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consistency and life-Effect of a regular exercise program on self
satisfaction among elderly in Gorgan and Gonbad (2011)
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Abstract

Introduction and purpose: Self-consistency is an important aspect of adaptation in all stages of life
particularly in aging. Furthermore, self-consistency is associated with mental health and life
satisfaction and its reduction can lead to several psychological problems. On the other hand, exercise
is able to improve flexibility, cognitive function, psychological adjustment and performance.
Therefore, the aim of this study was to determine the effect of a regular exercise program on self-
consistency and life satisfaction.
Materials and Methods:In this experimental study, 48 elderly from elderly day care centers were
selected using convenience sampling and then randomly divided into control (n = 24) and case (n =
24) groups. The current study was conducted by Solomon design. The cases performed regular
physical exercise for four weeks composes of 16 sessions and every single session takes for 15 to 25
minutes. However, the control group followed the routine program that was offered by the day care
centers. Data was collected by two questionnaires including demographic characteristics and
Rosenberg and Diener scale. Data were analyzed by descriptive and inferential (Two-way ANOVA)
statistics.
Findings: The results of this study showed that mean score of self-consistency as well as life
satisfaction were higher in cases rather than controls. The results of Two-Way ANOVA after
adjustment for the effect of pre-test in cases and controls showed that there is a significant difference
in the mean score of self-consistency (p<0.001) and life satisfaction (p<0.05) among elderly with the
regular exercise program.
Conclusion: Regular exercise has significant effects on elderly’s self-consistency and life
satisfaction. Therefore, regular exercise programs in elderly care centers can serve as a way to
increase quality of life and promote health of elderly. It is recommend to integrate regular exercise
programs into other elderly health care interventions.
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چکیده
عزت نفـس بـا سـلامت    باشد. دوران سالمندي میمهم سازگاري در تمام مراحل زندگی به خصوصابعادعزت نفس از :و هدفمقدمه

سـبب  مـی توانـد  ورزشاز سویید.شوروانی متعددي می -روحیمشکلاتسبب ایجاد ضایت از زندگی مرتبط بوده و کاهش آنروان و ر
دوره فعالیت ورزشی ف تعیین تآثیر شود. این مطالعه با هدشناختی، سازگاري روانی و عملکردي پذیري، بهبود عملکرد بهبود توانایی انعطاف

منظم بر عزت نفس و رضایت از زندگی سالمندان انجام شده است.
به صـورت  روزانه سالمندان به روش در دسترس انتخاب و کننده به مراکز لمند مراجعهنفر سا48در این مطالعه تجربی :هاروشمواد و 

4نفر) تقسیم شدند. این پژوهش به صورت طرح سالامون اجرا شد. گروه آزمون بـه مـدت   24نفر) و آزمون(24(تصادفی به دو گروه کنترل
دادند. سپس هـر دو  گروه کنترل فعالیت روتین مرکز را انجام میاي به صورت منظم، برنامه ورزشی ودقیقه15-25جلسه 16هفته، طی 

آزمون و با استفاده از ایج توسط آمار توصیفی و استنباطیتکمیل نمودند. نتهاي مشخصات دموگرافیک، رزنبرگ و دینر رانامهگروه پرسش
آنالیز واریانس دوطرفه تجزیه و تحلیل شدند.

نتیجـه  .)>001/0p(مداخله بیشتر از گروه کنترل بودنگین نمرات عزت نفس و رضایت از زندگی در گروهنتایج نشان داد که میاها:یافته 
دار بـین میـانگین نمـرات    دهنده وجود اخـتلاف معنـی  دوطرفه باکنترل اثر پیش آزمون در گروه کنترل و مداخله نشانآنالیز واریانسآزمون 

) سالمندان مورد بررسی با برنامه ورزشی منظم بود.>005/0p() و رضایت از زندگی>001/0pمیزان عزت نفس(
ظم در داري بر عزت نفس و رضایت از زندگی سالمندان دارد و اجـراي برنامـه ورزشـی مـن    برنامه ورزشی منظم تاثیر معنی گیري:نتیجه 

استفاده قرار گیرد. لذا توصـیه  لمندان مورد سلامت و بهبود کیفیت زندگی ساءتواند به عنوان روشی جهت ارتقامراکز مراقبتی سالمندان می 
هاي مراقبتی آنان توجه شود.اي سالمندان در کنار دیگر برنامه هاي ورزشی منظم و مناسب برمی کنیم به برنامه 

ورزش، عزت نفس، رضایت از زندگی، سالمنديها:کلید واژه
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مقدمه

مرحله از امروزه سالمندي یک بیماري محسوب نشده و گذر 
گـردد. پیـري واقعیتـی    به مرحله جدیدي از زندگی تلقی می اي 

گـاه کـه پیـري زمـان     با پذیرش این دیدو است اجتناب ناپذیر،
 ـ        ه آن، پختگی و کمـال آدمـی اسـت نـه زمـان تسـلیم شـدن ب

یشرفت پبه خود خواهد گرفت. امروزه با سالمندي معناي زیبایی 
بر شمار سـالمندان جهـان   علم بهداشت و گسترش آن هر سال 

).2و1(شودافزوده می 

جمعیت کل سالمندان جهـان را  2006سازمان ملل در سال 
هزار نفر برآورد نموده اسـت. ایـن تعـداد در    923میلیون و 687
هـزار نفـر   153یلیون و م968یک میلیارد و به رقم2050سال 

بـر طبـق سرشـماري سـال     در کشور ایران نیز ). 3(خواهد رسید
سـال داشـته و   60درصد جمعیت سن بـالاي 2/7حدود 1385

شود این رقم تا سـال  پیش بینی می .شدندسالمند محسوب می 
.)5و4(خواهد رسیدجمعیتدرصد62/24به 1429

روانی در سالمندان، احساس نـاتوانی  یکی از مشکلات شایع 
ش عملکرد در شرایط نامناسب محیطـی،  است که منجر به کاه

اقی ناسازگار هاي انطبفسردگی، افزایش سطح استرس، واکنش ا

ــس   ــزت نف ــاهش ع ــیو ک ــود(م ــه 6ش و Robins). مطالع
ت نفس در دوران کودکی زیاد نشان داد که عز)2002(همکاران

سـالی بـه   مـوده سـپس در دوران میـان   در نوجوانی افت نبوده،
).7(ما در دوران پیري به شدت کاهش می یابدتدریج افزایش ا

سازگاري در تمام مراحل زندگی می مهمابعادعزت نفس از 
گــاري عــاطفی، هیجــانی، اجتمــاعی و روانباشــد کــه در ســاز

وضوع در سالمندي اهمیـت بیشـتري   شناختی نقش دارد و این م
ت نفس با سـلامت روان و رضـایت از زنـدگی    عززیرا .یابدمی 

مرتبط بوده و کاهش عزت نفس سـبب ایجـاد گرفتـاري هـاي     
تفاوتی و احساس تنهایی میجمله بی روانی متعددي از -روحی

ــه تکــاملی در دوره  8و2(شــود ــه اریکســون وظیف ــق نظری ). طب
امیدي است. انسجام خـود بـه   ر مقابل ناسالمندي انسجام خود د

شیوه زندگی است و این که فرد با داشتن عـزت  مفهوم پذیرش 
).8(ب، بر زندگی خود کنترل داردنفس خو
یت فیزیکی، تغذیه، کنترل استرس و روابط بـین فـردي   فعال

سـلامت و  ءهـاي بهداشـتی مـوثر جهـت ارتقـا     مناسب از رفتار
و ورزش هاي ویژه سالمندانباشند کیفیت زندگی سالمندان می 

هت تندرستی جسم و روان در ایـن دوران جتوصیه شدهاز موارد 
انعطـاف ،ورزش سـبب بهبـود توانـایی   ).9و1(به شمار می روند

سازگاري روانی و عملکردي می پذیري، بهبود عملکرد شناختی،
توانند با انجام اقدامات و مـداخلات مـوثر   پرستاران می ). 9(شود

بر عملکرد جسمی و مراقبت از خود در سالمندان باعـث کـاهش   
کرد ذهنی و در نهایت افزایش فسردگی و اضطراب، بهبود عملا

کیفیـت زنـدگی سـالمندان    ءرتقـا رضایت از زندگی و همچنین ا
زادگان وشـهباز و 1376در سالو همکاران انصاري .)10(گردند

هـاي  اظهار داشتند کـه انجـام فعالیـت    1388در سال همکاران 
ان مـوثر  عـزت نفـس سـالمند   ورزشی منظم و مرتب در افزایش 

هزینه و بدون عارضـه  روش بی خطر، کمبوده و به عنوان یک
.)6و 11(شودسلامت روان توصیه میءبراي ارتقا

سازمان 2010سالبا توجه به اهمیت سالم پیر شدن و شعار
بهبـود کیفیـت   اشت مبنی بر افزایش بـازده زنـدگی،  جهانی بهد

درتـا اندین در صدد بر آمدو احساس خوب داشتن محققزندگی
یت ورزشی منظم بر عزت نفس و رضـایت  لتاثیر فعااین مطالعه 

را مورد بررسی قرار دهند.از زندگی سالمندان 
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مواد و روش ها

گروهی سالامون است4مطالعه حاضر از نوع تجربی با طرح 
خانـه سـالمندان   مقـیم  واجـد شـرایط  سـالمند 48رويکـه بـر  

. انجـام شـد  1390در سـال  گنبـد فرزانگـان میرداماد گرگـان و  

سـال، توانـایی   60سن بـالاي  معیارهاي ورود به مطالعه شامل
یا سابقه ، روحی و روانیانجام ورزش، عدم وجود بیماري جسمی

را با خطـر  ويسلامت گونه بیماري خاصی که انجام ورزشهر
نامـه ورزشـی و عـدم    مندي بـه شـرکت در بر  مواجه سازد، علاق
ورزشی داخل یا خارج از کانون به صورت هاي شرکت در برنامه 

، کنندگاناز توضیح اهداف پژوهش براي شرکت بود. پسمنظم

و آگاهی نامه کتبی جهت تمایل ورود به مطالعهاخذ رضایت

ت عدم تمایل به شرکت در مطالعـه در دادن به آنان که در صور
هـاي  ، واحـد توانند انصراف خود را اعـلام نماینـد  هر زمانی می 

به صورت تصادفی به دو گروه کنترل و مداخله تقسـیم  پژوهش
نامه اطلاعات دموگرافیک را تکمیـل  هر دو گروه پرسششدند.
نفره 12کنترل و مداخله سپس هر گروه خود به دو گروهنموده،

گـر قبـل   طوري که براي کنترل عوامل مداخله ؛ به تقسیم شدند
پـیش آزمـون   اول از شروع پژوهش، از گروه کنتـرل و مداخلـه   

هیچ آزمونی دوممداخله وفته شد در حالی که به گروه کنترل گر
).1نشد.(شکل داده 

گروهی سولومون4توصیف کلی طرح : 1شکل 

زمان
(پس آزمون)2دوره(پیش آزمون)1دوره

1O1XO2مداخله

1O3O4کنترل 

2XO5مداخله

2O6کنترل

: O ،کنترلXمداخله :

ــ نامــه اطلاعــات هــا شــامل پرســشآوري داده زار گــرداب
و مقیـاس  Rosenbergنامه عزت نفسدموگرافیک، پرسش

بود. مقیاس عزت نفـس روزنبـرگ   Dinnerرضایت از زندگی

ت بـه خـود را بـه    عبارت است که نگـرش فـرد نسـب   10داراي 
(کاملا موافـق، موافـق، مخـالف و کـاملا     صورت مقیاس لیکرت

گیرد. دامنه نمـرات ایـن   عبارت اندازه می هر مخالف) در مقابل 
40کمترین و 10باشد که متفاوت می 40تا 10نامه از پرسش

نامـه  پرسـش داد. یشترین میـزان عـزت نفـس را نشـان مـی      ب

پایـا اسـت.  ومعتبرسنجش عزت نفس رزنبرگ یک پرسشنامه
آناعتبار سازه را با استفاده این ابزاراعتبارو همکاران رگرینبرگ

پایـایی  )1390(حجتی و همکـاران ). 12اند(مورد تایید قرار داده
گـزارش  78/0با استفاده از ضـریب آلفـاي کرونبـاخ    را این ابزار 

مقیاس رضایت از زندگی توسط دینر و همکارانش ).2(اندنموده 
باشد که میزان تهیه شده و داراي پنج عبارت می 1985در سال 

از عبـارت هـا توسـط مقیـاس     یت فرد نسبت به هـر کـدام   رضا
ــرت  ــه 7لیک ــاملا مخالفدرج ــاز اي از ک ــا کـ ـ1(امتی املا ) ت
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1-35کـه دامنـه نمـرات از    شـود ) سنجیده می 7(امتیاز موافق
این پرسشنامه یک ابزار معتبر و پایا براي مطالعـات  . متغیر است

اعتبـار 1985در سـال  دینر و همکارانباشد. شناختی می روان
پایایی این ابزار را بـا  روش همسانی تایید نموده و این ابزار را به

و 82/0آزمایی و آلفاي کرونباخ بـه ترتیـب   استفاده از روش باز
ایـن  )2007(همکـاران خوش نیت و ). 13به دست آوردند(87/0

آزمـایی  مقیاس را به فارسی ترجمـه و اعتبـار آن را از طریـق باز   
.)14گزارش نمودند(69/0

بار طی جلسـات  4اي هفته جلسه،16ت روه مداخله به مدگ
را تحت در طول روز نرمش و ورزش گروهیاي دقیقه25-15

نمودند. ورزش با گرم کردن عضلات بـا  اجرا می نظر پژوهشگر 
سپس تمرینات ورزشیشروع شده،دقیقه 5حرکات نرمشی طی 

کردن عضلات دوباره همان حرکـات  انتها براي خنکر دو اجرا
در طول انجام برنامه ورزشـی  .)6(شدانجام میکششی نخستین

ها رخ نداد و هیچ فـردي  کل جسمانی خاصی براي آزمودنی مش

از اجراي برنامه ورزشی منظم از مطالعه خارج نشد. بلافاصله بعد 
هاي عزت نفس روزنبرگ و رضایت از زندگی دینـر  پرسش نامه 

توسط گروه مداخله و کنترل تکمیل شدند.
، از آمـار  16نسخه SPSSافزار اده ها به نرم پس از ورود د

ــیفی ــاخص  (جتوص ــی، ش ــع فراوان ــاي مرداول توزی ــزي و ه ک
براي (آزمون آنالیز واریانس دو طرفه)پراکندگی) و آمار استنباطی

1ابتدا دو گـروه کنتـرل و مداخلـه    تجزیه و تحلیل استفاده شد.

ه تکمیل کـرده بودنـد) مقایس ـ  را آزمون آزمون و پس پیشکه (
آنـالیز  کـه طبـق روش   شدند. سپس براي تعمیم صحیح مطالعه

آزمـون  پـس  تنهـا (2الامون دو گروه کنتـرل و مداخلـه   طرح س
.)15(تکمیل نموده بودند) با هم مقایسه شدند

هایافته 

71/76±5/7کنندگان در این پژوهشمیانگین سنی شرکت 

مـذکر درصـد  68و مونـث هاي پـژوهش  درصد واحد32،سال
درصد 4درصد همسر فوت شده و 36درصد متاهل و 56د. بودن

مجرد بودند.

کنترل اثر پیش آزمون دوطرفه باآنالیز واریانسنتیجه آزمون 
دار معنـی اخـتلاف  وجوددر گروه کنترل و مداخله نشان دهنده

001/0pبین میانگین نمرات عزت نفس( طوري کـه  به بود. ) >
مداخله اي کـه نمـره پـیش    بیشترین میزان عزت نفس در گروه 

مشاهده 58/31±64/2آزمون داشت با میانگین و انحراف معیار
همچنـین آزمـون آمـاري در نمـره میـزان      .)1شـماره شد(جدول

هـاي پـژوهش اخـتلاف معنـی داري را     رضایت از زندگی واحد

) که این اخـتلاف بـا میـانگین و انحـراف     >005/0pنشان داد(
آزمـون مشـاهده   مداخله بـا پـس  وهدر گر75/21±02/4معیار 

.)2(جدول شد
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ساکن در خانه سالمندانمیانگین نمرات عزت نفس و رضایت از زندگی با تاثیر ورزش در سالمندان : 1جدول

نمرات میزان عزت نفس قبل و بعد از ورزش در طرح چهار گروهی سولومون: روند تغییرات1نمودار

متغییر وابسته

گروه

عزت نفس

M±SD

Pرضایت از زندگی

M(SD)*

P

66/24±93/3ش آزمون)(پی1مداخله

001/0
<

22/5±66/19

006/0

66/17±50/2457/2±71/2(پیش آزمون)1کنترل

75/21±58/3102/4±64/2(پس آزمون)1مداخله

00/17±83/2317/2±32/2(پس آزمون)1کنترل

00/17±33/2569/4±59/2(پس آزمون)2مداخله

66/16±83/2377/2±03/6(پس آزمون)2کنترل
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: روند تغییرات نمرات میزان رضایت  قبل و بعد از ورزش در طرح چهار گروهی سولومون2نمودار

گیرينتیجه وبحث

ها نشان دادند که اجراي برنامه ورزشـی مـنظم باعـث    یافته 
نفـس و رضـایت از زنـدگی سـالمندان در گـروه      افزایش عـزت  

ــه     ــن رابط ــت. در ای ــده اس ــودنی گردی ــهبازآزم ــانش و زادگ
اي تحت عنوان بررسی تـأثیر یـک   در مطالعه )1388(همکاران

سـالمندان سـاکن  نفـس عـزت بـر ورزشـی دوره فعالیت منظم
کـه پـس از یـک دوره    نددادرشت نشانشهرسالمنداندرخانه

عزت نفس گروه آزمـودنی بـیش از   ،منظماجراي برنامه ورزشی
و جـابري انصـار ). همچنـین  6(گروه کنترل افزایش یافته اسـت 

که نشـان  ندنیز مطالعه مشابهی انجام داده بود)1376(همکاران
ایـن  نتـایج  ). 16(دهنده تاثیر ورزش بر عزت نفس سالمندان بود

ثر ؤخوانی داشته و بر م ـهمهاي مطالعه حاضربا یافتهمطالعات
.دنبودن اجراي برنامه ورزشی بر عزت سالمندان تاکید دار

McAuley گـزارش در مطالعه خـود )2005(همکارانو

برنامـه انجـام جسـمی، صـحت  فعالیـت میـزان بینکهنمودند
معنـی همبستگینفسوعزتکارآییخودسالمندان،درورزشی

ي مطالعـه دیگـر  نتـایج همچنـین  ).17(داردوجـود  مثبتیودار
تحلیـل مسـیر   "تحت عنـوان )1391(یوسفی و همکارانتوسط

ارتباط فعالیت جسمانی با کیفیـت زنـدگی و رضـایت از زنـدگی     
نشـان مـی   1391در سال "معلمان زن میانسال شهر کرمانشاه

که فعالیت جسمانی بر رضایت از زندگی از طریق سـلامت  دهد
از زنـدگی  جسمانی و روانی اثر دارد که به نوبه خود بر رضـایت 

).18(موثرند
McCauleyهینیز در مطالعـه مشـاب  )2008(همکارانو

اند که بین فعالیـت جسـمی و رضـایت از زنـدگی از     نمودهتایید
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همچنـین  .)19(داردغیرهاي میانجی همبستگی وجـود  طریق مت
تـاثیر فعالیـت   "تحت عنوان و حسین زاده نتایج مطالعه حسینی 

نشـان داده اسـت   "انی سالمندانبدنی بر سلامت جسمانی و رو

که زندگی پر تحرك و فعال در سالمندان میزان سلامت جسمی 
توجه بـه مطالعـات   ). بنابراین با20دهد(و روانی آنها را ارتقا می

هاي سـلامت جسـمی و   شده و وجود همبستگی بین متغیرذکر
روحی با رضایت از زندگی، یافته مطالعه حاضـر مبنـی بـر تـاثیر     

رنامه ورزشی بر رضایت از زنـدگی گـروه مداخلـه مـورد     اجراي ب
گیرد.تایید قرار می

هاي کیفیت زنـدگی  عزت نفس یکی از مولفه از آنجایی که
ی را است بسیاري از محققان تاثیر ورزش بر ارتقا کیفیـت زنـدگ  

بذرافشان و همکاران در سال . انددر مطالعات خود بررسی نموده 
گیـري  نتیجـه  1387در سـال  و همکـاران زادهو حمیدي 1386

تـوان  گیري یک برنامه ورزشـی مـنظم مـی   نمودند که با به کار
).21و 9(سالمند را افزایش دادسطح کیفیت زندگی افراد

دار بر عزت نفس و رضـایت  برنامه ورزشی منظم تاثیر معنی 
ظم در مراکـز  از زندگی سالمندان دارد و اجراي برنامه ورزشی من

سلامت ءتواند به عنوان روشی جهت ارتقاسالمندان می مراقبتی
و بهبود کیفیت زندگی سالمندان مورد اسـتفاده قـرار گیـرد. لـذا     

اي هاي ورزشی مـنظم و مناسـب بـر   به برنامه می شودتوصیه 
هاي مراقبتـی آنـان توجـه شـود.     سالمندان در کنار دیگر برنامه 

رويننـد پیـاده  هاي ورزشی ماهمچنین با توجه به تنوع برنامه

هــا هــاي هــوازي و ســایر انــواع ورزشهــاي گروهــی، ورزش
شود مطالعات بیشتري در این زمینه انجام شود.پیشنهاد می

قدردانیتشکر و 

از همکــاري کمیتــه پژوهشــگران بــر خــود لازم مــی داننــد
بـه خـاطر تصـویب    ملآدانشکده پرستاري تحقیقات دانشجویی 

ین از زحمـات مسـئولین و  حمایت هـاي مـالی و همچن ـ  وطرح
پرسنل محترم مرکـز درمـانی و نگهـداري سـالمندان میردامـاد      
گرگان، فرزانگان گنبد و کلیه افرادي که در این پژوهش شرکت 
نمودند به خاطر همکاري صادقانه در اجراي این پژوهش تشـکر  

دانی نمایند.و قدر
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