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 نامه به سردبير

 قدرت عضلاني  ثير يك دوره برنامه تمرينات گروهي بر روي استقامت وات
 

  3علي قنبري 2،الاسلاميليلا حجت 1،ناصر بهپور

  لامي واحد بروجردتربيت بدني، دانشگاه آزاد اساستاديار . 1
  دانشجوي كارشناسي ارشد تربيت بدني، دانشگاه آزاد اسلامي واحد بروجرد. 2
 پزشكي كرمانشاهمركز تحقيقات باروري وناباروري، دانشگاه علوم يح، استاديار علوم تشر. 3

  
علت كاهش مواليد، بهبود وضعيت بهداشـت و  ه افزايش جمعيت سالمندان ب

افـزون   افزايش اميد به زندگي، ضرورت توجه بـه مشـكلات ايـن قشـر را روز    
ي جمعيت سالمندان بالا 1375در ايران بر اساس سرشماري سال . نموده است

شـود تـا   بينـي مـي  درصد كل جمعيت كشور بوده است كه پـيش  4/6سال  60
افـزايش سـن بـا كـاهش عملكـرد      . درصد افـزايش يابـد   25-30به  1410سال 

كـه   شـوند شود تا افراد مسن مستعد افتادن جسماني همراه است كه موجب مي
هـا شـده و عـلاوه بـر كـاهش كيفيـت       اين واقعه منجر به شكسـتگي اسـتخوان  

همين دليل اين مطالعه در ه ب 1.تواند علت مرگ افراد مسن نيز باشدي ميزندگ
در مركز نگهداري سالمندان مهـرورزان در شـهر كرمانشـاه انجـام      1390سال 

ثير يـك دوره برنامـه تمرينـات گروهـي بـر روي اسـتقامت و       اشده است تـا ت ـ 
 .قدرت عضلاني زنان سالمند مستعد افتادن بررسي شود

كه حاصل پايان نامـه كارشناسـي ارشـد تربيـت بـدني بـوده و       در اين تحقيق 
 20هزينه آن توسط دانشگاه آزاد اسلامي واحد بروجرد پرداخت شده اسـت،  

سال كه سابقه بيماري خاص نداشتند به دو گـروه   50-70نفر زن در رده سني 
پيش آزمون اندازه گيري استقامت عضـلاني بـا   . كنترل و تجربي تقسيم شدند

و در مورد قـدرت عضـلاني توسـط     VO2max از تست پله سيكنولفي استفاده
سپس زنـان سـالمند   . دستگاه دينامومتر ديجيتالي در هر دو گروه انجام گرفت

هفته تحت تمرينات استقامتي و قـدرتي بـه صـورت     12گروه تجربي به مدت 
  . دقيقه قرار گرفتند 90سه بار در هفته و هر دفعه 

هاي تجربي و گروه كنتـرل يـك پـس آزمـون بـا      هفته، از گروه 12در پايان 
بـه منظـور تجزيـه و تحليـل آمـاري از      . همان روش پيش آزمون انجام گرفـت 

نتايج نشان داد .استفاده شد SPSS-19وابسته و با استفاده از نرم افزار  tآزمون 
كه در مورد استقامت عضلاني، بين پيش آزمون و پس آزمون گـروه تجربـي   

و اين در حالي بود كـه بـين پـيش     p)=034/0( ردداري وجود دااوت معنيتف
ــي      ــاوت معن ــرل تف ــروه كنت ــون گ ــس آزم ــون و پ ــاهآزم ــدداري مش  ده نش

)059/0p=( .چنين در مـورد قـدرت عضـلاني، بـين پـيش آزمـون و پـس        هم
و ايـن در   ).>05/0p( داشـت داري وجـود  آزمون گروه تجربي تفاوت معنـي 

-معنـي       يش آزمون و پس آزمون گروه كنتـرل تفـاوت   حالي بود كه بين پ

بدان معني است كه يك دوره برنامه تمرينات گروهي  اين .مشاهده نشدداري 
داري بر روي استقامت و قدرت عضلاني زنان سالمند مستعد افتادن ثير معنيات

  .داشته است
Ferketich نيــز نشــان دادنــد كــه تمرينــات قــدرتي واســتقامتي   و همكــاران

چنـين  مه ـ 2.دهدسازگاري عضلاني و قلبي عروقي زنان سالمند  را فزايش مي
Cornelissen همكاران نتيجـه گرفتنـد تمرينـات هـوازي در شـدت بـالا و        و

ثير مطلوبي بر روي فشار خون و عوامل مخل در سيسـتم قلبـي عروقـي    اپايين ت
بـه ايـن    .خـواني دارد تايج اين دو تحقيق با تحقيق حاضر همن 3.سالمندان دارد

ترتيب نتايج تحقيق حاضر بر لزوم انجام فعاليـت ورزشـي قـدرتي و اسـتقامتي     
تواند به عنوان عـاملي در جهـت   زمان در مورد سالمندان تاكيد دارد كه ميهم

كاهش افتادن و عوارض و خطرات ناشي از افتـادن سـالمندان در نظـر گرفتـه     
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