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Abstract 
 

Background and aim: Nowadays, industrial life has led to changes in people’s 

lifestyles, and these behavioral changes have had negative impacts on individuals’ health. 

The aim of this study was to investigate the effect of eight weeks combined training on 

selected physical fitness and motor factors in elderly men in Mamasani County. 

Methods: The statistical population of the study consisted of elderly men participating 

in group activities and combined exercise programs in Mamasani County Park. From 

this population, 37 individuals were selected as the sample. Initially, aerobic capacity 

of all participants was measured using the McArdle step test, and based on aerobic 

capacity, they were assigned to the training group (17 participants) and the control 

group (20 participants). The training group performed selected combined exercises for 

eight weeks, three sessions per week, each lasting one hour. The control group 

continued only their daily activities during this period. Pre-test measurements were 

taken in the first week before starting the training, and post-test measurements were 

conducted 24 hours after the last training session for both groups. Data analysis was 

performed using the Kolmogorov–Smirnov test and covariance analysis (α = 0.05). 

Results: The results showed that eight weeks of combined training had no significant 

effect on systolic blood pressure, diastolic blood pressure, aerobic capacity, flexibility, 

agility, resting heart rate, strength, and body mass index in elderly men. 

Conclusion: Eight weeks of combined training did not significantly affect 

cardiovascular, motor, or body composition factors in elderly men. Longer or more 

intensive interventions may be necessary to achieve measurable improvements in this 

population. 
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   مردان سالمند یو حرکت  یجسمان  یآمادگ یاز فاکتورها یبر برخ یبیترک  نیهشت هفته تمر  یاثربخش

 *یصفر دیام 

 .رانیا  ،ینورآباد ممسن ، یدانشگاه آزاد اسلام  ،ی،واحد نورآباد ممسن ی بدن  ت یترب گروه 

 

 تاریخچه مقاله 

 19/05/1403 : دریافت

 01/07/1403پذیرش:  

 چکیده

 ، یرفتار  راتیی تغ  نیمردم کشور شده و ا  یدر سبک زندگ  یراتییتغ  جادیباعث ا  یصنعت  یامروزه زندگ   سابقه و هدف:

ا  یبر رو  یمنف  راتیتأث افراد گذاشته است. هدف  بر   یبیترک  نیهشت هفته تمر   ریتاث  یپژوهش بررس  نیسلامت 

 بود.  یممسن انمردان سالمند شهرست یو حرکت یجسمان یآمادگ  یاز فاکتورها یبرخ

پارک   ی ب ی ورزش ترک  ی ها و برنامه  ی جمع  ی ها ت یکننده در فعال مردان سالمند شرکت   ق،ی تحق   ی جامعه آمار   روش کار: 

ها یآزمودن  ی تمام  ی انتخاب شدند. در ابتدا توان هواز   ی نفر به عنوان نمونه آمار   37بود که از آنها     ی شهرستان ممسن 

نفر( و کنترل   17)   نی به دو گروه تمر   ی ها بر اساس توان هواز یشد و آزمودن  ی ر ی گ پله مک آردل اندازه   ون آزم   لهی به وس 

 یورزش نات ی ساعت تمر   کی به مدت هشت هفته، سه جلسه در هفته و هر جلسه    ن یروه تمر شدند. گ   می نفر( تقس  20) 

روزانه خود را داشتند. در هفته اول قبل از   یها تی مدت فقط فعال  ن ی منتخب را انجام دادند و گروه کنترل در ا  ی ب ی ترک 

 هی دو گروه گرفته شد. جهت تجز آزمون از هر  آزمون و پس ش ی پ   ن ی جلسه تمر   ن ی ساعت پس از آخر   24و    ن ی شروع تمر 

 (. α=0/ 05استفاده شد )   انسیکووار   لی و تحل   رنوفی اسم   -کالموگروف  ی ها ها از آزمون افته ی  لی و تحل 

توان   ک،یاستولیفشار خون د  ک،ی ستولی بر فشار خون س  یبیترک  نینشان داد که هشت هفته تمر  جینتا   ها:یافته

 ندارد.    یمعنادار  ریضربان قلب استراحت، قدرت و شاخص توده بدن مردان سالمند تاث  ،یچابک   ،یریپذانعطاف  ،یهواز

بدن در مردان   ب ی ترک   ا ی  یحرکت   ، یعروق   ی بر عوامل قلب  یقابل توجه   ری تأث   ی ب ی ترک   نی هشت هفته تمر   گیری:نتیجه 

برا  پ   یاب ی دست   یمسن نداشت.  اندازه   یها شرفت ی به  ا   ی ر ی گ قابل   ای  تری ممکن است مداخلات طولان  ت،ی جمع   ن یدر 

 تر لازم باشد.فشرده 

 واژگان کلیدی 

 مردان سالمند، 

  ،یتوان هواز

  ،یریپذ انعطاف

  ،یچابک

 شاخص توده بدن،  

   .فشار خون

 مقدمه 
افراد سالمند    تیجمع  عیرا رشد سر  21قرن    دهیها پداز ملت  یاریبس

جمعدانسته بالا  تیاند.  سالمند  ب  60  یافراد  جهان    605از    شی سال 

  ن یا  2050که تا سال    دهیزده شده است و برآورد گرد  نینفر تخم  ونیلیم

است    شتریکودکان ب  تینفر برسد که از رشد جمع  اردیلیم  تعداد به دو 

کشو1) در  توسعه که  یرها (.  حال  ن  در  ما  ا  زیکشور  کشورها    نیجزو 

م جمعیمحسوب  رشد  سرعت  ب  تی شود  کشورها  شتریسالمندان    یاز 

سالمندان جهان در    تیدرصد( جمع  59از )  ی میاز ن  شیاست. ب  شرفتهیپ

زده   نیکنند و تخمیم  یدر حال توسعه زندگ  یحال حاضر در کشورها

 جه یدر نت(.  2)  برسد  درصد   71  به  زانیم  نیا  2030شده است تا سال  

  یسن به علت اختلالات  شیمطالعات انجام شده ثابت شده است که با افزا

س در  م  یهاستم یکه  صورت  فرد  ب  رد،یگیمختلف  علت  ه  بخصوص 

روزانه   یدر انجام کارها گرانیفرد به د یوابستگ ،یحرکت یهاتیمحدود

  جهیبودن و در نت  بتواند در احساس خویعامل م  نیکه ا  ابدییم  شیافزا

بالا    یزندگ  تیفیک  .دینما  جادیا  یادیز  یفرد اثرات منف  یزندگ  تیفیبر ک

احساس خوب بودن بهتر کار کردن در طول روز و    ی عنی  یدر سالمند 

  ی از موارد   یکی(.  3)  وابسته و مستقل در اغلب مواردریغ  یداشتن زندگ

سالمندان    یگزند  تیفیک  شیدر افزا  یتوانسته باشد بطور اساس  دیکه شا

است  در افراد بالغ و جوان    یمنظم و گروه  یبدن  تی فعال  ،اشته باشدنقش د

  ی هایماریب  ریو سا  ابتید  ،یعروق  یقلب  یهایماریاز ب  یر یباعث جلوگکه  

هدف از    .دهدیم  شیرا در افراد افزا  یبه زندگ  دیشود و امیم  کیستمیس

از    یناش  یر یپذبیروش در سالمندان مقابله با ضعف، آس  نیا  یر یبکارگ

مزمن    یهایماریب  ،یر یاز پ  یناش  کی ولوژیب  راتییتغ  ،یورزش  تیعدم فعال

   (.4)  باشدیحاد و مزمن م  ی هایماریاز ب  یو ناتوان  یسلامت روان

 1403، 3، شماره 5دوره 
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  ،ی توان عضلان  ،یتوان در ارتباط با قدرت عضلانیرا م  یواژه مواز 

عضلان برد...    و  یچابک  ،یر یپذانعطاف   ،ی استقامت  کار  از    یکی(.  3)  به 

با مرتبط  م  ،یقلب  یها یمار یب  عوامل  بالا  خون  فعالیفشار  و    تیباشد 

خون محسوب    یجهت درمان پرفشار   ییداروریغ  یها از روش  یکی  یورزش

ورزش عروق خون  ی(. سازگار 5)  شودیم و سبب تسر  یبه    ع یرا گشاد 

 شود.  ی کاهش فشار خون م  خون و  انیجر

چاق و  وزن  اضافه  حاضر  عصر  مشکلات    نیتریجد از    یکی  یدر 

بهداشت  یتندرست ش  یو  حال  است  وعی در  امروز  جوامع      فیط  .در 

 ی چاق  .دارد  میمستق  ی همبستگ  یچاق   دهیها با پدیماریاز ب  یا گسترده

ها  آن  یکه شاخص توده بدن  یبدن است و افراد  یشدن چرب  اد یز  جهینت

به   نیهمچن  یشوند. چاقیباشد جزو افراد چاق محسوب م  30بالاتر از  

  ، یبا عدم تعادل هورمون  یشده است. چاق  فیبدن هم تعر  یچرب  تصور

و    یتحرکیب  ،یعوامل فرهنگ  ،یاختلال تعادل همئوستاز  ،یروح  بیآس

هم در حفظ    یبدن  تیده است. فعالنامناسب مرتبط دانسته ش   ییغذا  میرژ

 (.  6)  است  تی اهم  یوزن و هم در کاهش وزن دارا

مطلب است که    نیانگر ای( ب2010و همکاران  )  لدزیش  قاتیتحق

و   ی(. پژوهش عنبر7)  ابدییم  شیسن افزا   شی با افزا  یشاخص توده بدن

( همگان  (1391همکاران  ورزش  که  داد    یها یژگیو  یرو   ینشان 

چرب  کیآنتروپومتر درصد  بدن،  وزن  جمله  بدن،    ،یاز  توده  شاخص 

عضلان عضلان  یاستقامت  توان  تق8)  دارد  یریتاثٌ  یو  همکاران  انی(.    و 

  یدار یکاهش معن  یهواز   ناتینشان دادند که تمر  یقی( در تحق1390)

و شاخص توده    یوزن بدن، درصد چرب  لیاز قب  یکرسنجیپ  یهایژگیدر و

نشان دادند که    یا( در مطالعه 1390و همکاران )  انی (. فکور9)  دارد  یبدن

و استقامت    یچابک  ،یمنتخب موجب بهبود عملکرد هواز   نیهفته تمر  12

(. سوسان و همکاران گزارش کردند که سه تا پنج  10)  دشوی م  یعضلان

شود  یساعت موجب کاهش وزن م  کیدر هفته و هر جلسه    نیجلسه تمر

(. اغلب مطالعات  11دهد )یم  رییبه عضله تغ  یبدن را از چرب  بیو ترک

شده مشخص بر عوامل    فیتعر  یورزش  ناتیاثر تمر  یگزارش شده به بررس

ا  . است  پرداخته   یو حرکت  یجسمان  یآمادگ به    ی شهردار  نکهیبا توجه 

  ده یشهروندان تدارک د  یبیورزش ترک  یبرا  یمتنوع  یها برنامه  یممسن

مشاهده    یامطالعه   نیصورت گرفته توسط محقق  یها یاست و طبق بررس

هدف    ،رونیموسسه پرداخته شود، ازا  نیا  ناتیتمر  ریتاث  ینشد که به بررس

  یورزش ناتیهشت هفته تمر ایبودکه آ لسوا  نیحاضر پاسخ به ا قیتحق

آمادگ  یبیترک عوامل  بر  استقامت    ،ی)قدرت عضلان  یجسمان  یمنتخب 

بدن( و عوامل    بیو ترک  یر یپذانعطاف   ، یتنفس  و   یقلب  استقامت  ،یعضلان

  ، عضلانی  -  یعصب  یهماهنگ  ،یچابک   تعادل،  )توان،  یحرکت  یآمادگ

 است؟   ارگذریالعمل( مردان سالمند تاثٌسرعت و زمان عکس 

 ها مواد و روش
کننده به پارک شهرستان  مطالعه را مردان سالمند مراجعه   ن ی ا   ی جامعه آمار 

  نی نفر از داوطلب  40داده بودند، که تعداد  لی تشک  1394در سال  ی ممسن 

انتخاب شدند که    ی عنوان نمونه آمار صورت دردسترس بهبه  یطور تصادف به 

آزمودن  از  نفر  پ ی سه  به علت مشکلات  پروتکل  ش ی ها  روند  ادامه  از  آمده 

  نی در دو گروه تمر  یصورت تصادف به   گر ی نفر د  37صراف دادند و  ان   ن ی تمر 

 قرار گرفتند.    نفر(   20،   ن ی و کنترل )بدون تمر  نفر(   17،  ی بی )ترک 

هواز  در توان  بهیآزمودن   یتمام  یابتدا  مک    لهیوسها  پله  آزمون 

اندازه آزمودن  یر یگآردل  و  هواز یشد  توان  اساس  بر  گروه    یها  دو  به 

به مدت هشت هفته،   نیشدند. گروه تمر  میو کنترل تقس  نیهمسان تمر

جلسه   هر  و  هفته  در  جلسه  تمر  کی سه   ی بیترک  یورزش  ناتیساعت 

روزانه    یها تیمدت فقط فعال  نیمنتخب را انجام داند و گروه کنترل در ا

ساعت پس از    24و    نیخود را داشتند. در هفته اول قبل از شروع تمر

آزمون از هر دوگروه گرفته شد.  آزمون و پسشی پ  ،نیجلسه تمر  نیراخ 

دستگاه    لهیوسحاضر فشار خون به  قینکته قابل ذکر است که در تحق   نیا

ضربان نبض در   یریگاندازه  لهیوسضربان قلب به   تال،یجیفشار خون د

شاخص توده    ژهیفرمول و  لهیوسشاخص توده بدن به  ال،یراد  انیسطح شر

  لهیوسبه  یبر مجذور قد به متر(، توان هواز  م یتقس  لوگرمیبدن )وزن به ک

  به  یر یپذ، انعطاف 4×9آزمون دو    لهیوسبه  یآزمون پله مک اردل، چابک

 شد.   یر یگاندازه  پیآزمون هندگر  لهیوسهجعبه ولز و قدرت ب  لهیوس

 نتایج 

آزمون در  شی در پها  یآزمودن  یشناختت یجمع  یها یژگیو  1  در جدول

 نشان داده شده است.     قیتحق  یها گروه

  ی هاآزمون در گروهشیها در پیآزمودن   یشناختتیجمع  یهایژگیو  .1  جدول

 ق یچهارگانه تحق

   گروه
 متغیر 

 نفر(  20کنترل ) نفر(  17تمرین هوازی )

 65/53±24/5 17/54±37/4 )سال( سن
 65/ 95±93/11 29/65±57/6 )کیلوگرم(  وزن

 154/ 45±60/11 29/158±35/5 متر( )سانتی قد

جدول   خون   2در  قلب ،  فشار  هوازی ،  ضربان           ،  چابکی ،  توان 

 . رائه شده است تحقیق ا های  ر گروه و شاخص توده بدن د   قدرت ،  پذیری انعطاف 

قدرت و    ، یریپذ انعطاف  ،یچابک ،یفشار خون، ضربان قلب، توان هواز.  2جدول 

 ق یتحق ی هاآزمون در گروهآزمون و پسشیشاخص توده بدن در پ

 گروه 
 متغییر 

تمرین 
 هوازی

 کنترل 

پیش 
 آزمون 

 82/132 55/136 متر جیوه( )میلی فشار خون سیستولیک
 95/81 05/76 متر جیوه( )میلی فشار خون دیاستولیک

 05/84 82/75 )ضربه در دقیقه(  ضربان قلب استراحتی

 66/36 90/38 لیتر به ازای هر کیلوگرم وزن بدن در دقیقه( )میلی   توان هوازی 

 00/18 41/17 چابکی )ثانیه( 
 50/29 88/31 متر( پذیری )سانتیانعطاف

 41/19 15/16 قدرت )کیلوگرم( 
 90/27 10/26 شاخص توده بدن )کیلوگرم بر متر مربع( 

پس 
 آزمون 

 05/134 82/134 متر جیوه( )میلی فشار خون سیستولیک
 35/82 41/81 متر جیوه( )میلی فشار خون دیاستولیک

 50/83 11/88 )ضربه در دقیقه(  ضربان قلب استراحتی

 32/37 43/35 لیتر به ازای هر کیلوگرم وزن بدن در دقیقه( )میلی   توان هوازی 

 96/17 99/16 چابکی )ثانیه( 
 80/28 88/30 متر( پذیری )سانتیانعطاف

 57/19 04/19 قدرت )کیلوگرم( 
 06/28 76/26 شاخص توده بدن )کیلوگرم بر متر مربع( 
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نتایج جدول  همان که  می  3گونه  تمرین  نشان  هفته  دهد هشت 

آزمون، اثر  ترکیبی منتخب، با ثابت نگه داشتن مقدار توان هوازی پیش 

  ،رو(.  ازاینF(  1و    34= )p   ،29/2=13/0دار بر توان هوازی ندارد )معنی

 هشت هفته تمرین ترکیبی منتخب تاثٌیری بر افزایش توان هوازی ندارد. 

 ق ی تحق   ی ها گروه   ی توان هواز   رات یی تغ   ی برا   انس ی کووار   ل ی آزمون تحل   ج ی نتا .  3جدول  

مجموع   
 مربعات 

درجات  
 آزادی 

میانگین 
 مربعات 

F 
سطح  

 داری معنی
های  گروه

 موردمطالعه 
41/101 1 41/101 29/2 13/0 

توان هوازی 
 آزمون پیش

49/854 1 49/854 37/19 001/0 

   12/44 34 08/1500 خطا

دهد هشت هفته تمرین ترکیبی منتخب نشان می  4نتایج جدول  

مقدار متوسط فشار   نگه داشتن  ثابت  با  بر کاهش متوسط فشار خون، 

اثر معنیخون پیش (.  F(  1و    34)  p  ،72/0=40/0ندارد )داری  آزمون، 

هشت هفته تمرین ترکیبی منتخب تاثٌیری بر کاهش متوسط    ،روازاین

 فشار خون ندارد.  

تحل  ج ینتا   . 4جدول   خون    رات ییتغ  ی برا  انسیکووار   لیآزمون  فشار  متوسط 

 ق یتحق یهاگروه

 
مجموع  
 مربعات 

درجات  
 آزادی 

میانگین 
 مربعات 

F 
سطح  

 داری معنی
های  گروه

 موردمطالعه 
62/37 1 62/37 72/0 40/0 

فشارخون 
سیستولیک  

 آزمون پیش
32/1059 1 32/1059 28/20 001/0 

   22/52 34 68/1775 خطا

نتاهمان که  م  5جدول    ج یگونه  تمرینشان  هفته    ن یدهد هشت 

آزمون،  شیقدرت، با ثابت نگه داشتن مقدار قدرت پ  شیبر افزا  یبیترک

ازاF(  1و    34)   p   ،34/0=55/0)  ستین  داریمعن هفته    ،رونی(.  هشت 

 قدرت ندارد.   شیبر افزا  یریتاثٌ یبیترک  نیتمر

 ق یتحق  یهاقدرت گروه  راتییتغ  یبرا  انس ی کووار  لیآزمون تحل  جی نتا.  5جدول  

 
مجموع  
 مربعات 

درجات  
 آزادی 

میانگین 
 مربعات 

F 
سطح  

 داری معنی
های  گروه

 موردمطالعه 
03/5 1 03/5 34/0 55/0 

قدرت 
 آزمون پیش

70/90 1 70/90 27/6 01/0 

   46/14 34 69/491 خطا

نتاهمان که  م  6جدول    جیگونه  تمرینشان  هفته    نیدهد هشت 

آزمون،  شیپ یبا ثابت نگه داشتن مقدار چابک ،یچابک شیبر افزا یبیترک

ازاF(  1و    34)   p   ،72/1=19/0)  ستین  داریمعن هفته    ،رونی(.  هشت 

 ندارد.   یچابک  شیبر افزا  یریتاثٌ یبیترک  نیتمر

 ق یتحق  یهاگروه  یچابک  راتییتغ  یبرا  انسی کووار   لیآزمون تحل  جینتا .  6جدول  

 
مجموع  
 مربعات 

درجات  
 آزادی 

میانگین 
 مربعات 

F 
سطح  

 داری معنی
های  گروه

 موردمطالعه 
29/6 1 29/6 72/1 19/0 

چابکی 
 آزمون پیش

53/9 1 53/9 61/2 04/0 

   28/1 34 59/34 خطا

  شیبر افزا  یب یترک  نیدهد هشت هفته تمرینشان م  7جدول    جینتا

انعطاف  ،ی ریپذانعطاف مقدار  داشتن  نگه  ثابت  آزمون،  ش یپ  یر یپذبا 

ازاF(  1و    34)   p   ،09/0=75/0)  ستین  داریمعن هفته    ،رونی(.  هشت 

 ندارد.   یر یپذانعطاف  شیبر افزا  یریتاثٌ یبیترک  نیتمر

 ق ی تحق   ی ها گروه   ی ر ی پذ انعطاف   رات یی تغ   ی برا   انس ی کووار   ل ی آزمون تحل   ج ی نتا .  7جدول  

 
مجموع  
 مربعات 

درجات  
 آزادی 

میانگین 
 مربعات 

F 
سطح  

 داری معنی
های  گروه

 موردمطالعه 
72/4 1 72/4 09/0 75/0 

پذیری  انعطاف
 آزمون پیش

68/893 1 68/893 37/18 001/0 

   62/48 34 27/1653 خطا

نتاهمان که  م  8جدول    ج یگونه  تمرینشان  هفته    ن یدهد هشت 

قلب    یبیترک مقدار ضربان  داشتن  نگه  ثابت  با  قلب،  بر کاهش ضربان 

معنشیپ ازاF(  1و    34)  p  ،54/4=0/ 06)  ستین  داریآزمون،    ، رونی(. 

 بر کاهش ضربان قلب ندارد.   یریتاثٌ   یبی ترک  نیهشت هفته تمر

 ق ی تحق   ی ها ضربان قلب گروه   رات یی تغ   ی برا   انس ی کووار   ل ی آزمون تحل   ج ی نتا .  8جدول  

 
مجموع  
 مربعات 

درجات  
 آزادی 

میانگین 
 مربعات 

F 
سطح  

 داری معنی
های  گروه

 موردمطالعه 
16/460 1 16/460 54/4 06/0 

ضربان قلب 
 آزمون پیش

50/1466 1 50/1466 46/14 001/0 

   36/101 34 26/3446 خطا

 ن ی دهد هشت هفته تمر ی نشان م   9جدول    ج ی گونه که نتا همان 

بر کاهش شاخص توده بدن، با ثابت نگه داشتن مقدار شاخص   ی ب ی ترک 

(. F(  1و    34)   p  ،10 /0= 0/ 75)   ست ی ن   دار ی آزمون، معن ش ی توده بدن پ 

بر کاهش شاخص توده   ی ر ی تاٌث   ی ب ی ترک   ن ی هشت هفته تمر   ، رو ن ی از ا 

 بدن ندارد. 

 ق ی تحق   ی ها گروه   شاخص توده بدن   رات یی تغ   ی برا   انس ی کووار   ل ی آزمون تحل   ج ی نتا .  9جدول  

 
مجموع  
 مربعات 

درجات  
 آزادی 

میانگین 
 مربعات 

F 
سطح  

 داری معنی
های  گروه

 موردمطالعه 
60/0 1 60/0 10/0 75/0 

شاخص  
 توده بدن

78/563 1 78/563 67/93 001/0 

   01/6 34 63/204 خطا



 

 96 /مردان سالمند یو حرکت یجسمان یآمادگ یاز فاکتورها  یبر برخ  یبیترک نیهشت هفته تمر یاثربخش 

 1403 پاییز 3شماره  5دوره _ فصلنامه علمی دانشجویی سورن  

 بحث
  یریمنتخب تاثٌ   یبیمطالعه نشان داد که هشت هفته ورزش ترک  نیا  جینتا

فشار خون، توان    ،ی ری پذانعطاف  لی)از قب  یجسمان  یبر بهبود عوامل امادگ

عبارت    یر یپذ( ندارد. انعطافیقدرت، شاخص توده بدن و چابک  ،یهواز 

حرکت دامنه  از  پ  یاست  مع  کی  رامونیممکن  از   یگروه  ای  نیمفصل 

و بدون درد در سرتاسر    تیحرکت آزادانه، بدون محدود  ییتوانا  ایمفاصل  

  یآمادگ یاز اجزا  یکی یر یپذاز مفاصل. انعطاف  یگروه ای یدامنه حرکت

  نیکه ا  ستین  یبدان معن  نیا  ی)بهداشت( است، ول  یوابسته به تندرست

ندارد. به طور قطع   تیوابسته به مهارت اهم یجسمان یدر آمادگ تیقابل

به حرکت درآمدن روان و آسان در سر تا سر دامنه کامل    ییتوانا  ن،یقیو  

 (.  12است )  یسالم ضرور   یزندگ  کی  یحرکت برا 

عضلان  نیهمچن گروه    ایعضله    کی  تیظرف  ای  ییتوانا  یقدرت 

مقاومت در سرتاسر    هینوبت عل  کیدر   رویحداکثر ن  دیتول  یبرا  ،یعضلان

  ی از عوامل ضرور   یکی  ،ی نقدرت عضلا  شیاست. افزا  یدامنه کامل حرکت

در    یکسان  یبرا   یآمادگ که  فعال  کی است  شرکت    یجسمان  تیبرنامه 

عضله  یم در  قدرت  سطح  حداقل  حفظ  عضلان  ایکنند.    یبرا   ،یگروه 

اهم  یعیطب  یزندگ فعال  ت یو سالم، حائز  اثر  با  رابطه    یها تیاست. در 

صورت   ی مختلف  قاتیتحق  یو حرکت  یجسمان  یبر عوامل آمادگ  یورزش

به تحقیگرفته که م (، گاهلوت  2012)  و همکاران  پیتاراند  قاتیتوان 

با    یقی( در تحق1389)  و همکاران  می(. ابراه1)  ( اشاره نمود2007پرون )

 ی قدرت  ناتیاز تمر  یبیماگزس )ترک  یقدرت  ناتیتمر  ریتاث  یهدف بررس

ورزشکاران   یقدرت، سرعت و چابک  شیبر افزا (یو قدرت انفجار نهیشیب

برتر مرد بستکبال    ینفر از ورزشکاران پاراپلژ  52  نیاز ب  لچر،یبستکبال با و

انتخاب و به دو گروه ده   20هدفدار    یبه روش تصادف  لچر،یبا و نفر را 

قدرت، سرعت و    یها نمودند. سپس آزمون  میتقس  یکنترل و تجرب  ینفر

پرس   یها آزمون با استفاده از آزمونپس  آزمون وشیدر مرحله پ یچابک

گاه  انجام گرفت. آن  گزاگیبستکبال و آزمون ز  نیقطر زم  مودنیپ  نه،یس

  یبدن نیتمر یجلسه به اجرا  3هفته و هر هفته  6به مدت  یگروه تجرب

برنامه کنترل  گروه  پرداختند.  انجام    یعاد   ینیتمر  یهاماگزس  را  فرد 

  ناتیتمر  یا مطالعه نشان داد که برنامه شش هفته  نیا  جید. نتادادنیم

  ریبر متغ  زیدر سطح و ن  هایآزمودن  ی ماگزس بر قدرت و چابک  یشنهاد یپ

مذکور بر    جیداشته است. نتا  یوابسته سرعت فقط در سطح اثر معنادار

به تمر  یر یکارگضرورت  پ  ینیپروتکل  که  ا  شیماگزس  م  نیاز    انی در 

 (. 13)  ورزدیم  دیورزشکاران سالم، موثر بوده است تاک

منتخب    ی مواز   ن ی مطالعه حاضر نشان داد که هشت هفته تمر   جی نتا 

حرکت    ر ی مس   ریی و تغ   تی وضع   ر یی تغ   یی توانا   ی ندارد. چابک   ی بر چابک   ی ر ی تاثٌ 

و با حداکثر سرعت ممکن، بدون از دست دادن تعادل    قی بدن، به صورت دق 

  و  ش ی افزا   یی توانا   ، ی باشد. چابک   ژه ی و  ا ی   ی ممکن است عموم   ی است، چابک 

تغ  و  بدون کاهش    ع ی سر   ری مس   ر یی کاهش شتاب  و  بدن  با حفظ کنترل 

بنابرا  به حداقل رساندن کاهش    ، ی چابک   شرفتی پ   د ی کل  ن، ی سرعت است. 

  ، ی علت، توان انفجار   ن ی بدن است. به هم   مرکز ثقل  ر یی سرعت به هنگام تغ

دارند. در رابطه با اثر    ی در چابک   یینقش بسزا   ی سرعت، تعادل و هماهنگ 

توان به  ی و فشار خون م   ی مصرف   ژن ی بر حداکثر اکس   ی ورزش   ی ها ت ی فعال 

  یق ی( در تحق 1391و همکاران )   ی و همکاران اشاره نمود. اراض   ی اراض  ق ی تحق 

  ی ( و هواز هوازی   –  ی )مقاومت   ی ب ی ترک   نات یدوره تمر   ک ی اثر    سه ی با هدف مقا 

قند خون و فشار خون مردان    ، ی د ی پی ل   مرخ ین   ،ی مصرف   ژنی بر حداکثر اکس 

مرد داوطلب    29که با شرکت    ، ی عروق   یقلب  ی عوامل خطرزا   ی دارا   انسال ی م 

ها را بطور  ی سال انجام شده بود، آزمودن   36-56  ینکرده با دامنه سن   ن ی تمر 

و کنترل قرار دادند. قبل و بعد از دوره    ی ب ی ترک   ، ی در سه گروه هواز   ی تصادف 

  مرخی ننسبت کمر به لگن، گلوکز، فشار خون و    ،ی شاخص توده بدن   ن، ی تمر 

هر گروه    ی برا   ین ی شد. مدت زمان برنامه تمر   ی ر ی گ اندازه   ها ی آزمودن   ی د ی پ ی ل 

اده از  بدست آمده با استف   ی ها هشت هفته و هر هفته سه جلسه بود. داده 

قرار    ل یو تحل   هی مورد تجز   انس، ی وار   لی همبسته و تحل  ی ت   ی آمار   ی ها روش 

نتا  تمر   جی گرفت.  از  بعد  که  داد  ترک   ی هواز   نات ی نشان         سطوح    ، ی بی و 

پرچگال    ن ی پوپروتئ ی و ل  ی چگال کم   ن ی پوپروتئ یکلسترول تام، ل   د، ی سر ی گل ی تر 

تفاوت    یب ی و ترک  ی گروه هواز   ن ی اما ب   افتی   ی دار یمعن   ریی و گلوکز خون تغ

چگال و  کم   ن ی پوپروتئ ی کلسترول تام، ل   د، ی سر ی گل ی در سطوح تر   ی دار ی معن 

س   ن ی پوپروتئ ی ل  خون  فشار  خون،  گلوکز  و    ی استول ی د  ، ی ستول ی پرچگال، 

هر دو گروه    ی ها ی آزمودن   ن ی مشاهده نشد. همچن  ی فشار سرخرگ   ن ی انگ ی م 

(.  3)  نشان دادند  یمصرف  ژن ی را در حداکثر اکس  ی دار ی معن  ش ی افزا  ی تجرب 

  ناتیتمر   ر ی با هدف تاث   ی( در پژوهش 1383)   یف ی و شر   ی قاسم   نی همچن 

ضربان    و   ی استول ی و د  ی ستول ی استرس،  فشار خون س   زان ی بر م   وگا ی منتخب  

واحد    ی دختر دانشگاه آزاد اسلام   ان ی نفر از دانشجو  40قلب استراحت، تعداد  

  م ی تقس   ی انتخاب و به دو گروه کنترل و تجرب   ی ف خوراسگان را بطور تصاد 

شرکت    وگا ی منتخب    ن ی به مدت هشت هفته در تمر   ی. گروه تجرب ند نمود 

  اه و دستگ   ت ی پژوهش از آزمون سنجش استرس کوپر اسم   نی کردند. در ا 

پژوهش    نی اطلاعات موردنظر استفاده شد. ا   ی آور جمع   ی برا   گومانومتر ی اسپ 

آزمون با استفاده از گروه کنترل انجام گرفت.  پس - آزمون ش ی به صورت پ 

منتخب    نات ینشان داد که تمر   انس ی کووار   ل ی حاصل از آزمون تحل   ج ی نتا 

  ق،ی تحق  ن ی ا   ج ی دارد. بر اساس نتا   ی دار ی معن   ر ی استرس، تاث   زان ی بر م   وگا ی 

  یاستول ی و د ی ستول ی بر ضربان قلب استراحت و فشار خون س  نات یتمر  ن ی ا 

(  1389)   یدک ی خو   یدشت   نی (. همچن 12)   ندارد   ی دار یمعن   ری تاث   ان ی دانشجو 

  باتیترک   ی منتخب  بر رو   ی برنامه ورزش   ری تأث   یبا هدف بررس   ی در پژوهش 

  یی آزما سال که به صورت کار   11- 13آموزان پسر  و ضربان قلب دانش   ی بدن 

سال انجام شد.    6/12  ی سن   ن ی انگ ی با م   ی نفر   15دو گروه    ی بر رو   ی ن ی بال 

  تی فعال  قه ی دق  20منتخب، شامل    نات ی در هر جلسه تمر   ی گروه تجرب   ی برا 

  5و    یحرکات موضع   قهی دق  30  ک ی روب ی حرکات ا   قه ی ( ده دق دن ی )دو   ی هواز 

  جامجلسه ان   24در نظر گرفته شده بود که به مدت    ی ار ی حرکات اخت   قهی دق 

در هر دو گروه قبل و   .داد ی را انجام نم  یخاص  نی گروه کنترل تمر   . د ی گرد 

  یتوده بدون چرب   ، ی درصد چرب   ، ی وزن، توده چرب   ن،ی نامه تمر بعد از شروع بر 

نشان داد در گروه    جی شد نتا   ی ر ی گ و ضربان قلب در حال استراحت اندازه 

هفته موجب    8منتخب بعد از    نات یبا گروه کنترل تمر   سهی در مقا   ی تجرب 

چرب  چرب  ی کاهش درصد  توده  استراحت    ی وزن،  حال  در  قلب     و ضربان 

  نی (. همچن 6)   نشد  ده ی د  ی در توده بدون چرب   یدار ی معن   ر یی تغ   ی شود ول ی م 

ورزش    ری تاث   یبا هدف بررس   ی ( در پژوهش 1390)   ز ی و همکاران ن  زاده ی عل 

  ی دارا   ی ها م و قند خون ناشتا در خان   دی پ ی مداوم و متناوب بر سطح ل  ی هواز 

  یخانم با شاخص توده بدن   kg/m   225  ،45بالاتر از   ی شاخص توده بدن 

  مینفره تقس   15به سه گروه    یبه صورت تصادف را    kg/m   225از بالاتر  

  با شدت متوسط  ی رو اده ی پ   قه ی دق  40نمودند: الف(گروه ورزش متناوب با  
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  جدرصد حداکثر ضربان قلب(، منقسم در سه جلسه روزانه، پن  76  تا   64) 

با شدت متوسط    ی رو اده ی پ   قهی دق   40روز در هفته، ب( گروه ورزش مداوم  

ج(   ک ی  هفته،  در  روز  پنج  روز،  در  گروه    جلسه  سه  هر  کنترل.  گروه 

و    ی فشار خون، چرب   ی ر ی گ روزانه داشتند. اندازه   ی کالر   افتی در   ت ی محدود 

  هفته مداخله انجام شد. پس  12مطالعه و بعد از    ی قند خون ناشتا در ابتدا 

  راتیی در تغ  ی تفاوت معنادار   ی هفته مداخله سه گروه از نظر آمار   12از  

تر   ی چرب  کلسترول،  ناشتا  فشارخون    د، ی سر ی گل   ی خون  ناشتا،  خون  قند 

د   ک ی ستول ی س  فشارخون  د 14)   نداشتند   ک ی استول ی و  از    قاتی تحق  گر ی (. 

ا  و همکاران اشاره    یعنبر   قی توان به تحق یم   نهیزم   نی صورت گرفته در 

هشت   ر ی تاث  ی با هدف بررس  ی ( در پژوهش 1391)  و همکاران  ی بر نمود. عن 

کارمندان    ی و سلامت عموم   ی جسمان   ی بر آمادگ   ی ورزش همگان   ی هفته الگو 

برو  به دو گروه مساو   90  ی مرد، که  و  بود  اجرا شده  مرد    ی نفر کارمند 

  فرد ی ا   ی دان ی م   ی ها شده بودند با استفاده از آزمون   م ی مداخله و کنترل تقس 

  540 ی و دو  ی متر سرعت، چابک 45 پرش طول  کس، ی بارف  شست، )دراز و ن 

پرسشنامه    ی جسمان   ی آمادگ   متر(  از  استفاده  عموم   GHQبا    ی سلامت 

اندازه ی آزمودن  را  الگو   ی ر ی گ ها  مداخله  گروه  ورزش    ی شنهاد ی پ   ی کردند. 

هفته انجام دادند. برنامه    8مدت    ی جلسه در هفته و برا   3را در    ی همگان 

دو  شامل  کشش   هسته، آ   دن ی آنها  سرعت   ، ی حرکات  حرکات    ، ی حرکات 

  چیگروه کنترل ه   ی ها ی آزمودن   ن ی دوره تمر   یو سرد کردن بود. ط   ی استقامت 

مجدداً    رها ی تمام متغ   ن ی هفته تمر  8نداشتند. پس از    یمنظم ورزش   ت ی فعال 

مستقل     ی وابسته و ت   ی ت   ی آمار   ی ها با آزمون   ی ها شد و داده   ی ر ی گ اندازه 

تحل   هی تجز  شکم   جینتا شدند،    لیو  عضلات  استقامت  که  داد  و    ینشان 

معنادار و    ش ی افزا   یو تنفس   یاستقامت قلب   ، ی توان عضلان   ، ی ا کمربند شانه 

  یار بدن در گروه مداخله کاهش معناد   یشاخص توده بدن و درصد چرب 

پ  کنترل  گروه  به  حال   نی ا   . کرد   دا ی نسبت  ا   ی در  که        ری تأث   وه ی ش   ن ی بود 

ورزش   ی شنهاد ی ها نداشت. برنامه پ یدن آزمو  ی بر سلامت عموم  ی دار ی معن 

آمادگ  ی همگان  عوارض  بهبود  بدن    یجسمان   ی موجب  توده  شاخص  و 

 (.  8)   شود ی کارمندان م 

  ی مواز   ی ها دهند که ورزش ی مطالعات گزارش شده نشان م   ی تمام 

وجود    ن ی با ا   . گردند ی م   ی و حرکت   ی جسمان   ی منجر به بهبود عوامل آمادگ 

  لی از دلا   ی ک ی باشد.  ی متناقض )ناهمسو( م   ق ی تحق   ن ی ا   ج ی با نتا  ج ی نتا   ن ی ا 

و ابعاد    یاز تفاوت در سطح آمادگ   ی تواند ناش یم   ح یعدم همسو بودن نتا 

همه   ی ها ی آزمودن  ادی ز   ی ل ی که به احتمال خ   ی به طور  ، باشد  هانمونه  ی بدن 

تقر  افراد  شده  گزارش  اثرات  ی ب  با ی مطالعات  مداخلات  که  بودند  تحرک 

  نی ا  ی ل ی از دلا   ی ک ی آنها داشته است.    ی جسمان   ی بر عوامل آمادگ   ی ر ی چشمگ 

از    ی اش تواند ن ی نداشته است م   ی جسمان   ی بر عوامل امادگ   ی ر ی مطالعه تاثٌ 

  ی مواز   نات یمطالعه علاوه بر تمر   نی ا   یها ی موضوع باشد که اغلب آزمودن   ن ی ا 

بس  فعال   ی ار ی خود  هم   ی ها ت ی از  را  خود  م   شهی روزمره  و  داده ی انجام  اند 

  ی شهردار   ی مواز   ی ها است که در ورزش   ی اد ی آنها مدت زمان ز  نی همچن 

  تواند یم مطالعات    جی علت تفاوت در نتا  نی اصفهان مشارکت دارند. همچن 

و نوع    ها ی آزمودن   تی نوع و وضع   نات، ی از نوع، شدت و مدت زمان تمر   ی ناش 

کوتاه    یلی مطالعه خ   نی ا   ین یتمر   ی باشد. احتمالا دوره  ی ر گی اندازه   ل ی وسا 

  طورگردد. همان  یجسمان  ی عوامل آمادگ  ش ی بوده و نتوانسته منجر به افزا 

بر عوامل    ی ورزش   ی ها اثر برنامه   ی که به بررس   مطالعاتی   اغلب   شد   ذکر   که 

  ،ی جسمان   آمادگی  عوامل   بهبود   به   اشاره   اند پرداخته   ی جسمان   ی آمادگ 

با توجه به    ی ب یترک   ی ورزش   نات ی شده، دارند. تمر   ز ی تجو   نات ی متعاقب تمر 

م   ی شتر ی ب   ی عضلان   ی توده   نکه ی ا  قرار  فشار  مورد  اثر    دهد یرا  احتمالًا 

با توجه به    قت یدارد. در حق   ی جسمان   ی بر بهبود عوامل آمادگ   ی تر ر ی چشمگ 

  ناتیو تمر   ی مقاومت   ن ی از دو نوع تمر   ی ب یترک   ی ورزش   نات ی در تمر   نکه ی ا 

  ،ی تنفس  - یاستقامت قلب   شی بر افزا   ی شتر ی شده است، اثر ب   ل ی تشک   ی هواز 

و توان    ی استقامت عضلات شکم، چابک   ، ی ا استقامت عضلات کمربند شانه 

و استقامت    ی تنفس  - ی لب در استقامت ق   ر گی دارد؛ بهبود چشم   ی اندام تحتان 

تمر   ی عضلان  تحویل    یب ی ترک  ناتی متعاقب  افزایش  به  که  است  ممکن 

اکسیژن در عضلات   افزایش برداشت  فعال و متعاقباً  اکسیژن به عضلات 

  شی مؤثر بر بهبود و افزا   ی ها ی حال سازگار   نی ت داده شود.  با ا فعال نسب 

  ،ی قلب   برونده   ش ی شامل افزا   ی ورزش   های ت ی متعاقب فعال   ژن، ی مصرف اکس 

  ،ی قی کسر تزر   ش ی افزا   ، ی استول ی د   ان ی حجم پا   ش ی حجم خون، افزا   ش ی افزا 

بطن چپ، بهبود    ی استول ی پر شدن د   ش ی عروق، افزا   ی کاهش مقاومت دور 

اسکلت   ی هواز   ت ی ظرف  و    یط ی خون مح  ان ی بهبود جر   ق ی از طر   یعضلات 

  ی عملکرد   ، ی ساختار   ی ها ی سازگار   نی عضله و همچن  ی هواز   ی دستگاه انرژ 

  ش ی افزا   ی است که در پ   ی عضلات اسکلت   ی ش ی اکسا   یی توانا   ش ی و افزا   ی لان عض 

  ، ی هواز   ی انرژ   ن ی تأم   ستم ی س   های م ی آنز   ش ی افزا   ها، ی توکندر ی تعداد و اندازه م 

اکس   ش ی افزا  ن   ها ی چرب   ون ی داس ی سطح    یکننده لی تسه   های م ی آنز   ز ی و 

 .   شود   جاد ی ا   ون ی داس ی اکس 
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