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 شماره:

 

 تهیه استانداردهای فعالیت بدنی و بسته های آموزشی ـ تمرینی برای زنان و مردان سالمند ایرانی به فارسیطرح عنوان 

 Development of Physical Activity Standards and Educational- Training به انگلیسی طرح عنوان

Packages in Iranian Older Men and Women 

 

 ای از آنچه که باید انجام، بررسی یا تعیین شود()توضیح روشن، صریح و خلاصه تعریف پروژه .1

  

اين رقم به  0707دهند و تا سال  سال تشكيل مي 07ميليون نفر از جمعيت جهان را افراد سالمند بالاي  077امروزه حدود      

كنند. در كشورهاي  % از اين افراد سالمند در كشورهاي در حال توسعه زندگي مي07ش از يك ميليارد نفر خواهد رسيد. بي

دادند. در كشور ما براساس سرشماري  % كل جمعيت را تشكيل مي5سال حدود  07افراد بالاي  0777مديترانه شرقي تا سال 

 55شدند كه براساس سرشماري سال  كل جمعيت را شامل مي 0/0حدود  سال 07سالمندان بالاي  05نفوس و مسكن در سال 

بايست به فكر  با توجه به موارد فوق مي % برسد.1/02به  9201شود تا سال  % رسيده است و پيش بيني مي3/0اين ميزان به 

 مان باشيم.برخورد صحيح با پديده سالمندي و تأمين نيازهاي همه جانبه جمعيت روزافزون سالمندان در كشور

سال و  02تا  95اي را در افراد بزرگسال شواهد علمي بسيار قوي وجود دارد كه فعاليت بدني منظم فوايد تندرستي مهم و گسترده

كند. حتي در برخي شواهد ، فوايد تندرستي در افراد سالمند بالاتر بوده است چرا كه پيامدهاي كم  سال ايجاد مي 05افراد بالاي 

دهد هر دوي فعاليت بدني با  اي وجود دارد كه نشان مي اد سالمند شايع تر است. بطور كلي شواهد علمي قانع كنندهتحركي در افر

شواهد كلي براي افراد بزرگسال  كند. شدت متوسط و شديد فوايد تندرستي مشابهي را در همه گروههاي افراد بزرگسال ايجاد مي

تر هستند ميزان مرگ و مير به همه دلايل،  ا افراد كم تحرك ، مردان و زناني كه فعالدهد در مقايسه ب سال و بالاتر نشان مي 05

، سرطان روده بزرگ، سرطان پستان كمتري داشته و سطح آمادگي 0بالا، سكته، ديابت نوع  هاي عروقي كرونر، فشارخون بيماري

تري دارند كه براي پيشگيري از  بيوماركري مطلوب تر و نيمرخ قلبي تنفسي و عضلاني بالاتر، توده بدني و تركيب بدني سالم

 بيماريهاي قلبي، ديابت نوع دوم و افزايش سلامت استخوان مناسب است.

اين فوايد در افراد بزرگسال و گروههاي سالمند داراي بيماري هاي غيرواگير و بدون بيماري غيرواگير وجود داشته است. بنابراين 

هاي غيرواگير هستند، علاقمند به كسب فوايد تندرستي از طريق افزايش سطح  اي بيماريسالمندان كم تحركي كه حتي دار

يه شده برسانند، بايد به ياز براي برآورده كردن مقادير توصباشند. اگر آنها نتوانند فعاليت خود را به سطح مورد ن فعاليت بدني مي

عال باشند. همچنين سازمان جهاني بهاشت ، عدم فعاليت بدني را دهد ف ميزاني كه سطح آمادگي و شرايط تندرستي آنها اجازه مي

چهارمين عامل خطر مرگ و مير در دنيا اعلام كرده است. با توجه به اهميت موضوع فعاليت بدني در سلامت عمومي ، سازمان 

واگير انجام داده است و جهاني بهداشت اقدامي همه جانبه و جهاني براي توسعه فعاليت بدني و پيشگيري از بيماري هاي غير

ها و راهبردهاي مورد نياز براي تكرار، مدت، شدت و نوع فعاليت بدني مورد نياز براي توسعه سلامت افراد جامعه در  چارچوب

هاي مربوط به چگونگي توسعه  ها كلي بوده و راهنمايي هاي سني مختلف را توجيه نموده است. با اين حال اين توصيه رده

هاي ملي،  راهكارهاي توسعه فعاليت بدني در افراد جامعه ، به ويژه در سالمندان با توجه به شرايط ملي، ارزشها و سنتها و  مداخله

 شرايط آب و هوايي، وضعيت سلامت و بيماري و ... را مشخص نكرده است.

ي توصيه شده در اين گروههاي سني و جامعه و مقايسه آن با استانداردها زنان و مردان سالمندبنابراين تعيين سطح فعاليت بدني 

گاه تربیت بدنی و علوم ورزشی  پژوهش



ارائه راهبردهاي تأمين اين استانداردها و همچنين ارائه راهكارهاي آموزشي تمريني در قالب موارد آموزشي و راهكارهاي عملي 

د متناسب با اين گروه سني، از جمله مواردي است كه مي تواند نقش كليدي در توسعه سبك زندگي سالم در اين گروه از افرا

هاي آموزشي و ورزشي به  باشد. همچنين شناخت بسترهاي لازم به منظور تدوين برخي مقررات و دستورالعمل داشته جامعه

 تواند در اين زمينه راهگشا باشد. منظور اجرا توسط همه نهادهاي مرتبط با سلامت سالمندان هم مي

 
 

 شوند، همراه با تعریف مختصر از هر کدام(که به نوعی به پروژه مربوط می هاییها و واژه)اشاره به کلیدواژه های اصلی و محوریواژه .2

 

 (Life Style)سبك زندگي،  (Eaercise)فعاليت ورزشي   ،  (Ageing)سالمندي  ،   (Physical Activity)فعاليت بدني 

  (Chronic disease)پيشگيري و كنترل  –بيماري مزمن  ،    (Health Promotion)توسعه سلامت 

 

 های مشابه داخلی و خارجی()اشاره مختصر به سوابق پروژه سوابق پروژه .3

در اين پانل يك  اي در منطقه مديترانه شرقي در زمينه مراقبت از سلامت سالمندان برگزار گرديد. يك پانل توصيه 9110در سال 

توان به تأكيد بر  كه از جمله آنها مياستراتژي منطقه اي درخصوص سلامت سالمندان براي يك دهه در نظر گرفته شد 

هاي دولتي و غيردولتي در ايجاد ديدگاههاي چند وجهي در سطح ملي اشاره كرد. اين  هاي بين بخشي بين سازمان هماهنگي

براي كشورهاي مديترانه شرقي در  0709تا  0770هاي  به روز و جديد گرديد و براي دو دهه يعني سال 0770استراتژي در سال 

 ر گرفته شد و برنامه عمل آن براساس سه اصل كه از جمله تقويت سلامت جسمي و رواني سالمندان تدوين گرديد.نظ

اي كه در سطح جهان در مورد نقش و تأثير فعاليت  هاي گسترده براساس تحقيقات و بررسي (WHO)سازمان جهاني بهداشت 

و با مشاركت  0797توسعه سلامت عمومي انجام شد، در سال  بدني در پيشگيري و درمان بيماري هاي غيرواگير و همچنين

هاي جهاني فعاليت بدني را براي سلامت منتشر كرد كه استانداردهاي  گروهي از محققان جهاني، سندي را تحت عنوان توصيه

برداري  و بهرههاي فعاليت بدني براي رده ها و گروههاي سني و جنسي مختلف جامعه را تدوين و براي استفاده  كلي شاخص

در همين راستا و در بسياري از كشورهاي توسعه يافته آمريكايي و  هاي ملي و محلي در سياست گذاري ها منتشر كرد. سازمان

هاي فعاليت بدني براي افراد  اروپايي از جمله آمريكا ، كانادا، انگلستان، نيوزيلند، استراليا و ... اسناد مشابهي تحت عنوان راهنمايي

كه  نموده اندهاي بهداشت و سلامت يا ساير نهادهاي ملي مشابه تدوين و متشر  سال و بالاتر( توسط وزارت 05ند )سالم

 دني براي اين گروه سني را مشخص نموده است.هاي كلي توسعه و ترويج فعاليت ب تسياس

هاي مختلف سلامت جسماني يا رواني و  جنبهدر كشور ما و در سطوح بسيار محدود نيز تحقيقاتي به تعيين تأثير فعاليت بدني بر 

( در 9351نوربخش و همكاران )، اند. به طور مثال  يا تعيين سطح فعاليت بدني در بخش هاي محدودي از جامعه پرداخته

ن ثنايي و همكاراهمچنين ، اي انگيزه شركت زنان و سالمندان شهر تهران در فعاليت بدني را مورد مقايسه قرار داد.  مطالعه

هاي بدني بر كيفيت زندگي واميد به زندگي در سالمندان استان مازندران را مورد بررسي قرار  ( در مطالعه اي اثر فعاليت9310)

( به ارزيابي سبك زندگي سالمندان استان اصفهان پرداختند و مشخص شد از نظر 9317داد. در مطالعه ديگري بابك و همكاران )

في بودند. همچنين حبيبي سولا و همكاران نيز در تحقيقي به بررسي ارتباط رفتارهاي ارتقاء ها در سطح متوسط و ضعي شاخص

در تحقيقي نيز ( 9350هاي روزمره زندگي با ابزار در سالمندان غرب تهران پرداختند. اصلانخاني ) دهندهء سلامت با سطح فعاليت

هاي آنها  زن و مرد در شهر تهران را بررسي كرد كه براساس يافتههاي بدني با سطح سلامت عمومي سالمندان  رابطه ميزان فعاليت

 هاي بدني فراغي رابطه مثبت و معني دار دارد. بطور كلي سطح سلامت عمومي در جامعه تحت بررسي با ميزان فعاليت

سالمند ، تحقيقات بيشتر بر بنابراين ، همانطور كه به نتايج برخي از تحقيقات داخلي اشاره شد ، در مورد فعاليت بدني در افراد 

پرداخته اند و تحقيقي كه به طور جامع و در جامعه و مناطق جغرافيايي محدود سالمندان آثار جسماني يا رواني تاثير يا رابطه 

دقيق سطح فعاليت بدني سالمندان زن و مرد ايراني را ارزيابي و تعيين نمايد و سپس توصيه هاي عملي و بر مبناي شواهد 

 ه شده را براي توسعه و ترويج فعاليت بدني انجام دهد يافت نشد . مشاهد
 



 ئی پروژهزاهداف کلی و ج .4

 اهداف:

 هاي بدني و ورزش. سالمند ايراني در فعاليت زنان و مردانها و شركت  تعيين تصوير روشن و جامعي از ديدگاه -9

هاي بالقوه براي تغييرات مورد  هاي افزايش شركت و اهرم هاي بدني و انگيزه تعيين موانع فعلي براي شركت در فعاليت -0

 نياز.

 تعيين راهبردهاي ملي براي افزايش مشاركت افراد سالمند در فعاليت بدني. -3

 ي سالمندان را مشخص نمايد.هاي راهبردي كه سياست و روابط مورد نياز آينده در مورد فعاليت بدن تعيين توصيه -2

هاي تطبيقي مطالعات انجام شده در ساير كشورها به منظور تدوين يك الگوي ملي جامع براي توسعه فعاليت  بررسي -5

 بدني سالمندان.

هاي سازمان جهاني بهداشت متناسب با  هاي استاندارد فعاليت بدني سالمندان با عنايت به توصيه تعيين شاخص -0

 ي ، ملي و محلي كشور ايران.ا معيارهاي منطقه

هاي عملياتي به منظور اجرايي كردن و ترويج و توسعه فعاليت بدني سالمندان و  هاي اجرايي و سياست تدوين بسته -0

 افزايش سطح فعاليت سالمندان.

فعاليت ي  هاي دوره تعيين روشها و ابزارهاي ميداني ارزيابي و كمي سازي سطح فعاليت بدني سالمندان به منظور پايش -5

 بدني سالمندان ايراني.

 
 

 آوری اطلاعات()اشاره به گستردگی پروژه در ابعاد سازمانی، مکانی، زمانی و دامنة منابع جمع قلمروی سازمانی، مکانی و زمانی .5

 

حي و طرا يكشور گسترهملي در اين زمينه ، اين پروژه در سطح ملي و در   گذاري  با توجه به اهميت موضوع و ضرورت سياست

اجرا خواهد شد. از نظر سازماني نياز به ارتباط تنگاتنگ با وزارت بهداشت ، درمان و آموزش پزشكي ، وزارت ورزش و جوانان و 

هاي  رسد جهت فراگيربودن راهبردها و توصيه باشد. به نظر مي ساير نهادهاي ملي مرتبط با سياست گذاري سلامت سالمندان مي

ها و دامنه جمع آوري اطلاعات بايد در سطح ملي باشد تا امكان تعميم و توسعه نتايج به كل  ررسيمنتج از اين تحقيق، سطح ب

 كشور باشد.
 

 ها و تجارب مورد نیاز برای اجرای پروژهتخصص .6

 

سالمندي و بويژه سلامت سابقه تحقيقي در حوزه فيزيولوژي ورزش  تخصص اصلي مورد نياز براي اين پژوهش داشتن مدارج و

حوزه ، هاي ورزشي باتجربه علمي و تحقيقاتي محور انجام كار خواهند بود. با اين حال متخصصان  فيزيولوژيست "باشد و مسلما مي

بهداشت و سلامت سالمندي و اپيدميولوژيست حرفه اي در مورد نحوه نمونه گيري ، طراحي و جمع آوري اطلاعات ملي نيز 

 ها مفيد باشند. تواند به عنوان مشاور در برخي زمينه وانشناسي سلامت نيز ميتواند راهگشا باشد. متخصصان حوزه ر مي
 

 ها و . . . برای انجام پروژه()اشاره به ابزارها، امکانات، حمایت ابزارهای پروژه .7

ين حال ، تدوين باشد. با ا اي نياز نمي با توجه به توصيفي و ميداني بودن ماهيت اين تحقيق به ابزارهاي آزمايشگاهي خيلي ويژه

ها و نهادهاي ملي كه اطلاعات جامع از  آوري اطلاعات در زمينه هاي مورد نياز، امكان ارتباط با سازمان ابزارهاي معتبر جمع

سلامت سالمندان در اختيار دارند از جمله اداره سلامت سالمندان وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشكي ، نمايندگي سازمان 

هاي مورد نياز دارد. همچنين با توجه به حجم  ساير نهادهاي ذيربط نياز به حمايت ويژه جهت برقراري ارتباط جهاني بهداشت و

نياز  اي براي پيشبرد بخش ميداني كار ونه و اطلاعات مورد نياز كه لازم است از كل كشور جمع آوري شود به حمايت مالي ويژهمن

  خواهد داشت.



 ای نتایج پروژه(نامهدادهای مختلف عملی، اجرایی، مستندسازی و آیین)اشاره به برون دات نهاییها و مستنها، کاربستخروجی .8

 

اي مورد نظر سازمان  منطقه تدوين استانداردهاي ملي فعاليت بدني در سالمندان ايراني با عنايت به راهبردهاي جهاني و .9

 ملي راهنما.و انتشار اين راهنما به عنوان يك سند  (WHO)بهداشت جهاني 

       هاي ورزشي مختلف  ن به فعاليتتپرداخو كاربردي هاي ساده  هاي مختلف آموزشي شامل دستورالعمل تدوين بسته .0

 جهاني در اين زمينه. .. ( بر مبناي شواهد علمي و تجارب) هوازي، مقاومتي، تركيبي، ورزشهاي تفريحي و .

، نن سالمندان مبتلا به بيماري هاي غيرواگير) ديابت، پوكي استخواهاي علمي و ساده جهت پرداخت دوين دستورالعملت .3

 .هاي بدني و ورزشسرطان، بيماري قلبي و ... ( به فعاليت 

اني سالمندان ايران و تدوين آزمونهاي عملكرد جسمتدوين ابزارهاي مورد نياز براي پايش سطح فعاليت بدني سالمندان  .2

 .در طي پايش هاي دوره اي ملي  فعاليت بدنيبه منظور بررسي اثربخشي مداخله هاي 

استراتژي ملي درخصوص فعاليت بدني در ارتقاء سلامت سالمندان با همكاري پژوهشگاه تربيت بدني  هتدوين يك برنام .5

وزارت علوم و وزارت بهداشت و درمان و آموزش پزشكي و تبديل اين استراتژي به آيين نامه اجرايي براي كليه نهادهاي 

اي هر كدام از نهادها از جمله وزارت ورزش ،  با سالمندان براي روشن شدن وظيفه يا وظايف ملي و منطقه مرتبط

 دانشگاهها ، وزارت بهداشت و ...  . 

مطالعه  ايجاد يك واحد پي گيري و پايش اطلاعات مربوط فعاليت بدني سالمندان ايراني در قالب انستيتو يا مركز ملي .6

مرتبط ملي و بين المللي اتي يق، اجرايي و تحق سالمندان به منظور ارتباط با ساير نهادهاي علمي فعاليت بدني و سلامت

 با سلامت سالمندي و پي گيري اجرايي شدن نتايج اين بررسي ملي.

 

 داخلیهای خارجی و انتظارات پروژه در موضوع پیوند با سازمان .9

اقدامات مرتبط با سلامت جسمانی و روانی سالمندان از طریق معاونت سلامت وزارت با توجه به اینکه بخش عمده ای سیاست گذاری ها و 
بهداشت ، درمان و آموزش پزشکی انجام می شود به نظر می رسد این مطالعه می تواند بسته سیاست گذاری و اجرایی جامعی را در خصوص 

توسعه سلامت سالمندان فراهم آورد که می تواند ضمن ایجاد  نحوه مشارکت بخش ورزش در این سیاست ها و اعمال سهم فعالیت بدنی در
 زمینه ارتباط هدفمند و سیستماتیک با این مدیریت ، در پیوند با سایر اقدامات نقش مهم فعالیت بدنی را نیز برجسته تر نماید.  

( در زمینه WHOظر سازمان جهانی بهداشت )موضوع مهم دیگر استفاده از دیدگاهها و سیاست های بسیار مناسب منطقه ای و جهانی مورد ن
فعالیت بدنی افراد سالمند است که مستلزم برقراری ارتباط تنگاتنگ با واحد های کاری این حوزه و برخورداری از توانمندیهای علمی و 

ابق با رویکردها و سیاست های زیرساختی آنها در این حوزه دارد . بدون شک تدوین برنامه ها و سیاست های ملی فعالیت بدنی سالمندان مط
 جهانی و منطقه ای امکان حمایت های گسترده تر این سازمانها از برنامه های اجرایی را در پی خواهد داشت . 

 

 ملاحظات اساسی )اقدامات مورد انتظار( در انجام پروژه .11

ت بدنی در زنان و مردان ایرانی و تدوین ارائه چارچوب مفهومی برای شناخت و تحلیل دقیق نحوه ارزیابی و تعیین سطح فعالی -1
 استانداردهای مورد نظر 

 مطالعه تطبیقی مدلهای مختلف در سایر کشورها و مناطق مشابه  -2

 دارا بودن جامعیت و کل نگر بودن چارچوب ها و استاندارد ها به منظور بهره بردای ملی از نتایج طرح  -3

 توجیه منطقی و استدلالی انتخاب چارچوب مد نظر  -4

برنامه تفصیلی اجرای طرح پیشنهای و روشها و ابزارهای مورد استفاده بایستی توسط پیشنهاد دهنده تعریف گردیده و مورد توافق  -5
 قرار گیرند 

پژوهشگر می باید در هر یک از موارد ذکر شده از خدمات مورد انتظار متدولوژی علمی مورد استفاده خود را تشریح نموده و دلیل  -6
 ر حوزه مربوطه را نیز ذکر نماید کاربرد آن د

 
 



 سازی و درآمدزایی برای پژوهشگاه()اشاره به دستاوردهای تجاری سازی و درآمدزاییتجاری .11

 پس از انجام طرح و استخراج نتایج می توان برنامه های مختلف درآمدزایی را با استفاده از نتایج آن به انجام رساند : 

فعالیت بدنی مردان و زنان سالمند و آزمونهای ارزیابی سلامت جسمانی آنان که می تواند در قالب  تهیه و طراحی ابزار سنجش سطح -1
 نرم افزار یا کتابچه راهنما به مشتریان به فروش برسد 

آموزشی به صورت  CDطراحی برنامه های کاربردی و اجرایی فعالیت های بدنی و ورزش در قالب کتابچه ، پوستر راهنما و یا  -2
 ی و ارائه در سطح جامعه به صورت گسترده تجار

برای مراکز و نهاد های برگزاری دوره های آموزشی و کارگاههای ویژه آشنایی با ارزیابی و پایش فعالیت بدنی و سلامت سالمندان  -3
 مرتبط 

 
 

 لیون تومان می 111تا  81: با توجه به گستردگی کار به نظر می رسد بین   پیش بینی زمان و هزینة انجام پروژه .12
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