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   تهران17مؤثر بر فعاليت فيزيكي در سالمندان منطقة  عوامل
  )پژوهشيمقاله (

  
  3مه شعاعيفاط ،2 رامين كردي،1وحيد نجاتي

  :چكيده
  .  هدف از اين مطالعه تعيين عوامل و موانع فعاليت فيزيكي سالمندان بود:هدف

گيـري    تهـران بـا روش نمونـه   17 نفـر از سـالمندان منطقـة    153 اين مطالعه به صورت مقطعي در   :روش بررسي 
 به صورت چهره به چهـره  بدين منظور پرسشنامة محقق ساخته پس از فراوري    . بندي شده انجام شد   تصادفي طبقه 

  . جهت تحليل نتايج از آمار توصيفي و آزمون غير پارامتري من ويتني استفاده شد. توسط پرسشگران تكميل شد
 عوامل اصلي مشوق فعاليت فيزيكي سالمندان عبارت بودند از؛ حفظ استقلال و عدم وابستگي، احـساس                 :ها يافته

يحتاج زندگي، احساس توانايي، نيازسن بـالا بـه ورزش كـه همگـي      كارآمد بودن، جلوگيري از خستگي، خريد ما      
هاي مزمن و نـاتواني يـا         ترين عوامل بازدارندة فعاليت فيزيكي بيماري     اصلي. جزء عوامل مرتبط با سلامت هستند     

و عوامـل  ) P< 0.01(، عوامل فيزيكي محيط )P< 0.01(مقايسة دو جنس نشان داد كه عوامل تفريحي. درد بود
زنان نيز بيش از مردان با موانع مربوط به . در مردان بيش از زنان مشوق فعاليت فيزيكي بود) P< 0.05(عياجتما

  . مواجه هستند) P< 0.05(و محيط اجتماعي) P< 0.01(سلامت
ها براي ترويج فعاليت فيزيكي سالمندان بهترين راه معرفي اثرات فعاليـت فيزيكـي بـر      بر اساس يافته   :گيري نتيجه
ترين كـار ارائـة برنامـه ورزشـي           براي برطرف سازي موانع نيز مهم     . مت جسمي، رواني و اجتماعي آنان است      سلا

  . مختص سالمندان زير نظر متخصين است
  . عوامل فعاليت فيزيكي، موانع فعاليت فيزيكي، سالمندان:ها كليد واژه

  

 
  مقدمه

سازمان بهداشت جهاني اولين شـاخص سـلامتي يـك          
ان فعاليـت بـدني و تحـرك جـسماني در آن            جامعه را ميـز   

  ). 1(جامعه دانسته است
شواهد نشان داده است كه افزايش مختـصر در فعاليـت          

هاي فراواني براي سلامت افـراد      تواند سودمندي   جسمي مي 
مطالعات اخير نشان داده كه كيفيت زنـدگي بـا          . داشته باشد 

افزايش فعاليت جسمي در همة سنين و بـا هـر سـطحي از              
  ). 2(تواند افزايش يابد  مت ميسلا

 موجـب   ،تحركي در سالمندان  اند كم  مطالعات نشان داده  
پوكي استخوان، چاقي، افسردگي و مرگ ناگهـاني ناشـي از     

، ديابــت نــوع دو و ســرطان كولــون بيمــاري عــروق قلــب
 درصـد از    60بـا ايـن وجـود در ايـالات متحـده            . شـود  مي

 31كننـد و       نمـي  بزرگسالان در برنامة ورزشي منظم شركت     
ايـن موضـوع در     . كنند  درصد از اين افراد اصلاً ورزش نمي      

 66مورد سالمندان به گونة ديگـري اسـت بـه نحـوي كـه؛               
 سال در هيچ فعاليت فيزيكـي       75درصد از سالمندان بالاي     

 درصـد از    50عـلاوه بـر ايـن       . كننـد   منظمي شـركت نمـي    
 اي بـراي شـروع يـك فعاليـت          سالمندان كم تحرك برنامـه    

  ). 3(ورزشي ندارند
در مطالعات داخلي نيز سطح فعاليت فيزيكي سالمندان         

 از صد   06/66 و در مردان     01/57 سال و بالاتر در زنان       60
نشان داده شده است كه اين موجب كاهش كيفيت زنـدگي           

  ). 4(مرتبط با سلامتي شده است
علــي رغــم مزايــاي فــوق بــراي ورزش ســالمندان، در 

 درصد از مردان سالمند     30د از زنان و      درص 15آمريكا تنها   
اُنيــل و ). 5(كننــد  در فعاليــت فيزيكــي مــنظم شــركت مــي

 حـداقل يـك     ، درصد سالمندان  87همكاران نشان دادند كه     
  ). 6(مانع براي مشاركت در فعاليت ورزشي دارند

  استاديار دانشگاه شهيد بهشتي؛ ـ1
  علوم پزشكي تهران؛ استاديار دانشگاه ـ 2
 مربي دانشگاه علوم بهزيستي و توانبخشيـ 3
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 ترغيب سالمندان بـه فعاليـت جـسمي تكليفـي بـسيار            
ي فعـال بـه     در حالي كـه اهميـت يـك زنـدگ         . دشوار است 

انـد   خوبي شناخته شده است، سالمندان اغلب بر اين عقيده        
  ). 7(كه براي فعاليت فيزيكي بسيار پير و شكننده هستند

فقدان انگيزه براي ورزش يكي از موانع فعاليت جسمي         
توانـد    ها و تمايلات افراد مي      سالمندان است، و فهم اولويت    

  ). 8(فا نمايدنقش مهمي در ترغيب سالمندان براي ورزش اي
 عوامـل زيـادي را بـه عنـوان موانـع            ،مطالعات مختلف 

انـد كـه از آن جملـه         فعاليت فيزيكـي سـالمندان برشـمرده      
را نـام   ) 10(و بيمـاري و نـاتواني       ) 9(توان درد جسمي      مي
تجويز پزشك و دستيابي راحت به تسهيلات ورزشـي         . برد

در نيز از عوامل مهم تشويق كننـده فعاليـت فيزيكـي            ) 11(
  . سالمندان است

 ،فقدان دانش سالمندان در مورد فعاليت فيزيكي مناسـب        
بسياري . يكي ديگر از عوامل بازدارندة فعاليت فيزيكي است       

هاي روزانـه بـه عنـوان         از سالمندان بر اين باورند كه فعاليت      
  ). 6. (شود فعاليت فيزيكي پايه براي آنان محسوب مي

تي از فعاليت فيزيكـي     از طرفي مردان و زنان نوع متفاو      
مير و همكاران نشان دادند كـه مـردان   . نمايند را انتخاب مي  

). 12(هــاي تيمــي دارنــد  بــيش از زنــان تمايــل بــه ورزش
فريبرگ و همكاران نشان دادنـد كـه تفـاوت دو جـنس در              

ها در همـة سـنين        انتخاب نوع فعاليت فيزيكي در آمريكايي     
  ). 13(وجود دارد 

ــع   ــي موان ــت بررس ــي  اهمي ــت فيزيك ــل فعالي و عوام
اي است كه بتوان اين موانع  سالمندان بر اساس ارزش بالقوه  

و عوامل را با شـرايط هماهنـگ كـرد، كـه نهايتـاً موجـب                
ــود   ــالمندان ش ــسمي در س ــت ج ــزش فعالي ــزايش انگي . اف

همچنين در بررسـي عوامـل مـؤثر و موانـع موجـود، اگـر               
دان شرايط ورزش بر شرايط مطلـوب و مـورد نظـر سـالمن            

منطبق گردد، تمايل آنها براي شركت در فعاليتهاي ورزشـي          
  ). 14(گردد بيشتر مي

ــن مطالعـ ـ  ــدف از اي ــده و   ه ــل بازدارن ــين عوام ه تعي
  . باشد كنندة فعاليت فيزيكي سالمندان مي تشويق

  
  :  آماريروش

 153بـراي اجـرا     . اين مطالعه يك مطالعة مقطعي اسـت      
 تهـران زنـدگي     17طقة   سال به بالا كه در من      60نفر سالمند   

 15بـدين منظـور     . كردند، در مطالعه شركت داده شـدند      مي
انتخاب و با مراجعة پرسـشگران      تهران  ناحيه از روي نقشه     

به نواحي مشخص شده پس از اخذ رضايت نامـة كتبـي از             
جهـت بررسـي   . سالمندان، آنان را در مطالعه شركت دادنـد      

 پرسـش نامـة     عوامل و موانع مـؤثر در فعاليـت فيزيكـي از          
بـدين منظـور عوامـل و موانـع         . محقق ساخته استفاده شـد    

ــت فيز ــارجي   يفعالي ــي و خ ــدد داخل ــالات متع ــي از مق ك
ــي از     ــصين در گروه ــازبيني متخص ــمن ب ــتخراج و ض اس

سالمندان مورد بررسي   . ها تكميل شد    سالمندان پرسش نامه  
موردي را به عوامل و موانع اضافه نكردند و بـدين ترتيـب             

هـا بـا      تحليل داده . مه براي مطالعة اصلي آماده شد     پرسش نا 
استفاده از آمار توصيفي و آزمـون غيـر پـارامتري يـو مـان               

  . ويتني در نرم افزار اس پي اس اس صورت گرفت
  
  :ها يافته

 74/69 نفر سالمند با ميانگين سـني        153اين مطالعه در    
عوامل تـشويق   .  سال انجام گرفت   102 الي   60سال با دامنة    

نمـره دهـي    .  آمده اسـت   1ندة فعاليت فيزيكي در جدول      كن
 5ها براي عوامل تشويق كننده بر اساس يك مقيـاس             نمونه
 و  »اصلاً مهم نيست  «اي بود به نحوي كه صفر معرف          درجه

  .  قرار داده شد»بسيار زياد مهم است« معرف 5
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  عوامل تشويق كنندة فعاليت فيزيكي سالمندان: 1جدول 
  انحراف معيار  ميانگين  نندة فعاليت فيزيكيعوامل تشويق ك

  32/1  02/3 حفظ استقلال و عدم وابستگي
  43/1  45/2 احساس كارآمد بودن
  36/1  26/2 جلوگيري از خستگي
  70/1  26/2 خريد مايحتاج زندگي

  01/1  25/2  احساس توانايي
  44/1  09/2 نيازسن بالا به ورزش

  57/1  91/1  بي كار بودن
  56/1  90/1 هتشويق خانواد
  48/1  89/1 تجويز پزشك

  59/1  66/1 احساس آرامش با ورزش
  55/1  47/1 ملاقات با دوستان

  44/1  39/1 عدم استفاده از ناوگان حمل و نقل
  46/1  17/1  جالب بودن ورزش

  38/1  12/1 تشويق دوستان
  43/1  06/1 تسهيلات موجود

  38/1  94/0 كاهش وزن
  38/1  93/0 طهاي محي استفاده از جاذبه

  3/1  82/0  حفظ تناسب اندام
  14/1  58/0 احساس موفقيت در ورزش

  14/1  58/0 داشتن وسايل ورزشي
  16/1  57/0 رقابت با ديگران

  07/1  52/0 مراكز ورزشي در دسترس
  

 5س ها بـراي موانـع بـر اسـاس يـك مقيـا             نمره دهي نمونه  .  آمده است  2عوامل محدود كنندة فعاليت فيزيكي در جدول        
  .  منظور شد»بسيار زياد مانع است« معرف 5 و »اصلاً مانع نيست«اي بود به نحوي كه صفر معرف درجه
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  موانع فعاليت فيزيكي سالمندان: 2جدول 
  اريانحراف مع  نيانگيم   سالمندانيكيزيت فيموانع فعال

  29/1  42/3  هاي مزمن   بيماري
  20/1  13/3   ناتواني يا درد 
  43/1  76/2  آب و هوا  نامناسب بودن 

  46/1  60/2   آلودگي هوا 
  31/1  34/2   خستگي 

  42/1  24/2   هزينة بالا 
  60/1  21/2  هاي سن بالا   محدوديت

  06/1  11/2  هاي كوتاه مدت   بيماري
  72/1  03/2   نداشتن وسايل ورزشي خانگي 

  28/1  02/2   نداشتن امنيت شخصي در محيط 
  47/1  87/1   نبودن تسهيلات ورزشي 

  52/1  78/1   نبودن وسايل رفت و آمد 
  69/1  74/1  ) افتادن( ترس از آسيب

  55/1  18/1  توصية پزشك در مورد بيماري شما 
  30/1  13/1   نبودن پياده رو 
  49/1  08/1   نداشتن وقت 

  41/1  98/0   تعهدات خانوادگي 
  43/1  97/0 كارهاي داوطلبانه و يا ساير تعهدات 

  38/1  97/0   ديگر هاي  كار
  44/1  86/0   نبودن همراه 

  34/1  79/0   ندانستن نوع ورزش مناسب 
  26/1  71/0  فايده بودن   احساس بي

  26/1  61/0   دوست نداشتن ورزش 
  26/1  61/0  تر   داشتن كارهاي جالب
  12/1  50/0   نبودن مراكز ورزشي 

  480/0  13/0   نداشتن لباس ورزشي مناسب 
  

هـاي مـرتبط بـا         عوامل به چهار دستة مشوق     ، عوامل و موانع فعاليت فيزيكي     بر تأثير عوامل فردي تأثيرگذار      براي بررسي 
موانـع نيـز بـه موانـع     . بندي شدند هاي اجتماعي محيط تقسيم مشوق و هاي فيزيكي محيط    ي تفريحي، مشوق  ها  سلامت، مشوق 

 نتايج مقايسة هـر     3در جدول   . بندي شدند  ط و موانع شغلي تقسيم    ، موانع اجتماعي و فيزيكي محي     )ها و دردها    ناتواني(سلامت  
  . يك از مجموعه عوامل و موانع در دو گروه به نمايش درآمده است
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  مقايسة عوامل و موانع فعاليت فيزيكي سالمندان در دو جنس: 3جدول 
  آزمون من ويتني

  عوامل، موانع
  ) نفر73(مرد 

  متوسط رتبه
  ) نفر80(زن 

  متوسط رتبه
آمارة 
  آزمون

سطح معني 
  داري

  367/0  902/0  57/66  70/72  عوامل سلامت
  000/0  679/3  70/57  75/82   عوامل تفريحي

  003/0  999/2  93/56  66/76   عوامل فيزيكي محيط
  035/0  111/2  32/67  08/82   عوامل اجتماعي محيط

  000/0  687/4  55/88  88/55   موانع سلامت
  016/0  417/2  71/73  68/57   موانع فيزيكي محيط
  022/0  285/2  82/75  50/60   موانع اجتماعي محيط

  215/0  241/1  25/67  25/59   موانع شغلي
 

همانگونه كه در جدول نشان داده شده، تفاوتي بين زن          
نداشتن زمـان   (هاي سلامت و موانع شغلي        و مرد در مشوق   

هاي تفريحي و     مشوق. وجود ندارد ) و يا مشغلة كاري زياد    
تـر از    هاي فيزيكي و اجتماعي محيط در مردان قـوي          وقمش

موانـع سـلامت و موانـع فيزيكـي و اجتمـاعي            . زنان است 
  . تر است محيط در زنان قوي

  
  بحث

هاي مطالعة حاضر نشان داد عوامل اصـلي مـشوق            يافته
فعاليت فيزيكي سالمندان عبارت بودند از؛ حفظ استقلال و         

ــودن   ــد ب ــساس كارآم ــستگي، اح ــدم واب ــوگيري از ع ، جل
نيازسن  و   احساس توانايي ،  خريد مايحتاج زندگي  ،  خستگي

بالا به ورزش كه همگي جـزء عوامـل مـرتبط بـا سـلامت               
رسد براي تـرويج فعاليـت      بر اين اساس به نظر مي     . هستند

فيزيكـي ســالمندان بهتــرين عامــل معرفــي اثــرات فعاليــت  
  . فيزيكي بر سلامت جسمي و رواني آنان است

اي نشان دادنـد كـه        در مطالعه ) 2002(مكاران  اليان و ه  
 فـرد بزرگـسال،     450ترين عامـل فعاليـت فيزيكـي در           مهم

ورزش كردن، آمـادگي جـسماني و حفـظ وضـعيت بـدني             
هـاي مطالعـة حاضـر را      تفاوت يافتـه  . بودمناسب ذكر شده    

هـاي سـني مطالعـة حاضـر مـرتبط            توان به تفاوت گروه     مي
مت مهمتر از تناسـب انـدام       دانست و از ديد سالمندان سلا     

  ). 15 (بود

 هـاي   ترين عوامل بازدارندة فعاليت فيزيكي، بيماري      اصلي
ناتواني يا درد بوده كه از عوامل مرتبط بـا سـلامت   و  مزمن  

تــوان چنــين  در ايــن خــصوص مــي. شــوند محــسوب مــي
هـاي ورزشـي زيـر نظـر          گيري كرد كه فقـدان برنامـه       نتيجه

عامـل بازدارنـدة فعاليـت      توانـد بـه عنـوان         متخصصين مي 
  . فيزيكي مطرح باشد

 نـشان دادنـد كـه عوامـل         ،)2003(منسفيلد و همكاران    
ترين عامل بازدارندة فعاليت      مرتبط با سلامت مانند درد مهم     

فيزيكي در سالمندان است كه ايـن يافتـه بـا نتـايج مطالعـة          
ناتواني و بيماري به عنوان عامل      ). 9(حاضر هم خواني دارد   

نندة اصلي در سالمندان استراليايي نيـز نـشان داده          محدود ك 
  ). 10(شده است

در مطالعه حاضر نشان داده شد كـه نداشـتن وقـت بـه              
برخـوردار اسـت كـه    از اهميت كمي   عنوان عامل بازدارنده    
ــا مط العــات خــارجي در مــورد ســالمندان ايــن موضــوع ب

در مورد جوانان عامل زمان به عنوان يكـي         . خواني دارد هم
  ). 17و16(ترين عامل بازدارنده مطرح است  هماز م

در مطالعة حاضر نشان داده شد كه موانع زنـان جهـت             
شركت در فعاليت فيزيكي بيش از مردان و عوامل تـشويق            

) 2006( و همكاران    1كارن. تر است  كننده نيز در مردان قوي    
اي فراتحليلي به بررسي عوامـل مـؤثر مـرتبط بـا              در مطالعه 

ــدفعاليــت جــسمي  ــامبرده و همكــاران ). 18(پرداختن  70ن
.  مورد بررسي قرار دادند    2005 الي   1990مطالعه را از سال     

1- Karen  
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 مطالعه جنس را مؤثر و      15در اين مطالعه نشان داده شد كه        
اي   اند كه جنس تفاوت قابل ملاحـضه       سه مطالعه نشان داده   

در مطالعة حاضر   . نمايددر سطح فعاليت جسمي ايجاد نمي     
ها از عوامل مؤثر شناخته شد و شايد اين  مودنينيز جنس آز

. تأثيرگذاري ريشه در عوامل فرهنگي مـذهبي داشـته باشـد         
كمبود مراكز ورزشي مختص بانوان به عنوان عامـل اصـلي           

  . بازدارندة فعاليت فيزيكي در زنان است
نـشان دادنـد كـه دختـران        ) 2004( و همكاران    1لارسن

ه و كم تحرك نـسبت بـه        هاي نشست   تمايل بيشتر به فعاليت   
مانعي كه براي فعاليت فيزيكـي در       . هاي فعال دارند    فعاليت

  ). 19(اين مطالعه ارايه شده فقدان تسهيلات تفريحي بود 
عوامـل دخيـل در فعاليـت       ) 2001(كينگ و همكـاران     

جسمي سالمندان را به سه گروه تقسيم نمـود؛ مشخـصات           
تنـي بـر    شخصي مشتمل بر سن، جنس و درآمد؛ عوامـل مب         

برنامه مانند هزينه، تـسهيلات و سـاختار؛ عوامـل محيطـي            
هاي خانواده و دوستان، تجويز پزشك و ساير          مانند حمايت 

هاي تشويق كنندة فعاليت فيزيكـي سـالمندان اسـت            انگيزه
)20 .(  

در مطالعة حاضر نيز موانع فيزيكي مرتبط با محيط پس از           
  .  برخوردار بودندموانع مرتبط با سلامت از درجة دوم اهميت

 الـي   74 سـالمند    324در  ) 2004( و همكـاران     2منزفيلد
 ساله نشان دادند كه توصية پزشك براي ورزش، بازديد          85

ها به    زيابي ورزش ها به وسيلة متخصص پزشكي، ار       ورزش
 درصد از   70اي، كيفيت آموزش دهنده در       وسيلة فرد حرفه  

ي سالمندان  كنندگان از عوامل مؤثر در فعاليت جسم       شركت
چنــدين عامــل ديگــر اعــم از دســتيابي راحــت بــه . بودنـد 

هاي تجويز شده، ارزش كـم        تسهيلات ورزشي، نوع ورزش   

كنندگان هم سـن در ورزش از        هاي ورزشي و شركت     برنامه
  ). 11(عوامل مهم بود 

اي نشان دادند كه      در مطالعه ) 1997( و همكاران    1بوس
ن را به عنوان يـك ورزش       افراد غير فعال استراليايي راه رفت     

نامبرده در اين مطالعه نـشان داده شـد كـه           . دهند  ترجيح مي 
تـر تمايـل     هـاي سـنگين     كنندگان بـراي ورزش    اكثر شركت 

  ). 21(داشتند با پزشك مشورت كنند 
در مطالعة حاضـر نيـز درد و نـاتواني اولـين بازدارنـدة              

تـوان دليـل آن را فقـدان          فعاليت فيزيكي عنوان شده كه مي     
. برنامة ارايه شده توسط متخصصين بـه سـالمندان دانـست          

ضمن اينكه تجويز پزشك به عنـوان يكـي از عوامـل مهـم              
  . مشوق فعاليت فيزيكي سالمندان نيز نشان داده شده است

هاي مطالعـة حاضـر محـدود بـودن           يكي از محدوديت  
شـود ايـن مطالعـه در    پيشنهاد مـي  . جامعه مورد بررسي بود   

ن و ساير شهرستانها براي تعمـيم نتـايج         سطح كل شهر تهرا   
هاي ديگـر مطالعـه عـدم بررسـي           از محدوديت . انجام شود 

شـود در    باشـد كـه پيـشنهاد مـي         ميداني عوامل محيطي مـي    
هـاي مربوطـه ايـن        مطالعات آينده با استفاده از چك ليست      

  . موضوع مورد بررسي قرار گيرد
  

  گيري نتيجه
يت فيزيكي سـالمندان  ها براي ترويج فعال بر اساس يافته 

بهتــرين راه معرفــي اثــرات فعاليــت فيزيكــي بــر ســلامت  
براي برطرف سـازي    . جسمي، رواني و اجتماعي آنان است     

تـرين كـار ارائـة برنامـه ورزشـي مخـتص              موانع نيـز مهـم    
  . سالمندان زير نظر متخصين است

1- Larsen  2- Mansfield
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