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Abstract 
Introduction: The purpose of the current research was to explain the healthy lifestyle 
with an emphasis on the sports activities of the elderly in the country based on the 
data theory of the foundation. 
Method: The current study is a prospective qualitative applied study based on the 
foundational data theory, and in terms of data analysis method of analytical-
exploratory type and data collection was done in the field. The statistical population 
of the research included all scientific and experimental experts with a history of 
research and work in the field of the elderly. The statistical sample was selected as a 
snowball in 2019, which finally led to the theoretical saturation of the data by 
interviewing 15 people, which was the final sample considered. Data collection was 
done through semi-structured and exploratory interviews with experts. To analyze 
the data, the foundational data theory analysis method (Strauss and Corbin) was 
used. 
Results: The findings showed that the concepts obtained from the coding of 
symptoms were divided into the main categories, causal conditions, background 
conditions, intervening conditions, strategies, and consequences of a healthy 
lifestyle with an emphasis on sports activities of the elderly in the country. 
Conclusion: Sports managers of the country can use the obtained model to 
institutionalize a healthy lifestyle by emphasizing the sports activities of the elderly. 
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 چکیده
 بنیاد دهدا نظریه اساس بر کشور در سالمندان ورزشی فعالیت بر تاکید با سالم زندگی سبک تبیین حاضر پژوهش از هدف :مقدمه

 .بود
ها داده لتحلی و تجزیه روش لحاظ به و بنیاد داده نظریه اساس بر که نگر آینده کیفی کاربردي مطالعه یک حاضر مطالعه :کار روش

 علمی خبرگان کلیه شامل پژوهش يآمار جامعه .شد انجام میدانی صورت بهها داده آوري جمع که باشدیم و اکتشافی-تحلیلی نوع از
 نهایت در که انتخاب برفی گلوله صورت به 1399 سال در آماري نمونه که بودند سالمندان زمینه در کار و پژوهش سابقه با تجربی و
 طریق ازها داده آوري جمع .شد گرفته نظر در نهایی نمونه عنوان به همان که شد منجرها داده نظري اشباع به مصاحبه نفر 15 با

 و تراوساس( بنیاد داده نظریه تحلیل روش ازها داده تحلیل جهت .پذیرفت صورت خبرگان با اکتشافی و یافته ساختار نیمه مصاحبه
 .شد استفاده )کوربین

 طشرای ،يانهیزم شرایط علی، شرایط اصلی، يهامقوله درها نشانه کدگذاري از آمده بدست مفاهیم که داد نشان هاافتهی :هایافته
 .شدند تقسیم کشور در سالمندان ورزشی فعالیت بر تاکید با سالم زندگی سبک پیامدهاي و راهبردها گر، مداخله
 فعالیت بر تاکید با سالم زندگی سبک سازي نهادینه جهت در را آمده بدست مدل توانندیم کشور ورزش مدیران :گیري نتیجه
 .گیرند بکار سالمندان ورزشی

 :کلیدي واژگان
 سالم زندگی سبک

 ورزشی فعالیت
 سالمندان

 بنیاد داده نظریه
 ا

مقدمه
 يهامراقبت گسترش و زندگی شرایط بهبود به توجه با ،حاضر عصر در

 عمر طول و جمعیت در چشمگیري افزایش ،درمانی و بهداشتی
 نیز آینده در رودیم انتظار و آمده وجود به ایران و جهان در سالمندان

 با بهداشتی مراقبت نظر از سالمندي مسئله رو این از ؛یابد ادامه
 از یکی ،سالخوردگان که آنجایی از روست. روبه گوناگون مشکلات

 خدمات ارائه به مبرمی نیاز ،دهندیم تشکیل را ریپذبیآس يهاگروه
 به سالمندي مسئله رو، این از ؛دارند بهداشتی و اجتماعی و رفاهی
 مندسال افراد میان کاملی ارتباط است لازم و شده مطرح واقعیتی عنوان

 سالمندي از جامعه متعارف درك ایجاد و اقتصادي و اجتماعی توسعه و
 .]1[ شود متحول
 انتخاب خود براي زندگی طول در فرد که است روشی ،زندگی سبک

 شمار به آدمی روان و جسم سلامت در مهم بسیار عوامل از و کندیم
 - اقتصادي ی،یجغرافیا عوامل مذهب، نژاد، و فرهنگ از متأثر و دیآیم

 سبک ،جهانی بهداشت سازمان .]2[ باورهاست و عقاید و اجتماعی
 تعریف قابل و مشخص يالگوها اساس بر زندگی طریق از را زندگی
 کنشهم بر شخصیتی، يهایژگیو بین تعامل از ،که داندیم رفتاري
 اجتماعی_ اقتصادي يهاتیموقع و محیطی شرایط اجتماعی، روابط

 الگوهاي که دیگویم جهانی بهداشت سازمان تعریف .شودیم حاصل

 ارسازگ را خود اجتماعی و محیطی تغییرات به واکنش در مرتباً رفتاري
 جهت ،مردم کردن توانمند و سلامتی ارتقاء براي همچنین و کنندیم

 هبلک ،نمود تمرکز افراد بر باید تنها نه شانیزندگ سبک و رفتار تغییر
 ،لمسا زندگی سبک بگیریم. نظر در هم را اجتماعی شرایط بایستی
 قاءارت و شخص سلامتی افزایش بین منطقی تعادل کسب جهت تلاش

 سبک دیگر، عبارت به .]3[ است جامعه بهداشت و دیگران سلامت
 ،توانندیم افراد آن طریق از کهیی هاراه از است عبارت ،سالم زندگی

 سبک الگوها و رفتارها از برخی نمایند. بهتر و ترسالم را شانیزندگ
 زا جسمانی فعالیت متعادل، و مناسب تغذیه از: عبارتند سالم زندگی
 داشتن کافی، خواب و استراحت منظم، صورت به کردن ورزش قبیل
 با مقابله جهت مناسب يهامهارت از استفاده مناسب، اجتماعی روابط

 .]4[ یزندگ مشکلات و استرس
 است. یورزش فعالیت سالم زندگی سبک بر تاثیرگذار و مهم ابعاد از یکی

 ونقش شده بدن وساز سوخت میتنظ عثبا روزانه و مرتب ردنک ورزش
 دنب وعضلات هیر و قلب بیتقو باعث و دارد انسان سلامت دریی بسزا
 باعث ،داده اهشک را ابتید و بالا خون فشار ،یقلب حملات خطر شده،

 را خود وزن تا کندیمک مک فرد به و شده بدن يهایچرب سوزاندن
 رد که دیگري زیاد تاثیرات و دنک حفظ قبول قابل حد در و نترلک
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 کشورهاي در موجود شواهد است. شده اشاره آن به مختلف تحقیقات
 جهینت ،رهایم و مرگ از بسیاري علت که است این بر دال ،افتهیتوسعه
 غذایی الگوي ،است نامطلوب خاص رفتارهاي و ناسالم زندگی سبک

 از مناسب اجتماعی روابط عدم و زیاد استرس نکردن، ورزش ناسالم،
 سانان جسم اندداده نشان زیادي تحقیقات همچنین .هستند قبیل این

-5[ دهدیم قرار البته مثبت طور به ریتأث تحت را انسان روحی حالات
7[. 

 داراي سالم زندگی سبک داد نشان گذشتهي هاپژوهش مطالعات
 متاسفانه که باشدیم سالمندان خصوصاً  و جامعه براي زیادي اهمیت

 بر مبتنی سالم زندگی سبک توسعه براي مدونی الگوي هنوز
 در ندارد. وجود کشور در سالمندان براي ورزشی و بدنیي هاتیفعال
 آموزش که دریافتند تحقیقی در )2020( همکاران و جما راستا این

 .]8[ دهدیم کاهش را قلبی بیماري به ابتلا خطر سالم زندگی سبک
 آموزانی دانش که دادند نشاني امطالعه در )2019( همکاران و مارکوس

 ندگیز کیفیت از کردند کسب سالم زندگی سبک در بالاتري نمره که
 پژوهشی در )1398( همکاران و جورکش .]9[ بودند برخوردار بالاتري

 و باشدیم کشور ضروري نیاز رانیا يسالمند ورزش که دادند نشان
 و توکلی پژوهش در .]10[ نمایند توجه مسئله این به باید مدیران

 بر سالمی زندگک سبی گروه آموزشی اثربخش )،1393( همکاران
 شمسی پور، حکمت پژوهش در .]11[ شد دییتأ ضطربا و يخوافسرده

 یزندگ کیفیت بر سالم زندگی شیوه آموزش ریتأث )1392( زمانی و
 .]12[ گردید دییتأ سالمندان

 اهمیت تواندیم که است عواملی جمله از نیز کرونا ویروس شیوع دوره
 و هاباشگاه بودن بسته کند. چندان دو را مردم زندگی شیوه در ورزش
 تاس کرده نشین خانه را مردم از بسیاري عده بیماري گرفتن از ترس

یم تحرکی کم باشد، نداشته وجود آنها زندگی شیوه در ورزش اگر و
 از و کند تبدیل بیمار جامعه یک به را جامعه بعد،ي هاسال در تواند

 کند تحمیل جامعه و دولت دوش بر را زیادي هزینه تواندیم طرفی
 دیتاک با سالم زندگی سبک یک تدوین رسدیم نظر به بنابراین .]13[
 خصوصاً  موجود حرکتی فقر از را جامعه تواندیم منظم بدنی فعالیت بر
یم افراد شدن اجتماعی موجب طرفی از و دهد نجات کرونا دوره در

 بهتر جسمانی قواي با و نشاط باي اجامعه شاهد توانیم رو این از ،شود
 تحقیقات برآیند که گفت توانیم شده ذکر مطالب به توجه با باشیم.

 روانی اختلالات بر تواندیم سالم زندگی سبک که دهدیم نشان پیشینه
 حالات بر مثبتی تاثیرات تواندیم سالم زندگی سبک و باشد اثرگذار
 نهیمز در یکاند مطالعات اینکه، به توجه با همچنین باشد، داشته روحی

 الگوي و است شده انجام سالمندان در سالم، یزندگک سب آموزش
 المندانس ورزشی فعالیت بر تاکید با سالم زندگی سبک براي مشخصی

 اب سالم زندگی سبک الگوي تبیین هدف با پژوهش نیا ندارد، وجود
 بنیاد داده نظریه اساس بر کشور در سالمندان ورزشی فعالیت بر تاکید

 ت،اس سؤال این به پاسخگویی درصدد پژوهش این بنابراین .باشدیم
 در ندانسالم ورزشی فعالیت بر تاکید با سالم زندگی سبک الگوي که

 است؟ چگونه بنیاد داده نظریه اساس بر کشور

 کار روش
 ستا کل) به (جزء استقرایی رویکرد و کیفی نوع از حاضر پژوهش روش

 .است برساختی-يتفسیر پارادایم حاضر، پژوهش بر غالب پارادایم و

 شامل پژوهشي آمار جامعه است. بنیاد داده نظري روش پژوهش، روش
 شی)ورز متخصصین و شناسان سالمند( یتجرب و علمی خبرگان کلیه

 باید پژوهش، آماري جامعه همچنین بودند. سالمندان مسائل زمینه در
 مسائل زمینه در سال 5 حداقل :باشند یکمشتري هایژگیو داراي

 فادهاست با تحقیق نمونه باشند. داشته را سالمندي ورزش و سالمندان
 مصاحبه از برفی گلوله روش در شد. انتخاب برفی گلوله روش از

 یقتحق موضوع با رابطه در مطلعي افراد تا است شده خواسته شوندگان
 اتمامي مبنا .نمایند معرفیي بعدي هامصاحبه انجام جهت را

 نفر 15 با نهایت در که است بوده هادادهي نظر اشباع ،هامصاحبه
 رنظ در نهایی نمونه عنوان به همان که رسید اشباع به هاداده مصاحبه،

 شد. گرفته
 و گروهیي هامصاحبه از استفاده با حاضر پژوهشي هاداده

 سؤالات( شدندي آور جمع یافته ساخت نیمهي فردي هامصاحبه
 اکیدت با سالم زندگی سبک اصلی) (پدیده اصلی مقوله شامل: مصاحبه

 لیع شرایط است؟ کدام کشور کشور در سالمندان ورزشی فعالیت بر
 کدام ورکش در سالمندان ورزشی فعالیت بر تاکید با سالم زندگی سبک
 عالیتف بر تاکید با سالم زندگی سبک (بستر)ي انهیزم شرایط است؟

 گیزند سبک گر مداخله شرایط است؟ کدام کشور در سالمندان ورزشی
 اختارس است؟ کدام کشور در سالمندان ورزشی فعالیت بر تاکید با سالم

 ندانسالم ورزشی فعالیت بر تاکید با سالم زندگی سبک راهبردهاي و
 عالیتف بر تاکید با سالم زندگی سبک پیامدهاي است؟ کدام کشور در

 اهآن از شده پرسیده سؤالات است؟). کدام کشور در سالمندان ورزشی
 رتبطم معیارهاي زیر و تحقیق پیشینه از شده استخراج ابعاد با رابطه در
 تفعالی بر تاکید با سالم زندگی سبک بر مؤثر عوامل از کدام هر با

 به،مصاح با مرتبط سؤالات ارائه با مرحله این در بود. سالمندان ورزشی
 خبرگاني هامصاحبه تحلیل با نهایت در که شدیم دریافتیی هاپاسخ

 است لازم پژوهش، انجام از پس شد. استخراج تحقیق نهایی چارچوب
 معنی کنندگان شرکت نظر از تحقیق ينظر تبیین آیا شود مشخص که
 نظریه فرایند در آنها توالی و وقایع صحت از نیز و نه؟ یا است دار

 لتحلی نتایج هدف، این به نرسید منظور به .]14[ شود حاصل اطمینان
 شده داده نشان پژوهش موضوع با آشنا و دانشگاه اساتید از نفر 4 به

 يهاافتهی .گردید تشریح آنها يبرا دیاگرام به رسیدن فرآیند و است
 ینهمچن نماید. تأیید را پژوهش کلی يهاافتهی باید کار، این از حاصل

 هم )1389( محمدپور از نقل به کریستینسن "يبند زاویه" تکنیک از
 این بر .]15[ است شده استفاده هاافتهی کیفیت و اعتبار ارزیابی يبرا

 توسع ،هاداده با ذهنی مستمر و مداوم يدرگیر با است شده سعی مبنا،
 اعتبار بررسی جهت که شود. پذیر امکان اطلاعات عمق و اطلاعات

 نموده پیشنهاد را زیر موارد )1988( اميمر کیفی، پژوهش ابزار درونی
 قتحقی پژوهشگردر گرایی. کثرت شد: اجرا حاضر تحقیق در که است

 رنف دو این و استفاده سالمندان حوزه متخصصین از تن 2 نظر از حاضر
 ارائه را خود اصلاحی نظرات و نموده نظارت ظهور حال در مفاهیم به

 از نفر 4 به نهایی الگوي از منظور بدین اعضاي هایبررس .]16[ اندکرده
 گردید. لحاظ و اخذ آنها اصلاحی نظرات و عرضه شوندگان مصاحبه
 دهپدی تکراري مشاهدات یا تحقیق محل از بازدید در مدت بلند مشاهده
 الی مهرماه زمانی دوره در پژوهشي هاداده منظور بدین مشابه:

 پژوهشگر تعصبات: کنارگذاشتن است. شده آوري جمع 1399 اسفندماه
 یقاتتحق در خود تجربه به توجه با و آگاهانه کار، ابتداي در منظور بدین
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 لهمداخ اجازه و کرده کنترل را خود تعصبات و هافرض پیش همه کیفی،
 یروای معادل کیفی، پژوهش در انتقال است. نداده را پژوهش فرآیند در

 قابلیت میزان بیرونی روایی از منظور است. کمی پژوهش در بیرونی
 نکات تمامی نمایش و ثبت حاضر، مطالعه در است. هایافته تعمیم
 قتحق از حاکی مفاهیم، مستندسازي و باز کدگذاري مرحله در کلیدي
 در پایایی معادل کیفی، پژوهش در اعتماد است. معیار این نسبی

 مانیز شرایط در آمده دستبه نتایج ثبات میزان معنی به کمی پژوهش
 ژوهشپ این در معیار این گرفتن نظر در منظور به است. مختلف مکانی و
 هستند متداول بسیار بنیاد داده نظریه در که متعارف روش سه از

 وسطت :اعتباریابی یا و کنترل از: عبارتند هاروش این که شد استفاده
 هايمقایسه شد. اشاره آن به بالا در که پژوهش در کنندگانمشارکت
 خام هايداده با نظریه ساخت تا شد رجوع خام هايداده به تحلیلی:
 هنظری متخصص چند ممیزي: روش از استفاده شود. ارزیابی و مقایسه

 تمقولا استخراج و سازيمفهوم کدگذاري، مختلف مراحل بر ،ادیبن داده
 تنظار تحت و است دکتري رساله که پژوهش نوع به بنا دارند. نظارت

 تحت تحقیق مراحل تمامی دارد، قرار مشاور و راهنما اساتید راهنمایی و
 یتعین معادل کیفی، پژوهش در دییتأ است. بوده هاآن کنترل و نظارت

 ریتأث رساندن ممکن حداقل به معناي به که است کمی پژوهش در
 بنیاددهدا نظریه ییدپذیريات هاست.یافته بر پژوهشگر شخصی قضاوت

 کدگذاري به پژوهشگر که شودمی حاصل هنگامی ذاتی، صورت به
 عقاید و هاارزش ها،دیدگاه همه منصفانه ارائه ؛اصالت .]17[ پردازدمی

 با پژوهش این در است. طرفانهبی و ورزيغرض بدون هاآن انعکاس و
 کنترل و شده استخراج مفاهیم مستندسازي از استفاده

 ايهیافته شود داده نشان که شد تلاش پژوهش در کنندگانمشارکت
 پژوهش در همچنین است. شده منعکس منصفانه و طرفانهبی حاضر،
 دقیقه 45 حدود متوسط طور به مصاحبه هر انجام زمان مدت حاضر،

 از حاصل اطلاعات ثبت منظور به پژوهشگر و دیانجامیم طول به
 فرد از اجازه کسب با مطالب، رئوس یادداشت بر علاوه ،هامصاحبه

 صدا طضب ویژه دستگاه از استفاده با حبهصام ضبط به شونده احبهصم
 فاصله کمترین در شده، انجام يهامصاحبه کلیه همچنین نمود اقدام

 در آمده بدستي هاداده تحلیل .گردید کدگذاري و ویرایش ممکن
ي الهمرح سه يکدگذار رویکرد از استفاده با خبرگان با مصاحبه فرآیند
 شده انجام خط به خط صورت به يگذار کد .]18[ است گرفته صورت

 ،يساز مقایسه خردکردن، به که است باز يکدگذار اول، مرحله .است
 مرحله در .پردازدیم هاداده يبند مقوله و يپرداز مفهوم ،يگذار نام

 مرحله در شده تولید يهامقوله بین رابطه يبرقرار يمحوري کدگذار
 نامیده يمحور دلیل این به ،يکدگذار این است. هدف باز يکدگذار

 زا پس .ابدییم تحقق يمرکز مقوله یک محور حول يکدگذار که شده
 تأثیرگذار شرایط انواع هاداده مجدد يکدگذار با ،يمحور مقوله تعریف

 ر،گ مداخله شرایط بستر، ،يانهیزم علی، شرایط شامل يمحور مقوله بر
 به پاسخ یا کنترل اداره، يبرا که )هاواکنش و هاکنش( راهبردهایی

یم تعریف نیز آنها از ناشی يپیامدها و ،ندیآیم وجود بهي محور مقوله
 داده نشان 1 شکل در مراحل تفکیک به پژوهش انجام مراحل .شوند
 است: شده

 

 
 پژوهش انجام مراحل .1 شکل

 

 هاافتهی
 بررسی تحتي هانمونه شناختی جمعیت بخش توصیفیي هاافتهی

 هاهنمون سازمانی سمت فراوانی بیشترین نمونه، نفر 15 از که داد نشان
 فراوانی کمترین و درصد 7/45 معادل نفر 8 با دانشگاه اساتید به مربوط
 نفر 2 با همگانی ورزش فدراسیون سالمندان ورزش مسئولین به مربوط
 ظیرن سالمندان با درگیر اجرایی مسئولین و باشدیم درصد 34/13 معادل

 بیشترین بودند. درصد 33/33 معادل نفر 5 با غیره و بهداشت بهزیستی،
 معادل نفر 7 با سال 50 تا 46 بین سنی گروه به مربوطي هایفراوان
 92/79 معادل نفر 12 با مردان به مربوط جنسیت متغیر در درصد، 62/46

 34/93 معادل نفر 14 با متأهل افراد به مربوط تأهل وضعیت در درصد،
 با دکتري تحصیلی مدرك به مربوط تحصیلی مدرك وضعیت در درصد،

 11 بین سابقه به مربوط کار سابقه متغیر در و درصد 6/66 معادل نفر 10
 بود. درصد 3/31 معادل نفر 6 با سال 15 تا

 بر یدتاک با سالم زندگی سبک اصلی) (پدیده اصلی مقوله شناسایی
 از هآمد بدست مفاهیم که داد نشان کشور در سالمندان ورزشی فعالیت

 و نگرشی مفاهیم دسته دو به که بود مورد 6 شامل ،هانشانه کدگذاري
 زندگی سبک اصلی مقوله کلی طور به که گردید گذاري نشانه عملیاتی

 رشینگ عوامل در کشور در سالمندان ورزشی فعالیت بر تاکید با سالم
 بکس توسعه و سازي نهادینه سالم، زندگی سبک پذیرفتن شامل که
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 ندگیز سبک و ورزش به پرداختن و آثار تبیین سالمندان، فعال زندگی
 و نیبد فعالیت وي اهیتغذ بهداشتی، سطح در سالمندان بین در سالم

 انیرو قواي ارتقاء سالمندان، جسمانی قواي ارتقاء شامل عملیاتی عوامل
 عمومی سلامت و بهداشت سطح ارتقاء و سالمندان نشاط توسعه و

 .)2 شکل( بود سالمندان
شناسایی شرایط علی سبک زندگی سالم با تاکید بر فعالیت ورزشی 

 کدگذاري از آمده بدست مفاهیم سالمندان در کشور نشان داد که
مورد بود که به سه دسته مفاهیم عوامل شخصی،  14 شامل ،هانشانه

سازمانی و اجتماعی و فرهنگی نشانه گذاري گردید که به طور کلی 
سبک زندگی سالم با تاکید بر فعالیت ورزشی سالمندان در شرایط علی 

احساس نیاز به شادابی،  از در بخش عوامل شخصی عبارت بود کشور
حساس خودکارآمدي، احساس سلامت جسمانی، روحیه بالا، نیاز به ا

تعلق به گروه و دوست یابی، کاهش احساس تنهایی، آرامش فکري و 
سازمانی شامل نیاز به توسعه سلامتی در جامعه،  در بخش عواملروانی 

ي نگهداري، ترویج سبک هانهیهزي درمان، کاهش هانهیهزکاهش 
 یازاجتماعی و فرهنگی شامل ن در بخش عواملزندگی فعال و سالم و 

به بهبود نگرش جامعه به توانمندي سالمندان، توجه به نقش و جایگاه 
سالمندان، توسعه ورزش سالمندي به معناي ورزش براي همه بود 

 ).3شکل (

 

 
 سالمندان ورزشی فعالیت بر تاکید با سالم زندگی سبک (مرکزي) اصلیي هامقوله .2 شکل

 

 
 سالمندان ورزشی فعالیت بر تاکید با سالم زندگی سبک علی شرایط .3 شکل

 
 فعالیت رب تاکید با سالم زندگی سبک (بستر)ي انهیزم شرایط شناسایی

 از آمده بدست مفاهیم که داد نشان کشور در سالمندان ورزشی
 عوامل مفاهیم دسته دو به که بود مورد 8 شامل ،هانشانه کدگذاري

 یکل طور به که گردید گذاري نشانه افزاري نرم عوامل و افزاري سخت
 المندانس ورزشی فعالیت بر تاکید با سالم زندگی سبکي انهیزم شرایط
 اسپا، مراکز توسعه از بود عبارت افزاري سخت عوامل بخش در کشور

 دولتی و خصوصی امکانات و فضاها وجود تندرستی، و بدنی فعالیت
 و سالمندان با متناسب و استاندارد تجهیزات وجود سالمندان، مختص

 در عملیاتی و راهبردي ریزي برنامه شامل افزاري نرم عوامل بخش در
 ینب وظایف سازماندهی سالمندان، سالم زندگی سبک توسعه خصوص

 حوزه به تسهیلات و بودجه تخصیص خصوص، این در دستگاهی
 تدارك و سالمندي ورزش متخصص نیروهاي وجود سالمندي،

 .)4 شکل( باشدیم سالمندان ترغیب جهت انگیزشیي هابرنامه
شناسایی شرایط مداخله گر سبک زندگی سالم با تاکید بر فعالیت 

 از آمده بدست مفاهیمورزشی سالمندان در کشور نشان داد که 
مورد بود که به سه دسته مفاهیم عوامل  11 شامل ،هانشانه کدگذاري

محیطی، اجتماعی و فرهنگی و ساختاري نشانه گذاري گردید که به 
سبک زندگی سالم با تاکید بر فعالیت طور کلی شرایط مداخله گر 

 آلودگی از عبارت بود ورزشی سالمندان کشور در بخش عوامل محیطی
شکلات اقتصادي و تورم و در بخش هوا، امنیت محیط و فضاها و م
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عوامل فرهنگی و اجتماعی شامل نگرش منفی در جامعه نسبت به 
ي آنان، نگرش منفی خانواده و اقوام نسبت به هاییتواناسالمندان و 

ي ترغیبت هابرنامهسالمندان در خصوص ناکارآمدي آنان و عدم وجود 
 مل ساختاريکننده سبک زندگی سالم براي سالمندان و در بخش عوا

به اماکن و فضاهاي ورزشی، عدم  هایدسترسشامل نامناسب بودن 

تناسب فضاهاي ورزشی براي سالمندان، عدم تناسب امکانات و 
تجهیزات ورزشی سالمندي، نامتناسب بودن سیستم حمل و نقل براي 
استفاده سالمندان، نبود ایمنی و تجهیزات استاندارد ورزشی براي 

 ).5شکل سالمندان بود (

 

 
 سالمندان ورزشی فعالیت بر تاکید با سالم زندگی سبکي انهیزم شرایط .4 شکل

 

 
 سالمندان ورزشی فعالیت بر تاکید با سالم زندگی سبک گر مداخله شرایط .5 شکل

 
 شیورز فعالیت بر تاکید با سالم زندگی سبک راهبردهاي شناسایی
 کدگذاري از آمده بدست مفاهیم که داد نشان کشور در سالمندان

 سخت راهبردهاي مفاهیم دسته دو به که بود مورد 14 شامل ،هانشانه
 کلی طور به که گردید گذاري نشانه افزاري نرم راهبردهاي و افزاري

 انسالمند ورزشی فعالیت بر تاکید با سالم زندگی سبک راهبردهاي
ي اتهیکم ایجاد از بود عبارت افزاري سخت راهبردهاي سطح در کشور
 م،سال زندگی سبک توسعه هدف با سالمندان ورزش و سالمندان براي
 کسب و ورزش روانی و جسمانی آثار تبیین هدف با مشاوره مراکز ایجاد

 و هابوستان و تندرستی مراکز ایجاد سالمندان، براي سالم زندگی
 و تهیه سالمندان، جسمانی توانمندي و روحیات با متناسب فضاهاي

 و انآن نیازهاي و سالمندان با متناسب ورزشی وسایل و تجهیزات نصب
 هدف با همگانیي هاورزش فدراسیون سالمندي ورزش کمیته تقویت
 شامل افزاري نرم راهبردهاي سطح در و سالم زندگی سبک توسعه

 سبک با آشنایی هدف با سریالی محتواي ارائه و هاکارگاه برگزاري
 جهتی یهابرنامه تدوین بدنی)، فعالیت و تغذیه (بهداشت، فعال زندگی
 رنامهب تدوین فعال، زندگی سبک به گرایش و سالمندان نگرش تغییر

 جهت در شهريي هاارگان و هابخش وظایف تعیین هدف با راهبردي
 وينیر توانمندساختن و آموزش سالمندان، فعال زندگی سبک توسعه
 فراخوان سالمندي، ورزش جهت در و...) مشاور (مربی، لازم انسانی

 مسال زندگی سبک توسعه جهت در خلاقانه اجرایی و پژوهشیي هاطرح
 جهت در بخش این ظرفیت و خصوصی بخش از گیري بهره سالمندي،

 افزایش و هاخانواده به آموزشیي هابرنامه ارائه سالمندي، ورزش توسعه
ي هابرنامه اجراي آنان، نیازهاي و سالمندان خصوص در آگاهی و دانش

 در انگیزه ایجاد هدف با مسابقات و هاجشنواره و خانوادگی ورزشی
 و قیتطبی مطالعات انجام و آنان سالم زندگی سبک توسعه و سالمندان

 سالم زندگی سبک خصوص در موفق کشورهاي از برداري الگو
 .)6 شکل( بود سالمندان

شناسایی پیامدهاي سبک زندگی سالم با تاکید بر فعالیت ورزشی 
 کدگذاري از آمده بدست مفاهیمسالمندان در کشور نشان داد که 

مورد بود که به سه دسته مفاهیم پیامدهاي سازمانی،  18 شامل ،هانشانه
بک ساجتماعی و فردي نشانه گذاري گردید که به طور کلی پیامدهاي 

زندگی سالم با تاکید بر فعالیت ورزشی سالمندان کشور در بخش 
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ي عملیاتی تخصصی با هابرنامهتوسعه  شامل پیامدهاي سازمانی
سب با ورزش سالمندي، محوریت سالمندان، توسعه زیرساخت متنا

ي نگهداري، حرکت به هانهیهزي درمانی دولت، کاهش هانهیهزکاهش 
سوي جامعه سالم و در بخش پیامدهاي اجتماعی شامل افزایش سطح 
عملکرد جامعه، توسعه سبک زندگی سالم در جامعه، توسعه نشاط و 

ه و نوادپویایی جامعه، ایجاد انگیزه در دیگر افراد خانواده و استحکام خا

در بخش پیامدهاي فردي شامل افزایش نشاط سالمندان، توسعه 
سلامت جسمانی و روانی سالمندان، افزایش حس استقلال و 
خودکارآمدي، افزایش اعتماد به نفس و عزت نفس در سالمندان، 
افزایش امید به زندگی، کاهش حس تنهایی، کاهش افسردگی و 

ي روحی و روانی هايماریبش اضطراب، افزایش رضایت از زندگی، کاه
 ).7شکل بود بود (

 

 
 سالمندان ورزشی فعالیت بر تاکید با سالم زندگی سبک راهبردهاي ..6 شکل

 

 
 سالمندان ورزشی فعالیت بر تاکید با سالم زندگی سبک پیامدهاي .7 شکل

 
 سالمندان ورزشی فعالیت بر تاکید با سالم زندگی سبک خصوص در بنیاد داده پارادایم .8 شکل
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سالمندي بخشی نتیجه گرفت که  توانیمي پژوهش هاافتهبا توجه به ی

 زیستی است که تمام موجودات زنده از جمله انسان را شامل ياز فرآیند
تغییر سبک  با توانیمولی  ،ف کردمتوق توانینمگذشت عمر را و  شود

ه ب ي ورزشی وهاتیفعالزندگی به سبک زندگی سالم مبتنی بر 
از اختلالات و تا حدود زیادي مناسب،  يهامراقبتو  هاروشکارگیري 

سالمندي پیشگیري نمود و یا آن را به تعویق دوره  يهاتیمحدود
که همواره  طولانی همراه با سلامت و رفاه يتا بتوان از عمر، انداخت

که پیامدهاي شناسایی شده  شد مندبهرههدف و آرزوي بشر بوده 
دان ي ورزشی در سالمنهاتیفعالتوسعه سبک زندگی سالم با تاکید بر 

مدل داده بنیاد سبک زندگی سالم  8شکل نمود.  دییتأاین موضوع را 
 .دهدیمالیت ورزشی سالمندان را نشان با تاکید بر فع

 شرایط که شودیم مشاهده پژوهش خروجی نتیجه در 8 شکل توجه با
 رزشیو فعالیت بر تاکید با سالم زندگی سبک سازي پیاده نیاز علی

 مداخله شرایط بررسی به نیاز که سازدیم ضروري را کشور در سالمندان
 دگیزن سبک سازي پیاده بر مؤثري انهیزم شرایط و سازي پیاده در گر

 بعدي گام در که دارد سالمندان ورزشی فعالیت بر تاکید با سالم
 ینتبی و تدوین طراحی، قبل شرایط مبناي بر سازي پیاده راهبردهاي

 سازي پیاده آن نتیجه که راهبردها این اجراي صورت در و گردندیم
یم ورکش در سالمندان ورزشی فعالیت بر تاکید با سالم زندگی سبک
 فرد خود و اجتماع سازمان، سطح در آن پیامدهاي و آثار شاهد باشد

 بود. خواهیم

 بحث
 بر یدتاک با سالم زندگی سبک اصلی) (پدیده اصلی مقوله شناسایی

 از هآمد بدست مفاهیم که داد نشان کشور در سالمندان ورزشی فعالیت
 و نگرشی مفاهیم دسته دو به که بود مورد 6 شامل ،هانشانه کدگذاري
 يهاافتهی با حاضر پژوهشي هاافتهی گردید. گذاري نشانه عملیاتی

 )،2019( همکاران و مارکوس )،1398( همکاران و جورکش تحقیقات
 همسو )1391( همکاران و یوسفی و )1392( همکاران و پور حکمت

 املش که است فرد زندگی ازي اوهیش زندگی، سبک گفت توانیم بود.
 با مقابله خواب، ورزش، تغذیه، شخصیتی،ي هایژگیو همچون عواملی

 .]19 ,12 ,10 ,9[ باشدیم دارو از استفاده و اجتماعی حمایت استرس،
یم افراد آن طریق از کهیی هاراه از، است عبارت سالم زندگی سبک
 )1398( همکاران و جورکش نمایند. بهتر و ترسالم را شانیزندگ توانند

 عالف زندگی سبک توسعه و سازي نهادینه که دریافتندي امطالعه در
 هب اجتماعی و فردي سطح در مناسبی روانی و جسمانی آثار سالمندان

 دریافتند تحقیقی در )2019( همکاران و مارکوس .]10[ دارد همراه
 سالم یزندگ سبک و یسلامت با یزندگ تیفیک و خودمحور یسلامت که

 )1392( همکاران و پور حکمت همچنین .]9[ دارد داري معنی ارتباط
 کیفیت بر سالم زندگی شیوه آموزش که دریافتند خود مطالعه در

 همکاران و یوسفی .]12[ است گذار اثر دادند انجام سالمندان زندگی
 و ندگیز کیفیت بر جسمانی فعالیت که دریافتند تحقیقی در )1391(

 که گرفت نتیجه توانیم بنابراین .]19[ دارد ریتأث زندگی از رضایت
 المندانس ورزشی فعالیت بر تاکید با سالم زندگی سبک توسعه ضرورت

 مسئولین تا باشد پذیر توجیه تواندیم گذاردیم که اثراتی با کشور در

 دانب باید بهزیستی سازمان نظیر کشور در سالمندان امور با مرتبط
 نمایند. توجه

 رزشیو فعالیت بر تاکید با سالم زندگی سبک علی شرایط شناسایی
 کدگذاري از آمده بدست مفاهیم که داد نشان کشور در سالمندان

 شخصی، عوامل مفاهیم دسته سه به که بود مورد 14 شامل ،هانشانه
 شیورزي هاتیفعال گردید. گذاري نشانه فرهنگی و اجتماعی و سازمانی

 به دستیابی مسیرهاي از یکی آن اجتماعی و روانی جسمانی، آثار و
 و موجود علی شرایط .باشدیم سالمندان میان در سالم زندگی سبک

 هب پرداختن ضرورت و اهمیت مبین حاضر تحقیق در شده شناسایی
ي اهافتهی با یافته این که باشدیم جامعه در سالمندا سالم زندگی سبک

 )،1397( طهماسبی و فر ترك )،1398( همکاران و جورکش تحقیقات
 و خلیلا و )2019( همکاران و مارکوس )،2020( همکاران و یاتینگ
 همکاران و مارکوس .]21 ,20 ,10 ,9[ باشدیم همسو )2014( لیتوین

 بهبود بر را سالم زندگی سبک توسعه ریتأثي امطالعه در )2019(
 در )1398( همکاران و جورکش .]9[ نمودند دییتأ زندگی کیفیت

 به تنسب نگرش بهبود ،رانیا يسالمند ورزش يالگو عنوان با تحقیقی
 و روحی و جسمانی ابعاد توسعه به نیاز آنان،ي هاییتوانا و سالمندي

 دنمودن شناسایی سالمندي ورزش علی شرایط عنوان به را آنان روانی
 و مشآرا جادیا به نیاز درتحقیقی )1397( طهماسبی و فر ترك .]10[

 در آرامش و یروان سلامت ،يپرکار ،خانواده طیمح در شاد يافض
 یاتینگ .]20[ انددانسته مؤثر ورزش به جامعه بیترغ يبرا را خانواده

 در را سالم یزندگ وهیش سازي پیاده تحقیقی در )2020( همکاران و
 سرم يدهایپیل سطح کاهش و جسمانی سلامت به نیاز جهت

 جنتای همچنین .]21[ دانستند ضروري را چین کشور بزرگسالان
 زندگی سبک تغییر بین که داد نشان )2014( لیتوین و خلیلا پژوهش

 دارد وجود رابطه افسردگی و اضطراب علائم کاهش و سالم) (رفتارهاي
یم یافته این به توجه با .دینمایم دییتأ را حاضر پژوهشي هاافتهی که

 لاتمشک کردن مرتفع جهت در باید مسئولین که گرفت نتیجه توان
 يریز برنامه با سالمندان، بین در موجود فرهنگی و اجتماعی شخصی،

 تا بردارند راه سر از را نامناسب شرایط و مشکلات این لازم هاي
 را رزشیو فعالیت بر مبتنی خود سالم زندگی سبک بتوانند سالمندان

 .]22[ دهند توسعه
 فعالیت رب تاکید با سالم زندگی سبک (بستر)ي انهیزم شرایط شناسایی

 از آمده بدست مفاهیم که داد نشان کشور در سالمندان ورزشی
 عوامل مفاهیم دسته دو به که بود مورد 8 شامل ،هانشانه کدگذاري

 سبک توسعه گردید. گذاري نشانه افزاري نرم عوامل و افزاري سخت
 متنوع رآثا کشور سالمندان در ورزشی فعالیت بر تاکید با سالم زندگی
 نهادینه منتهی داشت خواهد همراه به آنان براي فردي بین و فردي
 ینهزم یک سازي فراهم به نیاز کشور در سالمندان زندگی سبک سازي

 شبخ دو دري انهیزم عوامل پژوهشي هاافتهی با مطابق که دارد بستر و
ي اهافتهی با هاافتهی این که شدند تقسیم افزاري نرم و سخت عوامل

 و )1398( همکاران و جورکش )،2020( همکاران و جما تحقیقات
 همکاران و جما .]23 ,10 ,8[ بود همسو )1397( همکاران و شیرویی

 رب را افزایی دانشي هاکارگاه و آموزشی عوامل اثر تحقیقی در )2020(
 که دندنمو دییتأ را تحرك یب بزرگسالان در سالم یزندگ سبک يارتقا

 .]8[ بود همسو افزاري نرم عوامل بخش در پژوهشي هاافتهی با
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 يالگو عنوان باي امطالعه در )1398( همکاران و جورکش همچنین
 ساختاري عوامل که دریافتند ادیبنداده کردیرو :رانیا يدسالمن ورزش

 سالمندي ورزش توسعه دري انهیزم عوامل عنوان به آموزشی و دانشی و
 نرم و سخت عوامل در را حاضر تحقیقي هاافتهی که است مؤثر ایران

 همکاران و شیرویی .]10[ دینمایم دییتأي انهیزم شرایط افزاري
 و یجمع رسانه ،خانواده نهاد که دادند نشان پژوهشی در )1397(

 کردن نهینهاد يبرا يتريقو کننده ینیب شیپ تواندیم یرسم آموزش
 نرم عوامل بخش در را حاضر پژوهشي هاافتهی که باشد یهمگان ورزش
 رزشیو فعالیت بر تاکید با سالم زندگی سبکي انهیزم شرایط افزاري

 نتیجه توانیم پژوهشي هاافتهی به توجه با .]23[ نمود دییتأ سالمندان
 ستیبایم پژوهشي هاافتهی به عنایت با مربوطه مسئولین که گرفت
 ورزشی فضاهاي توسعه و افزاري سخت لازم بستر وردنآ فراهم ضمن

 طریق از افزاري نرم عوامل زمینه سازي آماده به سالمندان، مناسب
 زندگی سبک پذیرش براي سالمندان بین در سازي فرهنگ و آموزش

 بپردازند. ورزشی فعالیت بر مبتنی سالم
 الیتفع بر تاکید با سالم زندگی سبک گر مداخله شرایط شناسایی

 از آمده بدست مفاهیم که داد نشان کشور در سالمندان ورزشی
 عوامل مفاهیم دسته سه به که بود مورد 11 شامل ،هانشانه کدگذاري
 جهت در گردید. گذاري نشانه ساختاري و فرهنگی و اجتماعی محیطی،
 فرآهم از پس و سالمندان بین در سالم زندگی سبک سازي نهادینه
 دارند دخالت که هستند دیگري عوامل همیشه ،يانهیزم شرایط آوردن

 سطوح در عوامل این حاضر پژوهش در که گذارندیم را خود اثر و
یم که شدند بندي دسته فرهنگی و اجتماعی و ساختاري محیطی،

ي هاافتهی با یافته این شود. حذف آنها منفی اثر یا و کنترل ستیبا
 و )1398( همکاران و جورکش )،2020( همکاران و تاکومی تحقیقات
 و تاکومی .]24 ,23 ,10[ باشدیم همسو )1397( همکاران و شیرویی
 و ناخواستهي هاتیفعال که دادند نشان تحقیقی در )2020( همکاران
 گراندی تئسط تمسخر از ترس و ناگوار حوادث بروز اقتصادي، مشکلات

 سالمندان در سالم زندگی سبک انتخاب بر عوامل مهمترین عنوان به
 گر مداخله عومل بخش در حاضر پژوهشي هاافتهی که هستند مؤثر

 همکاران و جورکش .]24[ نمود دییتأ را فرهنگی-اجتماعی و محیطی
 کردیرو با رانیا يسالمند ورزش يالگو عنوان با پژوهشی در )1398(

 به ار ورزشی اماکن به دسترسی و امکاناتی و ساختاري عوامل ادیبنداده
 که دانستند مؤثر سالمندي ورزش توسعه در گر مداخله عوامل عنوان

 صحه ساختاري، گر مداخله عوامل بخش در حاضر پژوهشي هاافتهی بر
ي امطالعه در )1397( همکاران و شیرویی همچنین .]10[ است گذاشته

 رزشو کردن نهینهاد در یشناخت جامعه و فرهنگی عوامل نقش دییتأ به
 مداخله عوامل بخش در حاضر پژوهشي هاافتهی که پرداختند یهمگان

 پژوهشي هاافتهی به توجه با .]23[ نمود دییتأ را فرهنگی و اجتماعی گر
 این هب عنایت با مربوطه متولیان و مسئولین که گرفت نتیجه توانیم

 خصوص در لازم اقدامات اجراي و ها ریزي برنامه در ستیبایم یافته
 المندانس ورزشی فعالیت بر تاکید با سالم زندگی سبک سازي نهادینه

 مشکلات و امنیت هوا، آلودگی نظیر محیط در گر مداخله شرایط به
 موجود فرهنگی مسائل در ورزش، به پرداختني هانهیهز در اقتصادي

 چنینهم و آنان نیازهاي و سالمندان به نسبت جامعه نگرش تغییر نظیر
 سالمندي نیازهاي با فضا تناسب ،هایدسترس نظیر ساختاري مسائل به
 نمایند. توجه ورزشی اماکن در آنان ایمنی نیازهاي و

 شیورز فعالیت بر تاکید با سالم زندگی سبک راهبردهاي شناسایی
 کدگذاري از آمده بدست مفاهیم که داد نشان کشور در سالمندان

 سخت راهبردهاي مفاهیم دسته دو به که بود مورد 14 شامل ،هانشانه
 الم،س زندگی وهیش گردید. گذاري نشانه افزاري نرم راهبردهاي و افزاري

 و عمومی سلامت سلامت، ارتقاء مباحث در مکرراً که است مفهومی
 سالم، زندگی وهیش .رودیم کار به سلامت به مربوط مداخلات اجراي
 قاءارت منبع نیز و بهداشتی مشکلات شیوع کاهش در ارزشمندي عامل

 یزندگ کیفیت ارتقاء و زندگیي زااسترس عوامل با تطابق سلامت،
 توسعه کشورهاي در موجود شواهد است. سالمندان بین در خصوصاً

 کسب نتیجه ،رهایم و مرگ از بسیاري علت که است این بر دال یافته
 مناسال غذایی الگوي است؛ نامطلوب و خاص رفتارهاي و ناسالم زندگی
 هستند قبیل این از حوادثی و مواد مصرف زیاد، استرس نکردن، ورزش

 شواهد این بر مبتنی حاضر پژوهش در شده شناسایی راهبردهاي که
 جما قاتتحقیي هاافتهی با یافته این باشد. مسئله این راهگشاي تواندیم
 راستگو و نیا ابطحی )،2020( همکاران و تاکومی )،2020( همکاران و
 )1397( همکاران و شیرویی و )1398( همکاران و جورکش ،)1399(

 در )2020( همکاران و جما راستا این در .]25-23 ,10 ,8[ بود همسو
 سالم زندگی سبک سازي فرهنگ و آموزش که دادند نشاني امطالعه

 نیبد فعالیت و ورزش به بزرگسالان گرایش بر زیادي حد تا تواندیم
 رمن راهبردهاي زمینه در حاضر پژوهشي هاافتهی که باشد داشته نقش

 هجامع و خانواده نگرش تغییر و سازي فرهنگ آموزش، بر مبنی افزاري
 .]8[ دینمایم دییتأ را آنها نیاز و سالمندان زندگی سبک به نسبت

 ایجاد نقش دییتأ به خود تحقیق در نیز )2020( همکاران و تاکومی
 و تکیفی بهبود بر آنها مناسب تجهیزات با سالمندان توانمندي مراکز

 بخش در حاضر پژوهشي هاافتهی که پرداختند آنان زندگی از رضایت
 و نیا ابطحی همچنین .]24[ نمود دییتأ را افزاري سخت راهبردهاي

 بر اجتماعی حمایت که ندداد نشاني امطالعه در )1399( راستگو
 و تقیممس تأثیر سالمندان يگرافضیلت بهزیستی و زندگی کیفیت

 راهبردهاي بخش در حاضر پژوهشي هاافتهی بر که داشت معناداري
 اقدامات و هاتیفعال نقش دهنده نشان که است گذارده صحه افزاري نرم

 رب تاکید با سالم زندگی سبک کردن نهادینه براي کننده ترغیب
 همکاران و جورکش .]25[ باشدیم سالمندان در ورزشیي هاتیفعال

 با رانیا يسالمند ورزش يالگو عنوان باي امطالعه در نیز )1398(
 فرهنگ و ساختاري عوامل بر مبتنی را راهبردهایی ادیبنداده کردیرو

 که دادند پیشنهاد کشور سالمندي ورزش توسعه جهت در سازي
 نرم و افزاري سخت راهبردهاي سطح در را حاضر پژوهشي هاافتهی

 نارک در ها ساخت زیر به پرداختن اهمیت از نشان که نمود دییتأ افزاري
 المس زندگی سبک به ترغیب و آنان خانواده و سالمندان نگرش تغییر

 در )1397( همکاران و شیرویی .]10[ دارد ورزشی فعالیت بر مبتنی
 با آموزش و یجمع رسانه ،خانواده نیب که ندداد نشان خود پژوهش

 اهمیت که دارد وجود يمعنادار ارتباط یهمگان ورزش کردن نهینهاد
 شناسایی حاضر پژوهشي هاافتهی در که افزاري نرم راهبردهاي

ي هاافتهی به توجه با بنابراین .]23[ دینمایم برجسته را گردیدند
 یزندگ سبک سازي نهادینه جهت در که گرفت نتیجه توانیم پژوهش

 با مطابق ستیبایم سالمندان در ورزشیي هاتیفعال بر تاکید با سالم
 برنامه افزاري، نرم و افزاري سخت بخش در شده شناسایی راهبردهاي

 راهبردهاي سازي پیاده با همزمان توانیم و گردد تدوین عملیاتی ریزي
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 و همکاران بیگلري

 تجهیزات و امکانات ،هارساختیز نمودن فراهم جهت در افزاري سخت
 جهت در آنها، مختص ورزشی و تندرستی مراکز و سالمندان مناسب

 نیز لازم هاي سازي فرهنگ و افزاري نرم راهبردهاي سازي پیاده
 گردند. تدوین لازم عملیاتیي هابرنامه

 شیورز فعالیت بر تاکید با سالم زندگی سبک پیامدهاي شناسایی
 کدگذاري از آمده بدست مفاهیم که داد نشان کشور در سالمندان

 ،سازمانی پیامدهاي مفاهیم دسته سه به که بود مورد 18 شامل ،هانشانه
 و نظري مبانی به عنایت با گردید. گذاري نشانه فردي و اجتماعی

 شامل سالم زندگی سبک که گفت توانیم حاضر تحقیقي هاافتهی
 ؛کنندیم تضمین را انسان روانی و جسمی سلامت که است رفتارهایی

 وانیر و جسمانی ابعاد بردارنده در سالم زندگی سبک دیگر، عبارت به
 شامل روانی بعد و است خواب و ورزش تغذیه، شامل جسمانی بعد است،

 شانن تحقیقات است. معنویت و استرس با مقابله اجتماعی، ارتباطات
 دهدیم کاهش را اضطراب و استرس منظم فعالیت و ورزش که دهدیم
 همچنین ،شودیم خطا کاهش و عملکرد و نگرش بهبود باعث و

 بهتر کنندیم ورزش که افرادي چون، ؛کندیم تقویت را افراد خودپنداره
 در و دارندي ترجذاب ظاهر کنند، کنترل را وزنشان توانندیم

 تا کندیم کمک هاآن به این ،کنندیم شرکت فیزیکیي هاتیفعال
 کنند. کسب زیادي اجتماعی فواید و کرده بیشتر احترام احساس

 همکاران و یاتینگ تحقیقاتي هاافتهی با حاضر پژوهشي هاافتهی
 )،2020( همکاران و تاکومی )،2020( کلوستر و کانت )،2020(

 و جورکش ،)1399( راستگو و نیا ابطحی )،2019( همکاران و مارکوس
 همکاران و توکلی )،1397( طهماسبی و فر ترك )،1398( همکاران

 )،1391( همکاران و یوسفی )،1392( همکاران و پور حکمت )،1393(
 )1388( جعفري و )1391( قرابقلو سیفی )،1391( همکاران و کاوه

 در )2020( همکاران و یاتینگ .]28-24 ,21-19 ,12-10[ بود همسو
 یچرب سطح کاهش و سالم یزندگ وهیش اثر دییتأ ضمن خود پژوهش

 در حاضر پژوهشي هاافتهی سالمندان، جسمانی سلامت و ضروري غیر
 المس زندگی سبک از ناشی جسمانی سلامتی و فردي پیامدهاي بخش
 و انتک همچنین نمودند. دییتأ را سالمندان ورزشی فعالیت بر مبتنی

 بر المس به یزندگ سبک رییتغ نیب رابطه تحقیقی در )2020( کلوستر
 در رحاض پژوهشي هاافتهی که نمودند دییتأ را قلبی بیماران بهبودي

 )2020( همکاران و تاکومی .]26[ نمود دییتأ را فردي پیامدهاي بخش
 با آمدن کنار بر را سالم یزندگ سبک يرفتارها اثر خود پژوهش در

 طحس در حاضر پژوهشي هاافتهی که نمودند دییتأ زندگی ناگوار حوادث
 اعتماد و خودکارآمدي روانیو و روحی قواي توسعه و فردي پیامدهاي

 )2019( همکاران و مارکوس .]24[ دینمایم دییتأ سالمندان نفس به
 یزندگ کیفیت بر سالم زندگی سبک که دادند نشان تحقیقی در

 بخش در حاضر پژوهشي هاافتهی بر که است گذار اثر هاخانواده
 افزایش و خانواده پویایی و نشاط توسعه بر مبنی اجتماعی پیامدهاي

 نیا ابطحیي هاافتهی همچنین .]9[ است گذارده صحه جامعه عملکرد
 و یاجتماع توسعه بر سالم زندگی سبک اثر بر مبنی )1399( راستگو و

 پیامدهاي بخش در حاضر پژوهشي هاافتهی بر اجتماعی فضیلت
 در )1398( همکاران و جورکش .]25[ زند می دییتأ مهر اجتماعی

 سالم زندگی سبک توسعه سازمانی و نهادي پیامدهاي خود تحقیق
 و هارساختیز توسعه و نگهداري و درماني هانهیهز کاهش بر مبنی

 سطح در حاضر پژوهشي هاافتهی بر که دادند نشان را لازم تجهیزات

 هاسازمان اگر که است معنی بدین و گذاردیم صحه سازمانی پیامدهاي
 در بردارند گام سالمندان سالم زندگی سبک سازي نهادینه جهت در

 به را درماني هانهیهز کاهش همچنین و امکانات توسعه مدت دراز
 تحقیقی در )1397( طهماسبی و فر ترك .]10[ داشت خواهد همراه

 دییتأ ار رازیشهرش خانواده سلامت بر سالمند بانوان یهمگان ورزش ریتأث
 اجتماعی پیامدهاي بخش در حاضر تحقیقي هاافتهی با که نمودند
ی گروه آموزشی اثربخش )1393( همکاران و توکلی .]20[ بود همسو

 دییتأ را گروهی ضطربا و يخوافسرده کاهش بر سالمی زندگک سب
یم دییتأ را حاضر پژوهش اجتماعی و فردي سطح پیامدهاي که کردند

 در )،1392( همکاران و پور حکمت که پژوهشی در .]11[ دینما
 نجاما سالمندان زندگی کیفیت بر سالم زندگی شیوه آموزش خصوص

 تکیفیي هانمره بین آموزش از بعد و قبل که داد نشان نتایج دادند،
 پژوهش مشتركي هاافتهی .]12[ دارد وجود معناداري اختلاف زندگی
 )1388( جعفري و )1391( همکاران و یوسفی )،1391( قرابقلو سیفی
 زندگی زا رضایت و زندگی کیفیت با جسمانی فعالیت بین که داد نشان

 معنی ارتباط افسردگی و اضطراب استرس، میزان کاهش و سالمندان
 پیامدهاي سطح در حاضري هاافتهی بر تاییدي مهر که دارد وجود داري
 .]29 ,28 ,19[ باشدیم فردي

 گیري نتیجه
 متولیان و مسئولین که گرددیم پیشنهاد پژوهشي هاافتهی به توجه با

ي هايتوانمند و سالمندان نیازهاي از آگاهی با کشور در سالمندان
 ازيس نهادینه سالم، زندگی سبک تبیین جهت در آنها روانی و جسمانی

 و روانی و جسمانی قواي ارتقاء سالمندان، فعال زندگی سبک توسعه و
 ندگیز سبک و ورزش به پرداختن و آثار تبیین سالمندان، نشاط توسعه
 گام نیبد فعالیت وي اهیتغذ بهداشتی، سطح در سالمندان بین در سالم

 این نمودن برآورده جهت در که گرددیم پیشنهاد همچنین بردارند.
 را لازم افزار نرم و افزار سخت و نمایند ریزي برنامه سالمندان در نیازها
 وجود تندرستی، و بدنی فعالیت اسپا، مراکز توسعه با که نمایند فرآهم
 تجهیزات وجود سالمندان، مختص دولتی و خصوصی امکانات و فضاها

 رد عملیاتی و راهبردي ریزي برنامه سالمندان، با متناسب و استاندارد
 ینب وظایف سازماندهی سالمندان، سالم زندگی سبک توسعه خصوص

 حوزه به تسهیلات و بودجه تخصیص خصوص، این در دستگاهی
 تدارك و سالمندي ورزش متخصص نیروهاي وجود سالمندي،

 بکس توسعه براي را زمینه سالمندان ترغیب جهت انگیزشیي هابرنامه
 ایجاد با طرفی از نمود. اقدام کشور سالمندان بین در سالم زندگی

 سبک توسعه هدف با سالمندان ورزش و سالمندان برايي اتهیکم
 هدف با مشاوره مراکز ایجاد کشور، بهزیستی سازمان در سالم زندگی
 مندان،سال براي سالم زندگی سبک و ورزش روانی و جسمانی آثار تبیین
 و روحیات با متناسب فضاهاي و هابوستان و تندرستی مراکز ایجاد

 یورزش وسایل و تجهیزات نصب و تهیه سالمندان، جسمانی توانمندي
 سالمندي ورزش کمیته تقویت آنان، نیازهاي و سالمندان با متناسب

 سالم، زندگی سبک توسعه هدف با همگانیي هاورزش فدراسیون
 سبک با آشنایی هدف با سریالی محتواي ارائه و هاکارگاه برگزاري
 جهتی یهابرنامه تدوین بدنی)، فعالیت و تغذیه (بهداشت، فعال زندگی
 رنامهب تدوین فعال، زندگی سبک به گرایش و سالمندان نگرش تغییر

 جهت در شهريي هاارگان و هابخش وظایف تعیین هدف با راهبردي
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 وينیر توانمندساختن و آموزش سالمندان، فعال زندگی سبک توسعه
 فراخوان سالمندي، ورزش جهت در و...) مشاور (مربی، لازم انسانی

 مسال زندگی سبک توسعه جهت در خلاقانه اجرایی و پژوهشیي هاطرح
 جهت در بخش این ظرفیت و خصوصی بخش از گیري بهره سالمندي،

 افزایش و هاخانواده به آموزشیي هابرنامه ارائه سالمندي، ورزش توسعه
ي هابرنامه اجراي آنان، نیازهاي و سالمندان خصوص در آگاهی و دانش

 در انگیزه ایجاد هدف با مسابقات و هاجشنواره و خانوادگی ورزشی
 و قیتطبی مطالعات انجام و آنان سالم زندگی سبک توسعه و سالمندان

 سالم زندگی سبک خصوص در موفق کشورهاي از برداري الگو
 رب تاکید با سالمندان سالم زندگی سبک توسعه جهت در سالمندان

 بردارند. موثريي هاگام ورزشی فعالیت

 یقدردان و تشکر
 طرح نای اجراي در که گرامی دانشجویانی و اساتید کلیه از بدینوسیله
 .شودیم قدردانی و تشکر اندرسانده یاري مطالعه محققین به پژوهشی
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