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 چکیده

ای مطلوب برای تمامی سنین به ویژه سالمندان است، افرادی که گذران زندگی به شیوهفراغت فعال فرصتی مناسب برای      

های نوآورانه برای مشارکت سالمندان . هدف از انجام این تحقیق شناسایی روشکند میتحرک و منزوی تلقی ها را  بیجامعه، آن

 .است شواهد بهترین مرور آن، اجرای روش و است ثانویه مطالعات نوع از مطالعه این های ورزشی اوقات فراغت است.در فعالیت

 Google Scholar،Science direct ، SCOPUS ,PubMed استفاده از موتورهای با منابع آوریجمع

ProQuestوResearch Gate  ورزشی به منظور  -های فراغتیهای این تحقیق نشان دهنده فواید فعالیتیافته .گرفت صورت

 های فعالیتبهبود شرایط عمومی سالمندان است. حمایت اجتماعی و دولتی از این گروه سنی برای مشارکت سالمندان در 

توان با طراحی صحیح فضای مناسب برای  سالمندان و یا طراحی زمین های ورزشی، ورزشی بسیار ضروری است و می -فراغتی

های گیری از بازیرای مشارکت فعال سالمندان در ورزش ایجاد کرد. در گام بعدی استفاده از تکنولوژی و بهرهای مناسب بزمینه

نفعان  با نوآوری در شود، ذیهای تحقیق پیشنهاد میتواند به فراغت فعال سالمندان کمک کند. بر اساس یافتهورزشی نیز می

وری مناسب از تکنولوژی در اوقات فراغت سالمندان، در جهت بهبود و بهرهطراحی فضاها، امکانات، تجهیزات مناسب ورزشی 

 ها گام بردارند.شرایط و عملکرد آن

 

 های نوآورانهتحرکی، سالمندان، فعالیت: فراغت فعال، بی کلیدواژه
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 مقدمه

درصد  01است. طبق آخرین گزارشات، وجودآورده ای را بهمشکلات اجتماعی عدیده افزایش جمعیت سالمندان در جهان،      

 Population)سه برابر شود  8767سال تا سال  27شود تعداد افراد بالای بینی میسال سن دارند و پیش 16ی مردم جهان بالا از

& Division, 2019)  نگاه جهان به پدیده سالمندی در حال تغییر است. در دنیای امروز و با اهمیت پیدا کردن ورزش و فواید

  ورد.آهای ورزشی، زندگی سالم وبا کیفیت تری برای آنها فراهم ها به مشارکت در فعالیتتوان با تشویق آنآن برای سالمندان می

 می سالمند را سال 16 بالای سن با افراد معلول، طور به گردد،می تلقی زندگی جدید مرحله به ای مرحله از گذر سالمندی     

 عملکردی های ظرفیت و شناختی های فیزیکی،محدودیت روحی، و در وضعیت جسمی تغییرات موجب بروز سن نامند. افزایش

 مربوط به فشارهای تجربه خطر شناخت صحیح پدیده  سالمندی، این گروه سنی را در معرضعدم  گردد ودر فرد سالمند می

  .(Beard, Officer, Carvalho, Sadana,  Pot & et al., 2016)دهد می قــــــرار سلامتی و زندگی روزمره خود

با توجه به اینکه سالمندان زمان آزاد بیشتری در اختیار دارند، توجه به اوقات فراغت  آنها مسأله ای ضروری است. اوقات فراغت    

گیرد. با میل شخصی فرد سالمند انجام میی است که به صورت اختیاری و هایفعالیتبرای سالمندان به معنای زمانی برای انجام 

با هدف مشخص مانند ورزش کردن،  "فراغت فعال "سالمندان را به سه بخش اصلی تقسیم بندی کرد: توان اوقات فراغت می

مانند تلوزیون نگاه کردن. افراد سالمند با  "اوقات فراغت برای گذران زمان اضافی"مانند تعامل با اطرافیان و  "فراغت اجتماعی"

 & Nawrocka)مزایای سلامتی و ورزش بهره بیشتری ببرند  توانند ازورزشی اوقات فراغت میهای فعالیتمشارکت در 

Mynarski, 2017) .منجر به افزایش شادی و رضایت از کیفیت زندگی  تواند میفراغتی ورزشی در سالمندان  های فعالیت

 زندگی با انتخاب سبک توان می را سالمندی روند از ناشی نارضایتی .(Maher, Pincus, Ram, & Conroy, 2015)گردد 

د، روند رشد سالمندی را کنترل ورزشی اوقات فراغت که فرد از آن رضایت دار های فعالیتفراغت فعال و . کرد جبران فعال

 ,Chul-Ho,  John Arthur, J., & Chulhwan) آورد میاجتماعی به وجود  -کند و برای فرد سالمند، ثبات عاطفیمی

 احتمال کاهش با  و بخشد بهبود مسن افراد در روان سلامت را تواندمی فراغتی های فعالیت همچنین مشارکت در .(2020

 در مشارکت اجتماعی، و اقتصادی تغییرات با .(Lee, Yu, Wu, & Pan, 2018)است  همراه مسن افراد در افسردگی

یم برجسته را فراغت بدنی در اوقات فعالیت روزافزون اهمیت و این امر است کاهش به سالمندان رو بین در بدنی هایفعالیت

ورزشی در اوقات فراغت  های فعالیت.  با مطالعه تحقیقات پیرامون فراغت فعال و (Paudel, Owen, & Smith, 2021)کند 

تأثیرات مثبتی بر وضعیت زندگی و میزان  تواند میالگوی فراغت اند که سالمندان، سالا و همکاران در تحقیق خود بیان کرده

د ملکربه آن ها کمک کند تا ع تواند میلذت بردن افراد سالمند داشته باشد. فعالیت و مشارکت سالمندان در اوقات فراغت 

 ,Sala, Ogawa, Gobet)سالمندی موفقی را تجربه کنند  جهیرا حفظ کرده و در نتی خود و سلامت روان یجسم  -یشناخت

Jopp, Ishioka & et al., 2019). 

 یبرای در اوقات فراغت بدن یهاتیمدت در فعال یمشارکت طولان ( در تحقیق خود بیان کردند که8702و همکاران ) 0موریس   

 ,Maurice, Keadle ) کند میفراهم  سالمندان  سلامت توجهی را برایقابل  دیفوااست و مهم  ریکاهش خطر مرگ و م

Kelly, Coughlan, Cook& et al., 2019). 

طور  به فراغتی برای سالمندان -ورزشی های فعالیتنتایج مشارکت در د که دنخود نشان دا قیدر تحق (8702) و همکاران 8یل   

که مشارکت  کند می تیحما دهیا نیاز ا لعهمطا نای .گذارد می ریتأث شرکت کنندگانو بر نگرش  است مثبت یدار یطور معن

استدلال  یدرک بهتر روندها یرا برا یمرجع نظر ،مدل کیاست و  یاتیح ،بزرگسالان مسن یاوقات فراغت برا های فعالیتدر 

  . (Li, Hsu, & Lin, 2019 )  کند می جادیا ،مشارکت در اوقات فراغت افراد مسن یادراک

                                                 
1Mauris 
2Li 



                                     های ورزشی ویژه سالمندان با رویکرد فراغت فعالفعالیت نوآوری در: برهمند

ی ، تغییراته خدماتیارا ی ورزشی و زیرو برنامه یشهر یزیردر برنامهباید  ای بیان کردند که ( در مقاله8780وهمکاران ) 0گوئو   

د در بهبو ینقش مهم تواند می، رندیگیدر نظر م تیــــکم یرا به جا تیفیساخته شده که ک یها طیمح ی. طراحاعمال گردد

 .(Guo, Fu, & Xu, 2021) داشته باشد سالمنداوقات فراغت افراد  یبدن تیفعال

ت اوقات فراغ نوآورانه در نهیگز کیبه عنوان  ییوئدیو ی هایباز ( در تحقیقی بیان کردند که8787و همکاران ) 8مکگورد، کاک  

 & ,McCord, Cocks, Barreiros)ها نقش دارند آن یسلامت شناخت شیدر افزا آیند وبه حساب می سالمندان یبرا

Bizo, 2020)  . 

فراغت، به ویژه ها در اوقات های شادی پس از انجام بازیدر تحقیق خود بیان کردند که شاخص(8787) 2لیو، لین و چن   

 تمایل به ورزش دهد میسلامتی، خودمختاری و جنبه های اجتماعی، به طور قابل توجهی در سالمندان بهبود یافتند که نشان 

سلامت جسمی و روانی آنها را ارتقا  تواند میبا شادی، رابطه مثبت دارد. بنابراین، گنجاندن بازی ها در اوقات فراغت  سالمندان 

 )های سالمندان به عنوان بخشی از یک پروژه چند فعالیتی، استفاده شوند دهد و ممکن است توسط افراد سالمند ساکن خانه

Liu, Liu, Lin, & Chen, 2020).  هایفعالیتای نوین در ترویج شیوه  تواند میبهره گیری از بازی ها در فراغت سالمندان  

 ورزشی برای سالمندان باشد.

 و اجتماعی مسایل های دموگرافیک،مرتبط با ویژگی مربوط به فراغت فعال سالمندان را ( عوامل8702و همکاران ) 0رودریگوز  

-Rodríguez, Pérez, & Fernández)تفریحی، می دانند و ورزشی امکانات فرهنگ، و عملکردی ظرفیت همچنین

Mayoralas, 2018) . 

 بر ولی. شود می اجتماع با تعامل خواب و و استراحت روزمره، زندگی هایفعالیت شامل روز طول در سالمندان هایفعالیت    

 & ,Punyakaew, Lersilp)دهند می اختصاص استراحت به را خود زمان بیشتر سالمندان، گرفته صورت تحقیقات اساس

Putthinoi, 2019)  از این رو ارایه راهکارهایی جهت فعال ساختن فراغت سالمندان، با توجه به ارزش و فواید ورزش برای آن

دشوار به نظر آید ولی با تغییر .  ممکن است ورزش کردن به شکل همیشگی خود برای سالمندان امری کند میها، اهمیت پیدا 

های ورزشی در اوقات سالمندان را به مشارکت در فعالیت توان میو نوآوری در شکل ورزش و ایجاد تسهیل کننده های خلاقانه، 

اید ان از فوتوفراغت تشویق کرد. با افزایش جمعیت سالمندان کشور و لزوم ایجاد شرایط مناسب برای بهبود زندگی سالمندان، می

فراغت فعال بهره گرفت. از این رو، هدف از انجام این تحقیق، شناسایی راهبردهای نوآورانه برای مشارکت ورزشی سالمندان در 

 فراغت فعال است.

 

 روش پژوهش 

 ایـنترنتی هایدرگاه و مقالات شامل منابع. است شواهد بهتـرین مرور آن، اجرای روش و است ثانویه مطالعات نوع از مطالعه این

دلیل انتخاب بازه زمانی ذکر  .گرفتند قرار بررسی مورد 0077تا شهریور  0222دی ماه  زمانی بازه در منابع. باشندمی معـتبر

های شدید در این بازه شده، گسترش مقالات منتشر شده مرتبط با هدف تحقیق به دلیل شیوع ویروس کرونا و ایجاد محدودیت

ورزش  :عبارتنداز جستجوشده موضوعات. استفاده شد زبان انگلیسی منابع از متون انتخاب وده است. درزمانی برای سالمندان ب

 سالمندان، فراغت فعال سالمندان، فراغت ورزشی سالمندان، عوامل مؤثر در ورزش سالمندان، نوآوری در فراغت فعال سالمندان.

 Google Scholar،Science direct ، SCOPUS ,PubMedموتورهای از  استفاده با منابع آوریجمع

ProQuestوResearch Gate فراغت فعال سالمندان، رویکردهای  با متون و مقالات ترینمرتبط مقالات، میان از. گرفت صورت

 متون، های یافته و شدند انتخاب ،شد مینوآورانه در فراغت فعال سالمندان و روش هایی که باعث ایجاد انگیزه در سالمندان 

مقاله برگزیده شدند و مورد بررسی قرار گرفتند. معیار ورود  88مقاله یافت شده  22از میان  .گرفتند قرار تحلیل و بررسی مورد

                                                 
1 Guo 
2 McCord 
3 Liu 
4 Rodriguz  
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مقالات به تحقیق حاضر، میزان ارتباط آن ها با تحقیق و ارایه مطالب نوین بوده است. به منظور انتخاب بهترین متون، پس از 

 فکری خبرگان انتخاب شدند.مطالبی که بیشترین ارتباط را داشته اند، ثبت و در نهایت با هم مطالعه مقالات استخراج شده

 

 نتایج

ورزشی بسیار مهم و ضروری است و فراغت های فعالیتتوجه به رویکردهای نوآورانه در ایجاد اشتیاق در سالمندان برای انجام      

توان با بررسی و توجه به آن زمینه ای مناسب برای فراغت فعال سالمندان ایجاد کرد. فعال سالمندان، متغیری است که می

سالمندان اغلب از فواید ورزش برای خود، آگاه هستند ولی نیاز به یک نیروی محرک قوی دارند تا به فعالیت ورزشی بپردازند. از 

رایط فیزیکی، اجتماعی و دولتی در یک جامعه، اماکن این رو با پرداختن به فواید فراغت فعال در خصوص مواردی ازقبیل ش

کر بهره برد. عوامل ذ توان میورزشی، فراغتی و محل سکونت فرد سالمند و استفاده از تکنولوژی در ایجاد فراغت فعال سالمندان 

 اند.شده در طی مدت زمان تعریف شده برای تحقیق بیش از موضوعات دیگر مورد بررسی قرار گرفته

 

 یط فیزیکی، اجتماعی و دولتیشرا

 یاساس عامل ورزشی در اوقات فراغت به عنوان یک های فعالیت( در تحقیقی نتیجه گرفتند که 8780و  همکاران ) 0لیانگ      

 کمک مسن و میانسال افراد به که است بدنی فعالیت از ضروری ایگونه فراغت فعال. سالمندان به حساب می آید شادی در

 .(Liang, Wu, Lee, & Ho, 2021) تا کسب آرامش کنند کند می

 گروه با "تعادل در زندگی" ایهفته چهار مداخله برنامه بردخود را پیش مطالعه از اصلی ( هدف8780و همکاران ) 8استرانزکا

جزیی  هدف. ، اعلام کردند02- کووید گیری همه طول در فضای مجازی و با رویکرد شادی و ورزش در سالمند زنان منتخب

 ساسا بر این. بود شده انتخاب هایروش اساس بر اجتماعی روانی،-زیستی سطح در ورزش از پس آرامش اثرات ارزیابی تحقیق،

 تحت گروه مشترک ویژگی. کردند شرکت ساله 02 تا 16 زن 0 تحقیق این در. شد تهیه ایدقیقه 07 تا 26 آموزشی فیلم چهار

 عاداب تمام در را مثبت تغییرات نتایج،. بود یوگا تمرین تجربه در حداقل یا نداشتن و پراگ در اقامت سال، 16 بالای سن نظر

 ذهنی ارزیابی در توجهی قابل مثبت تغییرات. داشت چشمگیری افزایش نظر، تحت افراد سرزندگی نمره. کرد اثبات نظر تحت

RRTRNNSÁÁ, JNNOOÁÁ, & JJJJ شد یافت نظر تحت افراد در اجتماعی و روانی جسمی، تعادل نمرات در ČÍ, 
2021). 

که میان جنس، سن، شاخص توده بدنی و آمادگی جسمانی با  کنند می( در تحقیق خود بیان 8780و همکارن ) 2ویلیانتو     

  .ورزشی ارتباط معناداری وجود دارد های فعالیتفعال سالمندان در میزان مشارکت 

  .کنند میورزشی مشارکت  های فعالیتسالمندان مرد بیشتر از سالمندان خانم در  •

 .یابدمیبا افزایش سن افراد سالمند، سطح مشارکت آن ها به دلیل محدودیت در توانایی فیزیکی، کاهش  •

 . کنند میورزشی مشارکت  های فعالیتسالمندان سالم و بدون محدودیت حرکتی بیشتر در  •

     دارد وجود فعالیت ورزشی رابطه مثبت و معناداری در سالمندان اجتماعی مشارکت میزان و جسمانی آمادگی میان •

(Williyanto, Kusmaedi, Sumardiyanto, Nugroho, & Recreation, 2021). 

     

 و تغییرات با متناسب و بلندمدت یزیراند که ده عامل برنامه( در تحقیق خود بیان کرده8780همدمی خطبه سرا و همکاران ) 

 ،سالمندی ورزش فرهنگ توسعه سالمندان، ورزش به بودجه اختصاص سالمندان، جایگاه به بیشتر توجه کشور، جمعیتی هرم

 و ریزیبرنامه خصوصی، و دولتی هایارگان حمایت سالمندی، ورزش زمینه در موفق کشورهای از الگوگیری اقتصادی، وضعیت

 حمایت هایشبکه و نهادمردم هایسازمان توسعه و سالمندان برای ارگان یک ایجاد سالمندان، ورزش برای انسانی منابع تأمین

                                                 
1 Liang 
2 Stranska 
3 Williyanto 
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 ,Hamdami Khotbesara) آیندسالمندی، به حساب می ورزش وضعیت بر مؤثر کلیدی عوامل عنوان به اجتماعی،

Doroudian, Sadat Moshir Estekhareh, & Rezayan Ghayehbashi, 2021) .  

 در سطح فراغت اوقات در بدنیهای فعالیت درسالمندان  ( در تحقیق خود بیان کردند که مشارکت8780و همکاران ) 0پاودل     

 تلویزیون تماشای مانند تحرک،بیهای فعالیت انجام یا معاشرت استراحت، صرف بیشتر هافراغت آن اوقات و بود حداقل خود

 زنان بت بهنسفعالیت بیشتری  مردان فراغت سالمندان ارزیابی گردید و اوقات در بدنی فعالیت نوع ترینرایج روی پیاده. شد می

ل فعا انگیزه، عدم مهارت، عدم آگاهی، عدم ورزشی سالمندان شامل -فراغتی های فعالیتعدم مشارکت در  فردی موانع. اندداشته

 قضاوت از ترس و حمایت عدم خانواده، های مسئولیت. است تحرک کم های فعالیت در مشارکت و دانستن خود به اندازه کافی

 فضاهای وجود عدم حمایتی، اجتماعی هنجار یک وجود عدم شامل محیطی دهند. موانع می تشکیل را فردی بین موانع شدن،

 ارایه اجتماعی، حمایت بدنی، فعالیت بندیاولویت سلامتی، مزایای. شود می امنیت عدم احساس و هوایی و آب شرایط ، باز

 .(Paudel, 2021)شد  مشخص اصلی کننده یلتسه عنوان سن، به برای مناسب عمومی امکانات و گروهی هایفعالیت

ورزشی اوقات فراغت  های فعالیتکه میزان مشارکت سالمندان مرد در کند می( نیز در تحقیق خود بیان 8780) 8فونگ     

های درصد از مشارکت کنندگان در فعالیت 2292نسبت به سالمندان زن بیشتر است. همچنین نتایج تحقیق وی نشان داد که 

عبارتنداز: سن،  های ورزشی اوقات فراغتشرکت مداوم در فعالیت . عوامل مرتبط باکنند میورزشی اوقات فراغت شرکت 

 ورزشی تفریحی برای ارتقای سلامت های فعالیتتحصیلات، بازنشستگی، درآمد و رضایت از زندگی اجتماعی. مشارکت منظم در 

چنین درک مثبت از روابط اجتماعی و بازنشستگی نیز عوامل حمایتی مهمی هستند. و رفاه در سالمندان بسیار مهم است. هم

ضروری است  فراغتی، های فعالیتتوسعه فوری استراتژی ها و مداخلات ارتقای فعالیت بدنی برای تقویت مشارکت سالمندان در 

(Fong, 2021). 

فراغت برای سالمندان مانند دویدن، راه رفتن و ژیمناستیک با های اوقات کنند فعالیت( بیان می8780و همکاران ) 2دا سیلوا   

 .(Silva, Duca, Delevatti, Streb, Malta & et al., 2021 )کاهش چاقی در سالمندان رابطه مثبت دارد

 

 

 انهنوآور فراغت اوقات های فعالیت انجام که دهدسالمندان نشان می فراغت اوقات نوآوری کند که نظریه( بیان می8787)0لین     

ده در این تحقیق تبیین ش فراغت اوقات هایفعالیت چندین نوع . کند دلپذیرتر روند سالمندی را است ممکن مسن افراد توسط

 به منجر اهفعالیت فکری و فیزیکی. این هایبازی هنری و دیجیتال، آفرینش فراغت اوقات فیزیکی، و فرهنگی هایفعالیت: است

 ورینوآ بر مؤثر اصلی عوامل نهایت، در. شد اجتماعی برای سالمندان تعامل و هویت خودسازی، در زمینه سلامت، مثبتی نتایج

-مرکز فراغتی پول و زمان، بودن، دسترس در) بیرونی عوامل و( فراغت اوقات و زندگی های ارزش) درونی عوامل فراغت، اوقات

 .(Lin, 2021)، شناخته شد (تفریحی

علایم افسردگی سالمندان وقات فراغت یک عامل مهم در کاهش که رضایت از ا کنندمی(، بیان 8787) 6جئونگ و پارک     

ای ههای اجتماعی، فعالیتها، ورزش، فعالیتهای اوقات فراغت مربوط به بازیبین افسردگی، کیفیت زندگی و فعالیت است.

های های اجتماعی، عاطفی، فعال و مولد، فعالیتداری وجود دارد. فعالیتفرهنگی، گردش و اطلاعات و ارتباطات، همبستگی معنی

 . (Jeong & Park, 2020)ندگی تأثیر مثبت داشتند فراغتی بودند که بر افسردگی و کیفیت ز

 داناماکن ورزشی فراغتی و محل سکونت سالمن

که سالمندان از تمرینات بدنی در مراکز عمومی و با استفاده از تجهیزات کنند می( در تحقیق خود بیان 8780و همکاران ) 1لی     

کنند. با این ای شرکت میبه صورت مقطعی در ورزش های محله درصد از سالمندان 1890ورزشی عمومی بسیار راضی هستند. 

                                                 
1 Paudel 
2 Fong 
3 Da silva 
4 Lin  
5 Jeong & Park 
6 S. Li 
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 & Li )یابد افزایش همگانی ورزش های خدمات از سالمندان رضایت تا شود تقویت ورزشی باید عمومی خدمات حال، ساخت

Dlamini, 2021). 

. حفظ کنند میبدنـــــی شرکت  های فعالیت( معتقدند، درصد کمی از افراد مسن روستایی در 8780و همکاران ) 0لی     

سلامت مطلوب برای سلامت عمومی جامعه بسیار مهم است. محیط مسکونی افراد برای وضعیت کلی سلامت و مشارکت در 

ورزشی فرد سالمند، عاملی کلیدی است. زیرا اغلب افراد سالمند زمان فراغت خود را در حیاط یا فضای باز محل های فعالیت

با بهره گیری از این مکان، امکان توسعه فعالیت ورزشی در فراغت را نیز مد نظر  ن توامیسکونت خود می گذرانند. از این رو 

 ..(Lee, Lee, Robinson, Parrott, Lee & et al., 2021 )قرار داد 

تحت تأثیر عوامل مختلفی، به  ( در تحقیق خود بیان کردند که فعالیت بدنی اوقات فراغت سالمندان،8780و همکاران ) 8یو      

افراد سالمند و محیط ورزشی اوقات فراغت، نامشخص  ویژه عوامل محیطی است. با این حال ، تفاوت در ارتباط بین جنسیت

ارتباط  فعالیت ورزشی در اوقات فراغت آن ها نشان داد که تنوع کاربری زمین های ورزشی محل سکونت سالمندان با است. نتایج

مثبت و معناداری دارد. در مردان، با دسترسی به خدمات و تجهیزات ورزشی، میزان فعالیت نیز افزایش پیدا کرد. با این حال، در 

بانوان، علاوه بر تعدد زمین های ورزشی در محیط  مسکونی،  توجه به عواملی از قبیل خیابان ها و ایمنی و کنترل جرم نیز مهم 

ورزشی  های فعالیتتا بیشتر در کند میشان داد که فاصله کمتر از خانه تا مقصد ورزشی، افراد سالمند را ترغیب بود. این نتایج ن

 ,Yu,Yang, Zhang, Zhai)شرکت کنند. بانوان به طور کلی نسبت به  طراحی محیط ورزشی حساس تر بودند  اوقات فراغت

li & et al., 2021). 

بدنی مربوط به اوقات فراغت به عنوان اصلی ترین  های فعالیت( در تحقیق خود بیان کردند که مشارکت در 8787)2لیو      

متغیر برای افزایش سطح کلی فعالیت بدنی افراد مسن در نظر گرفته می شود. موفقیت هر استراتژی مداخله ای به این مهم 

مگونی در الگوهای بنابراین، این مطالعه ناه .بستگی دارد که این استراتژی چقدر با الگوهای فعالیت بدنی افراد مسن متناسب است

 هددفعالیت بدنی افراد مسن و روابط بین این الگوها و ویژگی های محیطی، اجتماعی،جمعیتی و محله را مورد بررسی قرار می

.(Liu, 2020)  
( Liu, Kemperman, Timmermans, & Yang, 2021). 

 % 0092 و فعال با شدت بالا فراغت در کنندگان شرکت از %8790 فقط. ( در تحقیق خود بیان کردند8780و همکاران )0یو      

سالمندان  تر شدن فعال احتمال با محل پیاده روی بهتر وضعیت. شرکت کنندگان در فراغت فعال با شدت متوسط فعالیت داشتند

 های ژگیوی بهبود. داشت مثبت ارتباط نیز با فراغت فعال و مشارکت سالمندان، شناختی عامل زیبایی. ارتباط مستقیم داشت

 .(Yu, Fu, Zhang, Feng, Meng & et al., 2021 )دهد  فراغت فعال را در میان سالمندان ارتقا تواند می محله محیط

 راغتف اوقات و مکان به دلبستگی محیطی، زایاسترس عوامل ارتباط میان  ( در تحقیق خود بیان کردند،8780) 6یوئان و وو     

 قابل طور به مکان به دلبستگی و باز فضای در فراغت . اوقاتبررسی کردندسالمندان  برایرا  شهری سبز مناطق با باز فضای در

 مواجه شدید محیطی هایاسترس با سالخورده و میانسال ساکنان. با گذران اوقات فراغت سالمندان دارد مثبت همبستگی توجهی

 مکان هب دلبستگی شوند،می مواجه شدید محیطی هایاسترس با سالخورده و میانسال ساکنان که زمانی این، بر شوند. علاوهمی

 .(Yuan & Wu, 2021) کند میپیدا   افزایش

 بهره گیری از تکنولوژی در فعال ساختن سالمندان

های ورزشی سالمندان در اوقات نوآورانه به منظور توسعه فعالیت تواند رویکردیها نیز میبهره گیری از تکنولوژی و بازی     

 دیجیتالی بهداشتی هایحل راه قدرت به توجه با ( در تحقیق خود بیان کردند که8787و همکاران) 1آید. عمارفراغت، به حساب 

 رب مبتنی هایحل راه ارایه آورد، اهمیتمی فراهم را ها بیماری و پایایی سلامتی برای دقیق و آسان مداخله و توصیف امکان که
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 شارف جلوگیری / کاهش نتیجه در سالمندان، روانی و جسمی سلامت بهبود برای کند.می برجسته را ارتباطات و اطلاعات فناوری

 مثل بسترسازی اجتماعی، ارتباط تعاملی با مربی، نوآورانه رویکردهای اساس توان برمخصوصا در پاندمی کرونا می اجتماعی روانی

 ، روحیجسمی نظر از باید هوشمند، تلفن  یاهوشمند  ساعت هوشمند مثل دیجیتالی تجهیزات اندام و ارزیابی تناسب سازی،بازی

 ,Ammar, Bouaziz)دهند  ارایه و فعالیت فراغتی ایمن را به آن ها شده سازی برای سالمندان شخصی اجتماعی روانی و و

Trabelsi, Glenn, Zmijewski & et al., 2020) . 

 اثرات اطلاعات، دارای و همگرایی با فناوری سازی بازی تمرین ( نیز نشان داد که تجهیزات8780و همکارن ) 0نتایج تحقیق لی   

 )دارد  آینده نسل در افراد سالمند ورزش برای جایگزینی عنوان به مزایایی همچنین و است معمولی تمرینات مشابه ورزشی

Lee, Shin, Ko, Lee, Jung & et al., 2021). 

 

-فناوری و پرداختند. حسگرها سالمند بیماران برای ترکیبی های بازی ( در تحقیق خود به طراحی8780و همکاران ) 8بوچم     
برای سالمندان مورد بررسی قرار بازی  شناسی زیبایی و دینامیک مکانیک، با توجه به بازی طراحی منظور به جانبه همه های

سالمندان  واکنش بررسی و استقامتی تمرینات بر تمرکز با ورزشی هایطراحی بازی به بخشیدن اعتبار این تحقیق، از هدف. گرفت

 شود یم ارزیابی مثبت کاربران سالمند مورد استقبال قرار گرفته است و تأثیر آن ها توسط ها بازی که دهد می نشان نتایج.بود

(Buchem, Vorwerg, Stamm, Hildebrand, & Bialek, 2021) . 

( در تحقیق خود بیان کردند که ترکیب بازی و ورزش در دو بعد شناختی و فعالیت ورزشی سالمندان 8780) 2برونر و زیفل     

لی خود نقش اص تواند میتأثیرات مثبتی داشته است. ولی اگر طراحی این بازی ها متناسب با محدودیت های سالمندان نباشد، ن

 Brauner)را ایفا کند. نتایج نشان داد که مشارکت سالمندان در این بازی ها، مهارت های حرکتی آن ها را بهبود بخشیده است 

& Ziefle, 2021). 

 خطر رفتن، راه سرعت و همکاران در تحقیق خود نتیجه گرفتند که هشت هفته تمرین سالمندان با کنسول بازی، بر 0برنال     

 ,González-Bernal, Fernández, Mielgo)داشته است  مثبتی تأثیر سالمند، افراد در ضعف سطح و ایستا تعادل سقوط،

González, Santos & et al., 2021).  

یک روش مؤثر در فعال ساختن  سالمندان برای بازی توسعه و ( در تحقیق خود بیان کردند که کاربرد8780و همکاران ) 6داریا

 اساییشن انگیزشی، مفاهیم و تکنولوژیکی روندهای سالمندان، های فعالیت حوزه در مهمی در این تحقیق نقاط. سالمندان است

 افکار و هاهاید این، بر شد. علاوه استفاده نوآورانه بازی ایده یابی درباره یک برای بینش سالمندان و تجربیات سپس از. شده است

 .(Daria, 2021)شد معرفی سنتی بازی توسعه برای

( بیان کردند فراغت سالمندان در پاندمی کرونا با استفاده از تکنولوژی پربار شده است و منجر به 8780و همکاران ) 1چونگ    

 .(Chung, Rebecca Genoe, Tavilsup, Stearns, & Liechty, 2021) ها شده استتعامل بیشتر و فعال تر شدن آن

 بحث و نتیجه گیری

ورزشی با رویکرد فراغت فعال  های فعالیتاین تحقیق با هدف یافتن راهی نو و خلاق برای ایجاد مشارکت سالمندان در      

انجام شد. به این منظور مقالات منتشر شده در حوزه فراغت فعال، اوقات فراغت سالمندان، ورزش سالمندان و... مورد بررسی 

ل از مقالات مورد بررسی با نزدیک شدن به سنین سالمندی، فرد تمایل کمتری به مشارکت قرار گرفت. بر اساس یافته های حاص

ورزشی علاوه بر بهبود شرایط جسمی به شرایط روحی سالمندان و  های فعالیتورزشی دارد. از سوی دیگر فواید  های فعالیتدر

یافته ها را در  بخش هایی بدین ترتیب دسته بندی  توان می. به طور کلی کند میجلوگیری از انزوا و افسردگی آن ها نیز کمک 

 کرد :
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 فواید روحی و روانی ورزش در اوقات فراغت سالمندان،  •

 ورزشی در اوقات فراغت سالمندان، های فعالیتفواید جسمانی  •

 ورزشی اوقات فراغت . های فعالیتعوامل مؤثر در مشارکت سالمندان در  •

 های فعالیت( در تحقیق خود به کسب آرامش و شادی ناشی از مشارکت در 8780استرازنکا و ویلیانتو ) از این رو لیانگ، فونگ،     

ورزشی اوقات فراغت اشاره کردند. از سوی دیگرفراغت فعال منجر به قرار گرفتن سالمندان در جمع و بهبود روابط آن ها نیز می 

عی و حمایت خانواده، بارها دیده شده است واین امر موضوعی با اهمیت گردد. در تحقیقات مورد بررسی، واژه های حمایت اجتما

در مشارکت سالمندان در فراغت فعال به حساب می آید. از جمله عوامل تسهیل کننده فراغت فعال سالمندان، حمایت های 

ی اوقات فراغت روند سالمندی های ورزش( معتقدند فعالیت8780دولتی و اجتماع می باشند. لین و همکاران و جئونگ و همکاران)

. دو عامل اصلی نوآوری که در فراغت فعال سالمندان کند میرا دلپذیر می سازد و از بروز افسردگی در افراد سالمند جلوگیری 

اثرگذار است، عبارتنداز: عوامل درونی که شامل ارزش های فردی در فراغت فعال می باشد و عوامل بیرونی که شامل ساختار و 

(، مشارکت ورزشی مردان را بیشتر از مشارکت ورزشی 8780گردد. فونگ و پاودل)امل محیطی و شرایط عمومی جامعه میعو

ورزشی اوقات فراغت گزارش کرده اند. بر خلاف آن ها یانگ تفاوت معناداری میان مشارکت ورزشی زنان و  های فعالیتزنان در 

ورزشی   هایفعالیتلات، بازنشستگی، درآمد و رضایت از زندگی اجتماعی، در تداوم مردان نیافته است.  عواملی مانند سن، تحصی

 برای سالمندان مهم بر شمرده شده است.

 ورزشی می شوند، عبارتند از:-فراغتی های فعالیتعواملی که منجر به بهبود مشارکت سالمندان در 

  کشور، جمعیتی هرم و تغییرات با متناسب و بلندمدت ریزیبرنامه •

 سالمندان، جایگاه به بیشتر توجه •

  سالمندان، ورزش به بودجه اختصاص  •

  سالمندی، ورزش فرهنگ توسعه •

  اقتصادی، وضعیت •

  سالمندی، ورزش زمینه در موفق کشورهای از الگوگیری •

 خصوصی، و دولتی هایارگان حمایت •

 سالمندان، ورزش برای انسانی منابع تأمین و ریزیبرنامه  •

 اجتماعی، حمایت هایشبکه و نهادمردم هایسازمان توسعه و سالمندان برای ارگانی ایجاد  •

 

 موانع فردی و محیطی بیان شده در تحقیقات عبارتند از:

  آگاهی، عدم •

  مهارت، عدم •

 انگیزه، عدم •

 تحرک، کم های فعالیت در مشارکت و خود دانستن فعال  •

  خانواده، های مسئولیت  •

 شدن، قضاوت از ترس و حمایت عدم •

 حمایتی، اجتماعی هنجار یک وجود عدم •

  ، تفریحی-مناسب ورزشی فضاهای وجود عدم  •

  هوایی، و آب شرایط •

 امنیت. احساس عدم  •

(، به اهمیت فضای باز یا بسته طراحی شده در محل سکونت افراد و زمین های ورزشی 8780در تحقیقات شوآی، لی و یانگ)     

ها در کنار همدیگر یا در این مکانها ت آزاد سالمندان و حضور یافتن آناشاره شد. در این تحقیقات بیان شد که با توجه به وق
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تأثیر  تواند می، ایمنـــی و تجهیزات محیطی  ی عوامل محیطی )نمادهای محیطی شهری(هامانالبرای بازی کردن با نوه ها، 

ها وقت بیشتری را در این محیط بگذرانند. همچنین در آن فراغتی فعال سالمندان داشته باشند و های فعالیتسزایی در به

کن ورزشی محل سکونت خود و احساس امنیت در این تحقیقات بیان شده است که بانوان سالمند نسبت به طراحی محیطی اما

( 8780برای مردان نحوه دسترسی به این امکانات اهمیت بیشتری دارد. یوئان و همکاران ). ولی مکان ها، حساسیت بیشتری دارند

اب فضای باز و در تحقیق خود به وابستگی شدید سالمندان به محیط گذران اوقات فراغت خود اشاره کرده اند. از این رو انتخ

طبیعت برای گذران اوقات فراغت سالمندان ضروری است. عامل دیگری که بسیار مورد توجه قرار گرفت تکنولوژی و بهره وری 

آن  تواند موجب انگیزه یافتناستفاده از تجهیزات تکنولوژیک میاز آن در جهت فعال نمودن سالمندان بود. تشویق سالمندان به 

و شاهد تغییرات فیزیولوژیک خود  کنند میهای ورزشی خود را پایش فعالیتور مستــقیم اطلاعات ناشی از ها گردد. زیرا به ط

باشد.  تواند بسیار مؤثرمی می باشند. از سوی دیگر طراحی بازی هایی که بتواند محدودیت های آن ها را به توانمندی تبدیل کند،

ی مختلف با توانمندی های مختلف در نظر گرفته شوند تا باعث دلسردی یا هابسیار مهم است که گروه در طراحی بازی ها،

( در نتایج تحقیق خود بیان کردند که استفاده از تکنولوژی در شکل 8780گیری فرد سالمند نگردد. ایچهورن و چونگ )کناره

شی شده است و فراغت سالمندان را بازی های ورزشی و نوآوری در بازی ها، موجب مشارکت سالمندان در این بازی های توانبخ

( در 8780با استفاده از تکنولوژی پربار ساخته است.همچنین با توجه به بیان اهمیت فضای فراغت فعال برای سالمندان، بوچم)

که توجه به طراحی و فضای بازی ها با مشارکت افراد سالمند در بازی های ورزشی ارتباط مثبت و  دهد میتحقیق خود نشان 

 ناداری دارد.مع

ورزشی در اوقات فراغت  های فعالیتبه طور کلی در بررسی مطالعات مشخص گردید که بازی ها، اثری مثبت بر مشارکت       

ورزشی آینده سالمندان  های فعالیتجایگزین توانند می( نیز بیان  کرد که بازی های ورزشی 8780سالمندان می گذارند. لی )

ورزشی برای سالمندان به عنوان یک فرصت نوآورانه برای افزایش سطح تحرک سالمندان به حساب  -فراغتی های فعالیتباشند. 

با طراحی فضاهای مناسب، محیط را برای پیاده روی  توان میبی تحرک  های فعالیتمی آید. با توجه به تمایل سالمندان به 

ژی بهره برد و سالمندان را با بازی های ورزشی آشنا ساخت و  با آگاهی سالمندان با همسالان و خانواده فراهم آورد، از تکنولو

ورزشی متمایل ساخت. از ایـــن رو پیشنهاد  های فعالیتدادن به آنها از فواید روحی و روانی و جسمانی ورزشی،آن ها را به انجام 

 توانند محلی مناسبهای خیابان ها میرود. پیادهسالمندان اقدام نمایمی شود که دولت  به ساخت مراکز تفریحی و ورزشی ویژه  

برای پیاده روی سالمندان باشند از این رو توجه به امنیت و زیرسازی آن ها از اهمیت بالایی برخوردار است. در تحقیقات داخلی 

ینه گردد محققان در زم خلأ تحقیقاتی در زمینه فراغت فعال سالمندان با رویکردهای جدید دیده می شود، در نتیجه پیشنهاد می

 فراغت فعال سالمندان به مطالعه درباره موضوعات زیر بپردازند:

 سبک و علاقه سالمندان در فراغت فعال بررسی شود. •

 فراغت فعال در جامعه سالمندان بررسی شود. های فعالیتموانع توسعه  •

 نقش تکنولوژی در توسعه فراغت فعال سالمندان مورد بررسی قرار گیرد. •

 ورزشی در فراغت فعال سالمندان مورد بررسی قرار گیرد. -قش ساختار اماکن تفریحین •

 نقش عامل خانواده و جامعه در فراغت فعال سالمندان مورد بررسی قرار گیرد. •
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Abstract 

    Active Leisure is a good opportunity to live life in a way that is desirable for all ages, 

especially the elderly, who are considered by society to be sedentary and isolated. The purpose 

of this study is to identify innovative ways for older people to participate in leisure sports 

activities. This study is a secondary study and the method of its implementation is to review the 

best evidence. Resources were collected using Google Scholar, Science direct, Scopus, 

PubMed, ProQuest and Research Gate engines.  The findings of this study indicate the benefits 

of leisure-sports activities to improve the general condition of the elderly. Social and 

governmental support of this age group is very necessary for the participation of the elderly in 

leisure-sports activities, and by properly designing a suitable space for the elderly or designing 

sports fields, a suitable ground can be created for the active participation of the elderly in sports. 

In the next step, the use of technology and the use of sports games can also help the active 

leisure of the elderly. Based on the research findings, it is suggested that stakeholders take steps 

to improve their conditions and performance by innovating in the design of spaces, facilities, 

appropriate sports equipment and appropriate efficiency of technology in the leisure time of the 

elderly. 
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