
 
 

 مروری بر روشهای آموزش ورزش در بزرگسالان

دستجردی حبیب زادهزهرا   

 

 

 چکیده 

فرایند پیری توانایی عملکردی  و رو به رشد استجمعیت افراد مسن از آنجا که  هدف:مینه ز

ضروری  یمنی و سلامتابرای  سمانیجانجام فعالیت های افراد را تحت تاثیر قرار می دهد، بنابراین 

  . است

دادیم و با توجه به مقالات جمع آوری شده به انجام با توجه به جستجوهایی که  بررسی:روش 

 پرداختیم.بیان مهمترین دستاوردهای علمی در زمینه آموزش ورزش برای سالمندان 

 گیری و کنترل مقاومت به انسولینورزش نقش کلیدی در پیش  پژوهشهای انجام شدهبق ط ها:یافته 

 .بازی میکند در بزرگسالان سلامتی مرتبط با دیابت مشکلات و

افزایش فعالیت جسمانی نقش مؤثری در و انگیزش بیرونی ارادی  انگیزش دروننشان داد  تایجن نتیجه:

عنوان راهی برای کاهش اثرات پیری از طریق حفظ ورزش مشارکتی به دارند و همچنین 

  پارامترهای فیزیولوژیکی شناخته می شود. 

 

  فعالیتهای جسمانی، توانایی عملکردی ، ، سالمندانورزش آموزشمروری، : واژه هالید ک
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 مقدمه
 

دانند که ورزش کردن برای آنها مفید است. در حالی که بسیاری از افراد بزرگسال اکثر مردم می

اند. امروزه تحقیقات نشان داده است، افراد سالخورده با شرایط جسمی از صحنه فعالیت دور افتاده

فعالیت گونه تحرک و متفاوت، بیشترین بهره را از ورزش کردن خواهند برد و برعکس چنانچه هیچ

بدنی نداشته باشند، بسیار متضرر خواهند شد. ورزش تنها برای بزرگسالانی نیست که سن و سال 

کمتری دارند بلکه برای افراد مسنی که به تنهایی قادر به انجام کارهای روزمره خود بوده و 

 ۹۰ت افراد اند ورزش و تحرک بدنی سلامروی کنند نیز مفید است. محققان دریافتهتوانند پیادهمی

بخشد. فعال های ناشی از پیری هستند را بهبود میساله یا بالاتر و یا کسانی که مبتلا به بیماری

ها یا تأخیر در روند پیری شود و تواند مانع از بروز بسیاری از بیماریبودن و ورزش منظم می

 (4) .بهبود بخشد های جسمانی راها و ناتوانیتواند سلامت افراد مسن مبتلا به بیماریمی
  

 .مند شوندکند تا از مزایای سلامتی بهرهچهار نوع تمرین به افراد سالخورده کمک می

 دهد. های استقامتی تنفس و ضربان قلب شما را افزایش میتمرین:   های استقامتیتمرین(1

تان را بیشتر های قدرتی سبب رشد بیشتر عضلات شما شده و قدرتتمرین: های قدرتیتمرین (۲

 (4)کند. می

های تعادلی از بروز مشکلات رایج در افراد سالخورده جلوگیری تمرین:  های تعادلیتمرین (۳

 کند. می

پذیری از طریق کشش عضلات به های کششی یا انعطافتمرین:  پذیریهای انعطافتمرین(4

 (4)سازد. کند و از این طریق، اسکلت بدن را محکم میپذیری بدن کمک میانعطاف

که طول عمر در حال افزایش است و که با توجه به ایناز انجام این پژوهش این است هدف 

یافته و + ( همچنان رو به رشد است، شیوع بیماری های مزمن افزایش  65جمعیت افراد مسن ) 

ر این دژوهش پهمچنین فرایند پیری توانایی عملکردی افراد را تحت تاثیر قرار می دهد، بنابراین 

 .خصوص لازم و ضروری به نظر می رسد

 



 

۲ 

 

 بیان مساله:

تحرک شدن پیدا کمدلایل زیادی وجود دارد که انسان با بالا رفتن سن، تمایل به کند شدن و 

کند. این ممکن است به دلیل مشکلات سلامتی، مشکلات مربوط به وزن، درد یا نگرانی از می

کنند انجام حرکات ورزشی برای بزرگسالان بسیار سخت خوردن باشد. همه به اشتباه فکر میزمین

سلامت خود را  کند بدن دوباره نیرو واست. اما در هر سنی انجام حرکات ورزشی مناسب کمک می

به دست بیاورد. با بالارفتن سن، داشتن یک سبک زندگی فعال از هر چیزی برای سلامتی شما 

تواند به افزایش انرژی، حفظ استقلال، محافظت از قلب، کاهش علائم تر است. ورزش کردن میمهم

و حافظه  وخوبیماری یا درد و همچنین کنترل وزن شما کمک کند. ورزش منظم برای ذهن، خلق

 (1۰) .نیز مفید است

درصد از توده  15یابد. بین دهه سوم تا هشتم زندگی، ما تا با افزایش سن، توده عضلانی کاهش می

دهیم. حفظ قدرت و توده عضلات به سوزاندن کالری برای حفظ وزن عضلانی خود را از دست می

های کند. ورزش منظم خطر ابتلا به شریانها و ترمیم تعادل کمک میسالم، تقویت استخوان

ا و هها، رباطدهد. همچنین عضلات، تاندونسخت شده، حمله قلبی و سکته مغزی را کاهش می

کند تا به مبارزه با پوکی استخوان کمک کند و دیگر اینکه خطر زمین ها را تقویت میاستخوان

 (۳) .دهدهای دیگر را کاهش میخوردن یا آسیب

عضلات خیلی  برای بسیاری از بزرگسالان همیشه این سوال مطرح است که آیا برای ساختن دوباره

برای ورزش، تمرین و تقویت عضلات دیر نیست. بدن در  وقتدیر است؟ خیر! بهتر است بدانید هیچ

 .هر سنی به تمرینات قدرتی پاسخگو است

اید، نگران نباشید و به آرامی شروع کنید. به تدریج استقامت، نداشته جسمی فعالیت اگر مدتی

 .آوریدقدرت، تعادل و انعطاف پذیری خود را به دست می

تواند منجر به طیف وسیعی از مشکلات جسمی و عاطفی شود، بنابراین مهم است عدم تحرک می

کند تا فعالیت بدنی به بزرگسالان و سالمندان کمک می که از نظر جسمی فعال باشید. ورزش و

کیفیت زندگی خود را افزایش دهند. سازمان جهانی بهداشت تعریفی از سلامت ارائه داده است؛ 

http://arminamirian.comzimed.ir/%d9%81%d8%b9%d8%a7%d9%84%db%8c%d8%aa-%d8%a8%d8%af%d9%86%db%8c-%d8%a8%d8%b1%d8%a7%db%8c-%d8%a8%d8%b2%d8%b1%da%af%d8%b3%d8%a7%d9%84%d8%a7%d9%86/


 

۳ 

 

درواقع سلامتی، به حالت فراغبالی کامل جسمی، اجتماعی، روانی و تنها به نبود بیماری یا ناتوانی 

 (1۰) .ها امری است اساسیلح و امنیت، سلامتی انسانشود. برای رسیدن به صاطلاق نمی

بر داشتن جسمی سالم نیست، برخی افراد از نظر ژنتیکی  طیک زندگی سالم و با کیفیت تنها منو

شوند. اما این تنها ها دچار میبدنی قوی دارند که کمتر یا حتی دیرتر به مشکلات جسمی و بیماری

کردن برای بزرگسالان علاوه بر سلامت جسمی، سلامت  برای سلامت زندگی کافی نیست، ورزش

ذهنی، روانی و اجتماعی را به همراه خواهد داشت و به افزایش اعتماد به نفس نیز کمک بسزایی 

 .کندمی

کنند معمولا در روابط اجتماعی نیز بسیار افرادی که از یک برنامه ورزشی روتین و شاد استفاده می

شوید و این درحالیست که متوجه گذر عمر دریج وارد میانسالی میتر هستند. شما به تراحت

نخواهید بود. در میانسالی یکی از بزرگترین مشکلات افراد، ناتوانی جسمی و به دنبال آن از دست 

دادن استقلال در انجام امور زندگی است. بهتر است از امروز به فکر سلامت آینده خود باشید. خود 

مستقل تصور کنید که برای رسیدن به آن کافیست از اکنون با توجه به نکات  را سالمندی شاداب و

 (۳).ریزی کنیدپردازیم برای ورزش کردن برنامهای که در ادامه به آن میبسیار ساده

 بزرگسالان ورزش جسمی و روحی مزایای

بزرگسالی کنید. یکی از معضلات با ورزش کردن شما به حفظ و کاهش وزنتان بسیار کمک می

کاهش متابولیسم بدن و افزایش غیرقابل کنترل وزن است. ورزش و فعالیت بدنی باعث افزایش 

شود، البته به خاطر داشته باشید که برای این امر گردش خون و همچنین افزایش متابولیسم می

شگفت های سنگینی انجام دهید، یک برنامه سبک و روتین در دراز مدت نتایج لازم نیست فعالیت

 .انگیزی برای شما به همراه خواهد داشت

کنند، به دلیل بهبود در عملکرد سیستم ایمنی و هضم علاوه بر این برای افرادی که ورزش می

ها کاهش های قلبی، پوکی استخوان و برخی سرطانخطر، ابتلا به بیماری آلزایمر، دیابت، بیماری

دی و منظم در بزرگسالی به بهبود کیفیت و کند. همچنین داشتن یک فعالیت بدنی جپیدا می

تواند به شما کمک کند سریعتر به خواب بروید، کند، فعالیت منظم میتنظیم خواب کمک می

 .تر بخوابید و احساس شادابی و انرژی بیشتری بعد از بیدار شدن داشته باشیدعمیق
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یه و اعتماد به حکرد. ورزش رواز دیگر مزایای ورزش بزرگسالان باید به بالا رفتن روحیه اشاره 

دهد. به عملکردهای مغزی انگیزی در مغز انجام میکند و کارهای شگفتنفس شما رو تقویت می

دهد و باعث کند، ریسک آلزایمر را کاهش میای و افزایش خلاقیت کمک میمانند چند وظیفه

توان عمومی شما دارد می شود. با تمام مزایایی که ورزش برای سلامتجلوگیری از زوال عقل می

 (1۰) .ترین مسیر برای رسیدن به یک زندگی سالم و شاد استگفت بهترین و مطمئن

 

 :میزان ورزش توصیه شده برای اغلب افراد بزرگسال سالم ،از این قرار می باشد

 دقیقه فعالیت  ۷5 یا متوسط  شدت با هوازی فعالیت دقیقه 15۰ کم  دست :فعالیت هوازی

زمان ذکر شده باید  ایروبیک شدید، یا ترکیبی از فعالیت ایروبیک متوسط و شدید در هفته.

حتی انجام کوتاه مدت فعالیتهای فیزیکی هم خالی از فایده  در طول هفته تقسیم شود.

 .نیستند و اثرات تجمعی دارند

 گروه های عضلانی اصلی ،دستکم انجام ورزشهای مقاومتی برای تمام  :ورزشهای مقاومتی

 . دوبار در هفته

دقیقه فعالیت فیزیکی متوسط در روز  ۳۰به عنوان یک هدف کلی، هدف شما باید انجام حداقل 

باشد. اگر می خواهید وزن کم کنید، وزن خود را حفظ کنید، یا به اهداف تناسب اندام خاصی 

 (1۰) .ورزش کنیددست پیدا کنید، ممکن است نیاز داشته باشید بیشتر 

 

 روش تحقیق :

ورزش در این مطالعة مروری که از نوع توصیفی است، فرایند با جستجوی کلمات کلیدی 

در مقالات پایگاههای اطلاعاتی معتبر سالمندان، توانایی عملکردی و فعالیتهای جسمانی سالمندان 

آغاز شد. سپس مطالعات Springer  و  SCOPUSهمچنین Science Directو PubMedمانند 

پرداخته اند، رصد  سالمند ورزشکاران ورزش سالمندان وداخلی، که اغلب به تعیین شاخصهای 

پایان نامه و رساله انجام گرفت. سپس نتایج 1۰مقاله و ۳۰شدند. بررسی و مرور نهایی روی بیش از 

به همراه  ورزش سالمندان مطالعة همراستا ارائه شد. در ادامه به بررسی الگوهای مطرح شده در1۰
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تاثیر  تر بر  نتایج ودستاوردهایشان پرداخته شده است. سپس به مطالعاتی که به طور اختصاصی

متمرکز شده اند، پرداخته شده است. در پایان مطالعات جدیدی که تلاش  ورزش بر سالمندان

الگوهای نظری متعددی دارند روشها و الگوهای معتبر و همه جانبه ارائه دهند، مطرح شده است. 

، ارائه شده که تعدادی از آنها یک سالمندانبرای شناسایی عوامل مؤثر بر عملکردهای ورزشی در 

 دوره تمرین را نیز شامل میشود.
 

 

 یافته های تحقیق:

همراه با افزایش سن تمامی  سالمندی فرایندی است که بر اساس تغییرات آرام و پیشرونده

بسیاری از سالمندان تعادل خوبی ندارند. با بیشترشدن ( .4) گیرد  میوجود انسان را در بر 

معمول و متداول افتادن، شکستن  یکی از نتایج. تعادل فرد، ترس از افتادن بیشتر میشود  مشکلات

این نوع  لگن خاصره و استخوان ران و مچ دست است. پیچیدگیهای های ستون فقرات، مهره

حتی زمانی که سالمند بهبود یابد نیز  (5) .دیده شود فرد آسیب تواند باعث مرگشکستگیها می

دیگران  کردن نیز به ابت مراقبتهای پزشکی تحمل کند و برای حرکتب باید هزینه سنگینی را

 .شودگیر می وابسته است یا زمین

تلفیقی )تمرین در آب و تمرین  دریافت بهبود وضعیت تعادل در گروه تمرین (۲۰11حسینی )  

 درمانی و به طور معنیداری بیشتر است. همچنین گروههای آب ذهنی( نسبت به گروههای دیگر

 ( 8.)انجام تست دارند  تمرین ذهنی به ترتیب نسبت به گروه کنترل توانایی بیشتری در

مروری خود نشان دادند تلفیق تمرین ذهنی و فیزیکی  در مطالعه( ۲۰۰8)قاسمیان و همکاران

بیشتری در اکتساب و  فیزیکی و ذهنی مجزا با تعداد جلسات مشابه، تأثیربه تمرین  نسبت

 ( ۷.)دارد  یادگیری و انتقال مهارتهای حرکتی افراد

ورزش ( در پژوهشی با عنوان بررسی تاثیر ورزش بر بیماری دیابت بیان کرد 1۳۹۷فرهادیان)

ابتی، دیابت بارداری، نقش کلیدی در پیشگیری و کنترل مقاومت به انسولین، شرایط پیش دی

بازی میکند. البته باید توجه داشت  در بزرگسالان سلامتی مرتبط با دیابت و مشکلات ۲دیابت نوع 

 (۲) .انجام شود دار برای بهره مندی از این مزایا، ورزش باید بصورت منظم و ادامه
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تمرین ذهنی تأثیرتمرینهای آمادگی جسمانی و پژوهش در  (1۳۹6) قاسم پور و همکاران

 وتمرین ذهن آگاهی برتعادل ایستا وپویای زنان سالمند نشان داد تمرینهای آمادگی جسمانی و

اند و  زنان سالمند مؤثر واقع شده آگاهی و تمرین ذهنی در بهبود تعادل پویا و ایستای تمرین ذهن

 حال همراهی اینبرای بهبود تعادل سالمندان استفاده کرد. با  میتوان از مزایای هر سه تمرین

موجب تأثیرگذاری تمرینها بر  آگاهی با تمرینهای آمادگی جسمانی تمرین ذهنی و تمرین ذهن

 ذهن بودن تمرینهای شناختی )تمرینهای ذهنی و این نظر همراه تعادل پویا و ایستا شده است. از

کنندگان  شرکتنتایج پایدارتری برای ( حرکتی )تمرینهای آمادگی جسمانی تمرینهای آگاهی( با

 (۳) .تحقیق ایجاد کرد

بیان  آموزش ورزش برونگرا و رابطه آن با پیریدر مقاله   بریتانیا aginganddiseaseنشریه 

ا توجه به توانایی عضله در ب ، مسن افراد توسط تواند می که است مدلی برونگرا ورزش    کند: می

بکارگرفته شود. .با این حال ممکن است خطر ترکیب تولید نیروی بالای عضلات با هزینه کم انرژی 

آسیب عضلانی قبل از این که عضلات قادر به انطباق باشند وجود داشته باشد .بخش اول این 

مطالعه، روند پیری و چگونگی کاهش ظرفیت هوازی ، قدرت عضلانی و تحرک عملکردی را 

مکرر را برجسته می سازد. بخش دوم، ورزش برونگرا و آسیب عضلات، و اثرات  توصیف می کند.

بخش نهایی به بررسی مداخلات ورزش برونگرا می پردازد که توسط افراد مسن با تمرکز بر 

تغییرات در تحرک عملکردی تکمیل می شود.در نتیجه، ورزش استقامتی برونگرا یک روش 

توانایی پتانسیلی است که می تواند در افراد مسن برای بهبود قدرت عضلانی، ظرفیت هوازی و 

عملکردی کاربردی بکار گیرد. با این حال، تحقیقات بیشتر برای ارزیابی اثرات بر ظرفیت هوازی و 

 (1) .نسخه مناسب برای ورزش استقامتی برونگرا مورد نیاز است

علت کاهش عملکرد پیچیده است، با این حال ، یکی از عوامل اصلی در این مورد سارکوپنیا و 

بازده کمتر و از دست دادن توده عضلانی و کیفیت آن با توجه به سن می  سیستم قلبی عروقی با

باشد . درنتیجه توسعه مداخلاتی حائز اهمیت است که به کاهش عملکرد را با کاهش فقدان در هر 

دو سیستم عضلانی و قلبی و عروقی اشاره خواهد کرد و کیفیت زندگی را برای افراد مسن بهبود 

ینات ورزشی برونگرا یک مدل نامتعارف جذاب برای افراد مسن است . با می بخشد. کاربرد تمر



 

۷ 

 

توجه به نیاز اکسیژن کاهش یافته و کاهش نیاز متابولیکی ، چنین فعالیت هایی دارای پتانسیل 

 (6) . لازم برای پرداختن به کاهش وابسته به سن در عملکرد است

متغیرهای شناختی مهم در شروع و استمرار  انگیزش را به عنوان یکی از( در پژوهشی ۲۰11) جانت

تمرین می داند . فهم درست انگیزه های مؤثر تصمیم گیری برای فعالیت جسمانی و تداوم آن، بینشی را 

کند. فهم عمیقتر انگیزه فعالیت جسمانی به محققان و مروجان در مورد کاهش فعالیت جسمانی ایجاد می

 (۹) بهداشت کمک خواهد کرد .

( امکان استفاده از مقیاس انگیزش ورزشی در بزرگسالان برای سنجش دامنه 1۳۹۰و همکاران ) رحمانی

 (1) بیان می کند.« خودتعیین گری»انگیزه های فعالیت جسمانی را براساس نظریه 

 

 نتیجه گیری

برند، در مدت زمان کوتاهی پس از فعالیتی رنج میساله یا بالاتر که از بی ۹۰بسیاری از افراد 

 توانند قدرت و توان زیادی کسب کنند. تمرین می

سازد و افزایش انگیزش درونی خوبی متمایز می نتایج نشان داد که نوع انگیزش، سطوح فعالیت را به

ید اجتماعی هیجانی( با فعالیت بدنی ارتباط )کسب لذت( و انگیزش بیرونی ارادی )کنترل استرس و فوا

فعالیت جسمانی دارد  مثبتی دارد. پژوهشها نشان میدهند که انگیزش درونی همبستگی زیادی با

جسمانی را همخوانی  شرکت خود در فعالیت ۀ سال، انگیز ۹۹-61همچنین مشخص شده که بزرگسالان 

  (4اند )  بخش یافته که ذاتاً آن را لذتفعالیت با ارزشها، اهداف و نیازها دانسته یا این

ورزش استقامتی برونگرا یک روش پتانسیلی است که می تواند در افراد مسن برای بهبود قدرت 

توانایی عملکردی کاربردی بکار گیرد. با این حال، تحقیقات بیشتر برای عضلانی، ظرفیت هوازی و 

 (1) .ارزیابی اثرات بر ظرفیت هوازی و نسخه مناسب برای ورزش استقامتی برونگرا مورد نیاز است

 ذهن بودن تمرینهای شناختی )تمرینهای ذهنی و همراهام شده نتایج نشان داد بررسی های انجدر 

واهد خایجاد فراد انتایج پایدارتری برای ( حرکتی )تمرینهای آمادگی جسمانی تمرینهای آگاهی( با

رگسال است. راد بزافبالا رفتن روحیه ورزش بزرگسالان بدست آمده از مزایای از دیگر  (۳) کرد.

دهد و باعث جلوگیری ریسک آلزایمر را کاهش می ،ا تقویت کردهریه و اعتماد به نفس حورزش رو

 (5)شود.از زوال عقل می
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گونه تحرک بدنی محققان دریافتند افرادی که دارای تحرک بدنی هستند، نسبت به افرادی که هیچ

تا زمانی که : ندارند، دارای قدرت بیشتری هستند. پیام اصلی این تحقیقات چیزی نیست جز اینکه

یافته ها نشان میدهند که بزرگسالان ممکن است در سنین  جمع بندی .زنده هستید، ورزش کنید

مختلف انگیزه های متفاوتی برای فعالیت جسمانی خود داشته باشند. این نتایج اطلاعات ارزشمندی را در 

فعالیت جسمانی در گروههای سنی فراهم میکند و ممکن است برنامه ریزی به منظور مداخله  ۀ مورد انگیز

 بزرگسالان را تحت تأثیر قرار دهد.در فعالیت جسمانی 
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