زندگی در مراکز روزانۀ سالمندان(. 1336)زهره.  ،سارا، ترابی ،یلیف
 .33-33 ،1 ،مطالعات ناتوانی

 یهاکنندهنییتع. (1351محمدباقر )اقدم،  علی؛ علیزادهخوراسگانی،  ربانی، رسول؛ ربانی قاسمی، وحید؛

 .213-151 ،(63)16 .ایران اجتماعی مسائل مجلهمحور، سلامت زندگی سبک یاهیسرما و ساختاری

 جانبازان زندگی کیفیت و رسانیخدمات .(1336) .محسن پور،قلی اصغر؛علی سیاوش؛ نظری، پور،قلی

 شماره ششم، سال ،معاصر شناسیجامعه هایپژوهش دوفصلنامه ،(کرمانشاه استان: موردی مطالعه)

11، 103-111. 

 زنان زندگی کیفیت با ورزشی مشارکت بین رابطه یبررس (.1336کریمیان، جهانگیر. ) کریمی، سهیلا؛

 .50-13(، 13)13، سلامت نظام تحقیقات مجله ،اصفهان شهر

 و اجتماعی یهاتیحما و سالمندان(. 1351). فاطمه،صمدیان و حسین ،زادهصافی و گروسی، سعیده

 .311-363 (،3)11، شاپوریجند مجله پزشکی علمی مجله، کرمان در موردی مطالعه: زندگی کیفیت
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