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ــا ــالمندي عب ــي  س ــامع و كل ــرات ج ــت از تغيي رت اس
افزايش سن و گذشـت زمـان كـه بـه دنبـال              بيولوژيكي ناشي از  

عوامل محيطي يا بيماري به وجود نيامده و غيـر قابـل اجتنـاب و              
 بيان كرد كه پـيش      )1386(شهبازي  ). 1(برگشت ناپذير مي باشد   

افـراد جامعـه را سـالمندان       % 20 سال آينده  50بيني مي شود طي     
 سـال خـواهيم     60 ميليون نفر سالمند بـالاي       26ند و   هدتشكيل  
 مشاهده كرد كه در ارتباط با كاهش        )1987( Spence). 2(داشت  

توده عضلاني يك كاهش وابسته به سن در قدرت ماهيچه هـاي         
 بيان كرد كه بـين  )2005( Naomi ) . 3(اسكلتي ديده مي شود 

ي  سالگي ارتباط بين عصب و عـضله كـاهش م ـ          60 - 70سنين  
شان داد كـه يـك      در نتايج مطالعات ن   ) 1987( Spence). 4(يابد  

برنامه منظم ورزشي به ميزان قابل توجهي باعث افزايش قـدرت           
). 3(مي گردد و اين باعث بهبود تعادل و ميزان تحرك مـي شـود             

Weiss  )2000( با ارائه برنامه تمرينات مقاومتي پيشرونده اثبات 
 انـدام تحتـاني ، در كيفيـت راه          كرد كه با افزايش قدرت عضلات     

 )2000( Trappe). 5(رفــتن و تعــادل بهبــود حاصــل مــي شــود
مشاهده كرد كه تمرينات مقاومتي پيشرونده در افراد مسن موجب        
افزايش مقطع عرضي عضله ، سرعت انقباض و قدرت در هـر دو             

  چكيده
 در اثر بيماري و حوادث نبوده بلكه در اثر دخالت عامل زمان پيش مي آيـد                  بدن كه  )ارگانيسم( تدريجي ساختمان    تحليلسالمندي عبارت است از     : زمينه و هدف  

حفـظ اسـتقلال درانجـام فعاليـت هـاي روزمـره زنـدگي        .و امروزه سالمندان به جهت افزايش روزافزون آنها يكي از موضوعات اصلي مطالعاتي به شمار مـي رونـد           
)ADL(      تـاثير تمرينـات   زمره زنـدگي در ايـن پـژوهش     توجه به تاثير قدرت در توانايي انجام فعاليت هاي روبا. يكي از حياتي ترين اعمال براي فرد سالمند است

  .شدمقاومتي پيشرونده بر قدرت اندام فوقاني و تحتاني و توانايي انجام فعاليت هاي روزمره زندگي مردان سالمند  بررسي 
 نفـر در گـروه درمـان بـا          25 مرد سـالمند، شـامل       50.  به صورت تصادفي ساده انجام شد       و نمونه گيري   بود اين پژوهش يك مطالعه مداخله اي        :روش بررسي 

 8 دقيقه به مدت     40، روزي    روز در هفته   3داخله  گروه م  .شركت كردند در مطالعه    سال   24/72 نفر در گروه شاهد با ميانگين سني         25 سال و    45/69ميانگين سني   
 و فعاليـت  Tekdyne Incentive Dynamometers (TID) اكستانسورهاي شانه و زانو توسط دستگاه قدرت .هفته در تمرينات مقاومتي شركت كردند

  . سنجيده شدBarthel – Indexهاي روزمره زندگي با  
 اخلـه معنـي دار بـود        اختلاف تغييرات ميانگين قبـل و بعـد از مد           TID، در ارزيابي قدرت اكستانسورهاي شانه و زانو با دستگاه            تست زوجي  t بر اساس : هايافته

)0001/0 ≤(P.    هاي روزمره زندگي  با      هاي مراقبت از خود، تحرك و فعاليت      همچنين در ارزيابي فعاليتBarthel–Index         اختلاف تغييـرات ميـانگين قبـل و 
  .P)≥ 0001/0(بعد از مداخله معني دار بود

رينات مقاومتي پيشرونده مي تواند باعـث افـزايش قـدرت انـدام فوقـاني و تحتـاني                   اطلاعات حاصل از تحقيق حاضر نشان مي دهد كه انجام تم           :گيري   نتيجه
  .مردان سالمند شود و موجب بهبود توانايي سالمند در انجام فعاليت هاي روزمره زندگي شود

   تمرينات مقاومتي پيشرونده، سالمندان، فعاليت هاي روزمره زندگي:هاكليد واژه
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 Thielman). 6(نوع فيبرهاي عضلاني سريع و آهسته مي گـردد        
 مـشاهده كـرد كـه تمرينـات مقـاومتي           )2004(در تحقيق خـود     

پيشرونده باعـث اسـتفاده كمتـر از حركـات جانـشيني كمـر مـي                
 هزار نورون   10 بيان كرد بر اساس برآورد ها تا         Spence). 7(شود

دهكـردي  . )3(ممكن است هر روز در پيري طبيعي از بين برونـد            
 در تحقيق خود مـشاهده كـرد ، يـك برنامـه پيـشرونده               )1387(

 ي سبب بهبود قابل ملاحظه اي دركيفيـت زنـدگي افـراد   عضلان

 ) .8(شودسالمند مي
امروزه با پيشرفت در زمينه هـاي پزشـكي ،اقتـصادي،           
اجتماعي ميزان مرگ و مير كاهش يافته و اميد به زندگي افزايش         
يافته است و جمعيت جهان به سوي سالمندي پيش مي رود و به             

در برخي كشور هاي جهان     جهت افزايش روز افزون جمعيت آنها       
  .روندوضوعات اصلي مطالعاتي به شمار مييكي از م

در اين مطالعه تاثير تمرينات مقاومتي پيشرونده بر روي        
 افزايش قدرت اندام فوقاني و تحتاني و اثر اين افزايش قدرت بـر             

  .هاي روزمره زندگي مردان سالمند مورد بررسي قرار گرفت فعاليت
  

  روش بررسي 
و سالمندان بـا    بود  ، يك مطالعه مداخله اي      طالعهاين م 

اخذ رضايت نامه و با رعايت معيارهاي ورود و خروج در دو گـروه              
  .شاهد و درمان به صورت تصادفي قرار گرفتند

  سال 61 سالمندان سالم مرد بالاي -1: معيارهاي ورود شامل
 نابينايي ،شناختي _مشكلات دركي ( نظير نداشتن اختلالاتي -2

 داشتن بيماري ، وابسته بودن به ويلچر،يي مطلق ناشنوا،مطلق
  ) مصرف دارو هاي موثر بر تعادل،عضلاني_هاي عصبي

  عدم همكاري سالمند-1: معيارهاي خروج شامل
   بروز بيماري ها و اختلالات ارتوپدي در طول مداخله-2

قدرت ايزومتريك عضلات اكستانسور مفصل شانه و 
 Tekdyne Incentive توسط دستگاه اكستانسور مفصل زانو

Dynamometers (TID) ساخت كشور آمريكا هر 10602 مدل 
  . دستگاه سنجيده شدside-by-side هفته يك بار در وضعيت 2

هاي گروه شاهد قبل و بعد از زمان تعيين شده آزمودني
مورد ارزيابي قرار گرفتند و آزمودني هاي گروه درمان قبل و بعد 

. هر دو هفته يك بار مورد ارزيابي قرار گرفتنداز مداخله و 
 3 ارزيابي مي شد و حداكثر قدرت TID بار با دستگاه 3آزمودني 

 .بار ارزيابي ثبت مي گرديد
             

  

 Testتوسط ) گروه شاهد و درمان(ها آزمودني
Barthel)  قبل و ) تست هاي تحرك و مراقبت از خودزير شامل

ظر قدرت فيزيولوژيكي مورد ارزيابي قرار بعد از مداخله از ن
 امتياز 53 مورد و 9فعاليت هاي مراقبت از خود شامل . گرفتند

  . امتياز است47 مورد و 6است و تحرك شامل 
معيار نمره دهي وزني بوده و هر فعاليت بر حسب 

 اجرا با كمك فرد ديگر ،اجراي مستقل ( اهميت و نحوه ي اجرا 
 به منزله 100در مجموع امتياز . مي گيردامتياز ) و عدم اجرا 

  . باشد  ميADLوابستگي كامل در  ، 0استقلال كامل و امتياز 
براي بدست آوردن وزنه ي تمرين براي گروه درمان ، 

 پس از بدست آوردن حداكثر قدرت ايزومتريك توسط دستگاه 

TID ،65 %  قدرت ايزومتريك را محاسبه مي كرديم و فرد با
 بار 5 مرحله و هر مرحله 3 قدرت ايزومتريك خود  حداكثر% 65

در جلسات بعد  ،چنانچه توانست به راحتي وزنه بزند .وزنه مي زد
 تكرار 10ي  مرحله3 تكرار و نهايتا 5ي  مرحله4تمرينات به 
ني دوباره ارزيابي  هفته قدرت آزمود2 بعد از فتياافزايش مي

 ).9 (دد و مجددا به روش فوق تمرين مي كرش مي
.  جلسه انجام شد3 هفته و هر هفته 8مداخله به مدت 

مداخله در هر جلسه به اين صورت انجام مي گرفت كه اول براي 
 دقيقه انجام 5-10آزمودني ها فعاليت هاي گرم كردن به مدت 

 1-2مي شد و در طول جلسه به آزمودني بين هر مرحله تمرين 
  ).9(دقيقه استراحت داده مي شد

  
   اهيافته

 نفر در گروه 25 مرد سالمند ، شامل 50در اين مطالعه 
 6/69 ميانگين وزني ، سال 45/69درمان با ميانگين سني 
 نفر در گروه 25 سانتي متر و 6/165كيلوگرم و ميانگين قدي 
 85/65  ميانگين وزني ، سال24/72شاهد با ميانگين سني 

. د سانتي متر شركت داشتن165كيلوگرم و ميانگين قدي 
 SPSS (version 11/5)اطلاعات اين افراد توسط نرم افزار 

 هفته تمرين نتايج 8مورد تجزيه و تحليل قرار گرفت و بعد از 
  : )2 و 1ول اجد ( زير بدست آمد
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   مستقلt مقايسه قدرت اكستانسورهاي زانو بين گروه شاهد و درمان توسط آزمون -1جدول شماره 
  

فاضل ميانگين ت  تعداد  گروه  متغير
  ها

انحراف 
  معيار

  %95حدود اطمينان 
  بالا  پايين

سطح معني 
  داري

قدرت   20  درمان
  اكستانسورهاي زانو

  21  شاهد
17/4  45/0  12/5  22/3  0001/0  ≤  

  
 شود اختلاف بهبود قدرت ديده مي1همانطور كه در جدول 

    بين گروه درمان و شاهد ) ≥ P  0001/0( اكستانسورهاي زانو 
  .اي تفاوت معنا داري مي باشددار

  
 تحرك و قدرت اكستانسورهاي شانه بين گروه درمان و شاهد ، مقايسه بهبود استقلال در مراقبت از خود-2جدول شماره 

 توسط آزمون من ويتني

نام        متغير
انحراف   ميانگين  تعداد  گروه

 سطح معني داري  حداكثر  حداقل  معيار

  ≥0001/0  00/0  00/0  00/0  00/0  21  شاهد  مراقبت از خود  6  00/0  83/2  65/3  20  درمان

  ≥0001/0  00/0  00/0  00/0  00/0  21  شاهد  تحرك  6  00/0  70/2  30/3  20  درمان

قدرت   61/5  60/1  11/1  72/3  20  درمان
اكستانسورهاي 

  20/0  -3/0  11/0  -03/0  21  شاهد  شانه
0001/0≤  

  
اختلاف بهبود   ، ديده مي شود     2همانطور كه در جدول     

 تحرك و قدرت اكستانسورهاي شـانه  ،استقلال در مراقبت از خود 
)0001/0P≤ (           بين گروه درمان و شاهد داراي تفاوت معنـا داري

بدين معني كه تمرينـات مقـاومتي پيـشرونده در گـروه            . باشدمي
درمان موثر بوده و باعث افزايش قـدرت و بهبـود توانـايي انجـام               

  .ندگي شده استفعاليت هاي روزمره ز
  

  بحث 
نتايج مطالعه حاضر نـشان داد كـه تمرينـات مقـاومتي            

 قـدرت اكستانـسورهاي     ،پيشرونده بر قدرت اكستانسورهاي شانه      
 .زانو و استقلال در فعاليت هاي روزمره زندگي تاثير داشـته اسـت          

 دربـاره تـاثير     )2000( و همكـاران     Weiss بـا مطالعـه      اين يافته 
آنها طي . ونده بر بهبود تعادل مطابقت داردتمرينات مقاومتي پيشر 

 هفته گزارش كردند كـه بـا     12اجراي اين برنامه درماني به مدت       
افزايش قدرت اندام تحتاني در كيفيت راه رفتن و تعادل بهبـودي            

  ).4(حاصل مي شود

 مداخلات درماني در گروه درمان در       ،در پژوهش حاضر  
.  سطح انگيزه ارائـه شـد      قالب فعاليت هاي رقابتي براي بالا بردن      

اين مسئله با توجه به بالا بـودن ميـزان افـسردگي در سـالمندان               
هـاي  قدان انگيزه براي شركت در فعاليت     مستقر در آسايشگاه و ف    

. فوق برنامه در نظر گرفته شد و با استقبال سالمندان رو به رو شد             
در مورد گروه شاهد هيچ برنامه درماني صورت نگرفـت فقـط دو             

  .ابي در ابتدا و انتهاي زمان تعيين شده صورت گرفتارزي
Katula  )2008(   در تحقيقي كه بر روي افـراد مـسن 

انجام داد ، مشاهده كرد كه تمرينات مقاومتي با سرعت بالا سبب            
  ).10(تغييرات قابل توجهي در بهبود كيفيت زندگي مي شود

) 2009( و همكـاران     Fahlmanدر مطالعه ي ديگـري      
 كه تمرينات مقاومتي باعث كسب نمرات بـالاتري در          بيان كردند 

  ).11(انجام عملكرد بعد از درمان مي شوند
 Trappeتغيرات مشاهده شده در اين تحقيق با نظرات 

 عنوان )Trappe )2000هم قابل توجيه است به اين ترتيب كه 
عرضي اومتي پيشرونده موجب افزايش مقطع كرد تمرينات مق
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 )2005( كه Adesمچنين با نظرات ه). 12(عضله مي گردد
تي پيشرونده باعث افزايش قدرت عنوان كرد تمرينات مقاوم

گردد موافق است چون انجام تمرينات مقاومتي پيشرونده  مي
باعث افزايش قدرت اكستانسورهاي شانه و اكستانسورهاي زانو 

  ).13(شده بود
 مقاومتي پيشرونده به از طرف ديگر با انجام تمرينات

دقيقه و به دنبال  40اي  جلسه و جلسه3اي  هفته، هفته8مدت 
هاي تحرك و  تستزير تغيير در نمرات ،آن افزايش قدرت

زيابي سطح مراقبت از خود تست بارتل كه يك تست براي ار
باشد مشاهده شد و وزمره زندگي ميهاي راستقلال فرد در فعاليت

 و اجتماعي تاثير هاي ارتباطيطبيعتا اين تغيير در بهبود مهارت
  .مثبت دارد

  با بررسي تاثير)1387(حميدي زاده در مطالعه خود 

كارگيري  برنامه ورزشي گروهي بر كيفيت زندگي نشان داد با به

خوب از سوي   مداوم و داراي پذيرش،يك برنامه منظم ورزشي
زندگي را در ابعاد  توان سطح كيفيتگروه سني سالمندان مي

  ).14(د افزايش دادمختلف در اين افرا
كردند كه ارتباط   اثبات )1388(حاج باقري و همكاران 

 با فعاليت منظم بدني وجود  معناداري بين شدت ناتواني سالمندان
  ).15(دارد

گروه درمان و شاهد در هاي ين تفاضلبا مقايسه  ميانگ
ها مشاهده شد كه اختلاف بهبود قدرت مورد متغير

تانسورهاي زانو بين گروه درمان و اكستانسورهاي شانه و اكس
همچنين يكي  از فعاليت . شاهد داراي تفاوت معنا داري مي باشد

  بررسي تاثير ،ها و مداخلات انجام شده در تحقيق حاضر 
افزايش قدرت بر روي استقلال در فعاليت هاي روزمره زندگي 
بوده است كه مشاهده شد بين بهبود قدرت و افزايش استقلال در 

  . ليت هاي روزمره زندگي رابطه ي مستقيمي وجود داردفعا
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Abstract 
 
Background and Aim: Aging is a natural phenomenon that affects on different systems of our body. This 
process is not due to diseases and accidents. Activity of Daily Living (ADL) is important for elderly 
persons. The aims of this study are to investigate the effects of progressive resistive exercises on 
Activities of Daily Living of elderly persons.    
 
Material and Methods: Fifty elder men with age above 61 years old participated in this study. Twenty 
five elder men in exercise group with mean age of 69.45 and 25 elder men in control group whit mean age 
of 72.24. Strength of shoulder and knee extensors were evaluated by Tekdyne Incentive Dynamometers 
(TID). Activities of Daily Living were evaluated by Barthel – Index                                                                               
 
Results: The measurements of shoulder and knee extensors of elder men were evaluated with TID. The 
data showed significant differences between mean score of pre and post interventions (p ≤ 0/0001).                 
The measurements of self care activities, mobility and total score of elder men were evaluated with 
Barthel–Index. The data showed significant differences between mean score of pre and post interventions 
(p ≤ 0.0001). 
 
Conclusion: Presents data showed that progressive resistive exercises could be an effective approach to 
increase strength upper and lower body and improve Activities of Daily Living of elder men.                                     
 
Key Word: Elderly ,  Progressive Resistive Exercises , Activities of Daily Living                                                        
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