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A B S T R A C T 

Synthesizig the influential factors on sports and physical activity for the 

elderly in Iran. This research follows a qualitative research methodology 

and is categorized as a meta-synthesis study. The study population 

consisted of qualitative studies in Persian and English available in the 

country's academic databases and university libraries from the years 

2011 to 2021. Fifteen studies were selected for review based on 

inclusion and exclusion criteria. To collect data from primary research, a 

designed checklist was utilized. To ensure the quality, validity, and 

reliability of the extracted codes, the validity of the codes was assessed. 

The analysis of the primary research involved two stages of coding 

(open and axial), followed by the aggregation of themes and their 

classification into broader categories. The findings indicated that sports 

and physical activity for the elderly in Iran are influenced by five main 

categories of psychological factors, social factors, cultural factors, 

economic factors, and organizational factors. Based on this result, it can 

be concluded that sports and physical activity for the elderly in Iran are 

influenced by multiple factors, and emphasizing a single criterion or 

specific indicator alone cannot facilitate the participation of the elderly 

in sports. 
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«مقاله پژوهشی»

سالمندان ایران فعالیتفراترکیب عوامل مؤثر بر ورزش و 

4پور، حسن قاسم علی3رگ، طیبه زر2یاسم ، لیلا*1بخشرضا نیک

 چکیده
انجام شد.  رانیسالمندان در ا فعالیت بدنیعوامل مؤثر بر ورزش و  هدف فراترکیبپژوهش حاضر با 

. جامعۀ گیرداز نوع فراترکیب است که در دسته مطالعات فرامطالعه قرار میو  روش پژوهش کیفی
تا  4934های در دسترس که در فاصلۀ سالانگلیسی  کیفی فارسی وآماری این پژوهش را مطالعات 

ها در های دانشگاههای اطلاعاتی و کتابخانهصورت مقاله تمام متن در پایگاه در داخل کشور به 4144
مورد بررسی قرار  پژوهش 41 های ورود و خروجدادند. براساس ملاکدسترس بودند تشکیل می

لیست طراحی شده استفاده شد. از چک ،های اولیهپژوهش آوری اطلاعات ازمنظور جمعگرفت. به
جهت کنترل کیفیت روایی و پایایی کدهای استخراجی مورد سنجش قرار گرفت و روایی کدها ارزیابی 

دو مرحله کدگذاری )باز و محوری( استفاده شد و  های اولیه ازجهت تجزیه و تحلیل پژوهششد. 
ها نشان داد ورزش و یافتهبندی شدند. تر دستهکلیهای مقوله دست آمده تجمیع و درهای بهسپس تم

مقوله اصلی عوامل روانی، عوامل اجتماعی، عوامل فرهنگی، عوامل  1سالمندان از  فعالیت بدنی
سالمندان در  فعالیت بدنیبر مبنای این نتیجه ورزش و پذیرد. اقتصادی و عوامل سازمانی تأثیر می

تواند زمینه متعددی قرار دارد و صرفاً تأکید بر یک معیار یا شاخص خاص نمیایران تحت تأثیر عوامل 
.مشارکت سالمندان در ورزش را فراهم آورد

 گروه مدیریت ورزشی، واحد تهران جنوب، ،دانشیار .4
.اسلامی، تهران، ایران آزاد دانشگاه

دانشجوی دکتری، گروه مدیریت ورزشی، واحد  .2
.لامی، تهران، ایراناس آزاد دانشگاه تهران جنوب،

گروه مدیریت ورزشی، واحد تهران  ،استادیار .9
.اسلامی، تهران، ایران آزاد دانشگاه جنوب،

گروه مدیریت ورزشی، واحد تهران  ،استادیار .1
.اسلامی، تهران، ایران آزاد دانشگاه جنوب،
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477  (471-488) 4141، بهار 12 یاپی، پ1، شماره 49سال  ،یرزشو تیریدر مد یکاربرد یهاپژوهش یفصلنامه علم  

 مقدمه

 برخلافساز رشد انسان که حساس و سرنوشتیکی از مراحل 
یک روند  مثابهبهپایان زندگی نیست بلکه  تنهانهعقیده رایج 

طبیعی گذر عمر و زندگی مطرح است، مرحله سالمندی 
سالمندی یک سیر (. 4144، و همکاران زاده)عباس باشدمی

طبیعی است که در آن تغییرات فیزیولوژیکی و روانی در بدن 
دهد و در آن باروری و مرگ و میر از سطوح بالا به رخ می

، و همکاران زادهرحمان) کندسطوح پایین کاهش پیدا می
 ندی پویا و روبه پیشرفت استایهمچنین سالمندی فر(. 4933

که برابر با  یطوربه(. 4938، و همکاران )قاسمی پیربلوطی
جمعیت  2414اعلام سازمان بهداشت جهانی در سال 

درصد جمعیت  84مندان کشورهای در حال توسعه سال
سالمندان جهان را تشکیل خواهد داد. ایران نیز از این روند 

 2414شود تا سال بینی مینصیب نخواهد بود و پیشبی
 میلیون نفر افزایش پیدا کند 94جمعیت سالمندان این کشور به 

 این، سالمندی برعلاوه(. 4933، و همکاران روش)ادیب
جمعیت، افزایش نسبی سهم افراد سالمند در توزیع سنی 

 (.2429، 4)هلبیچوک و همکاران جمعیت است
دهند که با افزایش سن و آغاز تحقیقات گذشته نشان می

تدریج برخی از کارکردهای فیزیولوژیک و سالمندی افراد به
، 2و همکاران )ناکامورا دهنداجتماعی خود را از دست می -روانی
 هاآنترین تهدید برای سلامتی تحرکی بزرگو بی( 2447

مستعد  را هاآناست، چرا که این عامل بیش از دیگر عوامل 
ورزش و  تبعبه(. 2429، 9)وبستر و همکارانسازد بیماری می

توانند با این تهدیدها پارامترهای مهمی هستند که می فعالیت
بهبود بخشیده و مقابله کنند، کیفیت زندگی سالمندان را 

موازات آن رفتار و سبک زندگی سالمندان را به سمت به
 (.4933، و همکاران )محمدیتغییرات پویا سوق دهند 

ها نشان داده است در هر سنی که شخص ورزش بررسی
و  )مونتریو شودکمتر می مراتببهپذیری او کند آسیب

ندی پویا و تواند در تحقق سالمو ورزش می (2429، 1همکاران
های های ناشی از سالمندی )بیماریمرتفع کردن بیماری

عضلانی، دیابت  -های سیستم اسکلتیعروقی، بیماری -قلبی
رغم علی (.2422، 1د )سونگ و پارکو غیره( مثمر ثمر باش

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  
1. Hlebichuk et al

2. Nakamura et al

3. Webster et al

4. Monteiro et al

5. Song & Park

شود سطح فواید و پیامدهای قابل توجه ورزش مشاهده می
؛ 2448، 6و همکاران دگثول) سالمندان بسیار پایین است فعالیت

های نیاز در نتیجه به استراتژی(. 2422، 7و همکاران نیمنک
 فعالیتبتوان سطح انجام ورزش یا  هاآناست که از طریق 

(.2424، 8و همکاران استر)سالمندان را افزایش داد 
و  فعالیتکنندۀ ها درک عوامل تعیینیکی از این استراتژی

عه مداخله مؤثر و کاهش زمان سالمندان جهت توس درورزش 
این موضوع  (.2429، 3)سویل و همکارانباشد تحرکی میبی

 منجر به تولید مطالعات زیادی در این حوزه شده است. با این
حال نتایج تحقیقات انجام شده در حوزه ورزش سالمندی به 

بسیار از نظر محتوا ( 2429) 44کاستا و همکارانگواه مطالعه 
د و این موضوع سبب شده است نتوان یک هستن پراکنده

ارائه کرد و در عین حال مانع از  هاآناستنباط واحد از 
برداری علمی و عملی از نتایج مربوطه شده است در نتیجه بهره

 یهاپژوهش یهاافتهی، یآمار یهاروش لازم است با کمک
 شوند. عیخلاصه و تجمی، سازکپارچهی گوناگون

ث شده تا پژوهشگران به دنبال کشف مسائل یاد شده باع
های حلهای برون رفت از این بحران بیافتند. یکی از راهحلراه

سازی نتایج های ترکیبی یکپارچهکارگیری روشمطرح شده به
های جدید، منظور ایجاد نظریهبه حاصل از مطالعات مشابه

تر از جامعهای موجود و ارائه تفسیری توضیح و تفسیر نظریه
چرا (. 2422، 44)سیلورا و همکاران های مورد بررسی استپدیده

که تحقیقات گذشته در حوزه ورزش سالمندی به صورت 
انفرادی و پراکنده انجام گرفته است، اطلاعات بسیار زیادی در 

مثابۀ بمباران اطلاعاتی این حوزه تولید شده است و به
طه با چالش همراه کرده گیری را برای متولیان مربوتصمیم

ای درست دانند که چه نتیجهنمی هاآن. از سوی دیگر است
به سرانجام  هاآنهای است و با تبعیت از کدام نتیجه برنامه

ها با نتایج پژوهش مؤثر ریغرسد. از طرفی رابطه مقصود می
المنفعه، تفسیری های کلان و امور عامها، سیاستمشیخط

های کمی، چند پارادایمی یج در مقایسه با پژوهشبودن نتا
 یگاهگیری ها و استفاده از ابزارهای اندازهبودن پژوهش

 ینوعبهبه این مسئله دامن زده است بلکه  تنهانهغیراستاندارد 

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  
6. Guthold et al

7. Menkin et al

8. Stehr et al

9. Sewell et al

10. Costa et al

11. Silveira et al
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این عمدتاً مطالعات  برعلاوهساز بحران شده است. خود سبب
اند و به بررسی کردههای ورزش سالمندان را کنندهکمی تعیین

رسد ارزیابی و ترکیب نتایج تحقیقات کیفی نیز به نظر می
روشن شدن مسئله در کنار ارزیابی نتایج تحقیقات کمی 

 باشد. کنندهکمک
با اقتباس از آنچه که بیان شد و با علم به اینکه ترکیب 

کمک  هاآننتایج تحقیقات گذشته به افزایش صحت و دقت 
توانند گذاران مینتیجه آن متولیان امر و سیاستکند و در می

های کارا و اثربخش پیرامون ورزش سالمندان اتخاذ تصمیم
های کنند این پژوهش درصدد است با استفاده از روش

به این سؤال پاسخ دهد که چه عواملی بر ورزش و  فراترکیب
 مؤثر هستند؟ در ایران سالمندان فعالیت

رود یک همسویی پژوهش انتظار می در صورت انجام این
و هماهنگی در نتایج مطالعاتی که به بررسی ورزش سالمندان 

اند ایجاد شود، اطلاعاتی که از این پژوهش حاصل پرداخته
های ورزش سالمندی مشیها و خطگذاریشود به سیاستمی

که تا این برهه از  شودمیکمک کند و در نهایت مشخص 
ین ورزش سالمندان چه عواملی نقش دارند و نقش زمان در تبی

تر است تا در تر و مهمپررنگ مراتببهاز عوامل  کیکدام
مطالعه با  نیا روازاین .ریزی آتی مورد توجه واقع شوندبرنامه
سالمندان در  فعالیتعوامل مؤثر بر ورزش و  و فراترکیبهدف 
 .انجام شد ایران

 پژوهش شناسیروش

از نوع فراترکیب است که در دسته و  کیفی روش پژوهش
واحد تجزیه و  فراترکیبدر گیرد. مطالعات فرامطالعه قرار می

باشد، بر همین اساس جامعۀ آماری ها( مطالعه میتحلیل )داده
در دسترس کیفی فارسی و انگلیسی این پژوهش را مطالعات 

 در داخل کشور به 4144تا  4934های که در فاصلۀ سال
های های اطلاعاتی و کتابخانهصورت مقاله تمام متن در پایگاه

. دلیل اینکه صرفاً دادندها در دسترس بودند تشکیل میدانشگاه
 به دلیلمطالعات داخلی مورد بررسی قرار گرفت، این بود که 

شرایط تحریم و عدم ارائه خدمات مربوطه به دانشجویان از 
ه مقالات خارجی تمام متن سوی دانشگاه امکان اینکه به کلی

دسترسی پیدا کرد وجود نداشت. اینکه در این مطالعه، از سایر 
( استفاده نشد یطرح پژوهشها و های پژوهشی )همایشفرمت

ها استفاده شده است، این است نامهو صرفاً از مقالات و پایان
ها، فرایند ارزیابی علمی نامهکه مقالات پژوهشی و پایان

تر و بهتری را زیر نظر داوران متخصص طی کرده است سخت
 .اعتماد کرد هاآنهای توان به نتایج یافتهو از این طریق می

های انجام نامهسرانجام دلیل اینکه بازه زمانی مقالات و پایان
شده در دهه اخیر انتخاب شدند، این است که گذشت زمان 

ود و ممکن است شباعث تحولات زیادی در عرصه علمی می
نحوی که ممکن است نتایج روی نتایج تأثیر زیادی بگذارد، به

یک دهه یا دهه مقابل آن تفاوت زیادی داشته باشد و این 
 موضوع بر روی نتایج تأثیر بگذارد.

 هایگاهیپا آوری اطلاعات شاملدر این مطالعه پایگاه جمع
نشریات ، بانک اطلاعات 4اطلاعات علمی جهاد دانشگاهی

 و کتابخانه ملی ایران، 9، پایگاه تخصصی مجلات نور2ایران
، سالمندیسالمند، ، فعالیتورزش، بود. از  1گوگل اسکالر گاهیپا

های ورزشی سالمندی، ، ورزش سالمندی، پیشرانسالمندان
عوامل مؤثر بر ورزش سالمندی، پیامدهای ورزشی سالمندی، 

 یبرا یدیکلمات کل عنوانبه سالمندان فعالیتهای کنندهتعیین
ی در بازه سیانگل فارسی و شده به زبان یمقالات بررس یابیباز

شد. بر مبنای معیارهای ورود و استفاده  4144تا  4934زمانی 
 مطالعه انتخاب شدند. 41( تعداد 4خروج )جدول 

 

 معیارهای ورود و خروج مطالعات به فراترکیب .1جدول 
 معیارهای خروج ورودمعیارهای  بیانیه پریزما

 1پژوهش هدف

های که کلیه پژوهش
جامعه آماری آن را 
سالمندان تشکیل 

 دادند.می

هایی که جامعه پژوهش
آماری آن محدود به 

 و اینکه سالمندان نبود
بازه زمانی سالمندی را 

وضوح مشخص نکرده به
 باشند.

 تحقیق کیفی اصیل 6طرح تحقیق
 کمی و پژوهش

 صیلغیرکیفی ا 

 7های نتیجهشاخص
های تحلیل کیفی روش

)تحلیل محتوا، تحلیل 
 مضمون، کدگذاری(

 یهاشاخص
 ی کمیآمار 

 8سایر

و  مجلات
که در  هاینامهپایان

ایران به زبان فارسی 
 .منتشر شده است

 سایر

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  
1. SID

2. Magiran

3. Noormags

4. Google Scholar

5. Research object

6. Research design

7. Outcome indicators

8. Other



473  (471-488) 4141، بهار 12 یاپی، پ1، شماره 49سال  ،یرزشو تیریدر مد یکاربرد یهاپژوهش یفصلنامه علم  

از ، های اولیهآوری اطلاعات از پژوهشمنظور جمعبه
با استفاده از چک  ده شد.لیست طراحی شده استفاچک

های اولیه لیست مذکور سه دسته اطلاعات از پژوهش
اطلاعات کتابشناختی که ( 4بندی شدند: استخراج و دسته

مشخصات پژوهشگران، عنوان کامل، نام  ۀدربرگیرند
شناختی که اطلاعات روش( 2مجله، سال انتشار و ... بود. 

پژوهش، تعاریف  هایها و سؤالفرضیه، اهداف ۀرندیدربرگ
گیری، روش نمونه، عملیاتی متغیرها، جامعه و نمونه آماری

 گیری و مقادیر پایایی و روایی، ابزار اندازهپژوهشروش 
( اطلاعات لازم 9و غیره بود.  هاآن )کیفیت مطالعات(

بندی کردن، شامل نتایج اولیه، کدگذاری و متن برای مقوله
 مصاحبه بود.

کیفیت، روایی و پایایی کدهای جهت کنترل 
استخراجی مورد سنجش قرار گرفت. روایی کدها با 

ارزیابی شد. این ابزار به پژوهشگر  4استفاده از ابزار گلین
کند تا دقت، اعتبار و اهمیت مطالعات کیفی و کمک می

این،  برعلاوه (.2449، 2کمی را مشخص کند )کاتلانو
سب، از الگوریتم معرفی جهت ارزیابی و انتخاب منابع منا

براساس  موردنظر( استفاده شد و منابع 4شده در شکل )
شناسی( مورد چهار پارامتر )عنوان، چکیده، محتوا و روش

یابی به منابع نهایی از بررسی قرار گرفتند. جهت دست
)دارای چهار معیار  شناسی از ابزار گلینطریق پارامتر روش

ری داده، طرح تحقیق و نتایج( آو، جمعیجامعه آماراصلی: 
همانند بخش  شایان ذکر است جستجوی اولیهاستفاده شد. 

و استراتژی  9با استفاده از چارچوب اسپایدر فراتحلیل
AND D OR E AND R(S AND P of I)  جستجوی

 بود.

ترکیبی در بخش فراریگدر مراحل مختلف نمونه هیتعداد نمونه مطالعات اول یچارت گردش .1شکل 

های ها در فراترکیب از روشجهت تجزیه و تحلیل داده
های کاربردی و در شود، یکی از روشمختلفی استفاده می

( است، که 2446عین حال رایج، روش سندلوسکی و باروسو )
ذکر است،  شایان  در مطالعه حاضر از این روش استفاده شد.

ه روش سندلوسکی و باروسو شامل هفت گام است ک
مند ( بررسی نظام2پژوهش، ) سؤالات( تنظیم 4از: ) اندعبارت

( استخراج 1( جستجو و انتخاب منابع مناسب، )9متون، )

( 6ها، )( تجزیه، تحلیل و ترکیب یافته1اطلاعات منابع، )
ها از ( سرانجام در مرحله آخر به ارائه یافته7کنترل کیفیت و )

حله کدگذاری )باز و مراحل پیشین پرداخته شد و دو مر
آمده تجمیع و  به دستهای محوری( انجام شد و سپس تم

 تر قرار گرفتند.های کلیدر مقوله

1. Glynn

2. Catalano

3. Spider
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 پژوهشهای یافته
(، اطلاعات منابع انتخاب شده براساس 2در جدول )

مشخصات نویسنده، عنوان پژوهش، زمان انجام پژوهش، 
بندی طبقه پژوهشهای واحد تحلیل و یافته ،وهشژپروش 

شد. نتایج این جدول بیانگر این است که بیشتر تحقیقات 

تحقیق منتخب این مطالعه، در  41انتخاب شده از مجموع 
 به لحاظانجام شده است. همچنین  4937بازه زمانی سال 

، بیشتر مطالعات انجام گرفته از نوع آمیخته پژوهشروش 
رارترین واحد تحلیل این مطالعات را نخبگان و بودند و پرتک

دادند.نظران تشکیل میصاحب

 اولیه منابع انتخاب شده در بخش فراترکیب اطلاعات .2جدول 
شماره 

 سند
 عنوان پژوهش نویسنده

سال 

 اجرا

روش 

 پژوهش
 یافته واحد تحلیل

4 
برهمند و
 همکاران

بندی شناسایی و اولویت
ه بازی و عوامل مؤثر بر توسع

 ورزش ویژه سالمندان
4144 

آمیخته 
 -)تحلیل محتوا
 تحلیل شبکه(

خبرگان )فعالان 
حوزه سالمند و 
 مربیان ورزشی(

طراحی اصول و قواعد، طراحی تجهیزات بازی و 
ورزش، توسعه توسط بخش خصوصی و دولتی، 

 سازیفرهنگ

2 
قامتی و
 همکاران

بر  مؤثرعوامل  ییشناسا
لمندان در مشارکت مداوم سا

اوقات  یهای بدنتیفعال
 فراغت

 آمیخته 4144

متخصصان 
مدیریت ورزشی، 
مسئولان ورزش 

همگانی، 
متخصصان حوزه 
 فراغت سالمندی

سازی، حمایت محیط زندگی، فرهنگ ورزش، فرهنگ
های همسالان و دوستان، حمایت خانواده، گروه

سازی، سطح سواد، طبقۀ اجتماعی، نیاز به اجتماع
، تجربیات یدرون فردسازی، عوامل اعی، آگاهیاجتم

مثبت و منفی از مشارکت ورزشی، سبک زندگی، 
هزینه، وضعیت اقتصادی، دسترسی، وجود مربی 

شایسته، وجود مربی باتجربه، فضاهای ورزشی، امکانات 
های متولی در امر داخلی مکان ورزشی، زمان، سازمان

 ورزش، عوامل مدیریتی، عوامل سیاسی

9 
سارانی و
 همکاران

بر مشارکت  مؤثرعوامل 
سالمندان ایرانی در 

های ورزشی از دیدگاه فعالیت
متخصصان: یک مطالعه 

 کیفی

4937 
 الف

کیفی 
 )تحلیل محتوا(

خبرگان آشنا به 
موضوع ورزش 

 سالمندی

انگیزه اجتماعی، انگیزه آمادگی جسمانی، انگیزه 
ها، از مشوقفواید، برخورداری  -پزشکی، انگیزه رقابت

سرمایه اقتصادی، دانش و آگاهی سالمندان، نیازهای 
های سازمانی، های تبلیغات، سیاستسالمندان، شیوه

 های ورزشیاماکن و تسهیلات، برنامه

1 
اصغری و
 همکاران

بررسی عوامل فرهنگی و 
بر توسعه  مؤثراجتماعی 

ورزش سالمندی: یک مطالعه 
 ترکیبی

 ظراننصاحب آمیخته 4938

 یها، مفرح کردن ورزش برادر پارک کیخش موزپ
در  زهیو انگ هیروح جادیو ا یسازسالمندان، فرهنگ

 شیدر سالمندان، افزا حینگرش صح جادیسالمندان، ا
خاطر در  یآسودگ جادیدر سالمندان، ا یبه زندگ دیام

خانواده و دوستان در کنار  یسالمندان، حضور اعضا
و  انیو مرب نیمسئول نیب یمیصم یسالمند، فضا

 یسالمندان ورزشکار، کمک به رفع مشکلات شخص
 سالمندان جهت عدم ترک ورزش

1 
جورکش و
 همکاران

الگوی ورزش سالمندی 
 ایران: رویکرد داده بنیاد

4938 
 کیفی 
بنیاد()نظریه داده

متخصصان و 
نظران و صاحب

مسئولان ادارات 
درگیر در 
 سالمندی

تن عادت، سلامت جسمانی، احساس نیاز کردن، داش
روحیه مناسب، امید به زندگی، اعتماد به نفس، آرامش 
فکری، دید جامعه، توجه به ورزش در تمام سنین، توجه 

بدنی، باور به جایگاه سالمندی، توجه به جایگاه تربیت
به مفید بودن ورزش، سبک زندگی، اختصاص بودجه، 

 تأمین مالی سالمندان

6 
ندری و
 همکاران

های اجرای کنندهعیینت
های بدنی سالمندان فعالیت

 شهر تهران
4937 

کیفی )نظریه
 داده بنیاد(

نظران صاحب
عرصه ورزش 

 سالمندی

، تصورات مثبت نسبت به خود، فعالیتتصورات مثبت از 
، تعامل فعالیت، حمایت دیگران از فعالیتعادت به 

 ها،اجتماعی، فرهنگ، اماکن تسهیلات و زیرساخت
عوامل مالی و اقتصادی، عوامل سازمانی و 

 گذاریسیاست
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اولیه منابع انتخاب شده در بخش فراترکیب اطلاعات .2جدول ادامه 

شماره 

 سند

نویسند

 ه
عنوان پژوهش

سال 

 اجرا

روش 

 پژوهش
یافته واحد تحلیل

7 
محمدی 

و 
 همکاران

مدل شناسایی عوامل اثرگذاری بر
 نافزایش مشارکت ورزش سالمندا

نظرانصاحب آمیخته 4933
پزشکی، سلامتی و تندرستی، آمادگی جسمانی، 

رسانی فرهنگی، محیطی و امکاناتی، اجتماعی، اطلاع
 و تبلیغات، سرگرمی، شهرت، مالی و اقتصادی

 فراتی 8
طرح بانک زمان  سنجیامکان
ل مرتبط با ابراساس امو یسلامت

 ورزش، در سالمندان شهر قم
4933 

ریهکیفی )نظ
 داده بنیاد(

اعضای 
، یعلمئتیه

کارشناسان و 
 نظرانصاحب

طراحی مناسب تجهیزات مخصوص سالمندان، 
های ایمن، سازی تجهیزات، تعیین محلایمن

رسانی، فرهنگ سالمندی، حضور سالمندان با اطلاع
های مختلف، دیدگاه عمومی خانواده، حمایت ارگان

 تی، توسعه سلامتیریزی، بستر حمایجامعه، برنامه

 محمدی 3
های ترویج ها و استراتژیچالش

ورزش سالمندان با استفاده از مدل 
STP

 خبرگان تحلیل محتوا 4937

انگیزه و شناخت ذهنی، انگیزه و آمادگی روانی 
پذیرش ورزش، انگیزه و آمادگی جسمانی، مدیریت 
زمان و تغییر سبک زندگی، فرهنگ جامعه، پذیرش 

های لمندان، روابط اجتماعی مؤثر، برنامهاجتماعی سا
های سازمانی، اماکن و ورزشی، آموزش، سیاست

 تجهیزات، امکانات شهری

 قامتی 44
بر مشارکت  مؤثرعوامل  ییشناسا

 هایتیمداوم سالمندان در فعال
 اوقات فراغت و ارائه الگو یبدن

4937 
کیفی 

)تحلیل 
 مضمون(

 نظرصاحب

سازی، زش، فرهنگمحیط زندگی، فرهنگ ور
سازی، تجربیات مثبت از حمایت اجتماعی، آگاهی

ورزش، عادت در ورزش کردن، دسترسی، فضاهای 
های متولی در ورزشی، امکانات جانبی، سازمان

 هاریزی، ساماندهی، سیاستورزش، برنامه

44 
سارانی و
 همکاران

راهبردهای ارتقای سلامت 
های تسالمندان با استفاده از فعالی

 ورزشی: یک مطالعه کیفی
 مطلعین کلیدی تحلیل محتوا ب4937

وضع قوانین ورزش سالمندی، توسعه اماکن و 
فضاهای ورزشی مختص سالمند، تأمین نیروی 

انسانی متخصص، ایجاد واحدهای تحقیق و توسعه 
ورزش سالمندی، توسعه تبلیغات، توسعه و بهبود 

ندی، کیفیت خدمات، توسعه فرهنگ ورزش سالم
 تخصیص بودجه به ورزش سالمندی

42 
امیری و
 همکاران

فرهنگ  یبر ماندگار مؤثرعوامل 
سالمندان در  یاوقات فراغت ورزش

 43-دیوکو روسیو وعیش یپ
 آمیخته 4933

افراد آگاه به
 موضوع پژوهش

رسانی، های اجتماعی، اطلاعها و گروهشبکه
ش های جمعی، انگیزه در سالمندان، پخرسانه
های ها، حمایتهای آموزشی، تبلیغ فعالیتبرنامه

مالی، رایگان نمودن خدمات مربوطه، عرضه 
از سالمندان  یاطلاعاتتجهیزات ورزشی، ایجاد بانک 

فعال، ارائه هدایای ورزشی به سالمندان، 
بندی، بازخورد، زمان ارائهتوانمندسازی ذهنی، 

ای ورزشی، هها، تعبیه مکانسازی فعالیتمتنوع
 ای با محوریت ورزش سالمندانایجاد محتوای رسانه

 رحمانی 49
 یهاعامل یبندتیاولوو  ییشناسا
ورزش  یشناختجامعه لیتحل

 هاسالمندان در بوستان یهمگان
 سالمندان آمیخته 4938

مشارکت ورزشی، انگیزه ورزشی، جذابیت ورزش، 
 سازیها، کیفیت زندگی، فرهنگبرتری بوستان

41 
ادیب 

روشن و 
 همکاران

تصاویر آینده سالمندان ایران با
 توجه به جایگاه ورزش

4933
 کیفی

)نظریه 
 بنیاد(داده

خبرگان علوم 
ورزش، 

پژوهی و آینده
 شناختیجمعیت

های بدنی مؤثر، استقلال و تمکن مالی، فعالیت
های تأثیرگذار، درک محیطی، هماهنگی قدرت

 ت و درمانکاربست فناوری، بهداش

41 
شمسعلی
نیا و 

 همکاران

 یسنجروانطراحی و 
ابزار ایرانی خودکارآمدی ورزش در 

 سالمندان: یک مطالعه ترکیبی
 آمیخته 4938

ادبیات تحقیق و
 سالمندان

شناخت، سازگاری با موقعیت، خودتنظیمی
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در ادامه برای تمام عوامل استخراج شده از منابع مرتبط با 
 در نظردر مرحله کدگذاری باز، یک کد  موضوع تحقیق

کد بود  447گرفته شد. مجموع کدها در این مرحله برابر با 
تم به  41در مرحله کدگذاری محوری،  هاآنکه با تجمیع 

های انگیزه، نگرش، حمایت اجتماعی، بازاریابی نام
های اجتماعی، هویت ورزشی، طبقه اجتماعی، شبکه

پذیرش فرهنگی، تمکن مالی، سازی، اجتماعی، فرهنگ
های متولی، نیروی انسانی، مدیریت، حمایت مالی، سازمان

زیرساخت و تجهیزات، ایجاد شدند. در نهایت با ترکیب 
های عوامل روانی، عوامل اجتماعی، ناممقوله به 1ها، تم

عوامل فرهنگی، عوامل اقتصادی و عوامل سازمانی شکل 
 (.9گرفت )جدول 

 سالمندان فعالیتها و مقولات مرتبط با ورزش و کدها، تم .3جدول 
 مقوله تم کد شماره سند

4-1-3-42-49-
9-7-1

فواید، برخورداری از  -انگیزه اجتماعی، انگیزه آمادگی جسمانی، انگیزه پزشکی، انگیزه رقابت
آمادگی روانی انگیزه و شناخت ذهنی، انگیزه و در سالمندان،  زهیو انگ هیروح جادیاها، مشوق

پذیرش ورزش، انگیزه و آمادگی جسمانی، ارائه هدایای ورزشی به سالمندان، نیازهای سالمندان، 
 سلامت جسمانی، امید به زندگی

 انگیزه

 عوامل روانی

4-6-44-42-
41-9-1-1-41

 ، تصورات فعالیتتجربیات مثبت و منفی از مشارکت ورزشی، تصورات مثبت از 
 وانمندسازی ذهنی، شناخت، خودتنظیمی، دانش و آگاهی مثبت نسبت به خود، ت

 ،خاطر در سالمندان یآسودگ جادیا، در سالمندان یبه زندگ دیام شیافزاسالمندان، 
 آرمش فکری، روحیه مناسب، درک محیطی 

 نگرش

2-1-6-8-44 
خانواده و دوستان یحضور اعضاحمایت همسالان و دوستان، حمایت خانواده، 

 فعالیت، حضور سالمندان با خانواده، حمایت دیگران از منددر کنار سال
 حمایت اجتماعی

 عوامل اجتماعی

7-8-44-44-
42-1-49-9

خش سازی، توسعه تبلیغات، توسعه و بهبود کیفیت خدمات، پرسانی و تبلیغات، آگاهیاطلاع
های تبلیغات، ، جذابیت ورزش، شیوهسالمندان یمفرح کردن ورزش برا، هادر پارک کیموز

 هاسازی فعالیتدن خدمات مربوطه، متنوعکرعرضه تجهیزات ورزشی، رایگان ن

بازاریابی 
 اجتماعی

هویت ورزشی های بدنی مؤثر، مشارکت ورزشی، فعالیتفعالیتاحساس نیاز کردن، عادت به ورزش و  1-6-44-49-41

طبقه اجتماعی ها، سبک زندگی، کیفیت زندگیاد، برتری بوستانمحیط زندگی، سطح سو 2-44-49-1-3

2-3-42-41-7 
های اجتماعی، پذیرش اجتماعی سالمندان، سازگاریسازی، تعامل اجتماعی، گروهنیاز به اجتماع

 با موقعیت، سرگرمی
های شبکه

 اجتماعی

4-2-1-8-44-
44-1-42-3

، فرهنگ سالمندی، فرهنگ ورزشی، توسعه اندر سالمند حینگرش صح جادیافرهنگ ورزش، 
 یکمک به رفع مشکلات شخصبدنی، فرهنگ ورزش سالمندی، توجه به جایگاه تربیت

ای با های آموزشی، ایجاد محتوای رسانه، پخش برنامهسالمندان جهت عدم ترک ورزش
 محوریت ورزش سالمندان

 سازیفرهنگ

 عوامل فرهنگی

1-3-8 
ه جایگاه سالمندی، باور به مفید بودن ورزش، فرهنگ جامعه،دید جامعه، توجه ب

 دیدگاه عمومی جامعه
 پذیرش فرهنگی

تمکن مالی هزینه، وضعیت اقتصادی، تأمین مالی سالمندان، استقلال و تمکن مالی 2-6-41
 عوامل اقتصادی

حمایت مالی ش خصوصی و دولتیی، سرمایه اقتصادی، توسعه توسط بخبودجه به ورزش سالمند صیتخص 42-4، 9-1-44

2-8-44-41-6-
9-3-44

های متولی در حوزه های مختلف، سازمانهای متولی در امر ورزش، حمایت ارگانسازمان
های سازمانی، واحدهای گذاری، سیاستهای تأثیرگذار، سیاستسالمندی، هماهنگی قدرت

 تحقیق و توسعه ورزش سالمندی

های سازمان
 متولی

 امل سازمانیعو

نیروی انسانی وجود مربی شایسته، وجود مربی باتجربه، تأمین نیروی انسانی متخصص 2-44

1-2-9-8-44-
3-42-44

ریزی، های ورزشی، برنامه، برنامهو سالمندان ورزشکار انیو مرب نیمسئول نیب یمیصم یفضا
 فعال، وضع قوانین ورزش سالمندیبازخورد، ایجاد بانک اطلاعاتی از سالمندان  ارائهساماندهی، 

 مدیریت

2-9-6-7-3-
44-42-4-44

فضاهای ورزشی، امکانات داخلی مکان ورزشی، اماکن و تسهیلات، طراحی مناسب تجهیزات 
های ایمن، توسعه اماکن و فضاهای سازی تجهیزات، تعیین محلمخصوص سالمندان، ایمن

تجهیزات بازی و ورزش، دسترسی، امکانات  های ورزشی،ورزشی مختص سالمند، تعبیه مکان
 شهری، امکانات جانبی

و  زیرساخت
 تجهیزات
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بر ورزش  مؤثردر خاتمه نتایج حاصل از فراترکیب عوامل 
(. 4سالمندان، مدل مفهومی زیر ارائه شد )شکل  فعالیتو 

سالمندان  فعالیتدر این مدل مشخص شده است ورزش و 

وامل روانی، عوامل اجتماعی، عوامل مقوله اصلی ع 1از 
فرهنگی، عوامل اقتصادی و عوامل سازمانی تأثیر 

 پذیرد.می

سالمندان فعالیت و ورزش بر مؤثر عوامل .1 شکل

 یریگجهینتبحث و 
هدف این مطالعه فراترکیب عوامل مؤثر بر ورزش و 

فراترکیب نتایج حاصل از  سالمندان ایرانی بود. فعالیت
 فعالیت بدنیدهد ورزش و یقات گذشته نشان میتحق

طور کلی تحت تأثیر پنج مقوله اصلی قرار سالمندان به
دارد. یکی از این عوامل، عوامل روانی است. در این 

های انگیزه و نگرش مطالعه عوامل روانی از ترکیب تم
تشکیل شده است. این یافته با نتایج مطالعات منتشر شده 

(، اصغری و 4144ه برهمند و همکاران )در گذشته از جمل
(، الف 4937(، سارانی و همکاران )4938همکاران )

(، 4937) و همکاران یندر(، 4938) جورکش و همکاران
(، امیری و همکاران 4937(، قامتی )4937محمدی )

( همخوانی دارد. 4938نیا و همکاران )( و شمسعلی4933)
-نی نقش تعییندلیل اینکه مشخص گردید که عوامل روا

سالمندان دارد این است  فعالیت بدنیای در ورزش و کننده

های شخصی باعث که احتمالاً نیازهای روانی و انگیزه
های رفتاری خاص درگیر شدن سالمندان در فعالیت

که  یافرادگری شود. بر مبنای نظریه خودتعیینمی
 برآورده شده است، هاآن یروان یازهاین کنندیماحساس 

 داریو پا زهیخود با انگ فیدر انجام وظا ادیز احتمالبه
در  ینقش مهم زهی(. انگ2442 ،4رایان و دسیهستند )
کند و یم فایو سطوح مختلف نگرش ا فعالیت بدنیاهداف 

درک شده ممکن است  یو کنترل رفتار یذهن یهنجارها
طور به (.2442 ،رایان و دسی)  شو یناش هازهیانگ گرید زا

 یبرا یابیمشخص و قابل دست یهاهدف نییتعخاص 
مشارکت در ورزش  یرا برا هاآن زهیانگ تواندیسالمندان، م

شامل  توانندیها مهدف نیدهد. ا شیافزا یبدن تیو فعال
قدرت و استقامت، کاهش  شیافزا ،یبهبود سلامت عموم

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  
1. Ryan & Deci
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های کوچک به ارائه پاداشد. یا اینکه باشن رهیوزن و غ
تواند های ورزشی، میای مشارکت در فعالیتسالمندان بر

را افزایش داده و احساس رضایت و خوشحالی  هاآنانگیزه 
توانند شامل ها میمنتقل کند. این پاداش هاآنرا به 

های تشویق و تمجید، ارائه هدایا کوچک یا ارائه تخفیف
 د.ویژه باشن

 فعالیت بدنیبر ورزش و  مؤثریکی دیگر از عوامل 
های دان، عوامل اجتماعی بود که خود از ترکیب تمسالمن
 طبقهی، ورزش تیهوی، اجتماع یابیبازاری، اجتماع تیحما

ی تشکیل شده است. این اجتماع هایشبکهی و اجتماع
 یافته با نتایج مطالعات منتشر شده در گذشته از جمله

 4937(، سارانی و همکاران )4144) و همکاران یقامت
(، جورکش و همکاران 4938کاران )(، اصغری و همالف

(، محمدی و همکاران 4937(، ندری و همکاران )4938)
(، 4937(، قامتی )4937(، محمدی )4933(، فراتی )4933)

(، 4933(، امیری و همکاران )ب 4937سارانی و همکاران )
( 4933( و ادیب روشن و همکاران )4938رحمانی )

 طیمحی اجتماع یاکولوژ بر مبنای نظریه همخوانی دارد.
بر  ا،یپو ستمیس کی عنوانبه ،یو فرهنگ یاجتماع

 هینظر نیاست. ا رگذاریافراد تأث یو رفتارها ماتیتصم
و  یاجتماع طیمعتقد است که عوامل مختلف در مح

 یهامانند خانواده، دوستان، همکاران، فرصت ،یفرهنگ
 یهایو ناتوان هایماریورزش، ب یهانهیهز ،یورزش

و  یتیجنس یهااعتماد به نفس و اراده، تفاوت ،یجسمان
و مقررات مربوط به ورزش،  نیفرهنگ خاص و قوان ،یسن

افراد درباره مشارکت در ورزش  یو رفتارها ماتیبر تصم
بر  توانندیم زین یعوامل فرد ن،یهستند. همچن رگذاریتأث

 جه،ی. در نتشندبا رگذاریافراد تأث یو رفتارها ماتیتصم
است که به  ازیافراد، ن یمشارکت ورزش شیافزا یبرا

 ،یروان ،یسلامت ،یاقتصاد ،یفرهنگ ،یعوامل اجتماع
و  هااستیتوجه شود و س یو قانون یاسیو س یفرد

 یبرا کنندهیبانیپشت طیمح جادیا یمناسب برا یهابرنامه
 (.2424، 4)تیاری و تکس فراهم شود یمشارکت ورزش

عوامل روانی و همچنین نتایج نشان داد در کنار 
فعالیت اجتماعی، عوامل فرهنگی نیز مؤثر بر ورزش و 

باشد. در این مطالعه عوامل فرهنگی سالمندان می بدنی
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

1. Teare & Taks 

سازی و پذیرش فرهنگی تشکیل خود از ترکیب فرهنگ
شده است. این یافته با نتایج مطالعات منتشر شده در 

و  یقامت(، 4144گذشته از جمله برهمند و همکاران )
(، جورکش و 4938(، اصغری و همکاران )4144) ارانهمک

(، قامتی 4937(، محمدی )4933(، فراتی )4938همکاران )
و  یریام( و ب 4937(، سارانی و همکاران )4937)

( همخوانی دارد. بر مبنای نظریه 4933) همکاران
نوع و  ،یو فرهنگ یاجتماع طیمحاجتماعی  یافتگیتوسعه

به ؛ دهدیقرار م ریرا تحت تأثفرد  یمشارکت ورزش زانیم
اصل تمرکز دارد که  نیبر ا هینظر نیا گر،یعبارت د

و نگرش فرد را  تیجامعه، هو یزندگ وهیفرهنگ و ش
که  یمثال، در جوامع عنوانبه. دهدیقرار م ریتحت تأث

 یورزش تیبه فعال شتریدارند، افراد ب یقو یفرهنگ ورزش
به  لیه فرهنگ تماک یدر جوامع ن،ی. همچنآورندیم یرو

 یورزش تیکمتر است، افراد کمتر به فعال یورزش تیفعال
تبیین  (.2424 کس،یو ت یاریمند خواهند بود )تعلاقه

 ریتأث توانندیدر جامعه م یفرهنگ یهاارزشدیگر اینکه، 
سالمندان به مشارکت در ورزش و  قیدر تشو ییبسزا
لامت، مانند س ییهاداشته باشند. ارزش یبدن تیفعال

 یارتباطات اجتماع تیو تقو یتناسب اندام، آرامش روح
 نیبه ا یابیدست یسالمندان را به تلاش برا توانندیم

 کنند. بیاهداف ترغ

این مشخص شد، عوامل اقتصادی نیز بر  برعلاوه
سالمندان مؤثر است. در این مطالعه  فعالیت بدنیورزش و 

مالی و  های تمکنعوامل اقتصادی خود از ترکیب تم
حمایت مالی تشکیل شده است. این یافته با نتایج مطالعه 

(، 4144) برهمند و همکارانمنتشر شده در گذشته از جمله 
 4937) و همکاران یساران(، 4144) و همکاران یقامت
 و همکاران یندر(، 4938) جورکش و همکاران(، الف

 و همکاران یریام(، ب 4937) و همکاران یساران(، 4937)
همخوانی دارد.  ،(4933) همکارانروشن و  بیاد( و 4933)

 فعالیت بدنیدلیل اینکه عوامل اقتصادی مؤثر بر ورزش و 
داشتن سالمندان تشخیص داد شد این است که احتمالاً 

به سالمندان کمک کند تا به  تواندیم یکاف یمنابع مال
در داشته باشند.  یدسترس یورزش لاتیامکانات و تسه

مانند  ،یبدن تیمربوط به ورزش و فعال یهانهیهزمقابل 
و  زاتیتجه دیخر ای یدر باشگاه ورزش تیعضو یهانهیهز
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سالمندان با درآمد  یممکن است برا ،یورزش یهالباس
 یعوامل اقتصاد ن،یمحدود قابل دسترس نباشد. بنابرا

مشارکت فعال سالمندان در  یبرا یمانع عنوانبه توانندیم
 یبرخاین،  برعلاوه عمل کنند. یبدن تیورزش و فعال

رو باشند و روبه یسالمندان ممکن است با مشکلات مال
غذا و دارو،  دیخود، مثل خر یاساس یازهاین نیتأم یبرا

صورت،  نیهمه منابع خود باشند. در ا صرفبهمجبور 
قرار  ترنییپا تیممکن است در اولو یورزش یهاتیفعال
 اختصاص دهند. هاآنبه  و سالمندان نتوانند ردیبگ

سرانجام مشخص شد عوامل سازمانی مؤثر بر ورزش 
باشد. در این مطالعه عوامل سالمندان می فعالیت بدنیو 

های متولی، نیروی های سازمانسازمانی از ترکیب تم
انسانی، مدیریت و زیرساخت و تجهیزات تشکیل شده 

گذشته از است. این یافته با نتایج مطالعات منتشر شده در 
(، سارانی و همکاران 4144) و همکاران یقامت جمله

(، جورکش و 4938(، اصغری و همکاران )الف 4937)
(، محمدی و 4937(، ندری و همکاران )4938همکاران )
(، قامتی 4937(، محمدی )4933(، فراتی )4933همکاران )

(، امیری و همکاران ب 4937(، سارانی و همکاران )4937)
( و ادیب روشن و همکاران 4938حمانی )(، ر4933)
 مؤثر( همخوانی دارد. دلیل اینکه عوامل سازمانی، 4933)

 یهاوجود سازمانتشخیص داد شد این است که احتمالاً 
 یبدن تیدر حوزه ورزش و فعال ریپذتیو مسئول یمتول

به سالمندان کمک کند تا به منابع و  تواندیسالمندان م
 هاسازمان نیداشته باشند. ا یسترسخود د موردنیازخدمات 

سالمندان ارائه  یمناسب را برا یورزش یهابرنامه توانندیم
در مقابل  کنند. راهممناسب را ف یورزش یدهند و فضاها

 تیمتخصص در حوزه ورزش و فعال یانسان یرویوجود ن
 تیفیبه بهبود عملکرد و ک تواندیسالمندان م یبدن

 توانندیم روهاین نیمک کند. اک هاآن یورزش هایفعالیت
کنند  یسالمندان طراح یمناسب را برا ینیتمر هایبرنامه

 هاآن یورزش هایفعالیتو  ناتیتمر حیصح یو در اجرا
مناسب در حوزه  تیریمداین،  برعلاوه .کنند ییراهنما

به بهبود عملکرد  تواندیسالمندان م یبدن تیورزش و فعال
 رانیکمک کند. مد هاآن یشورز هایفعالیت ییو کارا

 یشده را برا دهیسازمانمنظم و  هایبرنامه توانندیم

 نیا یاجرا یسالمندان ارائه دهند و نظارت مناسب بر رو
 یورزش یفضاهاسرانجام اینکه  داشته باشند. هابرنامه

 یورزش هایفعالیتانجام  یلازم برا زاتیمناسب و تجه
به مشارکت فعال  هانآ قیدر تشو ییسالمندان نقش بسزا

 زاتیمناسب و تجه هایزیرساختدر ورزش دارند. وجود 
 هایفعالیتبه سالمندان امکان انجام  تواندیم یکاف

 امن و راحت فراهم کند. یطیرا در مح یورزش
ریزان و به برنامهبر مبنای نتایج حاصل شده 

شود با حوزه ورزش سالمندی پیشنهاد می گذاراناستیس
زی اهمیت ورزش نزد سالمندان و برگزاری سافرهنگ

های ورزشی های آموزشی و رایگان کردن محیطدوره
در ورزش را بیش از  هاآنبرای سالمندان زمینه مشارکت 

بسترهای محیطی لازم جهت مشارکت  ؛پیش فراهم کنند
ها و فضاهای سبز طور خاص پارکسالمندان در ورزش به

های د فراهم سازند؛ برنامهکه قابلیت انجام ورزش را دارن
های ورزشی سالمندان را مبتنی بر عضویت در گروه

های کلاس دهیسازمانورزشی تنظیم کنند. چرا که 
ورزشی گروهی برای سالمندان، امکان ایجاد روحیه رقابت 

کند. همچنین، را فراهم می هاآنو همبستگی در میان 
ورزشی های های اجتماعی مانند باشگاهارائه فرصت
تواند باعث شود تا سالمندان با دیگر افراد سالمندان می

همسال خود در ارتباط باشند و از تجربیات یکدیگر 
های ورزشی متنوع برای سالمندان د؛ برنامهبرداری کننبهره

تواند شامل تمرینات محلی و ها میاین برنامهارائه کنند. 
تواند ام مییوگا باشند. این اقد یا های محلیسنتی، رقص

های بدنی مرتبط با به سالمندان کمک کند تا با فعالیت
یک بخش از  عنوانبهشوند و  سازگارفرهنگ و تاریخ خود 

مناسب و  ی ورزشیفضاهاد؛ ادامه دهن آن را زندگی خود
فضاها  نی. اارائه کنندسالمندان  یبدن تیفعال یراحت برا

استخرها و  ،یروادهیپ یرهایها، مسشامل پارک تواندیم
اقدام  نیسالمندان باشند. ا فضاهای ورزشی مخصوص

باز  یدر فضا شتریکند تا ب بیسالمندان را ترغ تواندیم
خود  یسلامت یبرا عتیطب یایحرکت کنند و از مزا

و  یگذاربا هدف ینیتمر یهابرنامه؛ کنند یداربربهره
 عنوانبه. در اختیار سالمندان قرار بدهند یفرد زشیانگ

مانند  یابیو قابل دست یریگمثال، ارائه اهداف قابل اندازه
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 مودنیبهبود زمان پ ایروزانه  یهاتعداد قدم شیافزا
 دنیرس یبه سالمندان کمک کند تا برا تواندیها ممسافت

شود ؛ سرانجام پیشنهاد میبه اهداف خود تلاش کنند
 جهت کمک به توان مالی و اقتصادی سالمندان یارانه

 یبرا ژهیو یهافیکه شامل تخف ارائه کنند مناسب
اقدام  نیباشد. ا گرید یمراکز ورزش ایها، استخرها ورزشگاه

منظم  یبدن تیکند تا به فعال بیسالمندان را ترغ تواندیم
 بپردازند.
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