
 
 

55  

 

 

مروري بر مطالعات گذشته: هبود عملکرد جسمی سالمندانمقایسه ورزش در آب با ورزش در خشکی در ب  

  3پریسا ارزانی، 2، پریسا زمانی1محمدعلی مفتح

: نویسنده مسئول(توانبخشی وانبخشی، دانشگاه علوم بهزیستی دانشکده علوم تو فیزیوتراپی،کارشناسی ارشد دانشجوي  - ٣
8@gmil.comali.mofatteh8(  

 دانشکده علوم توانبخشی، دانشگاه علوم پزشکی جندي شاپور فیزیوتراپی، دکتراي تخصصیدانشجوي  - ٤
  دانشکده علوم توانبخشی، دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی فیزیوتراپی، دکتراي تخصصیدانشجوي  - ٥

. که نیازمند توجه به کیفیت زندگی سالمندان را بیش از پیش کرده استبا بهبود بهداشت، طولانی شدن سالهاي زندگی انسانها امري طبیعی است : مقدمه
تمرینات قدرتی، هوازي و راه رفتن : روش هاي متفاوتی از جمله. به تناسب بالا رفتن سن توانایی جسمی فرد نیز در روند طبیعی سالمندي، کاهش می یابد

کی از این روش ها انجام ورزش در آب است که اثرات مثبت آن در دامنه سنی متنوعی از ی. به منظور محدود کردن اثرات سالمندي به کار میرود... و 
 .هدف از این مطالعه مقایسه ورزش در آب  و تمرین در خشکی در بهبود عملکرد جسمی سالمندان می باشد. کودکان تا سالمندان در حال بررسی است

 Science Direct, , Cochrane, Pedro, Web of Scienceاز پایگاه اطلاعاتی طبق یک راهبرد جستجوي سیستماتیک داده ها: متد و روش
Cinahl PubMed Google Scholar,  وMedline  سال انجام شده  55ورزش در آب و تمرین در خشکی در افراد مسن بالاي   مطالعاتی که مقایسه

  .شش مقاله واجد شرایط بررسی شدند. یا غیرانگلیسی حذف شد مقالات تکراري، با نمونه حیوانی، غیر مداخله اي .استخراج شد بود، 

بیشترین میزان تاثیر مثبت با سه جلسه در هفته . سال سن دارند نسبت به مسن تر ها، بیشتر از ورزش در آب سود میبرند 68افرادي که کمتر از : یافته ها
در مطالعه اي که نوع ورزش در آب با خشکی یکسان بود، . ان عملکرد سالمندان نداردایجاد می گردد و افزایش در تعداد جلسات تاثیر مثبت بیشتري در میز

  . ورزش در آب بهتر از تمرین در خشکی بود

بر اساس یافته هاي مطالعه، ورزش در آب در حفظ و بهبود عملکرد جسمی سالمندان نقش غیر قابل انکاري دارد حال آنکه در مقام مقایسه : نتیجه گیري
حداقل ) 1: ش در آب یا خشکی نتیجه گیري قطعی نمیتوان کرد و با توجه به تعداد اندك مطالعات در این حوزه میتوان به دو نکته اشاره نمودبین ورز

ه مطالعات با تصحیح اشکالات متدلوژیکال با حجم نمونه بیشتر ب) 2. ورزش در آب به همان میزان تمرین در خشکی در بهبود غملکرد جسمی مفید است
  .محققین توصیه میشود

 ورزش، عملکرد جسمی، سالمند: کلمات کلیدي
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