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Abstract 
Introduction: The aim of this study was to identify the precursors, strategies and 
consequences of a healthy lifestyle with emphasis on sports activity of the elderly 
based on data theory. 
Methods: The present study is applied research in terms of purpose and qualitative 
in terms of data search and based on data theory and in terms of data analysis method 
is exploratory in which data collection is field Done. The statistical population of the 
study included all scientific and experimental experts with research and work 
experience in the field of the elderly. The statistical sample was selected as a 
snowball, which ultimately led to the theoretical saturation of the data with 15 
interviews, which was considered as the final sample. Data collection was done 
through semi-structured and exploratory interviews with experts. Foundation data 
analysis method (Strauss and Corbin) was used for data analysis. 
Results: The findings showed that the concepts obtained from coding signs in the 
category of predecessors include 14 items in three categories of concepts of personal, 
organizational and socio-cultural factors, in the category of strategies including 14 
items in two categories of hardware and software strategies. Concepts about future 
consequences including 18 cases were divided into three categories of individual, 
social and organizational consequences. 
Conclusions: The country’s sports managers can use the obtained model to 
institutionalize a healthy lifestyle with emphasis on sports activities for the elderly.
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 چکیده
 ورزشی فعالیت بر تاکید با سالم زندگی سبک آیندهاي پس و راهبردها آیندها، پیش شناسایی حاضر پژوهش از هدف :مقدمه

 .بود بنیاد داده نظریه اساس بر سالمندان
 داده نظریه اساس بر و کیفی نوع از هاداده جستجوي نوع لحاظ به و کاربردي تحقیقات نوع از هدف لحاظ به حاضر تحقیق :کار روش
 يآمار جامعه. شد انجام میدانی صورت به هاداده آوري جمع که باشدیم اکتشافی نوع از هاداده تحلیل و تجزیه روش لحاظ به و بنیاد

 برفی گلوله صورت به آماري نمونه که بودند سالمندان زمینه در کار و پژوهش سابقه با تجربی و علمی خبرگان کلیه شامل پژوهش
 جمع. شد گرفته نظر در نهایی نمونه عنوان به همان که شد منجر هاداده نظري اشباع به مصاحبه نفر 15 با نهایت در که انتخاب

 بنیاد هداد تحلیل روش از هاداده تحلیل جهت. پذیرفت صورت خبرگان با اکتشافی و یافته ساختار نیمه مصاحبه طریق از هاداده آوري
 .شد استفاده) کوربین و استراوس(

 مفاهیم دسته سه در مورد 14 شامل آیندها پیش مقوله در هانشانه کدگذاري از آمده بدست مفاهیم که داد نشان هاافتهی :هایافته
 افزاري نرم و افزاري سخت راهبردهاي دسته دو در مورد 14 شامل راهبردها مقوله در اجتماعی،-فرهنگی و سازمانی شخصی، عوامل

 .شدند تقسیم سازمانی و اجتماعی فردي، آیندهاي پس دسته سه در مورد 18 شامل آیندها پس مورد در آمده بدست مفاهیم و
 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
 زندگی، سبک ،راهبردها

 بنیاد داده نظریه سالمندان،

مقدمه
 ،شوندیمروبرو  يبه نام سالمند يامرحلهبا  یستیند زیفرآ یط هاانسان

ه با سرنوشت ک يبه طور ،دیآیم به دست یعیه در گذرگاه رشد طبک
 يسالمند. شودیمر محسوب یاجتناب ناپذ ین شده و ضرورتیعج یآدم
ت. اس یعبور از مرز شصت سالگ ،یف سازمان بهداشت جهانیبر تعر بنا
سال  65 درصد به جمعیت 5/2 و جهان جمعیت به درصد 7/1 سال هر

یدگرگونه با کاست  يندیفرآ ،يسالمند. )1( شودیمو بالاتر افزوده 
 یو جامعه شناخت یشناخت ، روانیکولوژیزیق در سه بعد فیعم يها

 و یست شناختیز يندهایآفر یر نزولیعلاوه بر س. انسان همراه است
 ،، مواجهه با مرگيدوران سالمند يهااسترس یفکیو  یمکش یافزا

ن یا یجاد اختلالات روانیدر ا ،ر و اضطراب همراه با آنیناپذ اجتناب
یکی از مهمترین بدون تردید سلامت . )2( دارد ینقش مهم ،دوره
گفتگوي غالب  ،موضوع سلامت. ستا زندگی سالمندان يهاجنبه
، )WHOسازمان بهداشت جهانی ( ،1946ندان است. در سال سالم

 ،ف سلامت را توسعه داد و به عبارت دیگریتعر ،مقارن با تأسیس خود

 اجتماعی را نیز يهاارزشبعد اخلاق و  ،به دو بعد فیزیکی و روانی
دخالت این عوامل را در سلامتی بشر مورد تأیید  ،افزود. بدین ترتیب

ت یشامل فعال ،سبک زندگی سالم يهامؤلفهاز جمله . )3( قرار داد
 یت تنش، روابط اجتماعیریه سالم، مدیح و سرگرمی، تغذی، تفریجسمان

ط دستیابی به یشرابه عبارت دیگر،  ؛باشدیممعنویت و  ين فردیو ب
ه یت اصول تغذیبراي فرد سالمند عبارتند از: رعا " سالم یوه زندگیش"

لازم در طول شبانه روز، عدم  كت بهداشت خواب، تحریح، رعایصح
سلامت  از يمنظم، برخوردار يادورهنات یات، انجام معایاستعمال دخان
 در کنار و زندگی یاجتماع يهاتیفعالت فرد سالمند در کروان و مشار

و  شودینمه متوقف کاست  يندیفرآ يریپکه از آنجایی . )4( خانواده
ن دوران را به یا توانیم، ژهیو يهامراقبتسالم و  یتنها با داشتن زندگ

بک اتخاذ سلذا،  ،ردکل یتبد یمطلوب و لذتبخش توأم با سلامت یدوران
ت قابل توجهی برخوردار است. یزندگی سالم در دوران سالمندي از اهم

، ودهش بیروز به روز در حال افزا ،رانیت سالمند ایجمعبا توجه به اینکه 
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 و همکارانبیگلري 

 يهادغدغهرگذار بر ارتقاي سبک زندگی آنان از یی عوامل تأثیشناسا
سلامت ؛ بنابراین، باشدیماست گذاران نظام سلامت کشورمان یهنی سذ

ن یثر جوامع است و مقابله با اکاز مسائل بهداشت در ا یکی ،سالمندان
 حیق و صحیدق يها يزیبرنامه ر و يارذگ استیازمند سیلات نکمش

 يشتریب ییسالمی دارند، از توانا یوه زندگیه شک یسالمندان. باشدیم
به مدت  سالم برخوردار بوده و احتمالاً یزندگ یکاز  يمند بهره يبرا

 ؛بهره خواهند برد یو ناتوان يماریبدون بار ب یزندگ یکاز  ،يتریطولان
 اً همه، خصوص يفرد یسالم در زندگ یوه زندگی، انتخاب شیلکطور به 

. لذا در پژوهش حاضر محقق دارد یاتیار حیبس يجنبهافراد سالمند، 
به دنبال بررسی تبیین الگوي سبک زندگی سالم با تاکید بر فعالیت 

. در این باشدیمورزشی سالمندان در کشور بر اساس نظریه داده بنیاد 
 ؤالاتسفصل به بیان مسئله تحقیق، اهمیت و ضرورت تحقیق، اهداف و 

سالمندي همواره . شودیمتحقیق و تعاریف متغایرهاي پژوهش پرداخته 
یمتجربه و دانایی مترادف بوده و آن را یک دستاورد  ،با مفاهیم برکت

که مسائل و مشکلات  ،واقعیت این است که روي دیگر سکه ،، امادانند
جوامع وجود  تمام اعصار و در  يهمه ، دردوران سالمندي است، همیشه

ث باع هااندامی به دلیل فرسایش طبیع ،کهولت، داشته و دارد. اساساً 
افتادگی و  بروز ضعف در قواي جسمانی و دماغی و بعضاً موجب از کار

، بدیهی است که در این دوران نگرانی براي شودیمنشینی سالمند  خانه
که اهمیت پژوهش  )5( رسدیمتأمین نیازهاي مادي و معنوي به اوج 

 .گرددیمحاضر برجسته 
 يهايرمایبدر حالیکه کشورهاي پیشرفته دنیا بر لزوم پیشگیري از 

جسمی و ذهنی تاکید دارند. هنوز در کشور ما سبک زندگی مشخصی 
وجود ندارد. هرچند که در هیچ جاي دنیا نیز سبک زندگی مشخصی 
وجود ندارد و افراد مختلف بنا بر متغیرهاي مختلفی نوع سبک زندگی 

. اما بناي دولت و مسئولان و تلاش آنها در کنندیمخودشان را تدوین 
که سبک زندگی سالم را در بین مردم ارتقا دهند. راستاي این است 

. تاکنون شودیمتحقیقی بسیار واضح و مبرهنی در کشور ما دیده  خلأ
، عوامل علی، عوامل مداخله يانهیزمتحقیقی مبنی بر شناسایی عوامل 

سبک زندگی سالم که در آن ورزش نیز لحاظ  ياتوسعهگر و راهبردهاي 
تحقیقاتی هم از نظر نوع اجرا و  خلأ. یک شده باشد، انجام نشده است

روش کار و هم از نظر مفاهیمی که در مورد سبک زندگی سالم کار 
شده است وجود دارد. بیشتر الگوهاي موجود مربوط به سبک زندگی 

. و در برخی از مطالعات از سبک زندگی به باشدیماسلامی  -ایرانی
سبک  ریتأثعنوان مثال عنوان یک متغیر مستقل استفاده شده است به 

تب ک بر سبک مصرف یسبک زندگ ریتأث یبررس، )6(بر هویت اجتماعی 
نیز از اختلالات روانی  تواندیم. سبک زندگی سالم )7( اتیو نشر

کی از ضروریات انجام این تحقیق نبود . بنابراین ی)8(جلوگیري کند 
 . باشدیمیک تحقیق به روش کیفی در این حوزه 

یکی از ابعاد مهم و تاثیرگذار بر سبک زندگی سالم فعالیت ورزشی است. 
م سوخت وساز بدن شده ونقش یتنظ عثردن مرتب و روزانه باکورزش 

ن وعضلات بده یر ب قلب ویباعث تقو در سلامت انسان دارد و ییبسزا
باعث  ،اهش دادهکابت را ید ، فشار خون بالا ویشده، خطر حملات قلب

تا وزن خود را  کندیم  کمک فردبه  بدن شده و يهایچربسوزاندن 
د و تاثیرات زیاد دیگري که در نکنترل و در حد قابل قبول حفظ ک

شواهد موجود در کشورهاي تحقیقات مختلف به آن اشاره شده است. 
جهیتن ،ها دال بر این است که علت بسیاري از مرگ و میر ،یافته توسعه

 الگوي غذایی، سبک زندگی ناسالم و رفتارهاي خاص نامطلوب است ي
ناسالم، ورزش نکردن، استرس زیاد و عدم روابط اجتماعی مناسب از 

ان جسم انس اندداده. همچنین تحقیقات زیادي نشان این قبیل هستند
-9( دهدیمبه طور مثبت البته قرار  ریتأثرا تحت حالات روحی انسان 

 تواندیمملی است که . دوره شیوع ویروس کرونا نیز از جمله عوا)11
اهمیت ورزش در شیوه زندگی مردم را دو چندان کند. بسته بودن 

و ترس از گرفتن بیماري عده بسیاري از مردم را خانه نشین  هاباشگاه
کرده است و اگر ورزش در شیوه زندگی آنها وجود نداشته باشد، کم 

یمار تبدیل ب يجامعهبعد، جامعه را به یک  يهاسالدر  تواندیمتحرکی 
هزینه زیادي را بر دوش دولت و جامعه تحمیل  تواندیمکند و ااز طرفی 

تدوین یک سبک زندگی سالم با  رسدیم. بنابراین به نظر )12(کند 
جامعه را از فقر حرکتی موجود  تواندیمتاکید بر فعالیت بدنی منظم 

در دوره کرونا نجات دهد و از طرفی موجب اجتماعی شدن  خصوصاً 
با نشاط و با قواي  ياجامعهشاهد  توانیم، از این رو شودیمافراد 

 جسمانی بهتر باشیم. 
گذشته نشان داد سبک زندگی سالم داراي  يهاپژوهشمطالعات 

که متاسفانه  باشدیمسالمندان  خصوصاً اهمیت زیادي براي جامعه و 
هنوز الگوي مدونی براي توسعه سبک زندگی سالم مبتنی بر 

بدنی و ورزشی براي سالمندان در کشور وجود ندارد. در  يهاتیفعال
) در تحقیقی دریافتند که آموزش 2020این راستا جما و همکاران (

. )13( دهدیمسبک زندگی سالم خطر ابتلا به بیماري قلبی را کاهش 
نشان دادند که دانش آموزانی  يامطالعه) در 2019مارکوس و همکاران (

لم کسب کردند از کیفیت زندگی که نمره بالاتري در سبک زندگی سا
) در پژوهشی 1398. جورکش و همکاران ()14(بالاتري برخوردار بودند 

و  باشدیمنیاز ضروري کشور  رانیا يورزش سالمند نشان دادند که
در پژوهش توکلی و  .)15(مدیران باید به این مسئله توجه نمایند 

 برسالم  یزندگ کسب یآموزش گروه یاثربخش)، 1393همکاران (
در پژوهش حکمت پور، شمسی . )16(شد  دییتأضطرب او  يخو افسرده

آموزش شیوه زندگی سالم بر کیفیت زندگی  ریتأث) 1392و زمانی (
 .)17(گردید  دییتأسالمندان 

گفت که برآیند تحقیقات پیشینه  توانیمبا توجه به مطالب ذکر شده 
بر اختلالات روانی اثرگذار  تواندیمکه سبک زندگی سالم  دهدیمنشان 

تاثیرات مثبتی بر حالات روحی  تواندیمباشد و سبک زندگی سالم 
 ينهیزمدر  یکمطالعات انداینکه،  با توجه به ، همچنینداشته باشد

انجام شده است و الگوي  در سالمندانسالم،  یزندگ کسب آموزش
مشخصی براي سبک زندگی سالم با تاکید بر فعالیت ورزشی سالمندان 

تبیین الگوي سبک زندگی سالم با با هدف پژوهش ن یا وجود ندارد،
 سالمندان در کشور بر اساس نظریه داده بنیادتاکید بر فعالیت ورزشی 

 ،سؤال است بنابراین این پژوهش درصدد پاسخگویی به این. باشدیم
پیش آیندها، راهبردها و پس آیندهاي سبک زندگی سالم با تاکید که 

 بر فعالیت ورزشی سالمندان بر اساس نظریه داده بنیاد کدامند؟

 روش شناسی
 استاستقرایی (جزء به کل)  ی و رویکردکیف نوع از حاضر پژوهش روش

 .است برساختی-يتفسیر پارادایم حاضر، پژوهش بر غالب پارادایم و
پژوهش شامل  ياست. جامعه آمار داده بنیاد نظري روش پژوهش، روش

کلیه خبرگان علمی و تجربی در زمینه مسائل سالمندان در شهرستان 
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 يهایژگیواید داراي بجنورد بودند. همچنین جامعه آماري پژوهش، ب
سال در زمینه مسائل سالمندان و ورزش  5: حداقل باشندی کمشتر

گلوله برفی  روش از استفاده سالمندي را داشته باشند. نمونه تحقیق با
 شده خواسته شوندگان مصاحبه در روش گلوله برفی از انتخاب شد.

 انجام جهت را تحقیق موضوع با رابطه در مطلع يافراد تا است
 ينظر اشباع ،هامصاحبه اتمام يمبنا .نمایند معرفی يبعد يهامصاحبه

به اشباع رسید  هادادهنفر مصاحبه،  15که در نهایت با  است بوده هاداده
 که همان به عنوان نمونه نهایی در نظر گرفته شد.

ساختار  نیمه يفرد يهامصاحبه از استفاده با حاضر پژوهش يهاداده
مطالعه مشارکت  يواحدهاشدند در این مطالعه به  يآور جمع یافته

افراد در پژوهش به صورت داوطلبانه و با آگاهی از اهداف تحقیق صورت 
گرفته و براي ضبط و یادداشت برداري از آنها اجازه گرفته شده و به 
آنها اطمینان خاطر داده شده است که اطلاعات به دست آمده به صورت 

مشخصات آنها محرمانه خواهد بود. همچنین  گروهی انتشار داده شده و
 جمله از داوطلبانه مشارکت و رازداري و خصوصی حریم رعایت

در رابطه با  هاآنپرسیده شده از  سؤالاتاست.  بوده اخلاقی ملاحظات
ابعاد استخراج شده از پیشینه تحقیق و زیر معیارهاي مرتبط با هر کدام 

ردها و پس آیندهاي سبک زندگی بر پیش آیندها، راهب مؤثراز عوامل 
پرسش بود.  6سالم با تاکید بر فعالیت ورزشی سالمندان بود و شامل 

: مقوله اصلی (پدیده اصلی) سبک 1 سؤالمطرح شده شامل:  سؤالات
زندگی سالم با تاکید بر فعالیت ورزشی سالمندان در کشور کشور کدام 

 ید بر فعالیت: شرایط علی سبک زندگی سالم با تاک2 سؤالاست؟، 
 يانهیزم: شرایط 3 سؤالورزشی سالمندان در کشور کدام است؟، 

(بستر) سبک زندگی سالم با تاکید بر فعالیت ورزشی سالمندان در 
: شرایط مداخله گر سبک زندگی سالم با 4 سؤالکشور کدام است؟، 

: 5 سؤالتاکید بر فعالیت ورزشی سالمندان در کشور کدام است؟، 
هبردهاي سبک زندگی سالم با تاکید بر فعالیت ورزشی ساختار و را

: پیامدهاي سبک زندگی سالم 6 سؤالسالمندان در کشور کدام است؟، 
با تاکید بر فعالیت ورزشی سالمندان در کشور کدام است؟ بودند. در 

 شدیمدریافت  ییهاپاسخمرتبط با مصاحبه،  سؤالاتاین مرحله با ارائه 
خبرگان چارچوب نهایی تحقیق  يهامصاحبهکه در نهایت با تحلیل 

 تبیین آیا شود مشخص که است لازم پژوهش، انجام از استخراج شد. پس
 صحت از نیز و نه؟ یا است دار کنندگان معنی شرکت نظر تحقیق از ينظر

 منظور . به)18(شود  حاصل اطمینان نظریه فرایند در آنها توالی و وقایع
 اساتید دانشگاه و آشنا با از نفر 4 به تحلیل نتایج هدف، این به رسیدن

 يبرا دیاگرام به رسیدن فرآیند و است شده داده نشان موضوع پژوهش
 کلی يهاافتهی باید کار، این از حاصل يهاافتهی .گردید تشریح آنها

 کریستینسن "يزاویه بند"تکنیک  از نماید. همچنین تأیید را پژوهش
است.  شده استفاده هاافتهیکیفیت  و اعتبار ارزیابی يبرا هم )5(از  نقل به
، هاداده با ذهنی مستمر و مداوم يدرگیر با است شده سعی مبنا، این بر

شود. که جهت بررسی اعتبار  پذیر امکان اطلاعات عمق و اطلاعات وسعت
) موارد زیر را پیشنهاد نموده 1988( اميمردرونی ابزار پژوهش کیفی، 

که در تحقیق حاضر اجرا شد: کثرت گرایی: پژوهشگر در  )19(است 
تن از متخصصین حوزه سالمندان استفاده و این  2تحقیق حاضر از نظر 

دو نفر به مفاهیم در حال ظهور نظارت نموده و نظرات اصلاحی خود را 
نفر از  4اعضا: بدین منظور از الگوي نهایی به  يهایبررس. اندکردهارائه 

گان عرضه و نظرات اصلاحی آنها اخذ و لحاظ گردید. مصاحبه شوند

مشاهده بلند مدت در بازدید از محل تحقیق یا مشاهدات تکراري پدیده 
پژوهش در دوره زمانی مهرماه الی  يهادادهمشابه: بدین منظور 

جمع آوري شده است. کنارگذاشتن تعصبات: پژوهشگر  1399اسفندماه 
هانه و با توجه به تجربه خود در تحقیقات بدین منظور در ابتداي کار، آگا

و تعصبات خود را کنترل کرده و اجازه مداخله  هافرضکیفی، همه پیش 
انتقال در پژوهش کیفی، معادل روایی در فرآیند پژوهش را نداده است. 

بیرونی در پژوهش کمی است. منظور از روایی بیرونی میزان قابلیت 
حاضر، ثبت و نمایش تمامی نکات ها است. در مطالعه تعمیم یافته

کلیدي در مرحله کدگذاري باز و مستندسازي مفاهیم، حاکی از تحقق 
اعتماد در پژوهش کیفی، معادل پایایی در  نسبی این معیار است.

دست آمده در شرایط زمانی پژوهش کمی به معنی میزان ثبات نتایج به
هش یار در این پژوو مکانی مختلف است. به منظور در نظر گرفتن این مع

از سه روش متعارف که در نظریه داده بنیاد بسیار متداول هستند 
وسط ت :کنترل و یا اعتباریابی ها عبارتند از:استفاده شد که این روش

 هايمقایسه کنندگان در پژوهش که در بالا به آن اشاره شد.مشارکت
هاي خام هاي خام رجوع شد تا ساخت نظریه با دادهتحلیلی: به داده

استفاده از روش ممیزي: چند متخصص نظریه  مقایسه و ارزیابی شود.
سازي و استخراج مقولات بنیاد، بر مراحل مختلف کدگذاري، مفهومداده

نظارت دارند. بنا به نوع پژوهش که رساله دکتري است و تحت نظارت 
 تحتو راهنمایی اساتید راهنما و مشاور قرار دارد، تمامی مراحل تحقیق 

در پژوهش کیفی، معادل عینیت  دییتأها بوده است. نظارت و کنترل آن
 ریتأثدر پژوهش کمی است که به معناي به حداقل ممکن رساندن 

بنیاد ییدپذیري نظریه دادهاهاست. تقضاوت شخصی پژوهشگر بر یافته
شود که پژوهشگر به کدگذاري به صورت ذاتی، هنگامی حاصل می

ها و عقاید ها، ارزشارائه منصفانه همه دیدگاه ؛اصالت. )20( پردازدمی
طرفانه است. در این پژوهش با ورزي و بیها بدون غرضآن و انعکاس

استفاده از مستندسازي مفاهیم استخراج شده و کنترل 
اي هکنندگان در پژوهش تلاش شد که نشان داده شود یافتهمشارکت

پژوهش  مچنین دره طرفانه و منصفانه منعکس شده است.حاضر، بی
دقیقه  45حاضر، مدت زمان انجام هر مصاحبه به طور متوسط حدود 

 از حاصل اطلاعات ثبت منظور به پژوهشگر و دیانجامیمبه طول 
 فرد از اجازه کسب با مطالب، رئوس بر یادداشت علاوه ،هامصاحبه
 صدا ضبط دستگاه ویژه از استفاده با مصاحبه ضبط به شونده مصاحبه

 فاصله کمترین در شده، انجام يهامصاحبه کلیه نمود همچنین اقدام
بدست آمده در  يهاداده تحلیل .گردید کدگذاري و ویرایش ممکن

 يامرحله سه يکدگذار رویکرد از استفاده فرآیند مصاحبه با خبرگان با
 شده انجام خط به خط صورت به يگرفته است. کد گذار . صورت)21(

 ،يمقایسه ساز به خردکردن، که است باز يکدگذار اول، مرحلۀ .است
 مرحله در .پردازدیم هاداده يمقوله بند و يمفهوم پرداز ،ينام گذار
 مرحله در شده تولید يهامقوله بین رابطه يبرقرار يمحور يکدگذار
 شده نامیده يمحور دلیل به این ،يکدگذار این است. هدف باز يکدگذار

تعریف  از . پسابدییم تحقق يمرکز مقوله یک محور حول يکدگذار که
 مقوله بر تأثیرگذار شرایط انواع هاداده مجدد يکدگذار با ،يمحور مقوله
 و هاکنشراهبردها ( علی)، پیش آیندها (شرایط شامل يمحور

یم وجود به يمحور مقوله به پاسخ یا کنترل اداره، يبرا که )هاواکنش
. مراحل انجام شوندیم تعریف نیز آنها از ناشی پس آیندهاي و ،ندیآ

 نشان داده شده است:  1شکل ش به تفکیک مراحل در پژوه
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 مراحل انجام پژوهش. 1شکل 

 

 هاافتهی
تحت بررسی  يهانمونهتوصیفی بخش جمعیت شناختی  يهاافتهی

 هاهنمونبیشترین فراوانی سمت سازمانی نفر نمونه،  15نشان داد که از 
درصد و کمترین فراوانی  7/45نفر معادل  8مربوط به اساتید دانشگاه با 

نفر  2مربوط به مسئولین ورزش سالمندان فدراسیون ورزش همگانی با 
و مسئولین اجرایی درگیر با سالمندان نظیر  باشدیمدرصد  34/13معادل 

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

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

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

 
 پیش آیندهاي شناسایی و کدگذاري شده مربوط به سبک زندگی سالم با تاکید بر فعالیت ورزشی سالمندان  .1جدول 

 فراوانی کدها خام) يهادادهباز ( کدگذاري/(مفاهیم/ مقوله فرعی) محوري کدگذاري/)يمرکز (مقولۀ ینشیگز يکدگذار
  پیش آیندها

  عوامل شخصی
 12 احساس نیاز به شادابی، 

 9 سلامت جسمانی، 
 14 روحیه بالا، 

 11 نیاز به احساس خودکارآمدي، 
 7 احساس تعلق به گروه و دوست یابی، 

 3 کاهش احساس تنهایی، 
 7 آرامش فکري و روانی.

  عوامل سازمانی
 9 نیاز به توسعه سلامتی در جامعه، 

 12 درمان، يهانهیهزکاهش 
 14 نگهداري، يهانهیهزکاهش 

 15 ترویج سبک زندگی فعال و سالم
  عوامل اجتماعی و فرهنگی

 11 نیاز به بهبود نگرش جامعه به توانمندي سالمندان، 
 6 توجه به نقش و جایگاه سالمندان،

 9 توسعه ورزش سالمندي به معناي ورزش براي همه

 

سبک زندگی سالم با تاکید بر علی)  پیش آیندها (شرایط
 فعالیت ورزشی سالمندان در کشور کدام است؟

 يهانشانه از که بود مفاهیمی شامل تحقیق این در پیش آیندها
 و نیاز و بررسی مورد پدیده اصلی اهمیت مورد در شده کدگذاري
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سبک زندگی سالم با تاکید بر فعالیت ورزشی  براي که ضرورتی
 حاصل نتایج 1 جدول در .آمد دست به دارد وجود سالمندان در کشور

سبک پیش آیندهاي  مورد محوري و گزینشی در باز، کدگذاري از
 گردیده بیان زندگی سالم با تاکید بر فعالیت ورزشی سالمندان در کشور

 است:
 از آمده بدست مفاهیم ،شودیم مشاهده 1جدول  در که همانطور

پیش آیندها، به  مورد بود که در مقوله 14 شامل ،هانشانه کدگذاري
سه دسته مفاهیم عوامل شخصی، سازمانی و اجتماعی و فرهنگی نشانه 

سبک زندگی سالم با گذاري گردید که به طور کلی پیش آیندهاي 
یاز احساس ن از عبارت بود تاکید بر فعالیت ورزشی سالمندان در کشور

 به شادابی، سلامت جسمانی، روحیه بالا، نیاز به احساس خودکارآمدي،
احساس تعلق به گروه و دوست یابی، کاهش احساس تنهایی، آرامش 

 يهانهیهزفکري و روانی. نیاز به توسعه سلامتی در جامعه، کاهش 

نگهداري، ترویج سبک زندگی فعال و سالم  يهانهیهزدرمان، کاهش 
نیاز به بهبود نگرش جامعه به توانمندي سالمندان، توجه به نقش و 

 وسعه ورزش سالمندي به معناي ورزش براي همه.جایگاه سالمندان، ت

ساختار و راهبردهاي سبک زندگی سالم با تاکید بر فعالیت 
 ورزشی سالمندان در کشور کدام است؟

براي پدیده  ییهاحلهدفمندي هستند که راه  يهاکنش راهبردها،
 نقطه ارائه. شوندیمو منجر به ایجاد پیامد  سازندیممورد نظر فرآهم 

 که است خاصی متقابل يهاکنش یا هاکنش به که مواردي در تنظرا
مداخله  و يانهیزم تأثیر شرایط تحت و شوندیم منتج محوري از پدیده

 حاصل نتایج 2 جدول در). 2008(استراوس و کوربین، دارند  قرار گر
زندگی سبک راهبردهاي  مورد محوري و گزینشی در باز، کدگذاري از

 است: گردیده بیان سالم با تاکید بر فعالیت ورزشی سالمندان در کشور

 
 راهبردهاي شناسایی و کدگذاري شده مربوط به سبک زندگی سالم با تاکید بر فعالیت ورزشی سالمندان . 2جدول 

 فراوانی کدها خام) يهادادهباز ( کدگذاري/مقوله فرعی)(مفاهیم/  محوري کدگذاري/)يمرکز (مقولۀ ینشیگز يکدگذار
  راهبردهاي پیاده سازي

  راهبردهاي سخت افزاري
 12 براي سالمندان و ورزش سالمندان با هدف توسعه سبک زندگی سالم،  ياتهیکمایجاد 

 9 سالمندان، ایجاد مراکز مشاوره با هدف تبیین آثار جسمانی و روانی ورزش و سبک زندگی سالم براي
 6 و فضاهاي متناسب با روحیات و توانمندي جسمانی سالمندان، هابوستانایجاد مراکز تندرستی و 

 8 تهیه و نصب تجهیزات و وسایل ورزشی متناسب با سالمندان و نیازهاي آنان،
 4 همگانی با هدف توسعه سبک زندگی سالم يهاورزشتقویت کمیته ورزش سالمندي فدراسیون 

  راهبردهاي نرم افزاري
 7 و ارائه محتواي سریالی با هدف آشنایی با سبک زندگی فعال (بهداشت، تغذیه و فعالیت بدنی)،  هاکارگاهبرگزاري 

 8 جهت تغییر نگرش سالمندان و گرایش به سبک زندگی فعال، ییهابرنامهتدوین 
 9 شهري در جهت توسعه سبک زندگی فعال سالمندان، يهاارگانو  هابخشتدوین برنامه راهبردي با هدف تعیین وظایف 

 14 آموزش و توانمندساختن نیروي انسانی لازم (مربی، مشاور و...) در جهت ورزش سالمندي،
 15 پژوهشی و اجرایی خلاقانه در جهت توسعه سبک زندگی سالم سالمندي، يهاطرحفراخوان 

 11 بخش در جهت توسعه ورزش سالمندي،بهره گیري از بخش خصوصی و ظرفیت این 
 3 و افزایش دانش و آگاهی در خصوص سالمندان و نیازهاي آنان، هاخانوادهآموزشی به  يهابرنامهارائه 

 7 و مسابقات با هدف ایجاد انگیزه در سالمندان و توسعه سبک زندگی سالم آنان، هاجشنوارهورزشی خانوادگی و  يهابرنامهاجراي 
 10 انجام مطالعات تطبیقی و الگو برداري از کشورهاي موفق در خصوص سبک زندگی سالم سالمندان.  

 
 از آمده بدست مفاهیم ،شودیم مشاهده 2جدول  در که همانطور

راهبردها، به دو  مورد بود که در مقوله 14 شامل ،هانشانه کدگذاري
دسته مفاهیم راهبردهاي سخت افزاري و راهبردهاي نرم افزاري نشانه 

سبک زندگی سالم با تاکید گذاري گردید که به طور کلی راهبردهاي 
براي  ياتهیکمایجاد  از عبارت بود بر فعالیت ورزشی سالمندان در کشور

اد ، ایجسالمندان و ورزش سالمندان با هدف توسعه سبک زندگی سالم
مراکز مشاوره با هدف تبیین آثار جسمانی و روانی ورزش و سبک زندگی 

و فضاهاي  هابوستانسالم براي سالمندان، ایجاد مراکز تندرستی و 
متناسب با روحیات و توانمندي جسمانی سالمندان، تهیه و نصب 
تجهیزات و وسایل ورزشی متناسب با سالمندان و نیازهاي آنان، تقویت 

همگانی با هدف توسعه  يهاورزشورزش سالمندي فدراسیون  کمیته
و ارائه محتواي سریالی با هدف  هاکارگاهسبک زندگی سالم، برگزاري 

آشنایی با سبک زندگی فعال (بهداشت، تغذیه و فعالیت بدنی)، تدوین 
جهت تغییر نگرش سالمندان و گرایش به سبک زندگی  ییهابرنامه

 يهاارگانو  هابخشفعال، تدوین برنامه راهبردي با هدف تعیین وظایف 

شهري در جهت توسعه سبک زندگی فعال سالمندان، آموزش و 
توانمندساختن نیروي انسانی لازم (مربی، مشاور و...) در جهت ورزش 

و اجرایی خلاقانه در جهت پژوهشی  يهاطرحسالمندي، فراخوان 
توسعه سبک زندگی سالم سالمندي، بهره گیري از بخش خصوصی و 

 يهابرنامهظرفیت این بخش در جهت توسعه ورزش سالمندي، ارائه 
و افزایش دانش و آگاهی در خصوص سالمندان و  هاخانوادهآموزشی به 

و  اهجشنوارهورزشی خانوادگی و  يهابرنامهنیازهاي آنان، اجراي 
مسابقات با هدف ایجاد انگیزه در سالمندان و توسعه سبک زندگی سالم 
 آنان، انجام مطالعات تطبیقی و الگو برداري از کشورهاي موفق در

 خصوص سبک زندگی سالم سالمندان.
پس آیندهاي (پیامدها) سبک زندگی سالم با تاکید بر فعالیت 

 ورزشی سالمندان در کشور کدام است؟

که  باشندیمحاصل از پیاده سازي راهبردهاي بدست آمده پس آیندها، 
 در). 2008(استراوس و کوربین،  شودیمموجب تغییر در بستر موجود 

پس  مورد محوري و گزینشی در باز، کدگذاري از حاصل نتایج 3جدول 



 

56 

 و همکارانبیگلري 

سبک زندگی سالم با تاکید بر فعالیت ورزشی سالمندان در آیندهاي 
 است: گردیده بیان ورکش

 
 پس آیندهاي شناسایی و کدگذاري شده مربوط به سبک زندگی سالم با تاکید بر فعالیت ورزشی سالمندان  .3جدول 

 فراوانی کدها خام) يهادادهباز ( (مفاهیم/ مقوله فرعی)/کدگذاري محوري )/کدگذارييمرکز (مقولۀ ینشیگز يکدگذار
  پس آیندهاي سبک زندگی سالم سالمندان

  پیامدهاي سازمانی
 13 عملیاتی تخصصی با محوریت سالمندان،  يهابرنامهتوسعه 

 8 توسعه زیرساخت متناسب با ورزش سالمندي،
 4 درمانی دولت، يهانهیهزکاهش 
 7 نگهداري، يهانهیهزکاهش 

 11 حرکت به سوي جامعه سالم،
  اجتماعیپیامدهاي 

 14 افزایش سطح عملکرد جامعه، 
 9 توسعه سبک زندگی سالم در جامعه،

 5 توسعه نشاط و پویایی جامعه،
 8 ایجاد انگیزه در دیگر افراد خانواده و استحکام خانواده

  پیامدهاي فردي
 11 افزایش نشاط سالمندان، 

 13 توسعه سلامت جسمانی و روانی سالمندان، 
 15 افزایش حس استقلال و خودکارآمدي، 

 12 افزایش اعتماد به نفس و عزت نفس در سالمندان، 
 8 افزایش امید به زندگی، 

 5 کاهش حس تنهایی، 
 3 کاهش افسردگی و اضطراب، 

 7 افزایش رضایت از زندگی، 
 6 روحی و روانی يهايماریبکاهش 

 
 از آمده بدست مفاهیم ،شودیم مشاهده 3جدول  در که همانطور

پیامدها، به سه  مورد بود که در مقوله 18 شامل ،هانشانه کدگذاري
دسته مفاهیم پیامدهاي سازمانی، اجتماعی و فردي نشانه گذاري گردید 

رزشی وسبک زندگی سالم با تاکید بر فعالیت که به طور کلی پیامدهاي 
عملیاتی تخصصی با  يهابرنامهتوسعه  شامل سالمندان در کشور

محوریت سالمندان، توسعه زیرساخت متناسب با ورزش سالمندي، 
نگهداري، حرکت به  يهانهیهزدرمانی دولت، کاهش  يهانهیهزکاهش 

سوي جامعه سالم، افزایش سطح عملکرد جامعه، توسعه سبک زندگی 
شاط و پویایی جامعه، ایجاد انگیزه در دیگر سالم در جامعه، توسعه ن

افراد خانواده و استحکام خانواده، افزایش نشاط سالمندان، توسعه 
سلامت جسمانی و روانی سالمندان، افزایش حس استقلال و 
خودکارآمدي، افزایش اعتماد به نفس و عزت نفس در سالمندان، 

دگی و افزایش امید به زندگی، کاهش حس تنهایی، کاهش افسر
روحی و روانی  يهايماریباضطراب، افزایش رضایت از زندگی، کاهش 

 بود.

 بحث
شناسایی شرایط علی 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 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 
نگهداري، ترویج سبک  يهانهیهزدرمان، کاهش  يهانهیهزکاهش 

 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.
ورزشی و آثار جسمانی، روانی و اجتماعی آن یکی از  يهاتیفعال

. باشدیممسیرهاي دستیابی به سبک زندگی سالم در میان سالمندان 
د و شناسایی شده در تحقیق حاضر مبین اهمیت و شرایط علی موجو

که  باشدیمضرورت پرداختن به سبک زندگی سالم سالمندا در جامعه 
)، ترك فر 1398تحقیقات جورکش و همکاران ( يهاافتهیاین یافته با 

)، مارکوس و همکاران 2020)، یاتینگ و همکاران (1397و طهماسبی (
. )23, 22, 15, 14( باشدیمهمسو ) 2014) و خلیلا و لیتوین (2019(

توسعه سبک زندگی  ریتأث يامطالعه ) در2019مارکوس و همکاران (
. جورکش و همکاران )23(نمودند  دییتأسالم را بر بهبود کیفیت زندگی 

، بهبود رانیا يورزش سالمند يالگو) در تحقیقی با عنوان 1398(
آنان، نیاز به توسعه ابعاد  يهاییتوانانگرش نسبت به سالمندي و 

جسمانی و روحی و روانی آنان را به عنوان شرایط علی ورزش سالمندي 
) درتحقیقی نیاز 1397. ترك فر و طهماسبی ()15(شناسایی نمودند 

 یسلامت روان ،يپرکار، خانواده طیشاد در مح يافض وآرامش  جادیابه 
 انددانسته مؤثرجامعه به ورزش  بیترغ يو آرامش در خانواده را برا

 یزندگ وهیش ) در تحقیقی پیاده سازي2020. یاتینگ و همکاران ()14(
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 يدهایپیلنیاز به سلامت جسمانی و کاهش سطح  را در جهت سالم
. همچنین نتایج )22(ضروري دانستند  بزرگسالان کشور چین را سرم

) نشان داد که بین تغییر سبک زندگی 2014پژوهش خلیلا و لیتوین (
(رفتارهاي سالم) و کاهش علائم اضطراب و افسردگی رابطه وجود دارد 

. با توجه به این یافته )23( دینمایم دییتأپژوهش حاضر را  يهاافتهیکه 
نتیجه گرفت که مسئولین باید در جهت مرتفع کردن مشکلات  توانیم

شخصی، اجتماعی و فرهنگی موجود در بین سالمندان، با برنامه ریزي 
اي لازم این مشکلات و شرایط نامناسب را از سر راه بردارند تا ه

سالمندان بتوانند سبک زندگی سالم خود مبتنی بر فعالیت ورزشی را 
 توسعه دهند.  

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

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

سبک زندگی سالم با تاکید بر فعالیت ورزشی سالمندان راهبردهاي 
 ياتهیکمایجاد  از در سطح راهبردهاي سخت افزاري عبارت بود کشور

ن و ورزش سالمندان با هدف توسعه سبک زندگی سالم، براي سالمندا
ایجاد مراکز مشاوره با هدف تبیین آثار جسمانی و روانی ورزش و سبک 

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

تناسب با سالمندان و نیازهاي آنان و نصب تجهیزات و وسایل ورزشی م
همگانی با هدف  يهاورزشتقویت کمیته ورزش سالمندي فدراسیون 

توسعه سبک زندگی سالم و در سطح راهبردهاي نرم افزاري شامل 
و ارائه محتواي سریالی با هدف آشنایی با سبک  هاکارگاهبرگزاري 

جهت  ییهابرنامه زندگی فعال (بهداشت، تغذیه و فعالیت بدنی)، تدوین
تغییر نگرش سالمندان و گرایش به سبک زندگی فعال، تدوین برنامه 

شهري در جهت  يهاارگانو  هابخشراهبردي با هدف تعیین وظایف 
توسعه سبک زندگی فعال سالمندان، آموزش و توانمندساختن نیروي 
انسانی لازم (مربی، مشاور و...) در جهت ورزش سالمندي، فراخوان 

پژوهشی و اجرایی خلاقانه در جهت توسعه سبک زندگی سالم  يهاطرح
سالمندي، بهره گیري از بخش خصوصی و ظرفیت این بخش در جهت 

و افزایش  هاخانوادهآموزشی به  يهابرنامهتوسعه ورزش سالمندي، ارائه 
 يهابرنامهدانش و آگاهی در خصوص سالمندان و نیازهاي آنان، اجراي 

و مسابقات با هدف ایجاد انگیزه در  هاجشنوارهو  ورزشی خانوادگی
سالمندان و توسعه سبک زندگی سالم آنان و انجام مطالعات تطبیقی و 
الگو برداري از کشورهاي موفق در خصوص سبک زندگی سالم 

 سالمندان بود.  
زندگی سالم، مفهومی است که مکرراً در مباحث ارتقاء سلامت،  يوهیش

. رودیماي مداخلات مربوط به سلامت به کار  سلامت عمومی و اجر
زندگی سالم، عامل ارزشمندي در کاهش شیوع مشکلات  يوهیش

ندگی زاي ز بهداشتی و نیز منبع ارتقاء سلامت، تطابق با عوامل استرس
در بین سالمندان است. شواهد موجود  خصوصاً و ارتقاء کیفیت زندگی 

در کشورهاي توسعه یافته دال بر این است که علت بسیاري از مرگ و 
ها، نتیجه سبک زندگی ناسالم و رفتارهاي خاص و نامطلوب است؛  میر

الگوي غذایی ناسالم ورزش نکردن، استرس زیاد، مصرف مواد و حوادثی 
شده در پژوهش حاضر  از این قبیل هستند که راهبردهاي شناسایی

راهگشاي این مسئله باشد. این یافته با  تواندیممبتنی بر این شواهد 

)، تاکومی و همکاران 2020تحقیقات جما و همکاران ( يهاافتهی
) و 1398، جورکش و همکاران ()1399راستگو ( و ابطحی نیا)، 2020(

. در این )25, 24, 21, 15, 13() همسو بود 1397شیرویی و همکاران (
نشان دادند که آموزش و  يامطالعه) در 2020راستا جما و همکاران (

تا حد زیادي بر گرایش  تواندیمفرهنگ سازي سبک زندگی سالم 
 يهاهافتیبزرگسالان به ورزش و فعالیت بدنی نقش داشته باشد که 

پژوهش حاضر در زمینه راهبردهاي نرم افزاري مبنی بر آموزش، فرهنگ 
ندان مسازي و تغییر نگرش خانواده و جامعه نسبت به سبک زندگی سال

) نیز در 2020. تاکومی و همکاران ()13(دینمایم دییتأو نیاز آنها را 
مراکز توانمندي سالمندان با تجهیزات نقش ایجاد  دییتأتحقیق خود به 

مناسب آنها بر بهبود کیفیت و رضایت از زندگی آنان پرداختند که 
 دییتأپژوهش حاضر در بخش راهبردهاي سخت افزاري را  يهاافتهی

نشان  يامطالعهدر  )1399راستگو ( و ابطحی نیا. همچنین )24(نمود 
ي گرابهزیستی فضیلت و که حمایت اجتماعی بر کیفیت زندگی ندداد

 پژوهش يهاافتهیکه بر  تأثیر مستقیم و معناداري داشتسالمندان 
حاضر در بخش راهبردهاي نرم افزاري صحه گذارده است که نشان 

و اقدامات ترغیب کننده براي نهادینه کردن  هاتیفعاله نقش دهند
 باشدیمورزشی در سالمندان  يهاتیفعالسبک زندگی سالم با تاکید بر 

 يالگوبا عنوان  يامطالعه) نیز در 1398. جورکش و همکاران ()25(
راهبردهایی را مبتنی بر  ادیبنداده کردیروبا  رانیا يورزش سالمند

عه ورزش سالمندي عوامل ساختاري و فرهنگ سازي در جهت توس
پژوهش حاضر را در سطح  يهاافتهیکشور پیشنهاد دادند که 

نمود که نشان از اهمیت  دییتأراهبردهاي سخت افزاري و نرم افزاري 
پرداختن به زیر ساخت ها در کنار تغییر نگرش سالمندان و خانواده 

. )15(آنان و ترغیب به سبک زندگی سالم مبتنی بر فعالیت ورزشی دارد 
 نیکه ب ندنشان داد) در پژوهش خود 1397شیرویی و همکاران (

ارتباط  یکردن ورزش همگان نهینهاد باو آموزش  یرسانه جمع ،خانواده
 يهاافتهیکه اهمیت راهبردهاي نرم افزاري که در  وجود دارد يمعنادار

. بنابراین با توجه دینمایمپژوهش حاضر شناسایی گردیدند را برجسته 
نتیجه گرفت که در جهت نهادینه سازي  توانیمپژوهش  يهاافتهیبه 

یمورزشی در سالمندان  يهاتیفعالسبک زندگی سالم با تاکید بر 
مطابق با راهبردهاي شناسایی شده در بخش سخت افزاري و  ستیبا

همزمان با  توانیمزاري، برنامه ریزي عملیاتی تدوین گردد و نرم اف
پیاده سازي راهبردهاي سخت افزاري در جهت فراهم نمودن 

، امکانات و تجهیزات مناسب سالمندان و مراکز تندرستی هارساختیز
و ورزشی مختص آنها، در جهت پیاده سازي راهبردهاي نرم افزاري و 

عملیاتی لازم تدوین گردند  يهاامهبرنفرهنگ سازي هاي لازم نیز 
)21(. 

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 

کید بر فعالیت ورزشی سالمندان کشور در بخش زندگی سالم با تا
عملیاتی تخصصی با  يهابرنامهتوسعه  شامل پیامدهاي سازمانی

محوریت سالمندان، توسعه زیرساخت متناسب با ورزش سالمندي، 
نگهداري، حرکت به  يهانهیهزدرمانی دولت، کاهش  يهانهیهزکاهش 

ل افزایش سطح سوي جامعه سالم و در بخش پیامدهاي اجتماعی شام
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عملکرد جامعه، توسعه سبک زندگی سالم در جامعه، توسعه نشاط و 
پویایی جامعه، ایجاد انگیزه در دیگر افراد خانواده و استحکام خانواده و 
در بخش پیامدهاي فردي شامل افزایش نشاط سالمندان، توسعه 
سلامت جسمانی و روانی سالمندان، افزایش حس استقلال و 

افزایش اعتماد به نفس و عزت نفس در سالمندان،  خودکارآمدي،
افزایش امید به زندگی، کاهش حس تنهایی، کاهش افسردگی و 

روحی و روانی  يهايماریباضطراب، افزایش رضایت از زندگی، کاهش 
 بود بود.

گفت که  توانیمتحقیق حاضر  يهاافتهیبا عنایت به مبانی نظري و 
سبک زندگی سالم شامل رفتارهایی است که سلامت جسمی و روانی 

؛ به عبارت دیگر، سبک زندگی سالم در کنندیمانسان را تضمین 
بردارندة ابعاد جسمانی و روانی است، بعد جسمانی شامل تغذیه، ورزش 
و خواب است و بعد روانی شامل ارتباطات اجتماعی، مقابله با استرس و 

که ورزش و فعالیت منظم  دهدیمست. تحقیقات نشان معنویت ا
و باعث بهبود نگرش و عملکرد و  دهدیماسترس و اضطراب را کاهش 

؛ چون، کندیم، همچنین خودپنداره افراد را تقویت شودیمکاهش خطا 
وزنشان را کنترل کنند، ظاهر  توانندیمبهتر  کنندیمافرادي که ورزش  

 هاآن، این به کنندیمفیزیکی شرکت  يهاتیالفعدارند و در   يترجذاب
تا احساس احترام بیشتر کرده و فواید اجتماعی زیادي  کندیمکمک 

و  تحقیقات یاتینگ يهاافتهیپژوهش حاضر با  يهاافتهیکسب کنند. 
)، تاکومی و همکاران 2020)،  کانت و کلوستر (2020همکاران (

، )1399راستگو ( و حی نیاابط)، 2019)، مارکوس و همکاران (2020(
)، توکلی و 1397)، ترك فر و طهماسبی (1398جورکش و همکاران (

)، یوسفی و همکاران 1392حکمت پور و همکاران ()، 1393همکاران (
جعفري  ) و1391)، سیفی قرابقلو (1391کاوه و همکاران ( )،1391(
) در 2020. یاتینگ و همکاران ()28-22, 17-14() همسو بود 1388(

 یسطح چربکاهش سالم و  یزندگ وهیشاثر  دییتأپژوهش خود ضمن 
پژوهش حاضر در  يهاافتهیغیر ضروري و سلامت جسمانی سالمندان، 

بخش پیامدهاي فردي و سلامتی جسمانی ناشی از سبک زندگی سالم 
. همچنین )22(نمودند  دییتأسالمندان را  مبتنی بر فعالیت ورزشی

به  یسبک زندگ رییتغ نیرابطه ب) در تحقیقی 2020کانت و کلوستر (
ژوهش پ يهاافتهینمودند که  دییتأبر بهبودي بیماران قلبی را سالم 

. تاکومی و همکاران )26(نمود  دییتأحاضر در بخش پیامدهاي فردي را 
را بر کنار  سالم یسبک زندگ يرفتارها) در پژوهش خود اثر 2020(

ر پژوهش حاض يهاافتهینمودند که  دییتأآمدن با حوادث ناگوار زندگی 
دهاي فردي و توسعه قواي روحی و روانیو خودکارآمدي در سطح پیام

مارکوس و همکاران  .)24( دینمایم دییتأو اعتماد به نفس سالمندان 
) در تحقیقی نشان دادند که سبک زندگی سالم بر کیفیت 2019(

پژوهش حاضر در بخش  يهاافتهیثر گذار است که بر ا هاخانوادهزندگی 
پیامدهاي اجتماعی مبنی بر توسعه نشاط و پویایی خانواده و افزایش 

 ابطحی نیا يهاافتهی. همچنین )23(عملکرد جامعه صحه گذارده است 
مبنی بر اثر سبک زندگی سالم بر توسعه اجتماعی و  )1399راستگو ( و

پژوهش حاضر در بخش پیامدهاي  يهاافتهیفضیلت اجتماعی بر 
) در 1398. جورکش و همکاران ()25(می زند  دییتأاجتماعی مهر 

هاي نهادي و سازمانی توسعه سبک زندگی سالم تحقیق خود پیامد
و  هارساختیزدرمان و نگهداري و توسعه  يهانهیهزمبنی بر کاهش 

پژوهش حاضر در سطح  يهاافتهیتجهیزات لازم را نشان دادند که بر 

 هاسازمانو بدین معنی است که اگر  گذاردیمپیامدهاي سازمانی صحه 
الم سالمندان گام بردارند در در جهت نهادینه سازي سبک زندگی س

درمان را به  يهانهیهزدراز مدت توسعه امکانات و همچنین کاهش 
) در تحقیقی 1397. ترك فر و طهماسبی ()15(همراه خواهد داشت 

 دییتأا ر رازیبر سلامت خانواده شهرش سالمند بانوان یورزش همگان ریتأث
تحقیق حاضر در بخش پیامدهاي اجتماعی  يهاافتهینمودند که با 

 یآموزش گروه یاثربخش) 1393. توکلی و همکاران ()14(همسو بود 
 دییتأگروهی را ضطرب او  يخو افسرده بر کاهشسالم  یزندگ کسب

یم دییتأپژوهش حاضر را  کردند که پیامدهاي سطح فردي و اجتماعی
)، در 1392حکمت پور و همکاران ( در پژوهشی که. )16( دینما

خصوص آموزش شیوه زندگی سالم بر کیفیت زندگی سالمندان انجام 
ت کیفی يهانمرهدادند، نتایج نشان داد که قبل و بعد از آموزش بین 

مشترك پژوهش  يهاافتهی. )17(زندگی اختلاف معناداري وجود دارد 
) 1388جعفري () و 1391)، یوسفی و همکاران (1391سیفی قرابقلو (

نشان داد که بین فعالیت جسمانی با کیفیت زندگی و رضایت از زندگی 
ارتباط معنی  اضطراب و افسردگیمیزان استرس، سالمندان و کاهش 

حاضر در سطح پیامدهاي  يهاافتهیداري وجود دارد که مهر تاییدي بر 
 .)28, 27( باشدیمفردي 

 یبخش يسالمندنتیجه گرفت که  توانیمپژوهش  يهاافتهیبا توجه به 
 ه تمام موجودات زنده از جمله انسان را شاملکاست  یستیز يندیاز فرآ
تغییر سبک  با توانیم یول ،ردکمتوقف  توانینمگذشت عمر را و  شود

ه ب ورزشی و يهاتیفعالزندگی به سبک زندگی سالم مبتنی بر 
از اختلالات و  يادیتا حدود زمناسب،  يهامراقبتو  هاروش يریارگک

ق یا آن را به تعوینمود و  يریشگیپ يسالمنددوره  يهاتیمحدود
ه همواره کهمراه با سلامت و رفاه  یطولان يتا بتوان از عمر، انداخت

که پیامدهاي شناسایی شده  مند شد بشر بوده بهره يهدف و آرزو
ندان ورزشی در سالم يهاتیفعالتوسعه سبک زندگی سالم با تاکید بر 

 نمود. دییتأاین موضوع را 

 نتیجه گیري
پژوهش در خصوص شناسایی شرایط علی سبک  يهاافتهیبا توجه به 

زندگی سالم با تاکید بر فعالیت ورزشی سالمندان مبنی بر احساس نیاز 
به شادابی، سلامت جسمانی، روحیه بالا، نیاز به احساس خودکارآمدي 
سالمندان و همچنین نیاز به توسعه سلامتی در جامعه، کاهش 

نگهداري آنها به مسئولین و  يهانهیهزاهش درمان و ک يهانهیهز
که در جهت برآورده  گرددیممتولیان سالمندان در کشور پیشنهاد 

نمودن این نیازها در سالمندان برنامه ریزي نمایند و سخت افزار و نرم 
افزار لازم را فرآهم نمایند. همچنین در خصوص شناسایی راهبردهاي 

و  لیت ورزشی سالمندان به مسئولینسبک زندگی سالم با تاکید بر فعا
که با استفاده از این  گرددیممتولیان سالمندان در کشور پیشنهاد 

براي سالمندان و ورزش سالمندان با هدف  ياتهیکمراهبردها و با ایجاد 
توسعه سبک زندگی سالم در سازمان بهزیستی کشور، ایجاد مراکز 

ورزش و سبک زندگی سالم  مشاوره با هدف تبیین آثار جسمانی و روانی
 و فضاهاي متناسب هابوستانبراي سالمندان، ایجاد مراکز تندرستی و 

با روحیات و توانمندي جسمانی سالمندان، تهیه و نصب تجهیزات و 
وسایل ورزشی متناسب با سالمندان و نیازهاي آنان، تقویت کمیته 

بک همگانی با هدف توسعه س يهاورزشورزش سالمندي فدراسیون 
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و ارائه محتواي سریالی با هدف آشنایی  هاکارگاهزندگی سالم، برگزاري 
با سبک زندگی فعال (بهداشت، تغذیه و فعالیت بدنی)، تدوین 

جهت تغییر نگرش سالمندان و گرایش به سبک زندگی  ییهابرنامه
 يهاارگانو  هابخشفعال، تدوین برنامه راهبردي با هدف تعیین وظایف 

ت توسعه سبک زندگی فعال سالمندان، آموزش و شهري در جه
توانمندساختن نیروي انسانی لازم (مربی، مشاور و...) در جهت ورزش 

پژوهشی و اجرایی خلاقانه در جهت  يهاطرحسالمندي، فراخوان 
توسعه سبک زندگی سالم سالمندي، بهره گیري از بخش خصوصی و 

 يهابرنامهظرفیت این بخش در جهت توسعه ورزش سالمندي، ارائه 
و افزایش دانش و آگاهی در خصوص سالمندان و  هاخانوادهآموزشی به 

و  هاشنوارهجورزشی خانوادگی و  يهابرنامهنیازهاي آنان، اجراي 
مسابقات با هدف ایجاد انگیزه در سالمندان و توسعه سبک زندگی سالم 
آنان و انجام مطالعات تطبیقی و الگو برداري از کشورهاي موفق در 
خصوص سبک زندگی سالم سالمندان در جهت توسعه سبک زندگی 

ا موثري بردارند. ب يهاگامسالم سالمندان با تاکید بر فعالیت ورزشی 
پژوهش در خصوص شناسایی پیامدهاي سبک  يهاافتهیه به توج

زندگی سالم با تاکید بر فعالیت ورزشی سالمندان مبنی بر توسعه 
عملیاتی تخصصی با محوریت سالمندان، توسعه زیرساخت  يهابرنامه

درمانی دولت، کاهش  يهانهیهزمتناسب با ورزش سالمندي، کاهش 
جامعه سالم، افزایش سطح نگهداري، حرکت به سوي  يهانهیهز

عملکرد جامعه، توسعه سبک زندگی سالم در جامعه، توسعه نشاط و 
پویایی جامعه، ایجاد انگیزه در دیگر افراد خانواده و استحکام خانواده، 
افزایش نشاط سالمندان، توسعه سلامت جسمانی و روانی سالمندان، 

نفس و عزت  افزایش حس استقلال و خودکارآمدي، افزایش اعتماد به
نفس در سالمندان، افزایش امید به زندگی، کاهش حس تنهایی، کاهش 

 يهايماریبافسردگی و اضطراب، افزایش رضایت از زندگی و کاهش 
یمروحی و روانی به مسئولین و متولیان سالمندان در کشور پیشنهاد 

 رخود د يهاسازمانکه با عنایت به این پیامدها از توان و ظرفیت  گردد
 جهت تحقق این موضوع مهم برنامه ریزي لازم را داشته باشند. 

 تشکر و قدردانی
این مقاله حاصل پایان نامه دکتري مدیریت ورزشی دانشگاه آزاد 

کلیه عزیزانی که  میداریم. بر خود لازم باشدیماسلامی واحد مشهد 
یممارا در انجام این طرح تحقیقاتی کمک کردند تشکر و قدردانی 
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