
برنامه ريزی متناسب رشدی          
 

برای سالمندان      

دکتر محسن شفيع زاده    
 

استاديار رفتار حرکتی         
دانشکده تربيت بدنی و علوم ورزشی تربيت معلم تهران                       



علت بررسی سالمندی مربوط به افزايش شمار آنها     
به دليل بهبود مراقبتهای پزشکی ، کاهش بيماری و   

.تغيير روش زندگی می باشد 

  اهميت دوره سالمندی  



چرا پير می شويم ؟ 

پيری ناشی از استهلاک بدن بدنبال استفاده بيش از حد از                 
اين فرضيه با اثبات اثرات فعاليت بدنی زير           .  آن می باشد  

. سوال رفته است     

توقف تقسيم سلولی بطور ژنتيکی ، تخريب بافت با جهش                
سلولی و افزايش راديکال آزاد موجب تخريب دستگاهها       

. می گردند

تضعيف عملکرد دستگاه ايمنی بدن موجب افزايش آسيب          
پذيری سالمندان به بيماری و از بين رفتن سلولها می شود              

تضعيف عملکرد دستگاههای همکار در حفظ ثبات بدن        
موجب از بين رفتن شرايط هموستاز که ضامن سلامتی          

. و مبارزه با بيماری است ، می شود         

فرضيه استهلاک بدن   

فرضيه تغيير سلولی     

فرضيه دستگاه ايمنی 

فرضيه هموستاز  



شدی   ر متناسب   اصول  برنامه ريزی       



 پيری در رفتارهای حرکتی سالمندان ناشی از     :اصل اول  
تعامل سه گانه فرد ،محيط و نوع تکليف است   

: فرد 
تفاوت های فردی 

و 
درون فردی    

  :  محيط   
انسانی و 
 غير انسانی

 
  : تکليف

 نيازهای مکانيکی
 و فيزيولوژيکی 

 



 تغييرات پيری چند بعدی است   :اصل دوم  

بدنی
حرکتی 

شناختی  

اجتماعی 

عاطفی  

ادراکی



تغييرات ساختاری و فيزيولوژيکی                  
دستگاه های مختلف بدن و تمرينات              

متناسب حرکتی         



دستگاه اسکلتی 

ف عضلانی کاهش قامت به دليل تحليل مواد معدنی و ازبين رفتن مايع ديسکها و ضع     
افزايش جذب تا توليد مواد معدنی موجب شکنندگی استخوان می شود        

روش های مداخله ای    

هورمون درمانی برای زنان مسن   •
 تغذيه با کلسيم فراوان   •
 حرکات بدنی با اعمال فشار    •



دستگاه عضلانی و مفصلی 

روش های مداخله ای   

 تمرينات مقاومتی و با وزنه •
 حرکات کششی  •

.شوندکاهش تعداد ،اندازه و حجم تارهای عضلانی موجب کاهش قدرت عضلانی می           
ل افراد  کاهش آب بافتهای همبند و بيماری مفصلی موجب کاهش انعطاف پذيری مفاص      

.سالمند می شوند



دستگاه حسی و عصبی

روش های مداخله ای   

حرکتی  - تمرينات حسی  •
 تمرينات مربوط به حافظه     •

تها می شود   کاهش تعداد نرونها بدون جايگزينی موجب کاهش وزن مغز و جرم برخی قسم            
. عليرغم شکل پذيری نرونها ، قدرت انتقال پيامها کاهش می يابد              

 برخی بيماری  افزايش پلاکها موجب اختلال مغزی شده و کاهش مواد انتقال دهنده موجب          
. کاهش جريان خون مغزی اختلال دستگاهی و عملکردی را ايجاد می نمايد          .  می شود 

بصری و پيرچشمی  تغييرات ساختاری چشم موجب بهم ريختگی قابليت انطباق با نور ، وضوح            
ب پير گوشی   کاهش قابليت ارتجاعی بافتهای گوش ، نرونهای عصبی شنيداری و خون موج                      

 دهليزی  کاهش سلولهای حسی در گوش داخلی و اعصاب ارتباطی موجب اختلال دستگاه              



دستگاه گردش خون و تنفس  

روش های مداخله ای   

 تمرينات استقامت هوازی  •
 تمرينات تنفسی•

.ها می شودکاهش قابليت ارتجاعی شريانها و سختی ديواره موجب بيماری سختی شريان        
.ودرسوب کلاژنها و مواد چربی در ديواره شريانها موجب تصلب شرائين می ش   

.کاهش قدرت عضلات تنفسی و انحراف قامتی عملکرد تنفسی را مختل می کند      



تغييرات عملکردی و تمرينات             
متناسب حرکتی         



قدم زدنخطر سقوط تعادل وکنترل قامت     زمان واکنش  

عوامل فردی مانند تغيير      
دستگاه عصبی ، کارکرد    

حواس و انگيزه و افسردگی       

انقباض  عضلات ضد جاذبه     
تضعيف شده     

  نيازهای تکليف مانند   
 دقت  -مبادله سرعت

شرايط محيطی مانند نور    
اتاق ، بافت اشياء     

تغييرات پيری شامل تغييرات        
الگويي و محصولی مانند     

اختلال در دستگاههای    
حسی و دهليزی  

کاهش دامنه حرکتی مفاصل  

تخريب اسکلت بدن موجب   
شکستگی ، اسپرين و استرين       

ترس ناشی از سقوط موجب    
کاهش اعتماد به نفس   

کاهش قدرت، انعطاف پذيری    
 ادراکی-توانايي حسی       

کاهش طول و سرعت     
گام

افزايش زمان دواتکايي و      
کاهش فاصله پنجه از زمين  



:پيری موفقيت آميز 
احساس رضايت از زندگی 

سلامت بدنی  
و ذهنی   

تعلق به گروه  
تصوير بدنی 

و
عزت نفس   

يک برنامه متناسب رشدی قابليت تامين رضايت از زندگی              
را داراست



نتيجه گيری

ميزان تداوم مشارکت ميزان مشارکت 

شناخت موانع  
شناخت نيازها   

رعايت اصول 
فعاليت های متناسب  

 رشدی

موفقيت برنامه ريزی برای سالمندان   



پيری به سن و سال بستگی ندارد ، بلکه به خلق و خو و سلامتی مربوط  
. است

))تيرون   ادواردس (( 


