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تاثیر هشت هفته تمرین هوازی ومقاومتی  برانجام فعالیت های روزانه، استقامت راه رفتن وکیفیت 

 زندگی مرتبط باتندرستی  سالمندان

 محسن غفاری مقدم

 ، ایرانتهرانتهران شمال،  واحد دانشجوی دکتری فیزیولوژی ورزش دانشگاه آزاد

 

 : هچكيد

سياري از بمقدمه: افزايش کيفيت خدمات درمانی و کاهش ميزان باروري باعث افزايش تعداد افراد سالمند در 

ين بخش کشورهاي جهان از جمله ايران گرديده است. اين مسئله ضرورت توجه به کيفيت زندگی و بهره وري ا

بوجود  یدر بستري هاي بالين توجهی قابل يک سالمندي سالم کاهش که چندان می کند . چرااز جامعه را دو 

بررسی  روزانه براي فرد به ارمغان می آورد . هدف پژوهش حاضر هاي فعاليت در بيشتري استقلال آورده و

درستی  در ط باتنتغييرات وضعيت انجام فعاليت هاي روزانه، استقامت راه رفتن  و همچنين کيفيت زندگی مزتب

 نتيجه ي هشت هفته تمرين هوازي و مقاومتی در مردان سالمند بود

تا  55مند )روش پژوهش: اين پژوهش از نوع نيمه تجربی با گروه کنترل بود. نمونه آماري مردان بی تحرک سال

مرين تگروه بودند که با  نمونه گيري در دسترس انتخاب و بصورت تصادفی به سه  گروه کنترل ،  سال( 65

تا 60ت ه تمرين هوزي تقسيم شدند.دو گروه تمرين به مدت دو ماه، سه جلسه در هفته با شدو گرومقاومتی 

رداختند و از  پدرصد حد اکثر ضربان قلب  70تا 60باشدت  به اجراي تمرين مقاومتی وهوازي RM-1درصد 70

ز پرسشنامه اگروه کنترل خواسته شد در اين دوره فعاليت بدنی نداشته باشند براي اندازه گيري کيفيت زندگی 

SF-36  وي و از پرسشنامه ايندکس دقيقه پياده ر6با استفاده ازآزمون  ه رفتن ااستفاده شد. همچنين استقامت ر

 ه شد.بارتل براي نجام فعاليت ها ي روزانه استفاد

ی و هوازي  نتايج: يافته هاي اين پژوهش حاکی از آن است که استقامت راه رفتن بدنبال اجراي تمرين مقاومت

بود معنا داري (. انجام فعاليت هاي روزانه به دنبال اجراي تمرينات به=p 019/0افزايش معنا داري يافته است)

  (.=p 001/0بهبود معنا داري يافته است) ( . همچنين شاخص کيفيت زندگی آزمودنی ها=p 005/0دارد)
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نظم در م نتيجه گيري: بطور کلی نتايج اين پژوهش نشان دهنده نقش مثبت و موثر تمرينات مقاومتی وهوازي 

يفيت زندگی کاستقامت راه رفتن براي افزايش استقلال عملكردي و همچنين بهبود  انجام فعاليت روزانه  گسترش

رنامه زندگی آنها سالمند می باشد. بنابراين توصيه می شود تمرين هوازي و مقاومتی در ب مرتبط با تندرستی افراد

 گنجانده شود .

فيت زندگی، ، کياستقامت راه رفتن  ،تمرين هوازي ،نجام فعاليت هاي روزانه، مقاومتی تمرينواژگان کليدي:  

 سالمند

  مقدمه:

ورت صآنچه به ظاهر گذشت عمر و سالمندي را نشان می دهد شكل ظاهري انسان است ، به مرور پوست سر و 

طراوات .ذاردبه تزايد  می گو دست ها خشک می گردد و چين و چروک هايی در آن پيدا می شود که رفته رفته رو 

ست می معمولی پوست به علت وجود يک طبقه چربی زير پوستی از ميان می رود و پوست شفافيت خود را از د

ز دهد و در اثر ضعف جريان خون رنگ پريدگی پيدا می شود . موهاي سر و صورت رنگ معمولی خود را ا

به  مواد معدنی و به خصوص کلسيم ، استخوان ها رودست می دهد و سفيد می شود . در اثر اختلال جذب 

ترشح متحليل می روند و قد خميده وکوتاه تر می گردد . اختلال جريان خون و کاهش ترشح برخی غده هاي 

و  داخلی و کاهش آنزيم هاي مختلف که در هضم و جذب و سوخت و ساز بدن نقش مهمی دارند پيش می آيد

دن، راه شو تعادل از قبيل نشستن، بلند  1انجام حرکات ظريف سترش می گذاردروند تباهی رو به پيشرفت و گ

ن نياز رفتن، دويدن، ورزش، رانندگی و بسياري از حرکات چرخشی به هماهنگی چند عضو از اعضاي بدن انسا

ضاي اصلی از اع دارد. حس بينايی، شنوايی و مخچه، راه هاي تعادلی ساقه مغز و ارتباطات آن با قشر مغز و نخاع

دم هماهنگی عايجاد نعمت تعادل و سالم حرکت کردن می باشند که اختلال در عملكرد هر کدام از اين مراکز يا 

 دتواند باعث احساس عدم تعادل گرد بين آنها می

 متوسط همچنين و سالمند افراد جمعيت در قابل توجهی رشد شاهد يكم و بيست قرن در جهان که ميرسد نظر به

ست دادن زندگی، استقامت در راه رفتن و از د کيفيت مورد در زيادي نگرانی اين بر علاوه . باشد عمر طول

 افزايش رنتيجهد آنها بدنی فعاليت کاهش دليل به افراد اين استقلال فردي در انجام فعاليت هاي روزمره زندگی 

 دارد وجود سن

 

 


