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This study examines the impact of cognitive and physical 

interventions on the quality of life and stress among middle-aged 

retired athletes. Utilizing a narrative and descriptive analysis 

method, articles published between 2020 and 2024 were reviewed. 

The findings indicate that physical interventions such as aerobic, 

resistance, and flexibility exercises lead to improved physical 

health, increased muscle strength, and enhanced immune function, 

thereby improving quality of life and reducing stress. Conversely, 

cognitive interventions like mindfulness exercises and cognitive-

behavioral therapy positively affect mental health and stress 

reduction by altering negative thought patterns and enhancing 

coping skills. The combination of these interventions creates 

synergistic effects that contribute to overall health improvement 

and increased longevity. However, limitations such as the need for 

long-term commitment, access to resources, and professional 

expertise may affect the implementation of these interventions. 

Therefore, it is recommended to design combined and 

personalized intervention programs that consider individual needs 

and conditions to improve quality of life, reduce stress, and 

prevent diseases in middle-aged retired athletes. 
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Introduction 

Quality of life and stress management are critical factors affecting the well-being of middle-aged 

retired athletes. Transitioning from an active sports career to retirement often brings physiological, 

psychological, and social challenges that can negatively impact health and life satisfaction (Thornton et al., 

2023). Physical and cognitive interventions have been explored as effective approaches to mitigate these 

challenges and enhance overall quality of life. Physical interventions, such as aerobic and resistance 

training, have been shown to improve cardiovascular health, muscle strength, and flexibility, thereby 

reducing the risk of chronic diseases (Ebrahimi et al., 2020). These interventions not only enhance physical 

well-being but also contribute to mental health by reducing symptoms of depression and anxiety (Patrício 

Lopes de Araújo et al., 2022). Cognitive interventions, including mindfulness exercises and cognitive-

behavioral therapy (CBT), focus on altering negative thought patterns and enhancing coping skills. Such 

interventions have demonstrated effectiveness in reducing stress and improving mental health outcomes 

among retired athletes (Chiou et al., 2020; Pourjaberi et al., 2023). The integration of cognitive strategies aids 

individuals in adapting to lifestyle changes post-retirement, promoting a sense of purpose and self-efficacy 

(Olmedilla et al., 2019). Combining physical and cognitive interventions may yield synergistic effects, 

leading to greater improvements in both physical and mental health (Reyes-Bossio et al., 2022). This 

comprehensive approach addresses the multifaceted nature of well-being, particularly in populations 

facing complex transitional phases like retired athletes. 

Methods and Materials 

This narrative review employed a descriptive analysis method to examine the impact of cognitive 

and physical interventions on the quality of life and stress among middle-aged retired athletes. Relevant 

articles published between 2020 and 2024 were identified through systematic searches of databases such 

as PubMed, Scopus, Google Scholar, and Web of Science. Keywords used included "cognitive 

interventions," "physical interventions," "quality of life," "stress," and "middle-aged retired athletes . "  

Inclusion criteria were studies involving retired athletes aged between 40 and 65 years, 

interventions focusing on physical or cognitive methods, and outcomes related to quality of life and stress 

levels. Both quantitative and qualitative studies were considered. Articles that did not meet these criteria 

or lacked rigorous methodology were excluded . 

Data from the selected studies were extracted and synthesized to identify common themes, 

findings, and gaps in the literature. No statistical analyses were performed, as this is a qualitative narrative 

review. 

Findings and Results 

The review identified several studies highlighting the effectiveness of physical interventions in 

improving quality of life among retired athletes. Ebrahimi et al. (2020) found that aerobic exercises 

significantly enhanced cardiovascular health and reduced the risk of chronic diseases in older adults 

(Ebrahimi et al., 2020). Similarly, Patrício Lopes de Araújo et al. (2022) reported that resistance training 
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improved muscle strength and bone density, which are crucial for maintaining independence and reducing 

fall risk (Patrício Lopes de Araújo et al., 2022). 

Physical activities like yoga and Tai Chi, which combine movement with mindfulness, were shown 

to have positive effects on both physical and mental health. Nguyen et al. (2024) demonstrated that yoga 

improved self-perceived health and reduced stress levels among the elderly, suggesting its applicability 

for retired athletes (Nguyen et al., 2024). 

Cognitive interventions also showed promising results. Chiou et al. (2020) observed that 

mindfulness-based practices enhanced coping mechanisms and reduced burnout in athletes by addressing 

life stressors (Chiou et al., 2020). Pourjaberi et al. (2023) highlighted the effectiveness of cognitive 

rehabilitation training in improving memory and cognitive flexibility, which are essential for adapting to 

post-retirement life (Pourjaberi et al., 2023). 

Olmedilla et al. (2019) emphasized the role of psychological intervention programs in controlling 

stress among youth soccer players, which could be extrapolated to retired athletes facing stress due to 

lifestyle changes. These interventions focused on altering negative thought patterns and promoting 

positive mental health strategies (Olmedilla et al., 2019). 

Combining physical and cognitive interventions appeared to offer enhanced benefits. Reyes-

Bossio et al. (2022) conducted a systematic review indicating that integrated approaches led to significant 

improvements in high-performance sports settings. The synergy between physical activity and cognitive 

strategies facilitated better stress management and overall well-being (Reyes-Bossio et al., 2022). 

Conclusion 

The findings underscore the importance of both physical and cognitive interventions in enhancing 

the quality of life and reducing stress among middle-aged retired athletes. Physical interventions improve 

physiological health markers, contributing to increased longevity and prevention of age-related diseases 

(Ebrahimi et al., 2020; Patrício Lopes de Araújo et al., 2022). These interventions also have psychological 

benefits, such as improved mood and reduced symptoms of depression (Nguyen et al., 2024). 

Cognitive interventions address the psychological challenges associated with retirement from 

sports, such as loss of identity and decreased social support (Chiou et al., 2020; Pourjaberi et al., 2023). By 

enhancing coping skills and promoting positive thinking, these interventions mitigate stress and facilitate 

a smoother transition to post-athletic life (Olmedilla et al., 2019). 

The combined use of physical and cognitive interventions offers a comprehensive approach that 

maximizes benefits. Synergistic effects lead to improved adherence to intervention programs and more 

significant health outcomes (Reyes-Bossio et al., 2022). However, limitations such as the need for long-term 

commitment, resource availability, and professional guidance may impact the feasibility and effectiveness 

of these interventions (Lee et al., 2022; Nguyen et al., 2024). 

In conclusion, tailored intervention programs that integrate both physical and cognitive strategies 

are recommended to address the unique needs of middle-aged retired athletes. Such programs should 

consider individual preferences, health status, and environmental factors to enhance quality of life, reduce 

stress, and prevent disease. Further research is needed to explore optimal intervention combinations and 

implementation strategies to support this population effectively.  
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و استر  ورزشکاران   ی زندگ  تیفیبر ک  یو جسمان یمداخلات شناخت ریتأث یم العه به بررس لیا

  لیمقالات منتشرشده ب ،یفیو توص یی روا لیتحل. با استفاده از روش پردازدیم  انسا یبازنشسته م

مانند    ینشان داد که مداخلات جسمان  جیقرار گرفتند. نتا  یمورد بررس  2024تا    2020  یهاسا 

انع اف  ی مقاومت  ،یهواز  ناتیمرت ف  ، یریپذو  بهبود سلامت  عضلان  شیافزا  ، یک یزیبا  و    ی قدرت 

  گر،ید  ی. از سوشوندیو کاهش استر  منجر م  یزندگ  تیفیبه بهبود ک   ،یمنیا  ستمیس  تیتقو

  یفکر  یالگوها  رییبا تغ  ،یرفتار-یو درمان شناخت  یآگاه ذهل  ناتیمانند تمر  یمداخلات شناخت

  بیو کاهش استر  دارند. ترک  یبر سلامت روان  یمثبت  ریتأث  ،یامقابله  یهامهارت  شیاو افز  یمنف

طو  عمر کمک    شیو افزا  یکرده و به بهبود سلامت کل  جادیا  ییافزادو نوع مداخله، اثرات هم  لیا

به منابع و تخصص   یبه تعهد بلندمدت، دسترس  ازیمانند ن  ییهاتیحا ، محدود  لی. با اکند یم

اجرا  ،یاحرفه  است  تأث  لیا  یممکل  تحت  را  بنابرا  ریمداخلات  دهد.    شودیم  هیتوص  ل، یقرار 

  ی طراح یفرد  طیو شرا ازها یبا در نظر گرفتل ن شده ی سازیو شخص یبیترک یامداخله ی هابرنامه

در ورزشکاران بازنشسته    هایماریاز ب  یریشگیکاهش استر  و پ   ، یزندگ  تیفیشوند تا به بهبود ک
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 مقدمه 

  ی بر سلامت کل  یتوجهقابل  راتیهستند که تأث  یدر حوزه سلامت روان و جسمان  یاساس  میو استر  از جمله مفاه  یزندگ  تیفیک

و   یشناختروان   ،یکیولوژیزیف  راتییگروه با تغ  لیا  رایز  کنند،یم  دایپ   یاژهیو  تیاهم  می مفاه  لیا  انسا ،یافراد دارند. در ورزشکاران بازنشسته م

از    ییخود به س ح بالا  یابگذارد. ورزشکاران در طو  دوره حرفه  ریها تأثآن  یزندگ   تیفیبر ک  تواند یمواجه هستند که م  یددمتع  یاجتماع 

 ,.Brandão et al)کند    جادیها اآن  یدر سبک زندگ  یریگچشم   راتییتغ  تواندیم   یاند و بازنشستگعادت کرده  ی و روان  ی جسمان  ی هاتیفعال

2021; Cosma et al., 2021; Gomes et al., 2022)ی زندگ  تیفیس ح استر  و کاهش ک  شیاست منجر به افزا  مکلم  راتیی تغ  لی. ا  

 شود.

به مشکلات    تواندینشود، م   تی ریکه مد  یشود، اما در صورت  فیتعر  ی یمح  راتییبه تغ  یعیپاسخ طب  کیعنوان  به  تواندیم  استر 

روان  یجسمان بازنشسته م  یو  ورزشکاران  ناش  انسا ،یمنجر شود. در  از دست دادن هو  یاستر  ممکل است  فعال  ،یورزش  تیاز    ت یکاهش 

تغ  ،یجسمان نقش  رییو  ا(Walasavage, 2023)باشد    یاجتماع   یهادر  م  لی.  افزا  توانندیعوامل  روان  شیبه  اختلالات  بروز  مانند    ی خ ر 

عوامل   ریاشاره دارد و تحت تأث  ی مختلف زندگ  یهافرد از جنبه  تیرضا  زانی به م  یزندگ   تیفیک  گر،ید  یو اض راب منجر شوند. از سو  یافسردگ

 .(Rojo-Ramos, 2023)قرار دارد  تیو احسا  موفق  یماع روابط اجت ،ی از جمله سلامت جسمان یمتعدد

روبه  ی و جسمان  یشناخت  مداخلات برا  یی کردهایعنوان  قرار گرفته  یزندگ   تیفیبهبود ک  یمؤثر  توجه  استر  مورد  اند.  و کاهش 

  یهادهند و به توسعه مهارت  رییو تغ  ییرا شناسا  یمنف  یفکر  یتا الگوها  کنندیهستند که به فرد کمک م  ییها کیشامل تکن  یمداخلات شناخت

کمک کنند. از   یروان  تیبه کاهش علائم استر  و بهبود وضع  توانندیمداخلات م  لی. ا(Pourjaberi et al., 2023)  زندمؤثر بپردا  یامقابله

منجر شوند    یو روان ی به بهبود سلامت جسمان توانندیمنظم م  ی بدن یهاتی و فعال وگا ی ، یورزش ناتیمانند تمر ی مداخلات جسمان گر،ید یسو

(Nguyen et al., 2024)ت یفیدر کاهش استر  و بهبود ک   یبدن، نقش مهم  یهاستمیو بهبود عملکرد س  ها لیاندورف  ش یبا افزا  هاتیفعال   لی. ا 

 . کنندیم  فایا یزندگ

داشته   یو جسمان  یدر بهبود سلامت روان  ییافزااثرات هم  تواندیم   یو جسمان  یمداخلات شناخت  بیاند که ترکنشان داده  قاتیتحق

احسا  رفاه    شیبه بهبود تمرکز، کاهش استر  و افزا  توانندیهستند، م   یآگاه ذهل  یهاکیکه شامل تکن  ینیتمر  یهامثا ، برنامه  یباشد. برا

کمک کند    یو هدفمند  تیبه بازگشت احسا  هو  تواندیم  بیترک  لیا  انسا ،ی. در ورزشکاران بازنشسته م(Pagani et al., 2023)منجر شوند  

اند که استر  نشان داده  لیشیپ همچنیل، م العات    .(Thornton et al., 2023)کند    لیرا تسه  یاپس از ورزش حرفه   یو انتقا  به زندگ

 Lee & Oh, 2021; Lee et)شود    یزندگ  تیفیبگذارد و منجر به کاهش ک  ریافراد تأث  یو روان  یبر سلامت جسمان  میطور مستقبه  تواندیم

al., 2022)م بازنشسته  ورزشکاران  زبرجسته   تواندیم  راتیتأث  لیا  انسا ،ی. در  باشد،  چالشآن   رایتر  با  کاهش    مانند  یفردمنحصربه  یهاها 

. مداخلات (Hrozanova et al., 2021; Hrozanova et al., 2020)مواجه هستند    یاجتماع   یهاو نقش  تیدر هو  رییتغ  ، یجسمان  تیفعال

ا  توانندیم  یشناخت تغ  لیبه  با  تا  بازنشستگ  راتییافراد کمک کنند  از  را توسعه دهند    یدی جد  یامقابله  یهاسازگار شوند و مهارت  یپس 

(Chiou et al., 2020).  به   توانندیمنظم م  یبدن  یهاتیدارند. فعال  یو روان  یدر بهبود سلامت جسمان  ینقش مهم  زین  یجسمان  مداخلات

 ,.Ebrahimi et al)و اض راب منجر شوند    یو کاهش علائم افسردگ  ،یریپذو انع اف  یقدرت عضلان   شی افزا  ، یعروق-ی بهبود عملکرد قلب

مرتبط با سل    یهای ماریاز ب  یریشگیو پ   یبه حفظ سلامت کل   تواندیم  یجسمان   یهاتیفعال  دامها  انسا ،ی. در ورزشکاران بازنشسته م(2020

  ی هاکه هم جنبه  یبیاند که مداخلات ترکم العات نشان داده  یبرخ  ل،ی همچن  .(Patrício Lopes de Araújo et al., 2022)کمک کند  

https://portal.issn.org/resource/ISSN/3060-6195
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و   ی زمان سلامت جسمانبه بهبود هم توانندیم کردها یرو لیداشته باشند. ا  یشتریاثرات ب توانندیم  رند، یگیرا در بر م  ی و هم جسمان یشناخت

 شل یت یو مد  وگا ی  یهامثا ، برنامه  ی. برا(Lee & Oh, 2021; Lee et al., 2022)ارتقا دهند    یطور کلرا به  ی زندگ  تیفیمنجر شوند و ک  یروان

 Nguyen)به کاهش استر  و بهبود احسا  رفاه منجر شوند    توانند یم  کنند، یم   بیرا ترک  ی آگاهذهل  یهاکیو تکن  یجسمان   یهاتیکه فعال

et al., 2024).  وجود دارد.    کردهایرو  لیبهتر  ییمداخلات و شناسا  لیا  راتیدرک کامل تأث  یبرا   یشتریب  قاتیبه تحق  ازیحا ، هنوز ن  لیا  با

  انسا  ی و کاهش استر  در ورزشکاران بازنشسته م  یزندگ  تیفیبهبود ک  یبرا  ییهاه یو ارائه توص  یقاتیخلأ تحق  لیم العه با هدف پر کردن ا  لیا

 حوزه منجر شود.   لیمتخصصان در ا  یبرا  ییمؤثر و راهنما  یامداخله  یهاپژوهش بتواند به توسعه برنامه  لیا ج ید است که نتای. امشودیانجام م

اهم  با به  ا  تیتوجه  بررس  لیموضوع، هدف  تأث  یم العه  شناخت  ریجامع  ک  ی و جسمان  یمداخلات  در   ی زندگ  تیفیبر  استر   و 

 است.   انسا یورزشکاران بازنشسته م

 روش پژوهش 

گسترده    ل یو تحل  هیهدف پژوهشگر، تجز  کرد، یرو  لیانجام شده است. در ا  یفیو توص  ییروا  لیاز روش تحل  یریگم العه با بهره  لیا

  یزندگ  تیفیمداخلات بر ک  لیا  ریتأث  یو بررس  انسا یدر ورزشکاران بازنشسته م  ی و جسمان  یو جامع مقالات مرتبط با موضوع مداخلات شناخت

اطلاعات از منابع مختلف انتخاب شده است.    ریو تفس  یبه گردآور  ازیموضوع و ن  دهیچیپ   عتیطب  لیروش به دل  لیاست. ا  نو کاهش استر  آنا

 شوند.  یبنداستخراج و دسته  یدیکل میشوند و مفاه یتر بررسصورت جامع ها بهتا داده دهد یاجازه م ییروا لیتحل

ب  لیا  در  ی برا  یو مشخص  قیدق  یارهایاند. معمورد استفاده قرار گرفته  2024تا    2020  یهاسا   لیپژوهش، مقالات منتشرشده 

م العات    ، یتجرب  ی هاپژوهش  یمعتبر منتشر شده و دارا  ی در مجلات علم  ستیبا یمقالات در نظر گرفته شده است. مقالات م   لیانتخاب ا

مداخلات   ریتأث  نهیدر زم  یاعتمادقابل  ی شواهد تجرب  دی شده بامقالات انتخاب   ل،یباشند. همچن  زیو متاآنال  کیستماتیس  یهایبررس  ای  ،یطول

انتخاب کنار    رهیبودند، از دا  ی کاف  یتجرب  ی هامتمرکز بودند و فاقد داده  ینظر  یهاکه تنها بر جنبه  ی ارائه دهند. مقالات  ی و جسمان  یشناخت

 شده کمک کرد. استخراج  یها دقت و اعتبار داده شیبه افزا قی دق یغربالگر لیگذاشته شدند. ا

پا   یجستجو  ندیفرآ از  استفاده  با  مانند    یهاگاهیمقالات  معتبر   Web ofو    PubMed  ،Scopus  ،Google Scholarداده 

Science  جستجو در  شد.  کل  ک،یستماتیس  یانجام  کلمات  ا  ید یاز  شد.  استفاده  پژوهش  موضوع  با  »مداخلات   لیمرتبط  شامل  کلمات 

بهره  انسا «یو »ورزشکاران بازنشسته م  »استر «  «،یزندگ  تیفی»ک  «، ی»مداخلات جسمان  «،یشناخت ا  یریگبود. با    ،یدیکلمات کل   لیاز 

  هادهیشد. ابتدا چک یشده به دقت بررسو مقالات نامرتبط، تعداد مقالات انتخاب یشد که پس از حذف موارد تکرار یآورجمع یاریمقالات بس

 لازم و مرتبط است.  یهاداده یدارا هحاصل شود که هر مقال نانیها م العه شدند تا اطمو مقدمه

اطلاعات شامل نوع مداخله، مشخصات نمونه، مدت و    لیها به دقت استخراج شد. اآن  یاطلاعات اصل  ،ییاز انتخاب مقالات نها  پس

تر و کارآمدتر شود. پژوهشگر سپس ساده  لیتحل  ندیشدند تا فرآ  ی آمده در جداو  سازماندهدستبه  یهابود. داده  یدیکل  جیشدت مداخله، و نتا

صورت جداگانه و در کنار  به  ی و جسمان  ی ابعاد مداخلات شناخت  یمرحله، تمام   ل یپرداخت. در ا  یفیتوص  کردیبا رو  ها افتهی   سهیو مقا  لیبه تحل

 شود.  ییها شناساآن انیو تعاملات م هاییافزاقرار گرفتند تا هم  یمورد بررس گریکدی

  یابیاستاندارد ارز  یهامنظور، روش  ل یا  یشدند. برا  ی ابیارز  قیطور دقاعتماد به  تیو قابل  تیفیاز لحاظ ک  لیشده همچنانتخاب  مقالات

  ی ریپذمیتعم  تیمستقل و وابسته، و قابل  یرها یمتغ  یریگمداخلات، دقت در اندازه  فیوضوح تعر  یشامل بررس  ی ابیارز  لیبه کار گرفته شد. ا  یفیک

مختلف را مشخص کرد.    ی هاافتهی  ان یتضاد م  ا ی  یهمخوان  زانیهر مقاله پرداخت و م  ی هاتینقاط قوت و محدود  یبود. پژوهشگر به بررس جینتا
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مختلف   طیبرسد و شرا  ی و جسمان  یمداخلات شناخت  ریاز تأث  ترنانهیبو واقع  ترق یعم  یریبه پژوهشگر کمک کرد تا به تفس  یفیک  لیتحل  لیا

 .ردیرا در نظر بگ انسا یورزشکاران بازنشسته م  یو فرهنگ  یتماع اج ،یجسمان

 ادبیات پژوهش 

  ، یاز جمله سلامت جسمان  یمختلف زندگ  یهافرد از جنبه  ترضای  س ح   ٔ  دهنده نشان  ، یمفهوم چندبعد  کیعنوان  به  ی زندگ  تیفیک

  رات یی. تغردیقرار گ  ی عوامل متعدد  ریتحت تأث   تواند یم  یزندگ   تیفیک  انسا ،یاست. در ورزشکاران بازنشسته م  ی یو مح  ی اجتماع   ،یروان

بر   توانندیهستند که م  یاز جمله عوامل  یاو حرفه  یاجتماع   یهادر نقش  رییو تغ  یجسمان  یهاتیکاهش فعال  ،مرتبط با سل  یکیولوژیزیف

ممکل است به    ی جسمان  ت یاند که کاهش فعالنشان داده  قاتی. تحق(Ebrahimi et al., 2020)بگذارند    یمنف  ریافراد تأث  ل یا  ی زندگ  تیفیک

 ت یدر هو  رییتغ  ل، ی. علاوه بر ا(Patrício Lopes de Araújo et al., 2022)مزمل منجر شود    یهایماریخ ر ب  شیو افزا  یکیزیافت عملکرد ف

 ,.Thornton et al)منجر شود    یشناخترا کاهش داده و به مشکلات روان   یاز زندگ  تیاحسا  رضا  تواندیم   یاجتماع   یهاو نقش  یاحرفه 

2023). 

دارند. ورزشکاران بازنشسته ممکل است با کاهش تعاملات   ی زندگ تیفیدر ک ینقش مهم زین ی ی مح یهاتیو حما یاجتماع  روابط

  ی هاتی. مشارکت در فعال(Rojo-Ramos, 2023)منجر شود    یزندگ  تیفی به کاهش ک  تواندیامر م  لیو احسا  انزوا مواجه شوند که ا  یاجتماع 

 ت یفیک  ، یطور کل. به(Parsak & Saraç, 2022)کمک کند    یاز زندگ   تی رضا  ش یبه بهبود احسا  تعلق و افزا  تواند یم  ی و اجتماع   ی گروه

 دارد.  ژهیبه توجه و  ازیاست که ن یو اجتماع  یروان ، یاز عوامل جسمان یبیترک ریگروه تحت تأث لیدر ا  یزندگ

بر    یاگسترده  راتیتأث  تواند یو م  (Tassi et al., 2023)  شودیم  ف یتعر  ی یمح  ی عنوان واکنش بدن به فشارها و تقاضاهابه   استر 

از   ، یپس از بازنشستگ  یزندگ  راتییاز تغ  یاستر  ممکل است ناش   انسا ،یداشته باشد. در ورزشکاران بازنشسته م  ی و روان  ی سلامت جسمان

منجر به بروز مشکلات  تواندی. استر  مزمل م(Walasavage, 2023)باشد   ندهیمرتبط با سلامت و آ یهایو نگران   یورزش  تیدست دادن هو

  ، یبه افسردگ  تواندیاستر  م  ،ی. از نظر روان(Choi et al., 2021)شود    یمنیفشار خون بالا و اختلالات ا  ،ی قلب  یهایماریمانند ب  یجسمان

 . (Oh & Kim, 2023; Oh & Lee, 2022)خواب منجر شود  تیفیاض راب و کاهش ک

داده  قاتیتحق منشان  استر   که  شناخت  تواندیاند  تأث  یعملکرد  تحت  شود    ریرا  منجر  حافظه  و  تمرکز  کاهش  به  و  داده  قرار 

(Pourjaberi et al., 2023)منجر   یدگ یدبیخ ر آس  شیو افزا  یاستر  ممکل است به کاهش عملکرد ورزش  ی ناکاف  ت یری. در ورزشکاران، مد

 & Lee)منجر شود    یکیبدن را مختل کرده و به مشکلات متابول  یتعاد  هورمون  تواندیاستر  م  ل،یهمچن.  (Gomes et al., 2022)شود  

Oh, 2021; Lee et al., 2022)رات ییدارد تا بتوانند با تغ  یاژهیو  تیاهم  انسا یمؤثر استر  در ورزشکاران بازنشسته م  تیریمد  ل،ی. بنابرا  

 . ندخود را حفظ کن یو روان یسازگار شوند و سلامت جسمان یزندگ

  یالگوها  رییتغ  ، یشناخت  ی ندهایها بهبود فرآکه هدف آن  شودیاطلا  م   یی هاکیها و تکنبه روش  ی شناخت  مداخلاتدر ایل راستا،  

  ت یریآموزش مد  ،یشناختمشاوره روان  ،یآگاه ذهل  ناتیشامل تمر  توانندیمداخلات م  لیمؤثر است. ا  یامقابله  یهاو توسعه مهارت  یمنف  یفکر

به    توانندیم  ی مداخلات شناخت انسا ،ی. در ورزشکاران بازنشسته م(Pourjaberi et al., 2023)باشند    یتاررف -یشناخت  یهاکیاستر  و تکن

عنوان مثا ،  . به(Olmedilla et al., 2019)کمک کنند    ی زندگ  تیفیک  شیکاهش علائم استر  و افزا  ،ی زندگ   راتییبا تغ  یبهبود سازگار

 .(Pagani et al., 2023)منجر شوند  یاز لحظه حا  و کاهش افکار منف یگاهآ شیبه افزا توانندیم  یآگاه ذهل ناتیتمر

https://portal.issn.org/resource/ISSN/3060-6195


 ۱۴۰۲، م دو، شماره اول فصلنامه طول عمر، دوره                                                                                                                                          و همکاران  احمدپور

 

 

63 

E-ISSN: 3060-6195 
 

  ی کیزیعملکرد ف  شیافزا  ،یها بهبود سلامت جسماناست که هدف آن  یورزش  ناتیو تمر  یبدن   یهاتیشامل فعال  یجسمان  مداخلات

 Ebrahimi et)باشند    یو تعادل   یریپذانع اف  ،یقدرت  ،یهواز  ناتیشامل تمر  توانندیمداخلات م  لیمزمل است. ا  یهایماریو کاهش خ ر ب

al., 2020)ی قدرت عضلان  شیافزا  ،یعروق - یبه حفظ سلامت قلب  تواندیم  یجسمان  یهاتیشرکت در فعال  انسا ،ی. در ورزشکاران بازنشسته م  

وخو به کاهش استر  و بهبود خلق توانندیم لیهمچن  یجسمان یهاتی. فعال(Nguyen et al., 2024)منجر شود  یو بهبود تعاد  و هماهنگ

 . (Lee & Oh, 2021; Lee et al., 2022)همراه هستند  ی عصب ستمیو بهبود عملکرد س ها لیاندورف دیتول  شیبا افزا رایکمک کنند، ز

کل  ییافزااثرات هم  تواندیم   یو جسمان  یمداخلات شناخت  بیترک بهبود سلامت  برا  ی در  باشد.  برنامه  یداشته  و    وگای  یهامثا ، 

تعاد  و کاهش استر     ،یریپذبه بهبود انع اف  توانندیهستند، م  قیهمراه با تمرکز ذهل و تنفس عم  یکه شامل حرکات جسمان  یچیتا

احسا  رفاه کمک   شیو افزا  ی زندگ  تیفیبه بهبود ک  تواندیم   بیترک  لیا  انسا ، ی. در ورزشکاران بازنشسته م(Park et al., 2022)منجر شوند  

 . (Pagani et al., 2023)کند 

امر   لیکمک کنند، که ا  یو کاهش افکار منف  یامقابله  یهابه بهبود مهارت  توانندیم  یاند که مداخلات شناختنشان داده   قاتیتحق

به بهبود سلامت    توانندیم  یمداخلات جسمان  گر،ید  ی. از سو(Chiou et al., 2020)  شودیمنجر م  ی زندگ  تیفیک  ش یبه کاهش استر  و افزا

زندگ   عتمادا   شیافزا  ،یجسمان بر  احسا  کنتر   و  نفس  ا(Patrício Lopes de Araújo et al., 2022)کمک کنند    یبه  مداخلات   لی. 

 . (Reyes-Bossio et al., 2022)داشته باشند  یشتر یبه کار گرفته شوند تا اثرات ب  گریکدیبا   بی در ترک ایطور مستقل به توانندیم

  انسا  یو کاهش استر  در ورزشکاران بازنشسته م  یزندگ  تیفیبهبود ک   یبرا  یمؤثر  ی ابزارها  یو جسمان  ی مداخلات شناخت  جه،ینت  در

ا  راتیهستند. با توجه به تأث   رند، یگیرا در بر م  ی و جسمان  یجامع که هر دو جنبه شناخت  یهابرنامه  یمداخلات، توسعه و اجرا  لیمثبت 

تنها به کاهش علائم استر  و ها نهبرنامه  لی. ا(Thornton et al., 2023) گروه کمک کند    لیا  یو روان  یجسمان  سلامتبه بهبود    تواندیم

 Lee & Oh, 2021; Lee)کمک کنند    زین  ندهیاز بروز مشکلات سلامت در آ  یریشگیبه پ   توانندیبلکه م  شوند،یمنجر م  یزندگ  تیفیبهبود ک

et al., 2022). 

 تحلیل مداخلات جسمانی

  انسا ، یورزشکاران بازنشسته م  ژه یوافراد، به  ی و روان  ی در بهبود سلامت جسمان  ی اساس  یاز راهکارها  ی کیعنوان  به  ی مداخلات جسمان

  ،یکیزیاست که با هدف بهبود عملکرد ف   یورزش  ناتیو تمر  یبدن  یهاتیاز فعال  یامداخلات شامل مجموعه  لیاند. امورد توجه قرار گرفته 

که    شوندیکار گرفته مبه  یاز مداخلات جسمان  یاند. امروزه، انواع مختلفشده  یو کاهش علائم استر  و اض راب طراح  یعمومسلامت    شیافزا

 اشاره کرد.  عتیدر طب یبدن  ی هاتیو فعال  یچیتا وگا، ی ،یمقاومت  ناتیتمر ،یهواز ناتیبه تمر توانیها مآن  لیترجیاز جمله را

مورد    اریبس  ، یاستقامت بدن  شی و افزا  یعروق-ی مثبت بر سلامت قلب  ریتأث  لیدلبه   یسوارشنا و دوچرخه   دن،یمانند دو   یهواز  ناتیتمر

قدرت    شیبه افزا  شوند،یانجام م  یبدنساز  یهادستگاه  ایها  که با استفاده از وزنه   یمقاومت  ناتی. تمر(Ebrahimi et al., 2020)توجه هستند  

که    ییهاتیعنوان فعالبه  زین  یچیو تا  وگا ی.  (Patrício Lopes de Araújo et al., 2022)  کنند یکمک م  یو بهبود تراکم استخوان  ی عضلان

 Nguyen et)اند  بدن مؤثر شناخته شده  یریپذ هستند، در کاهش استر  و بهبود انع اف  یو تمرکز ذهن  م یملا  یاز حرکات جسمان  یبیترک

al., 2024)به بهبود   توانندیم  ،یعیطب  طیارتباط فرد با مح  شیبا افزا  ،ینوردکوه  ایدر جنگل    یروادهی مانند پ   عت،یدر طب  یبدن   یهاتی. فعال

 .(Park et al., 2022)منجر شوند   یو کاهش احساسات منف هیروح
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 رات یتأث توانندیم  شدهی زیرمنظم و برنامه  یبدن   یهاتیکه فعال دهد ینشان م   یزندگ تیفیبر ک یمداخلات جسمان لیمؤثرتر یبررس

  ، یعروق- یاستقامت قلب   ش یبا افزا  یهواز  ناتیاند که تمرنشان داده  قاتیداشته باشند. تحق   ی زندگ  تیفیمختلف ک  یهابر جنبه  یتوجهقابل

 Lee & Oh, 2021; Lee et)  کنند یم  فا یا  ی زندگ  تیفیک  یدر ارتقا  یمزمل، نقش مهم  ی های ماریو کاهش خ ر ب  کیولبهبود سلامت متاب

al., 2022)ی هابیبه کاهش خ ر سقوط و آس  توانندیم   ،ی و بهبود تعاد  و هماهنگ  یقدرت عضلان   شیبا افزا  یمقاومت  ناتیتمر  ل،ی. همچن  

 .( Patrício Lopes de Araújo et al., 2022)دارد  ریتأث ی زندگ تیفیک بهبودبر  میطور مستقامر به ل یمرتبط با سل کمک کنند، که ا

مثبت   راتیتنفس و تمرکز هستند، تأث  یهاکیو تکن  یاز حرکات جسمان  یبیکه ترک  یچیو تا  وگایمانند    ییهاتیفعال  ل،یبر ا  علاوه

 ی احسا  راحت  شیبه افزا  توانندیمزمل، م   یتعاد  و کاهش دردها  ،یریپذبا بهبود انع اف  هاتیفعال  لیدارند. ا  یزندگ  تیفیبر ک  یتوجهقابل

و احسا  تعلق، به بهبود  یتعاملات اجتماع  شیبا افزا زین ی گروه  یبدن یهاتی. مشارکت در فعال(Nguyen et al., 2024) کنند و رفاه کمک 

نقش    ، یسلامت عموم  یو ارتقا  یکیزیبا بهبود عملکرد ف  ی. در کل، مداخلات جسمان(Parsak & Saraç, 2022)  شودیمنجر م  یزندگ  تیفیک

 دارند.  انسا یورزشکاران بازنشسته م یگ زند تیفیدر بهبود ک یاساس

استر ، مداخلات جسمان  نهیزم  در فعالشوندیراهکارها شناخته م  لیاز مؤثرتر  یکیعنوان  به  یکاهش  با    توانندیم  یبدن   یهاتی. 

 ;Lee & Oh, 2021)مرتبط با احسا  خوب، به کاهش علائم استر  و اض راب کمک کنند  یهاهورمون   ریو سا ها لیترشح اندورف شیافزا

Lee et al., 2022)هورمون استر ، مؤثر هستند    زو ،یطور خاص در کاهش س ح کورتدن و شنا بهیمانند دو  یهواز  ناتی. تمر(Choi et 

al., 2021)افزا  توانندیم  یمقاومت  ناتیتمر  ل،ی . همچن امر در کاهش    لیاعتماد به نفس و احسا  کنتر  بر بدن منجر شوند، که ا  شیبه 

 .(Patrício Lopes de Araújo et al., 2022)استر  نقش دارد 

به  بیبا ترک  یچیو تا  وگای آرام و تمرکز بر تنفس و ذهل،    لیاند. اعنوان مداخلات مؤثر در کاهش استر  شناخته شدهحرکات 

فعال  ها تیفعال افزا  ک یسمپات  یعصب  ستمیس  ت یبا کاهش  پاسخ  ی عصب  ستمیبه تعاد  س  ک،یپاراسمپات  ستمیس  تیفعال  شیو    یهاو کاهش 

به کاهش علائم اض راب و   تواندیم  وگای   یهااند که شرکت در برنامه. م العات نشان داده(Nguyen et al., 2024)  کنندیاستر  کمک م

 .(Park et al., 2022)خواب را بهبود بخشد  تیفیمنجر شود و ک یافسردگ

و قرار گرفتل در معرض    یعیطب   طیبر کاهش استر  دارند. ارتباط با مح یتوجهمثبت قابل  راتیتأث  زین عتیدر طب  ی بدن  ی هاتیفعال

 یبرا  ژهیونوع مداخلات به   لی. ا(Park et al., 2022)کمک کند    هیو بهبود روح  یبه کاهش فشار خون، کاهش تنش عضلان  تواندیمناظر سبز م

 است.  دیمواجه باشند، مف ی کاهش تعاملات اجتماع  ا یکه ممکل است با احسا  انزوا  انسا یم ستهورزشکاران بازنش

  شی. افزاکنندیبه کاهش استر  کمک م یشناختو روان یکیولوژیزیمختلف ف یهازمیمکان قیاز طر یمداخلات جسمان ،یکل طوربه

 ,Lee & Oh)هستند    ها زمیمکان  لیاحسا  رفاه از جمله ا  شیو افزا  یکاهش تنش عضلان  ،یمنیا  ستمیبهبود عملکرد س  ها، لیترشح اندورف

2021; Lee et al., 2022)ی ها ییو توانا  ازها یمنظم و متناسب با ن  ی جسمان  یهاتیکه شامل فعال  ی امداخله  ی هابرنامهتوسعه    ل،ی. بنابرا  

 ,.Ebrahimi et al)ها کمک کند  آن  یزندگ   تیفیبه کاهش استر  و بهبود ک  یطور مؤثربه  تواند یباشند، م  انسا یورزشکاران بازنشسته م

2020). 

.  کنندیم  فایا  انسا یو کاهش استر  در ورزشکاران بازنشسته م  یزندگ  تیفیدر بهبود ک  یاتینقش ح  یمداخلات جسمان  جه،ینت  در

برخوردار است.   ییبالا   تیهماهنگ باشند، از اهم  یفرد  طیمناسب که با شرا  یهامداخلات، انتخاب برنامه  لیا  یبا توجه به تنوع و گستردگ

مثبت   راتیدهنده تأثگروه لازم است، اما شواهد موجود نشان   لیدر ا  ینوع و شدت مداخلات جسمان  لیمؤثرتر  لییتع  یبرا  یشتریب  قاتیتحق

 . (Nguyen et al., 2024; Patrício Lopes de Araújo et al., 2022)است  یو روان یمداخلات بر سلامت جسمان لیتوجه اقابل
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 شناختیتحلیل مداخلات  

در ورزشکاران بازنشسته    ژهیوبه  ، یزندگ  تیفیک  شیدر بهبود سلامت روان و افزا  یاساس  یاز راهکارها  یکیعنوان  به  یمداخلات شناخت

توجه قرار گرفته  انسا ، یم امورد  تغ  لیاند.  با هدف  فرآ  رییمداخلات  بهبود  باورها  ، یشناخت  ی ندهایو  توسعه مهارت  ،ی منف  ی افکار و    یهاو 

  ،یرفتار-یبه درمان شناخت  توانیها م آن  لیترج یوجود دارد که از جمله را  یاز مداخلات شناخت  یاند. انواع مختلفشده  یطراح  ؤثرم  یامقابله

 استر  اشاره کرد. تیریمد ی هاکیحل مسئله و تکن یهاآموزش مهارت ، یآگاه ذهل ناتیتمر

  یآگاه  شیها با افزاروش  لیشده است. ا  شلیتیمد  یهاکیو تکن  یآگاهذهل  ناتیبر استفاده از تمر  یشتر یتمرکز ب  ر،یاخ  یهاسا   در

 ی امقابله  یهاآموزش مهارت  ل،ی. همچن( Pagani et al., 2023)  کنند یفرد از لحظه حا  و کاهش افکار مزاحم، به بهبود سلامت روان کمک م

. (Olmedilla et al., 2019)مواجه شوند    یطور مؤثرتربه  یپس از بازنشستگ  یزندگ   ی هاتا با چالش  کند یو حل مسئله به ورزشکاران کمک م

  کنندیو کاهش استر  کمک م  ی زندگ  تیفیکاهش تنش و اض راب، به بهبود ک  یبرا  ییبا ارائه راهکارها  زیاستر  ن  تیریمد  یهاک یتکن

(Reyes-Bossio et al., 2022) . 

  ی هابر جنبه   یتوجهقابل  راتی تأث  توانندیمداخلات م  لیکه ا  دهدینشان م   ی زندگ  تیفیبر ک  یمداخلات شناخت   لیمؤثرتر  یبررس

افزا  یآگاهذهل  ناتیافراد داشته باشند. تمر  ی مختلف زندگ افکار خود، به بهبود تنظ  یآگاه   شیبا  از احساسات و  افزا  یجان یه  م یفرد   شیو 

 لیتمرکز کمک کنند، که ا  ش یو افزا  یبه کاهش نشخوار فکر   توانند یم  ناتیتمر  لی. ا(Chiou et al., 2020)   شوند یمنجر م یاز زندگ   تیرضا

 .(Pourjaberi et al., 2023) شودیاحسا  رفاه منجر م شیامر به بهبود عملکرد روزانه و افزا

 یفکر  یالگوها  رییروش با تمرکز بر تغ  لی. اشودیشناخته م  یمداخلات شناخت  لیاز مؤثرتر  یکیعنوان  به  زین  یرفتار-یشناخت  درمان

. در ورزشکاران (Reyes-Bossio et al., 2022)  کندیکمک م  ی زندگ  تیفیک  شیناکارآمد، به بهبود سلامت روان و افزا  یو رفتارها  یمنف

کمک کند    یاجتماع   یهانقش  راتییو تغ  ی ورزش  تیاز از دست دادن هو  یبه مقابله با احساسات ناش   تواندیمداخله م   لیا  انسا ،یبازنشسته م

(Olmedilla et al., 2019) . 

ها و  مواجهه با چالش  یمؤثر برا  یراهکارها  یریادگیدارد. با    یزندگ   تیفیدر بهبود ک  ینقش مهم  زین  یامقابله  یهامهارت   آموزش

 ,.Chiou et al) دهند  ش یرا افزا ی از زندگ ت یخود داشته باشند و رضا یبر زندگ  یشتریاحسا  کنتر  ب توانندیروزمره، افراد م  یهااستر  

 . شوند یزمان م تیریو مد یجان یه  میحل مسئله، تنظ یهاکیشامل تکن ها رتمها لی. ا(2020

با کاهش    شلیتیو مد  ی آگاهذهل  ناتیاند. تمرنشان داده  یتوجهمثبت قابل  راتیتأث  یکاهش استر ، مداخلات شناخت  نهیزم  در

افزا  کیسمپات  یعصب  ستمیس  تیفعال واکنش  ک،یپاراسمپات  ستمیس  تیفعال  شیو  کاهش  م   یکیولوژیزیف   یهابه  کمک  استر     کنند یبه 

(Pagani et al., 2023)خواب منجر شوند  تیفیو بهبود ک یبه کاهش علائم اض راب، افسردگ توانندیم ناتیتمر  لی. ا(Pourjaberi et al., 

به کاهش استر  و بهبود سلامت روان کمک    ، یامقابله  ی هامهارت  شیو افزا  ی منف  یفکر  یالگوها  رییبا تغ  زین  یرفتار-یشناخت  درمان   .(2023

 شیو افزا  ی غلط، به کاهش احساسات منف  یو باورها  شدهف یافکار تحر  رییو تغ   ییروش با شناسا  لی. ا(Reyes-Bossio et al., 2022) کندیم

 نات یتمر  ق،یاستر  مانند آموزش تنفس عم  ت یریمد  یهاک یتکن  ل،یهمچن  .(Olmedilla et al., 2019)  شودیمنجر م  یداحسا  خودکارآم

 Pagani)هورمون استر ، کمک کنند    زو ،یو کاهش س ح کورت  یبه کاهش تنش عضلان  توانندیم   یذهن  یرسازیو تصو  یعضلان  یسازآرام 

et al., 2023)شوند یمنجر م یو روان ی استر ، به بهبود سلامت جسمان یکیولوژیزیف  یهابا کاهش نشانه هاکیتکن لی. ا . 
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.  کنند یو کاهش استر  کمک م ی زندگ تیفیبه بهبود ک یشناختمختلف روان ی هازمیمکان قیاز طر یمجموع، مداخلات شناخت در

احسا  رفاه    ش یبه افزا  ، یمنف  یفکر  یالگوها   رییو تغ  یامقابله  یهافرد از افکار و احساسات خود، توسعه مهارت  ی آگاه  ش یمداخلات با افزا  لیا

 ی فردمنحصربه   یهاکه ممکل است با چالش  انسا ،یورزشکاران بازنشسته م  ی. برا(Chiou et al., 2020)  شوندیمنجر م  یاز زندگ  تیو رضا

با    یسازگار  یبرا  یارزشمند  یابزارها  توانندیمداخلات م  لیمواجه باشند، ا  یاجتماع   یهانقش   راتییو تغ  یاحرفه   تیمانند از دست دادن هو

مداخلات، مانند    ریبا سا  یمداخلات شناخت  بیاند که ترکنشان داده  قاتیتحق  .(Olmedilla et al., 2019)و حفظ سلامت روان باشند    راتییتغ

  یی هاعنوان مثا ، برنامه. به (Reyes-Bossio et al., 2022)داشته باشد    یدر بهبود سلامت کل  ییافزااثرات هم  تواندیم   ،یمداخلات جسمان

منجر شوند    یو روان  یزمان سلامت جسمانبه بهبود هم  توانندیم  کنند، یب میترک  وگایمانند    یجسمان  یهاتیرا با فعال  ی آگاهذهل  ناتیکه تمر

(Pagani et al., 2023) . 

و کاهش    یزندگ  تیفیبه بهبود ک  تواند یمؤثر باشند، م  یکه شامل مداخلات شناخت  یامداخله  یها برنامه  یتوسعه و اجرا  ل،یبنابرا

  یبیشامل ترک  توانندیشوند و م  یطراح  یفرد  طیو شرا  ازها یبا توجه به ن  دی ها بابرنامه  لیکمک کند. ا  انسا یاستر  در ورزشکاران بازنشسته م

وجود دارد تا بتوان    نهیزم  لیدر ا  شتریب  قات یبه تحق  ازینباید توجه داشت که همچنان    .(Chiou et al., 2020)مختلف باشند    یهاک یاز تکن

  رات یدهنده تأثحا ، شواهد موجود نشان  لیرا ارائه داد. با ا  یانهیبه  یکرد و راهکارها  ییگروه شناسا  لیا  یرا برا   یمداخلات شناخت  لیمؤثرتر

 .(Pourjaberi et al., 2023; Reyes-Bossio et al., 2022)و کاهش استر  است   یزندگ تیفیبر ک یتوجه مداخلات شناختمثبت قابل

 مقایسه مداخلات جسمانی، شناختی و ترکیبی 

و کاهش استر  در ورزشکاران بازنشسته    ی زندگ  تیفیمؤثر در بهبود ک  ی کردهایعنوان روهر دو به  ی و جسمان  یمداخلات شناخت

خاص خود را   راتیو تأث  کنندیعمل م  یمتفاوت   یهازمیمکان  قیمداخلات از طر  لیاز ا  ک یحا ، هر    لیاند. با امورد توجه قرار گرفته  انسا یم

 توانندیمداخلات م   لیتمرکز دارند. ا  یری پذاستقامت و انع اف  ،ی قدرت عضلان  شیافزا  ،یکیزیعمدتاً بر بهبود سلامت ف  یاندارند. مداخلات جسم

 ;Lee & Oh, 2021; Lee et al., 2022)خواب منجر شوند    تیفیک  شی و افزا  یعروق -یمزمل، بهبود عملکرد قلب  یهایماریبه کاهش خ ر ب

Tassi et al., 2024)یامقابله  یهاو توسعه مهارت   یمنف  یفکر  یالگوها  رییتغ  ،یشناختروان   یندهایبر بهبود فرآ  ی. در مقابل، مداخلات شناخت 

به کاهش اض راب،   توانندیمداخلات م  لی. ا(Abdullah et al., 2016; Gomes et al., 2022; Pourjaberi et al., 2023)متمرکز هستند  

 .(Chiou et al., 2020)کمک کنند   یو بهبود سلامت روان یافسردگ

و بهبود عملکرد    ها لیترشح اندورف  ش یمانند افزا  یکیولوژیزیف  یها زمیمکان  قیاز طر  ی که مداخلات جسمان  دهند ینشان م  م العات 

منجر   ، ی بدن  تیفعال  ش یمداخلات با افزا  لی. ا(Choi et al., 2021)  کنندیکمک م  ی زندگ  تیفیبه کاهش استر  و بهبود ک  ،یمنیا  ستمیس

 ,.Patrício Lopes de Araújo et al) نقش دارد    یامر در بهبود سلامت کل  لیکه ا  شوند،یم  کیسلامت متابول  ودبه کاهش التهاب و بهب

 ی امقابله یهااز افکار و احساسات و توسعه مهارت  یآگاه   شیدر نحوه پردازش اطلاعات، افزا رییبا تغ  یمداخلات شناخت  گر، ید  ی. از سو(2022

  ی هاتا با چالش کنند یمداخلات به افراد کمک م لی. ا(Pagani et al., 2023)  شوندیمنجر م  یزندگ تیفیک مؤثر، به کاهش استر  و بهبود  

 .(Chiou et al., 2020)خود داشته باشند  یبر زندگ یشتریمقابله کرده و احسا  کنتر  ب یطور کارآمدتربه  یزندگ

ک  نهیزم  در افزا  یمداخلات جسمان  ،یزندگ  تیفیبهبود  فعال  ییتوانا  شیبا  فرد  یهاتیانجام  استقلا   بهبود  و    رگذار یتأث  یروزمره 

منجر شوند،    ی جسمان  یهاییاز توانا  تیاعتماد به نفس و احسا  رضا  شی به افزا  توانند یمداخلات م  لی. ا(Ebrahimi et al., 2020)هستند  

با بهبود    ی. در مقابل، مداخلات شناخت(Patrício Lopes de Araújo et al., 2022)  کندیکمک م  یاز زندگ   یکل   ت یرضا  بودامر به به  لیکه ا
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 ,.Olmedilla et al) کنند یکمک م یزندگ تیفیک یبه ارتقا ،یو بهبود روابط اجتماع  یاحسا  معنا و هدف در زندگ  ش یافزا ،یسلامت روان

 ی و خودکارآمد  یسازگار شده و احسا  ارزشمند  یپس از بازنشستگ  ی زندگ  راتییبه افراد کمک کنند تا با تغ  توانندیمداخلات م  لی. ا(2019

 .(Pourjaberi et al., 2023)دهند  شیرا افزا

تفاوت  لیا  با تأث  ی مهم  یهاحا ،  برا  یدو نوع مداخله وجود دارد. مداخلات جسمان  لیا  راتیدر    ی که دارا   یافراد  یممکل است 

مداخلات   گر،ید  ی. از سو(Nguyen et al., 2024)داشته باشد    یاژهیو  ماتیبه تنظ  ازیباشد و ن  زیبرانگهستند، چالش  یکیزیف  یهاتیمحدود

 Reyes-Bossio)ندارند، کمتر جذاب باشد   لیتما ی آگاهذهل ناتیتمر ای که به شرکت در جلسات مشاوره   یافراد یممکل است برا یشناخت

et al., 2022)انجام شود    یفرد  طیو شرا  حاتیترج  ازها،یبا توجه به ن  دیانتخاب نوع مداخله با  ل،ی. بنابرا(Lee & Oh, 2021; Lee et al., 

 مؤثرتر باشد.  تواندیم شدهیسازیشخص کردیرو کیکه   دهد یامر نشان م لی. ا(2022

به استمرار و تعهد بلندمدت    ازین  یممکل است متفاوت باشد. مداخلات جسمان  زیمداخلات ن  لیا  مدتیطولان  راتیتأث  ل،یبر ا  علاوه

و توسعه   یفکر  یدر الگوها  رییممکل است با تغ  یکه مداخلات شناخت  ی. در حال(Ebrahimi et al., 2020)حاصل شود    داریپا   جیدارند تا نتا 

باشند    یماندگارتر  راتیتأث  ، یاهمقابل  یهامهارت ا(Chiou et al., 2020)داشته  اهم تفاوت  لی.  به ترک  تیها  تنظ  بیتوجه    یهابرنامه  م یو 

 . کندیرا برجسته م یامداخله

مؤثر    یو روان  یزمان سلامت جسمانمنجر شود که در بهبود هم  ییافزابه اثرات هم  تواندیم   یو جسمان  یمداخلات شناخت  بیترک

از مداخلات کمک کند و از    کیمثبت هر    راتیبه حداکثر رساندن تأث  تواندیم  یبیترک  کرد یرو  لی. ا(Reyes-Bossio et al., 2022)است  

چرخه مثبت کمک کنند که در آن بهبود  کی  جادیبه ا توانند یم ها ییافزاهم ل یمنجر شود. ا یبهتر ج یبه نتا  ها،آن انیتعاملات مثبت م قیطر

 . شودیمنجر م گریحوزه به بهبود در حوزه د کیدر 

اند که  نشان داده  کنند،یم  بیتنفس ترک   یهاکیو تکن  ی را با تمرکز ذهن  ی که حرکات جسمان  یچ یو تا  وگا ی  ناتیمثا ، تمر  یبرا

با تعامل    هاتیفعال  لی. ا(Nguyen et al., 2024)منجر شوند    یاز زندگ  ت یرضا  شیخواب و افزا  تیفیبه کاهش استر ، بهبود ک  توانندیم

  ل،ی. علاوه بر ا(Park et al., 2022)  کنندیاحسا  آرامش کمک م  شیو افزا  ی عصب  ستمیبه بهبود تعاد  س  ،ی و شناخت  ی عناصر جسمان  انیم

 Pagani)  کند یکمک م  ی زندگ  تیفیامر به بهبود ک  لیاز بدن و ذهل منجر شوند، که ا  ی آگاه  ش یبه بهبود تمرکز و افزا  توانندیم   ناتیتمر  لیا

et al., 2023). 

  یهامثا ، آموزش مهارت  یدهند. برا  شیرا افزا  یمداخلات جسمان  یاثربخش  توانند یم  یکه مداخلات شناخت  دهندینشان م  قاتیتحق

  کند یکمک م  یکیزیف جیامر به بهبود نتا لیمنجر شود، که ا ینیتمر یهاو تعهد به برنامه زهیانگ شیبه افزا تواندیم یجان یه میو تنظ یامقابله

(Chiou et al., 2020)یایشرکت کرده و از مزا  ی جسمان  یهاتی در فعال  یطور مؤثرترتر هستند، ممکل است بهآماده  ی که از نظر روان  ی. افراد 

  یبهتر مداخلات شناخت  رشیپذ  یرا برا  نهیزم  توانند یم  ی جسمان  یهاتی فعال  گر،ید  ی. از سو(Olmedilla et al., 2019)مند شوند  آن بهره

 .(Ebrahimi et al., 2020)تمرکز منجر شود   ییتوانا شیوخو و افزابه بهبود خلق تواند یم  یبدن تیفعال شیافزا رایزفراهم کنند، 

به    تواندیمداخلات م   بیزمان مواجه باشند، ترکهم  ی و روان  یکی زیف  ی هاکه ممکل است با چالش  انسا ،یورزشکاران بازنشسته م  در

 نات یکه شامل تمر  یابرنامه مداخله  ک یمثا ،    ی. برا(Thornton et al., 2023)کمک کند    یپس از بازنشستگ  ی زندگ  راتییبهتر با تغ  یسازگار

-Reyes)منجر شود    ی از زندگ   ت یرضا  ش یو افزا  ی به بهبود سلامت کل  تواندیاست، م  یشناختبا جلسات مشاوره روان  مراهمنظم ه  یجسمان

Bossio et al., 2022)ی زندگ  دی جد یهاخود را حفظ کرده و با چالش یو هدفمند تیبه فرد کمک کند تا احسا  هو تواندیم بی ترک لی. ا  

 . (Pourjaberi et al., 2023)مقابله کند   یطور مؤثرتر به
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عنوان مثا ، کاهش استر  سلامت کمک کند. به  یمنف  یهابه کاهش خ ر افتادن در چرخه   تواندیمداخلات م  انیمثبت م  تعاملات

  یجسمان  یهاتیشرکت در فعال  ییو توانا  یانرژ  شیامر به افزا  لیخواب منجر شود، که ا  تیفیبه بهبود ک  تواندیم  یمداخلات شناخت  قیاز طر

و    یبه بهبود سلامت روان  تواندیم  یبدن  ت یفعال  شی. در مقابل، افزا(Hrozanova et al., 2021; Hrozanova et al., 2020)  کندیکمک م

 Patrício Lopes de Araújo)  کندیکمک م   یمداخلات شناخت  یامر به بهبود اثربخش  لیو اض راب منجر شود، که ا  ی کاهش علائم افسردگ

et al., 2022)منجر شود. گریبه بهبود در حوزه د  تواندیحوزه م  کیکه چگونه بهبود در  دهد یتعاملات نشان م لی. ا 

  یازهایجامع و متناسب با ن یامداخله  یهابرنامه یبه طراح ازیمداخلات، ن   انیم ی هاییافزاکامل از هم یبرداربهره یحا ، برا ل یا با

شوند تا بتوانند   یطراح  انسا یورزشکاران بازنشسته م  ی و اجتماع   ی روان  ،یجسمان  طیبا در نظر گرفتل شرا  دی ها با برنامه  ل یوجود دارد. ا  یفرد

  ل یبه تدو تواندیمختلف م یهانه ی. مشاوره با متخصصان در زم(Lee & Oh, 2021; Lee et al., 2022)مثبت را به حداکثر برسانند  راتیأثت

 .(Reyes-Bossio et al., 2022) شودیمداخلات منجر م یاثربخش ش یامر به افزا لیکمک کند، که ا شده یسازیشخص یهابرنامه

و کاهش    ی زندگ  تیفیدر بهبود ک  یجامع و چندبعد  کردیرو  کی   جاد یبه ا  تواند یم  یو جسمان  یمداخلات شناخت  بیترک  ت، ینها  در

احسا  رفاه در    ش یو افزا  ی به بهبود سلامت کل   تواند یمتفاوت و تعاملات مثبت، م  یهازمیاز مکان  یریگبا بهره  کرد یرو  لیاستر  منجر شود. ا

بازنشس تحق(Nguyen et al., 2024)کمک کند    انسا یم  تهورزشکاران  ا  یبرا  یشتریب  قاتی.  و شناسا  لیدرک کامل   ل ی بهتر  ییتعاملات 

است   ی زندگ  تیفیدر بهبود سلامت و ک  کردیرو  لیا  یبالا  لیدهنده پتانساست، اما شواهد موجود نشان   ازیمداخلات مورد ن   بیترک  یهاروش

(Pagani et al., 2023)کندیرا برجسته م یبیترک یامداخله یهاها و برنامهدر پژوهش یگذارهیسرما تیامر اهم لی. ا . 

 نقش مداخلات در افزایش طول عمر و سلامت 

شناخت جسمان   یمداخلات  بسزا  یو  افزا  یینقش  به  ش یدر  افراد،  عمر  م  ژه یوطو   بازنشسته  ورزشکاران  .  کنند یم  فایا  انسا ،یدر 

مزمل منجر شود، که    ی هایماریو کاهش خ ر ب یعروق - یبه بهبود عملکرد قلب تواندیمنظم م  ی جسمان  ی هاتیاند که فعالنشان داده  قاتیتحق

 یریپذو انع اف یمقاومت ،یهواز ناتیمانند تمر ی جسمان ی هاتی. فعال(Ebrahimi et al., 2020) کند یعمر کمک م و ط ش یامر به افزا لیا

 Patrício)  دهند یرا کاهش م  ی قلب  یهایماریو ب  ابتی مانند د  یی هایماری خ ر ابتلا به ب  ، یمنیا  ستمیس  تی و تقو  کیبا بهبود سلامت متابول

Lopes de Araújo et al., 2022)طو  عمر مرتبط هستند.  شیبا افزا میطور مستقبه یبهبودها در سلامت جسمان  لی. ا 

بر طو  عمر داشته باشند. استر     یمثبت  ریتأث  توانندیو کاهش استر  م  یبا بهبود سلامت روان  یمداخلات شناخت  گر،ید  یسو  از

. مداخلات (Lee & Oh, 2021; Lee et al., 2022)مزمل و کاهش طو  عمر است    یهایماریب  یمهم برا  یاز عوامل خ رزا  یکیمزمل  

  ی هایمار یبه کاهش خ ر ب ، یجان یه میبا کاهش استر  و بهبود تنظ توانندیم  یفتارر-یو درمان شناخت یآگاه ذهل نات یمانند تمر یشناخت

 شیبه افزا  تواند یبلکه م   بخشد، یرا بهبود م  ی زندگ   تیفیتنها ککاهش در استر  نه  لی. ا(Chiou et al., 2020)مرتبط با استر  کمک کنند  

 منجر شود. زیطو  عمر ن

  ی جسمان  یهاتیطو  عمر داشته باشد. فعال  شیدر افزا  ییافزااثرات هم  تواندیم  یو جسمان  یمداخلات شناخت  انیتعامل م  ل،یهمچن

 Patrício Lopes)  شودیمنجر م یامر به بهبود سلامت روان ل یکمک کنند، که ا  یوخو و کاهش علائم افسردگبه بهبود خلق توانندیمنظم م 

de Araújo et al., 2022)امر به بهبود   لیدهند، که ا  شیرا افزا  یجسمان  یهاتیو تعهد به فعال  زهیانگ  توانندیم  ی. در مقابل، مداخلات شناخت

منجر شوند که در آن سلامت  دیچرخه مف ک ی جاد یبه ا توانندیتعاملات مثبت م لی. ا(Chiou et al., 2020)  کند یکمک م  ی سلامت جسمان

 . ابدییم   شیو طو  عمر افزا افتهیبهبود  زمانهمطور به ی و روان یجسمان
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ناسالم و توسعه    یاز رفتارها  یآگاه   شیسالم منجر شوند. با افزا  یبه بهبود عادات زندگ   توانندیم  یمداخلات شناخت  ل،یبر ا  علاوه

  تیفعال  شیو افزا  ییغذا  میبهبود رژ  گار،یکنند، مانند ترک س   جادیخود ا  یدر سبک زندگ  یمثبت  راتییتغ  توانندیافراد م  ،یامقابله  یهامهارت

  گر،یدعبارتطو  عمر منجر شوند. به  شیمزمل و افزا  یهایماریبه کاهش خ ر ب  توانند یم  راتییتغ  لی. ا(Pourjaberi et al., 2023)  ی بدن

 . کنندیم  فایطو  عمر ا شیدر افزا ی بر رفتارها و عادات روزمره، نقش مهم ریبا تأث یمداخلات شناخت

منظم با    ی بدن  ی هاتیبالاتر کمک کنند. فعال  لیدر سن  یبه حفظ و بهبود عملکرد شناخت  توانندیم   ی مداخلات جسمان  ل،یهمچن

کمک  مریمانند آلزا ییهایماریبه بهبود حافظه و کاهش خ ر ب توانندیم  ک،ینوروتروف یفاکتورها دیتول کیخون به مغز و تحر انیجر شیافزا

مداخلات   ل، یو طو  عمر منجر شود. بنابرا  ی زندگ  تیفیک  ش یبه افزا  تواندیم   ی بهبود در سلامت شناخت  لی. ا(Nguyen et al., 2024)کنند  

 مثبت دارند. ریتأث  زین  یبلکه بر سلامت شناخت ،یتنها بر سلامت جسماننه یجسمان

  تیبا تقو  ی . مداخلات جسمانکنندیم  فا یا  ها یماریاز ب  یریشگیو پ  ی در بهبود سلامت کل  ی اتینقش ح  ی و جسمان  یشناخت  مداخلات

  یو برخ  ابت ی د  ، ی قلب  ی هایماریمزمل مانند ب  یهایماریخ ر ابتلا به ب  توانندیو کاهش التهاب، م   ی عروق-یبهبود سلامت قلب   ،یمنیا  ستمیس

کمک کرده و فشار    دهایپیگلوکز و ل  سمیبه بهبود متابول  یو مقاومت  یهواز  نات ی. تمر(Ebrahimi et al., 2020)کاهش دهند    ااز انواع سرطان ر 

 .(Patrício Lopes de Araújo et al., 2022)دارند   ی مزمل نقش اساس  یهای ماریاز ب یریشگیعوامل در پ   لیکه ا کنند،یم میخون را تنظ

مرتبط با استر    یهای ماریاز ب  یریشگیبه پ   ، یبا کاهش استر  و بهبود سلامت روان  توانندیم  یمداخلات شناخت  گر،ید  یسو  از

 Lee & Oh, 2021; Lee et)کند  ریپذبیآس ها یماریکرده و بدن را در برابر ب فیرا تضع یمنیا ستمیس تواندیکمک کنند. استر  مزمل م

al., 2022)ستمیکرده و س   میاستر  را تنظ  یهاپاسخ  توانندیم   یامقابله  یهاو آموزش مهارت  ی آگاهذهل  ناتیمانند تمر  ی. مداخلات شناخت 

تقو  یمنیا ا(Pagani et al., 2023)کنند    تیرا  روان  لی.  ب  یبهبود در سلامت  استر  منجر    یجسمان  یهایماریبه کاهش خ ر  با  مرتبط 

 . شودیم

سالم و    یرفتارها  تیاز اهم  یآگاه   شیکمک کنند. با افزا  یبهداشت  ی به بهبود رفتارها  توانندیم  یمداخلات شناخت  ل، یبر ا  علاوه 

و مصرف الکل کمتر   گاریمناسب، ترک س  هیسالم مانند تغذ  یبه اتخاذ رفتارها  یشتریب  لیافراد ممکل است تما  ،یمنف  یفکر  یالگوها  رییتغ

منجر شوند.    یمزمل و بهبود سلامت کل  یهایماریبه کاهش خ ر ب توانندیم یرفتار راتییتغ لی. ا(Pourjaberi et al., 2023)داشته باشند 

 کمک کند.  کیو متابول یقلب  یهایماریبه کاهش خ ر ب تواندیم  یی عنوان مثا ، کاهش مصرف مواد مخدر و بهبود عادات غذابه

و اض راب   یبه کاهش علائم افسردگ  توانندیم   یبدن  یهاتیدارند. فعال  یدر بهبود سلامت روان  ینقش مهم  زین  یجسمان  مداخلات

  زه یانگ شیبه افزا  تواندیم  یبهبود در سلامت روان لی. ا(Patrício Lopes de Araújo et al., 2022)وخو را بهبود بخشند کمک کرده و خلق

 ,.Nguyen et al)  کندیکمک م  یامر به بهبود سلامت کل  لیمنجر شود، که ا  یاجتماع   یهاتیسالم و شرکت در فعال  یحفظ رفتارها  یبرا

 . کنندیکمک م  ی زندگ تیفیو بهبود ک هایماریاز ب یریشگیبه پ  ، یبر سلامت روان ریتأث قیاز طر یمداخلات جسمان ل،ی. بنابرا(2024

 قات یکند. تحق  یشتریکمک ب  یو بهبود سلامت کل   های ماریاز ب  یریشگیبه پ   تواندیم  یو جسمان  یمداخلات شناخت  بیترک  ت،ینها  در

. (Reyes-Bossio et al., 2022)زمان منجر شوند  طور هممتعدد به  یبه بهبود عوامل خ رزا  توانندیم  یبیترک  یهااند که برنامهنشان داده

از طر  ش مثا ، کاه  یبرا التهاب منجر شود، در حال   یمنیا  ستمیبه بهبود عملکرد س  تواندیم  ی مداخلات شناخت  قیاستر   که    یو کاهش 

به   توانندیم  یبیترک  راتیتأث  لی. ا(Pagani et al., 2023)را بهبود بخشند    سمیو متابول  یعروق- یسلامت قلب  توانندیم  یجسمان  یهاتیفعال

 منجر شوند. یمزمل و بهبود سلامت کل  یها ی ماریتوجه خ ر بکاهش قابل
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  ی نقش اساس  ها ی مار یاز ب  یریشگ یو پ   یطو  عمر، بلکه در بهبود سلامت کل  شیتنها در افزانه  یو جسمان  یمداخلات شناخت  ل،یبنابرا

کمک   یریو پ   یانسالیسلامت و رفاه در دوران م  یبرا  یقو  هیپا   کی  جادیبه ا  ،یو روان  یبر عوامل مختلف جسمان  ریمداخلات با تأث  لیدارند. ا

در سلامت جامعه و کاهش بار    یتوجهبه بهبود قابل  تواندیم  رند،یکه هر دو جنبه را در بر گ  یامداخله   یها برنامه   یو اجرا  سعه. توکنندیم

 .(Ebrahimi et al., 2020; Nguyen et al., 2024)منجر شود  هایماریب

 گیری بحث و نتیجه

داد که مداخلات شناخت  لیا  جینتا نشان  نقش ح  یو جسمان  یم العه  بهبود ک  یاتیهر دو  استر  در   یزندگ  تیفیدر  کاهش  و 

 ستم یس  تیو تقو  ، یقدرت و استقامت عضلان  شیافزا  ، یکیزیبا بهبود سلامت ف  ی. مداخلات جسمانکنند یم  فا یا  انسا یورزشکاران بازنشسته م

  یالگوها  رییبا تغ  یمداخلات شناخت  گر،ید  ی. از سو(Ebrahimi et al., 2020)  کنند یافراد کمک م  لیا  یسمانج  تیبدن، به بهبود وضع  یمنیا

 ,.Chiou et al)  شوند یمنجر م  یاز زندگ   تیرضا  ش یبه کاهش استر  و افزا  ، یو بهبود سلامت روان  یامقابله  یهامهارت  شیافزا  ، یمنف  یفکر

طو  عمر    شیو افزا  یدر بهبود سلامت کل  یبهتر  ج یکرده و نتا  جادیا  ییافزااثرات هم  تواندیم  داخلهدو نوع م  لیا  بیترک  ل،ی. همچن(2020

 .(Reyes-Bossio et al., 2022)داشته باشد 

به    توانند یمداخلات م  لیاست. ا  ی کیزیها بر سلامت فو قابل مشاهده آن  میمستق  ریتأث  ، یمداخلات جسمان  یاز نقاط قوت اصل  یکی

 ,.Patrício Lopes de Araújo et al)بدن منجر شوند    یریپذبهبود تعاد  و انع اف  ،یتراکم استخوان  شیافزا  ،یعروق-یبهبود عملکرد قلب

  انسا یورزشکاران بازنشسته م   یامر برا  لی بالا کمک کنند، که ا  لیدر سن  یدگ یدبیبه کاهش خ ر افتادن و آس  توانند یم ابهبوده   لی. ا(2022

از افراد ممکل   یمستمر است. برخ  یریگی به تعهد بلندمدت و پ   ازین  ،یمداخلات جسمان یهاتیاز محدود  یکی حا ،    لیدارد. با ا  یاژهیو  تیاهم

 ل، ی. همچن(Nguyen et al., 2024)شرکت کنند    ینیتمر  ی هاطور منظم در برنامهنتوانند به  زه،یکمبود انگ  ا ی  یجسمانمشکلات    لیاست به دل

مداخلات را  یاثربخش تواندیمسئله م لی وجود دارد، که ا یاعدم نظارت حرفه ای ناتینادرست تمر یدر صورت اجرا  یدگیدبیامکان وجود آس

 قرار دهد.  ریتحت تأث

مقابله با    ییتوانا  شیافزا  ،یبه بهبود سلامت روان  توانندیمداخلات م  لیهستند. ا  ینقاط قوت قابل توجه  یدارا  زین  یشناخت  مداخلات

را   یمنف  یفکر  یالگوها  توانندیمداخلات م  ل ی. افراد با شرکت در ا(Pourjaberi et al., 2023)منجر شوند    یاستر  و بهبود روابط اجتماع 

به تخصص   ازین  ،یمداخلات شناخت  یهاتیاز محدود  یکیحا ،    لیرا توسعه دهند. با ا  یمؤثر  یامقابله  یهادهند و مهارت  رییتغو    ییشناسا

از  یبرخ یبرا یمانع  تواندیمرتبط با جلسات مشاوره م  یهانهیهز ایبه مشاوران مجرب  یها است. عدم دسترسآن  حیصح یاجرا یبرا یاحرفه 

به تعهد و مشارکت   ازی بر باشد و نو رفتارها ممکل است زمان  یفکر  یدر الگوها  رییتغ  ل، ی. علاوه بر ا(Olmedilla et al., 2019)افراد باشد  

 فعا  فرد دارد. 

به کاهش علائم    توانندیم  یبدن   یهاتیاست. فعال  یها بر سلامت روانمثبت آن  ریتأث  ،یاز نقاط قوت مداخلات جسمان  گری د  یکی

که مداخلات   دهد یامر نشان م  لی. ا(Patrício Lopes de Araújo et al., 2022)وخو را بهبود بخشند  و اض راب کمک کرده و خلق   یافسردگ

 ی خاص، امکانات ورزش   زاتیبه تجه  ازیمانند ن  یی ها تیهستند. اما محدود  رگذاریتأث  زین  یبلکه بر سلامت روان  ، ی کیزیف  لامتتنها بر سنه  یجسمان

 ی مثا ، عدم دسترس   ی. برا(Ebrahimi et al., 2020)قرار دهد    ریمداخلات را تحت تأث  لیمنظم ا  یممکل است اجرا  ییآب و هوا  طیو شرا

 باشد.  ی جسمان یهاتیشرکت در فعال یبرا  یمانع   تواندیمناسب م ی ضاهاف ا ی یورزش یهابه باشگاه
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ا  یخاص  زاتیبه تجه  ازیاجرا شوند و ن  یدر هر مکان و زمان  توانندیم  یمقابل، مداخلات شناخت  در   توانند یمداخلات م  لیندارند. 

از   یکیحا ،    لی. با ا(Pagani et al., 2023)  دهدیم  شیافراد به خدمات را افزا  یامر دسترس  لیانجام شوند، که ا  لیآنلا  ای  یصورت حضوربه

ممکل است   یشناسها، مراجعه به مشاور روانفرهنگ  یها است. در برخآن  ی و فرهنگ   ی اجتماع   رشیپذ  ،یمهم مداخلات شناخت  یهاتیمحدود

  ش یافزا  ل، ی. بنابرا(Parsak & Saraç, 2022)خدمات باشد    لیافراد از ا  یمندبهره  یبرا  ی مانع  تواند یامر م   لی همراه باشد، که ا  ی با انگ اجتماع 

 است.  یضرور ی فرهنگ  یهانگرش رییو تغ ی آگاه

  زیبرانگمزمل هستند، چالش  یها یماریب  ا ی  یجسمان  یهاتیمحدود  یکه دارا  یافراد  یممکل است برا  لیهمچن  یجسمان  مداخلات

  لی. عدم توجه به ا(Nguyen et al., 2024)وجود دارد    یفرد  طیمتناسب با شرا  ی نیتمر  یهابرنامه  میبه تنظ  ازی ن  ،ی یشرا  لیباشد. در چن

که به   ی افراد  یممکل است برا   یمداخلات شناخت  گر،ید  یشود. از سو  یمشکلات جسمان  دی تشد  ای   یدگی دب یمنجر به آس   تواندیمسئله م

  از یکه ن  دهدیمسئله نشان م  لی. ا(Chiou et al., 2020) اثر باشد کم ستند،یبرخوردار ن  یکاف  زهیاز انگ ای ندارند   یل یتما یشناختروان  راتییتغ

 شرکت در مداخلات وجود دارد.  یفرد برا ی دگآما  لییو تع هیاول یابیبه ارز

  زات یتجه  ،ینیتمر  یهامرتبط با برنامه  یهانه ی. هزرندیقرار گ  یعوامل اقتصاد  ریهر دو نوع مداخله ممکل است تحت تأث  ت،ینها  در

به مداخلات   یدسترس  تواندیمسئله م  لی. ا(Ebrahimi et al., 2020)تحمل نباشد  از افراد قابل  یبرخ  یبرا  تواند یجلسات مشاوره م  ای  یورزش

کمک کرده و    تیمحدود  ل یبه کاهش ا  تواند یصرفه مبهو ارائه خدمات مقرون  ی تیحما  ی هابرنامه  جاد یها را محدود کند. ااز آن  یمندو بهره

 از مداخلات کند.  یمندرا قادر به بهره یشتریافراد ب

به امکانات    یخانواده و دوستان، دسترس  تیبگذارند. حما  ریمداخلات تأث  یبر اثربخش  توانندیم  یو اجتماع   ی یعوامل مح  ل،یهمچن

. (Parsak & Saraç, 2022)در مشارکت و تعهد افراد به مداخلات داشته باشند    ینقش مهم  توانندیم   یزندگ  طیو مح  ، یو فرهنگ  یاجتماع 

و    یعوامل در طراح  ل یدر نظر گرفتل ا  ل،یمداخلات را دشوار کند. بنابرا  یافراد را کاهش دهد و اجرا  زهیاست انگ  مکلم  ی اجتماع   تینبود حما

 دارد. تیمداخلات اهم یاجرا 

جامع    یعنوان راهکاربه  توانندیم  یبیترک  یکردهایرو  ،یو جسمان  ی از مداخلات شناخت  ک یهر    یهاتیتوجه به نقاط قوت و محدود  با

به   تواندیمداخلات م  لیا  بی. ترکرندیمورد استفاده قرار گ  انسا یو کاهش استر  در ورزشکاران بازنشسته م  یزندگ  تیفیو مؤثر در بهبود ک

  نات یکه تمر  ییها مثا ، برنامه  ی. برا(Reyes-Bossio et al., 2022)ها منجر شود  آن  یهاتیهر دو و کاهش محدود   یایمزا  زا  یبرداربهره

 ,.Nguyen et al)منجر شوند    یو روان  یزمان سلامت جسمان به بهبود هم  توانندیم  کنند، یم   بیترک  یآگاهذهل  یهاکیرا با تکن  یجسمان

2024). 

افزا  زهیانگ  توانندیم  یبیترک  یکردهایرو  لیا افراد را    تواند یچندگانه م  جیو نتا  هاتیتنوع در فعال  رایدهند، ز  شیو مشارکت فعا  

کمک    یفرد  حاتیو ترج  ازهایبه ن  ییبه پاسخگو  تواند یمداخلات م   بیترک  ل،ی. همچن(Chiou et al., 2020)کند    شتریها را ببرنامه  تیجذاب

 ز یآمتیموفق  یو اجرا  یحا ، طراح  ل ی. با ا(Lee & Oh, 2021; Lee et al., 2022)  شودیمداخلات منجر م   یبهبود اثربخشل امر به  یکند، که ا

 است. قی دق یزیرو برنامه یارشته انیم یهمکار  ازمندی ن یبیترک یکردهایرو

و کاهش    ی زندگ  تیفیتنها به بهبود کمنجر شود که نه  یترجامع  ی هابه توسعه برنامه  تواند یم  یبیترک   ی کردهایبر رو  د یتأک  ت، ینها  در

چارچوب جامع    کی  جادیبه ا  تواندیم  کردیرو  لی. اشوندیمنجر م  زین  های ماریاز ب  یریشگیطو  عمر و پ   شیبلکه به افزا  کنند،یاستر  کمک م

 . دی نما فایدر بهبود سلامت جامعه ا یکمک کند و نقش مهم انسا یسلامت در ورزشکاران بازنشسته م یتقاار یبرا
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 تعارض منافع 

 . وجود ندارد ی تضاد منافع گونهچیانجام م العه حاضر، ه در

 مشارکت نویسندگان 

 نویسندگان نقش یکسانی ایفا کردند. در نگارش ایل مقاله تمامی 

 موازین اخلاقی 

 .در انجام ایل پژوهش تمامی موازیل و اصو  اخلاقی رعایت گردیده است

 ها شفافیت داده

 ها و مآخذ پژوهش حاضر در صورت درخواست از نویسنده مسئو  و ضمل رعایت اصو  کپی رایت ارسا  خواهد شد. داده

 حامی مالی

 ایل پژوهش حامی مالی نداشته است.
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