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 : مقدمه 1-1
 

روانشناسدان  . اسدت  رشدد  طبیعی گذرگاه در ناپذیر اجتناب واقعیتی بلکه نیست، بیماری 1سالمندی

ی اوسدت و  اکنون به خوبی می دانند که روان انسان به طور مستقیم تحت تاثیر شرایط بدنی و جسمان

پویدایی و   ،ترقدی  به طور متقابل جسم انسان و اعمال اندام ها، تحت تاثیر فضای روانی و ذهنی اسدت. 

افدرادی   ،اعتلای هر جامعه ای جز در داشتن عناصر و اعضایی سالم و کارآمد در آن اجتماع نمی باشد

متعدادل و مطلدوبی    که علاوه بر وضعیت جسمانی مناسب از لحاظ وضعیت روحی و روانی نیز در حدد 

تقارن سلامتی جسمانی و روانی داشتن جامعده ای شدکوفا و بدا    اصلی ترین نتیجه باشند. بدون تردید 

 [.1]آتیه است

 به نسبتش امید به زندگی، نگر مندی و همچنین افزایشسالدر سالهای اخیر با افزایش رشد جمعیت 

  حفظ به سالمندان زندگی کیفیت و تسلام ارتقاء در مسائل مهمترین است، شده متحول سالمندی

 می مربوط فعال بصورت زندگی ادامه و آنها بالای شناختی و جسمى های فعالیت در آنان  استقلال

 فعالیت شدن محدود سبب سن افزایش با های مزمن بیماری بروز و از سلامت برخورداری عدم شود،

 .[6]گردد می سالمند  فرد جسمى های

تحقیق در زمینه  آیند می شمار به اقتصاد و اجتماع خانواده، افراد دیگر برای ای هسرمای سالمند افراد

 ، بده جنبده هدای زیدادی از زنددگی     ی و ورزش بر سلامت روان سالمندانبررسی اثرات فعالیت جسمان

هبود روند سالمندی کمدک خواهدد   سالمندان و اطرافیان و شناخت هرچه بیشتر عوامل تاثیرگذار در ب

، نیاز آنها به درمان کمتر و در هزینه ها نیز سلامتی بر اثر ورزش در سالمندان نین با افزایشهمچ .کرد

محدیط   ،دوسدتان  ،بلکه برای خانواده های آنها ،لمندصرفه جویی می شود و نه تنها برای خود افراد سا

ی بده بهدره   وسیله این عوامل کمک شدایان به  و های اجتماعی و در نتیجه کل جامعه مفید خواهد بود

 اتخداذ  طریدق  از سدالمندان  مدر   اندداختن  تعویدق  بده . اقتصادی و اجتماعی نیز خواهدد شدد   وری

 را بهداشدتی  مراقبت سیستم در جویی صرفه موجبات سالمندان، سلامت ارتقاء و مناسب سیاستهای

 [.3]کند می فراهم

ار ورزش بر بهبود روند دوره بنابراین ما در این تحقیق با تمرکز بر روی یکی از جنبه های تاثیر گذ

را  باشد در صدد هستیم تا اهمیت ورزش سالمندی که تاثیر ورزش بر سلامت روانی افراد سالمند می

، برای زندگی آسان تر و سالم تر و افزایش طول عمر آنها بیابیم و با آگاه بر سلامت روانی افراد سالمند
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، بویژه سلامت روان توانسته باشیم گامی متبر سلا ساختن این افراد از تاثیرات مثبت احتمالی ورزش

 . ندان کشور عزیزمان ایران برداریمرا در جهت بهبود وضعیت سالم

 : بیان مسئله 1-2

 بخش رضایت و موثر مفید، زندگی یک ی لازمه سلامتی، رکن دو از یکی عنوان به روان سلامت

 پویایی، ی لازمه آن، ی سازنده و موثر راقشا خصوصاً جامعه، یک روان افراد سلامت و است، فردی

 [.7است] جامعه آن اعتلای و بالندگی

در طول قرن بیستم انسان پیش از تمام تاریخ بشریت دستخوش دگرگونی از نظر شیوه های زندگی 

روابط اجتماعی و مسائل اقتصادی گردیده است. تلاش در جهت صنعتی شدن و گسترش شهرنشینی 

لازمه آن قبول شیوه های نوین برای زندگی است، اثر معکوس بر سلامت انسان و زندگی مکانیزه که 

یکی از این ابعاد سلامت  که گذاشته و در ارتباط با مقوله سلامت ابعاد دیگری را مشخص نموده است

روان افراد جامعه است. مقوله ای که اگرچه تازگی ندارد لیکن از نظر تخصصی دیر زمانی نیست که به 

ه گردیده است. با توجه به شیوع بیماری روانی در جامعه اهمیت تلاش در جهت اعتلای آن توج

سلامت روانی افراد هر اجتماعی بارزتر می گردد. مهمترین مسأله در این ارتباط پیشگیری از مسائلی 

است که باعث می گردد سلامت روان افراد جامعه مختل گردد و بالطبع پیامدهای منفی در پی داشته 

باشد. پیشگیری از بروز این عوامل نیز جز با آشنایی با وضعیت موجود سلامت روان در افراد جامعه ای 

که قصد پیشگیری در آن را داریم ممکن نیست. چرا که آشنایی با وضع موجود ما را به اوضاع امیدوار 

خل سلامت روان می سازد و یا ما را جهت بکارگیری روشهای مناسب، در جهت از بین بردن عوامل م

و بکارگیری ابزارهای مناسب در این جهت یاری می نماید. بحث سلامت روان سالمندان به دلیل 

ناختی و تعامل جنبه هایی از حیطه های حرکتی، ش پرورش نسل از اهمیت ویژه ای برخوردار است.

 [.72]رفتار حرکتی را تحت تاثیر قرار می دهند ،عاطفی در دوران بزرگسالی

عوامل مهم تعیین کننده میزان موفقیت  شرایط محیطی از نیازهای تکلیف و های فردی، ویژگی

 سالمندی 6222 سال در 1لانکستر و هوپ بزرگسالان در انجام یک تکلیف حرکتی می باشند.  استن

 شود، ایجاد می فرد در زمان گذر اثر بر که تغییراتی کلیه یا و بدن های سیستم کلیه زوال فرآیند را

 باشد، بالاتر داشته و سال 11 سن که فردی سالمند را فرد 6222 سال در 6راچ همچنین .دانند یم

همچنین  باشد، می داند. شده ایجاد اجتماعی و روانی فیزیولوژیکی، تغییرات وی در اینکه ضمن

 های سبک اصلاح طریق از سالمندی از افت%  12 حدود که اند داشته اظهار پژوهشگران از برخی

 ساده یک سراشیبی پیری [.1]است اجتناب قابل منظم بدنی تمرینات در شرکت نظیر زندگی ادتیع

 که نظم بی های نرده با پلکانی است بلکه .کنند طی پائین به را آن یک شتاب با همه که نیست ای

 [.1]یندمی آ پائین به دیگران از بیش سرعتی با آن از برخی

                                                           
1 - Esteen hope & lonkster 

2 - Ruch 
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است. برآوردها  جمعیت سالمندان ، شاهد افزایشپزشکی ویژههای علمی ب جهان در سایه پیشرفت

درصد و در  11درصد به  9میلادی جمعیت سالمندان در دنیا از  6232است که تا سال  حاکی از آن

 درصد افزایش خواهد یافت. از طرف دیگر سالمندان شاهد تقلیل 1/17درصد به  1/1از  رانای

را تهدید  ها و مشکلات روانی آنها های بدنی )جسمی( و روانی خویش هستند و انواع بیماری توانایی

 عمر از زیادی های سال به دارد، و روان جسم بر سازی جوان اثر بدنی فعالیت و ورزش .کند می

 ایفای و مستقل یک زندگی قبول برای را سالمندان ظرفیت و بخشد می مجدد جوانی الخوردگان،س

 که فقدان است واقعیت این یادآوری برای شده ذکر موارد تمام .دهد می افزایش اجتماعی نقش

 نیروهای از استفاده عدم و اتلاف باعث است، امروز مدرن زندگی های پدیده از یکی که بدنی فعالیت

 فعالیت .دارد وجود سالمند فرد هر در روانی آرامش و تندرستی حفظ برای که شود ای می بالقوه

 عملکردی و روانی سازگاری شناختی، عملکرد تحرک، و پذیری بهبود انعطاف باعث تحرک و بدنی

  (1361)  زاده فرج دارد. سالمندان زندگی کیفیت و به زندگی امید در سزاییب سهم که شود می

 کلی طور به که چنان .است کرده گزارش مؤثر زنان جسمانی وضعیت و افراد طول عمر بر را زشور

 مدیریت برای .است ورزشکار غیر افراد از بیشتر دارد، ورزشی مناسبی تمرینات که افرادی عمر طول

 و رفتار بر گذار تاثیر روانی سلامت روان شناختی های عامل شناسایی ورزش، ای و حرفه علمی

 شناسی روان مسایل به بسیاری توجه اخیر ی دهه دو در. رود می شمار به ضرورت ورزشی موفقیت

 برای فعالیتهای بدنی انجام ضرورت .[9]است شده معطوف بدنی فعالیت با همراه درمانی روان و

 [.3]نیست آنها از کمتر نوجوانان نباشد، و جوانان از اگر بیشتر سالمندان

 تغییرات این .دهد می روی انسان در و احساسی روانی جسمانی، تغییرات ریجتد به سن افزایش با

 در تغییرات عضلات مخطط، آتروفی و صاف عضلات ضعف که باشند می فردی و تدریجی بسیار

 دیواره در چربی تجمع و عروق سختی قلب، ده برون کاهش )شامل ها ریه و عروق و قلب سیستم

 در عصبی هدایت سرعت کاهش استخوانها، شکنندگی و و پوکی هری ارتجاعی کاهش قابلیت ،آنها

رفتاری را در بر می گیرد و فعالیت  و ادراکی پاسخ در تأخیر تعادل، حس زوال خواب، کوتاهی ،نرونها

ظهور برخی ازآنها جلوگیری  های حرکتی و ورزش ظهور این عوامل را به تاخیر انداخته و حتی از

م شده در این زمینه به تفاوت سلامت روانی سالمندان در دو گروه ورزشکار اکثر تحقیقات انجا ،میکند

 تفاوتدر این راستا تحقیق حاضر برآن است تا ه اند، ترفعال پرداخیو غیر ورزشکار و یا فعال و غ

نموده و تاثیر  بررسی، فعال و غیرفعال را سالمندان ورزشکارسه گروه از در بین را ت روانی سلام

بر سلامت روانی سالمندان مورد مطالعه قرار  ی، فعالیت منظم و عدم فعالیت جسمانی رازشورتمرینات 

ین سلامت روانی سالمندان ب تفاوتدهد. با توجه به مطالب ذکرشده به نظر میرسد که برآورد 

ری و پاسخ به این سوال یا تفاوت، فعال و غیرفعال ما را در درک بهتر عوامل تاثیرگذار بر این ورزشکار

 تا چه میزانی به حفظ سلامت روانی سالمندان کمک می کند؟، نماید که فعالیت بدنی و ورزش می

 

http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D9%BE%D8%B2%D8%B4%DA%A9%DB%8C
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D9%BE%D8%B2%D8%B4%DA%A9%DB%8C
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 : ضرور  و اهمیت تحقیق 1-8

 

را در آینده   هستیم یا آن سالمندی بخشی از زندگی است که بسیاری از ما در حال سپری کردن آن

توان از جوانی و میانسالی برای دوره  می خواهیم گذراند. سالمندی مساوی با بیماری یا درد نیست و

 [.1]ریزی کرد سالمندی سالم، برنامه

اطلاعات بسیار کمتری درباره سالمندان  نسبت به کودکان در حیطه رشد حرکتی وجود دارد، بنابراین 

 تحقیق در زمینه عوامل سالمندی از اهمیت بسزایی در حیطه رشد و یادگیری حرکتی برخوردار می

 حال در و فعال های حوزه از یکی اکنون متنوع، موضوعات و ابعاد در سالمندی لعهباشد. مطا

 سالهای طی حوزه این نیز آسیا منطقه در .است دنیا مختلف کشورهای جمعیت پژوهشی گسترش

 در این .است داشته خوبی نسبتاً تجربی و نظری توسعه و بوده دانشگاهی محافل توجه مورد اخیر

 چند هر. می شود دیده حوزه این در محسوسی خلأ ایران، در خصوصاً و کلی ورط به که است حالی

 سالمندان حال هر در اما است، نشده تبدیل فراگیر ای پدیده به هنوز ایران در یسالمند جمعیت

 [.6]بوده اند ایران جمعیت از ایه ویژ بخش شاید و بخشی همواره

 استرس تنوع و تعدد نیز و است گرفته بیشتریشتاب  اخیر سالهای در که جمعیت شدن پیر روند

 و اجتماعی، موقعیت و شغل دست دادن از قبیل از مواجهند آن با سالمندی دوران در که افراد هایی

 ضرورت یک به را دوره سالمندی در روان سلامت مقوله به توجه سلامتی و دادن عزیزان دست از نیز

 [.6]تاس کرده تبدیل

 افسردگی، کاهش با متوسط حد در ورزش که داد نشان( 1361) انهمکار و حسینی پژوهش

 است آن از حاکی دیگر تحقیقات .است همراه پریشی روان وسواس و تنی، اختلالات روان اضطراب،

 رفتارهای و خوردن اختلالات الکل، مصرف خطر معرض در را حرفه ای فرد سطح در ورزش که

 [.9]دهد می قرار تکانشی

قیقات اندکی که در رابطه با کلیه عوامل تاثیرگذار در سالمندی در ایران وجود دارد و با توجه به تح

اهمیت این عوامل در به تاخیر انداختن سالمندی در افراد و از همه مهمتر اهمیت و تاثیر غیر قابل 

ی و انکار فعالیت بدنی و ورزش و آمادگی جسمانی سالمندان در بهبود شرایط روحی و روانی و جسمان

عملکردی سالمندان، به این نتیجه می رسیم که تحقیق و یافتن عوامل تاثیرگذار در تسهیل زندگی 

سالمندان از جهات بسیار زیادی حائز اهمیت فراوان می باشد. بنابراین در این تحقیق با تمرکز بر روی 

لامت روانی مردان یکی از جنبه های تاثیرگذار بر بهبود روند دوره سالمندی که تاثیر ورزش بر س

سالمند می باشد درصدد هستیم تا اهمیت ورزش را بر سلامت روانی مردان سالمند برای زندگی آسان 

 تر و سالم تر و افزایش طول عمر آنها بیابیم.
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 : اهداف تحقیق 1-4
 

 الف ( هدف کلی

 

نی مردان سالمند هدف کلی تحقیق حاضر عبارت از تعیین ارتباط بین فعالیت جسمانی و سلامت روا

 ورزشکار، فعال و غیرفعال و مقایسه سلامت روانی آنها می باشد.

 

 تحقیق اختصاصیب ( اهداف 

 

 بین سلامت روانی و فعالیت بدنی در مردان سالمند ورزشکار، فعال و غیرفعال ارتباطتعیین  -1

 غیرفعالمقایسه سلامت روانی و خرده مقیاس های آن بین مردان سالمند ورزشکار، فعال و  -6

 

 : فرضیه های تحقیق 1-5
 

 داری وجود دارد.ورزشکار رابطه معنی  مردان سالمندو فعالیت بدنی انی رو سلامت بین  -1

 داری وجود دارد.مردان سالمند فعال رابطه معنی و فعالیت بدنی بین سلامت روانی   -6

 داری وجود دارد.نی مردان سالمند غیرفعال رابطه معو فعالیت بدنی  روانی سلامت بین  -3

 بین سلامت روانی مردان سالمند ورزشکار، فعال و غیرفعال تفاوت معنی داری وجود دارد.  -7

 بین علائم جسمانی مردان سالمند ورزشکار، فعال و غیرفعال تفاوت معنی داری وجود دارد.  -1

 جود دارد.بین اضطراب مردان سالمند ورزشکار، فعال و غیرفعال تفاوت معنی داری و -1

 رزشکار، فعال و غیرفعال تفاوت معنی داری وجود دارد.و سالمند مردان اجتماعی کارکرد بین   -7

 بین افسردگی مردان سالمند ورزشکار، فعال و غیرفعال تفاوت معنی داری وجود دارد.  -6

 

 : محدودیت های تحقیق 1-0
 

 قلمرو تحقیق -1-0-1

 

سال تشکیل می  67تا  11حقیق را سالمندان مرد با دامنه سنی آزمودنی های این تسن آزمودنی ها: 

 دهند.

 شامل سالمندان مرد می باشد.فقط  این تحقیقهای آزمودنیجنس آزمودنی ها: 

 می باشد. 1392زمان: زمان انجام این تحقیق در اردیبهشت ماه سال 

 مکان: مکان انجام این تحقیق در مناطق مختلف شهر تهران می باشد.

 



7 
 

 غیر قابل کنترلمحدودیتهای  -1-0-2

 

 موارد ذیل می باشد. شاملمحدودیت های پژوهشی غیرقابل کنترل در این پژوهش 

 

 بعضی از سالمندان و خواندن سوالات توسط محقق برای این افرادو ضعف بینایی  بی سوادی -1

 ، خواب و استراحت آزمودنی هاتغذیه -6

 ده در این تحقیقسالمندان شرکت کننانگیزش  و تفاوت های فردی -3

 

 ، مفاهیم و متغیرها: تعریف واژه ها 1-7
 

 )علمی(ظری الف ( تعریف ن

ز ارزش های فرد مانند احساس : سلامت روان به احساس مثبت از هدف و باوری اسلامت روانی -1

 می کمک افراد به که است فنی و هنر ، اطلاق می شود، همچنینر تطابق و مقابله، توانایی دخوبی

 حلهای راه و نموده خود سازگاری محیط با بتوانند عاطفی و روانی صحیح روشهای ا اتخاذب تا کند

 [.12]بیابند مشکلاتشان برای حل را تری مطلوب

اضطراب: هیجان ناخوشایندی است که با اصطلاحاتی مانند، مدل نگرانی و دلشوره، وحشت و ترس  -6

 [. 13بیان می شود]

مشخصه عمده آن ناامیدی و غمگینی می باشد و در آن  6افسردگی: یک نوع اختلال خلقی که  -3

 [.13مشخصه احساس بی کفایتی و بی ارزشی می نماید] 6فرد علاوه بر این 

کارکرد اجتماعی: طرز تفکر فرد در ارتباط با کارکرد اجتماعی اش در اجتماع و در ارتباط با افراد  -7

 [.13دیگر]

مه به وضعیت جسمانی در ارتباط با سلامت یا عدم جسمانی: نگرشی که فرد در این پرسشناعلائم  -1

 [.13سلامت آن دارا می باشد]

 [.11]است شده تعریف سالمند جمعیت بالاتر و ساله 11 سنی گروه: سالمند -1

تغییری است که با گذشت زمان صورت می گیرد این روند دارای جنبه های مثبت و  :سالمندی -7

راک، رشد و تکامل و بلوغ را در بر می گیرد یعنی اینکه منفی بوده و پویایی فرآیندهای زیستی، اد

سالمندی در طول زندگی ادامه دارد. سالمندی به طور عامیانه مرحله ای تصور می شود که در آن 

کاهش و زوال جسم و فکر شخص به وقوع می پیوندد و در حقیقت تنها جنبه خاصی از رشد و تکامل 

 [.16]نشان داده می شود

 نظر زیر ورزشی منظم تمرینات به ورزشی هایرشته از یکی حداقل در که است ردیورزشکار: ف  -6

 .شودمی تقسیم یافته سازمان غیر و یافته سازمان شکل دو به و پردازدمی مربوطه مربی

 
 
 



8 
 

 ب ( تعریف عملیاتی

 

 -66GHQسلامت روان سالمندان توسط پرسشنامه استاندارد شده  تحقیق: در این سلامت روانی -1

 قرار می گیرد.ورد ارزیابی و سنجش م

اضطراب: در این تحقیق اضطراب توسط پرسشنامه استاندارد شده سلامت روانی مورد ارزیابی و  -6

 سنجش قرار می گیرد.

در این تحقیق اضطراب توسط پرسشنامه استاندارد شده سلامت روانی مورد ارزیابی و افسردگی:  -3

 سنجش قرار می گیرد.

این تحقیق اضطراب توسط پرسشنامه استاندارد شده سلامت روانی مورد  درکارکرد اجتماعی:  -7

 ارزیابی و سنجش قرار می گیرد.

علائم جسمانی: در این تحقیق اضطراب توسط پرسشنامه استاندارد شده سلامت روانی مورد  -1

 ارزیابی و سنجش قرار می گیرد.

 طلاق می گردد.ساله و بالاتر ا 11در این تحقیق سالمند به مردان  سالمند:  -1

سالمند ورزشکار: در این تحقیق به مردان سالمندی که در یکی از تیمهای ورزشی پیشکسوتان در  -7

حال حاضر حضور مستمر داشته و بازی می کنند و در مسابقات استانی و کشوری شرکت می کنند، 

 اطلاق می گردد.

متوسط یک ساعت فعالیت بدنی  سالمند فعال: در این تحقیق به مردان سالمندی که روزانه به طور -6

پرسشنامه فعالیت  درو  داشته و در مکان های مختلف به خصوص پارکها به ورزش می پردازند،

 کسب کرده اند، اطلاق می گردد. 71/7نمره بیشتری از فیزیکی یال 

در این تحقیق به مردان سالمندی که در روز فعالیت بدنی و جسمانی چشمگیری  سالمند غیرفعال: -9

 71/7نمره کمتری از پرسشنامه فعالیت فیزیکی یال  درو  اشته و بیشتر اوقات بی تحرک می باشند،ند

 اطلاق می گردد. ،کسب کرده اند
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 فصل دوم

 

 ادبیا  و پیشینه تحقیق

 
 

 

 

 

 

 
 
 
 


