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 چکیده

افراد پیری را مضاعف کرده و بر  تحرکیکم. رودمیحیاتی به شمار  هایارگانپیر شدن یا سالمندی حاصل فرسایش تدریجی 

 ارائهمند را تعریف نظام توانمیعدی است که سختی بناً کیفیت زندگی یک ساختار ذهنی چند بُ کیفیت زندگی آنان تأثیر دارد.

و  (An, etal, 2010) نمودهی مزایای سلامت جسمانی را برای افراد فراهم ندب (. فعالیتpucci, etal, 2012: 170نمود )

این تحقیق با هدف تعیین  (.Mittaz, etal, 2019ببرند )ورزشی مناسب سود  یهابرنامهند از این توانمیافراد مسن در خطر 

تحلیلی، مقطعی به  -توصیفی صورتبهاین مطالعه  و کیفیت زندگی سالمندان انجام شده است. یبدن هایفعالیتارتباط بین 

( نفر در نظر گرفته 120به تعداد )کوکران فورمول  بر اساسصورت گرفت. نمونه پژوهش  1402ی سال بزرگسال ط 120روی 

استفاده شده است.  پرسشنامهاز تکنیک  هاداده آوریجمعبه صورت تصادفی ساده تعیین شده است. برای  یریگنمونهشد و 

های یافتهصورت گرفت.  لیوتحلهیتجزو  گردیده SPSS 27 افزارنرموارد  هادادهو  آوریجمع دوبارهتوزیع  بعد ازها پرسشنامه

( 70سن ) بر اساس. باشدمی( تن زن 40( تن مرد و )80( تن، )120دهد که از جمله )نشان می دهندگانپاسخآمار توصیفی 

سال قرار داشتند.  80( تن در سنین بالاتر از 10سال و ) 80الی  70( تن در میان سنین 40سال، ) 70الی  60تن در سنین 

گزارش  سوادیب( تن 80و )( باسواد 40تحصیلات ) بر اساس( تن مجرد بوده که 5( تن متأهل و )115) دهندگانپاسخ ازجمله

صحتمندی در میان همه بخصوص سالمندان بوده و  منظوربهت زندگی یکی از اهداف اولیه در نتیجه افزایش کیفیشده است. 

مراقبت از افزایش تعادل بدو و کاهش خطرات ناشی از صدمات  منظوربه دتوانمیاجرای تمرینات منظم توسط سالمندان 

عضلاتی، توانایی فرد در انجام کارهای د اثرات متفاوتی روی قدرت توانمیباشد. همچنین اجرای فعالیت بدنی  کنندهکمک

 .بدون وابستگی به دیگران و افزایش کیفیت زندگی داشته باشد ،روزانه

 سالمندان ،یزندگ تیفیک ،یزندگ تیرضا ،یجسم تیوضع ،یعدم افسردگهای کلیدی: واژه
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 مقدمه

یکی از عوامل خطر  عنوانبهبدنی بر کسی پوشیده نیست؛ به نحوی زندگی بدون تحرک  هایفعالیتفواید تحرک و  

ازمان جهانی صحت سامروزی  یهاینگرانزودرس است. نداشتن فعالیت بدنی از  ریوممرگبالقوه اصلی امراض مزمن و 

انی و جوانی، دوره انتقال از اما نوجو ؛بخشدفعالیت بدنی در تمام سنین کیفیت زندگی را بهبود می اعلام شده است.

طبیعی در این دوران شروع و ادامه پیدا  طوربهکودکی به بزرگسالی است و عادات زندگی از قبیل روش منظم 

عامل مستقل  منزله بهدر دوره نوجوانی  تحرککمکه سبک زندگی  دهدیمنشان  هاپژوهشنتایج . کندیم

 (.135: 1393موسوی و همکاران، دارد )ت زندگی در سنین بالا مشکلات مزمن صحی و کاهش کیفی دکنندهیتهد

های اجتماعی مثل سلامت دهد، ناتوانی جسمی و نقص عضو آسیبمدارک و شواهد علمی وجود دارد که نشان می

کنند به کند. افرادی که ورزش میدهد و تا حد وسیعی افسردگی را در فرد ایجاد میعمومی را تحت تأثیر قرار می

 (.2: 1395، انیلیباشند )اسماعکنند از سازگاری فردی اجتماعی بهتری برخوردار میکه ورزش نمی ییهاآن

تحت عنوان کیفیت زندگی مطرح شده است که  یترمهمدر قرن حاضر با توجه به افزایش شاخص طول عمر و مسئله 

و محققان امور را به خود جلب کرده است. کیفیت زندگی شاخص مهمی  نظرانصاحبپرداختن به این موضوع ذهن 

گیرد، توجه های فیزیولوژیک، عملکرد و وجود فرد را در بر میو از آنجا که ابعاد متعددی مانند جنبه شودیممحسوب 

 (.3: 1395، انیلیدارد )اسماعاهمیت خاصی  آنبه 

شوند. عوامل ه دو دسته عوامل شخصی و عوامل محیطی تقسیم میعوامل مؤثر بر فعالیت بدنی در مفهوم گسترده ب

شخصی شامل متغیرهای دیموگرافی )مانند شغل، جنسیت، تحصیلات، درآمد و...(، متغیرهای شناختی )ادراک 

سلامت یا آمادگی جسمانی، خود انگیزی و ...(، و رفتارها )مانند، فعالیت بدنی در نوجوانی و یا کودکی، حضور در 

تأثیرات گذشته خانواده، حمایت )باشد. عوامل محیطی نیز شامل محیط اجتماعی های ورزشی گذشته و...( میامهبرن

فصل، دسترسی به  /وهواآباجتماعی دوستان، حماست اجتماعی همکاران/ مربی و ...(، محیط فزیکی )شرایط 

ی و فعالیت بدنی )تلاش ادراک شده، برنامه گروه یهایژگیوتسهیلات واقعی و ادراک شده، امکانات در منزل و ...( و 

 .(497: 1392و همکاران،  ی)رضا سلطان باشدمی( ...مربی و یهایژگیو

 ردیگیممختلف صورت  یهاستمیسمطالعات گوناگون ثابت کرده اند که با افزایش سن به علت اختلالاتی که در 

. این عوامل ابدییمدیگران در انجام کارهای روزانه افزایش حرکتی، وابستگی فرد به  یهاتیمحدودبه علت  خصوصبه

د بر احساس خوب بودن و در نتیجه بر کیفیت زندگی فرد اثرات منفی زیادی ایجاد نماید. یکی از مواردی که توانمی

مداوم  اساسی در افزایش کیفیت زندگی سالمندان نقش داشته باشد، فعالیت بدنی منظم و طوربهشاید توانسته باشد 

 (.940: 1390اسحاقی و همکاران، است )

 

 پیشینه تحقیق

. پرداختندفعالیت بدنی و کیفیت زندگی سالمندان مقیم در کاشان ایران  به در پژوهشی( 1401)نیازی و همکاران 

توجه به کوچک بودن حجم نمونه در این مطالعه برای بررسی مدل  با نفر از سالمندان انجام شد. 71این مطالعه روی 

ی تحقیق از هاداده آوریجمعاستفاده شد. این پژوهش نوع مطالعه پیمایشی بوده و برای  PLS افزارنرممفروض از 



 روانشناسی، علوم تربیتی و آموزش و پرورش مجله پیشرفت های نوین در

 1403 نی، فرورد70سال هفتم، شماره  

89 

 

 Smart PLS تکنیک پرسشنامه استفاده شده است. در این مطالعه برای آزمون مدل مفهوم تحقیق از نرم افزار

Graph نتایج این مطالعه نشان داد که بین فعالیت بدنی با کیفیت زندگی، وضعیت جسمانی، استفاده گردید .

 (.457: 1401نیازی و همکاران، دارد )وجود  یداریمعنارتباط  زناشویی و رضایت از زندگی سالمندان

تحقیقی را تحت عنوان وضعیت فعالیت بدنی سالمندان شهر اصفهان انجام دادند. این  (1390اسحاقی و همکاران)

 یریگنمونهسالمند شهر اصفهان انجام شد.  350بالای  1399الی  1388تحقیق که از نوع پیمایشی بود طی سالهای 

 Rapid assessment ofو جهت بررسی فعالیت بدنی از پرسشنامه ) انجام یامرحله چندو  یاخوشهبه روش 

physical activitiy)  ،استفاده شد. توزیع فریکونسی فعالیت بدنی سالمندان شهر اصفهان بر حسب سن، جنس

تجزیه و تحلیل گردیده  SPSS 15 افزارنرمسطح تحصیلات، شغل و وضعیت تأهل مورد ارزیابی قرار گرفته و توسط 

اصفهان از فعالیت بدنی مناسب برخوردارند که این میزان در  از سالمندان شهر %13.7نشان داد که  هاافتهیاست. 

و با سطح درآمد رابطه مستقیم و با افزایش سن رابطه معکوس داشت. در  هبالاتر از زنان بود یداریمعن طوربهمردان 

اسحاقی و نشد )دیده  داریمعنبا سطح تحصیلات ارتباط  ،افراد متاهل و بدون شغل با افزایش میزان فعالیت همراه بود

 (.939: 1390همکاران، 

(، تحقیقی را تحت عنوان سطح فعالیت بدنی دانش آموزان دختر شهرستان طارم و برخی 1393همکاران )موسوی و  

دختر مقطع دبیرستان  آموزدانش 230مقطعی بر روی  صورتبهدادند. این پژوهش که  انجامعوامل مؤثر بر آن را در 

فعالیت  یالمللنیبپرسشنامه  ییو پایا ییصورت گرفت. جهت بررسی سطح فعالیت بدنی از پرسشنامه استندرد روا

 یریگاندازه( نیز BMI( و دستگاه گام شمار استفاده شد. متغیرهای قد و وزن و شاخص توده بدنی )IPAQبدنی )

بودند. نتایج  رفعالیغاز نمونه  %68فعال و  %32بدنی دانش آموزان که فقط نشان داد که وضعیت فعالیت  هاافتهی شد.

شدید داشتند. در این  %2متوسط و  %28فعالیت بدنی سبک،  %68نشان داد از بین افراد فعال  IPAQپرسشنامه 

پدر و مادر،  با فعالیت بدنی وجود داشت و در مورد سطح تحصیلات داریمعنمطالعه تنها در زمینه شغل پدر رابطه 

موسوی و نداشت )اشتغال مادر و میزان درآمد خانوار با میزان فعالیت بدنی دانش آموزان ارتباط معنادار آماری وجود 

 (.134: 1393همکاران، 

تحقیقی را تحت عنوان بررسی ارتباط آمادگی بدنی ادراک شده با آمادگی بدنی  1398جانی و همکاران در سال کاکه 

سال، میانگین قد  38واقعی در پایوران نظامی در ایران انجام دادند. نتایج پژوهش آنان نشان داد که میانگین سنی 

در نظام مشغول به کار بودند؛ تشکیل دادند.  1395 کیلوگرام که در سال 78، میانگین وزن متریسانت 175

: 1398جانی و همکاران، کاکهدارد )بین آمادگی بدنی ادراک شده و آمادگی بدنی واقعی وجود  یداریمعنهمبستگی 

292.) 

های بدنی با مؤلفه هایفعالیتتحقیقی را تحت عنوان بررسی ارتباط بین  1400خداپرست و همکاران در سال  

های کیفیت زندگی سالمندان در ایران انجام دادند. این تحقیق توصیفی و از نوع پیمایشی ت اجتماعی و شاخصسلام

فعالیت بدنی شارکلی  پرسشنامهنمونه انتخاب شدند. از  عنوانبهسالمند شهرستان لاهیجان  140بوده که 

(SHARKLY( سلامت اجتماعی ،)Keysو کیفیت زندگی سازمان جهانی صحت ا )ها نشان داد که ستفاده شد. یافته

و کمترین مربوط به  4.11سال بود. بیشترین نمره میانگین مربوط به انسجام اجتماعی  66میانگین سنی سالمندان 

که در حد متوسط رو به بالا و کیفیت  3.12و نمره سلامت اجتماعی  باشدمی 2.58همبستگی اجتماعی با نمره 
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 هایفعالیتسلامت اجتماعی و کیفیت زندگی با  یهامؤلفهدست آمده و بین تمام  در حد متوسط به 79.05زندگی 

 (.88: 1400خداپرست و همکاران، است )برقرار  یداریمعنورزشی رابطه مثبت و 

 

 روش تحقیق

صورت گرفت. نمونه پژوهش  1402بزرگسال طی سال  120تحلیلی، مقطعی به روی  -توصیفی صورتبهاین مطالعه  

تصادفی ساده تعیین شده  صورتبه یریگنمونه( نفر در نظر گرفته شد و 120به تعداد ) مورگانفورمول  اساسبر 

و  آوریجمع دوبارهتوزیع  بعد ازها پرسشنامهاستفاده شده است.  پرسشنامهاز تکنیک  هاداده آوریجمعاست. برای 

 صورت گرفت. لیوتحلهیتجزو  گردیده SPSS 27 افزارنرموارد  هاداده

 

 پایایی و روایی متغیرها

پایایی ترکیبی و آلفای کرونباخ استفاده شده است که با توجه به مناسب بودن این  یهابیضربرای سنجش پایایی از  

 ضرایب، پایایی متغیرهای مورد بررسی، تأیید شده است.

 Cronbach’s Value C.R. Value متغیرها

 0.71 073. کیفیت زندگی

 076 071. بدنی فعالیت

 

 ها:داده لیوتحلهیتجز

 دهندگانپاسخ( مشخصات دیموگرافی 1جدول )

 فیصدی فریکونسی 

 جنسیت
 67 80 مرد

 33 40 زن

 سن

60-70 70 58 

70-80 40 33 

 9 10 80بالاتر از 

 وضعیت تأهل
 4 5 مجرد

 96 115 متأهل

 تحصیلات
 33 40 با سواد

 67 80 سوادیب

بر . باشدمی( تن زن 40( تن مرد و )80( تن، )120دهد که از جمله )نشان می دهندگانپاسخهای آمار توصیفی یافته

( تن در سنین بالاتر 10سال و ) 80الی  70( تن در میان سنین 40سال، ) 70الی  60( تن در سنین 70سن ) اساس
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( 40تحصیلات ) بر اساس( تن مجرد بوده که 5( تن متأهل و )115) دهندگانپاسخ ازجملهسال قرار داشتند.  80از 

 است. شدهگزارش سوادیب( تن 80باسواد و )

 ( بررسی رابطه بین میزان فعالیت بدنی و کیفیت زندگی سالمندان و ابعاد آن2جدول )

 متغیر مستقل
ضریب همبستگی 

 پیرسون

وضعیت خود 

 مراقبتی

عدم 

 افسردگی

وضعیت 

 جسمی

عملکرد 

 ذهنی

 فعالیت بدنی

 0.61 0.42 0.54 0.08 ضریب همبستگی

 0.71 0.01 0.22 0.01 یداریمعنسطح 

ضریب همبستگی 

 پیرسون

عملکرد 

 اجتماعی
 زناشویی

رضایت از 

 زندگی

کیفیت 

 زندگی

 0.67 0.68 0.41 0.62 ضریب همبستگی

 0.00 0.01 0.00 0.42 یداریمعنسطح 
 

نشان  هاافتهی. میاپرداختهمتغیرهای پژوهش در جدول فوق با استفاده از همبستگی پیرسون به بررسی رابطه بین 

نشان  هاافتهیوجود داشته؛ همچنان  داریمعنبدنی و وضعیت خود مراقبتی رابطه ضعیف و  تیو فعالکه میان  دهدیم

فعالیت بدنی با عدم افسردگی، وضعیت جسمی، عملکرد ذهنی، اجتماعی، زناشویی، رضایت از  داد که رابطه میان

 .باشدمی داریمعنزندگی و کیفیت زندگی مثبت و 

 

 :یریگجهینتبحث و  

 هاافتهیبررسی رابطه میان میزان فعالیت بدنی بر کیفیت زندگی سالمندان انجام شد،  منظوربهاین تحقیق  

ندگی، وضعیت جسمانی، زناشویی و رضایت از زندگی سالمندان ارتباط ز تیفیباکنشان داد که فعالیت بدنی 

و مویجس و همکاران همخوانی  تحقیقات الهه و همکاران، دایز و همکاران یهاافتهیداشته که با  داریمعن

 یهانگرشها، نیازها و ارزش دارد. باید توجه داشت که کیفیت زندگی مفهومی پویا است؛ چون ممکن است

فردی و اجتماعی طی زمان در واکنش به رویدادها و تجارب زندگی دگرگون شوند. همچنین هر بعد از 

کیفیت زندگی )شامل عملکرد جسمانی، محدودیت نقش در اثر مشکلات، احساس حیات، سلامتی فکری، 

بر سایر ابعاد زندگی  یاملاحظهد اثرات قابل توانمیعملکرد اجتماعی، جاندردی، زناشویی و رضایت زندگی( 

بگذارد. فعالیت بدنی با افزایش توانایی جسمانی افراد، منجر به افزایش احساس خودکارآمدی و اعتماد به 

و  شودیمکه این امر سبب ارتقاء و بهبود روابط بین فردی و عملکردهای اجتماعی  شودیمنفس سالمندان 

ا در پی خواهد داشت. ژانگ و همکاران هم راستا با مطالعه حاضر نشان داد که سلامت روانشناختی آنها ر

ابزاری قوی و مؤثر، سالمندان را به مشارکت در فعالیت بدنی تحریک  عنوانبهد توانمیگسترش فعالیت بدنی 

 کرده و سبک زندگی سالم را برای آنها فراهم کند.
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صحتمندی در میان همه بخصوص سالمندان  منظوربهاولیه  در نتیجه افزایش کیفیت زندگی یکی از اهداف 

مراقبت از افزایش تعادل بدو و کاهش  منظوربه دتوانمیبوده و اجرای تمرینات منظم توسط سالمندان 

د اثرات متفاوتی روی قدرت توانمیخطرات ناشی از صدمات کمک کننده باشد. همچنین اجرای فعالیت بدنی 

در انجام کارهای روزانه بدون وابستگی به دیگران و افزایش کیفیت زندگی داشته باشد؛ عضلاتی، توانایی فرد 

 یهاتیفعالسلامت و کیفیت زندگی سالمندان،  شلذا ضروری است، مسئولان و ادارات مربوط با هدف گستر

 خود قرار دهند. یهابرنامهبدنی را در اولویت 
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