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Abstract 

 

Background and purpose: The aim of this study was to compare the effect of routine and fun 

physical activities on degree of mobility and muscle strength in elderly residents in nursing homes in 

Mashhad. 

Materials and methods: A randomized clinical trial was conducted (in 2013-2014) in which 

two groups of elderly living in nursing homes in Mashhad were recruited. Data was collected using 

Elderly Mobility Scale and Dynamometer (T.K.K.5401). The intervention group participated in fun 

physical activities while the control group had routine physical activity. Both types of exercises were 

conducted 20 minutes every other day for 8 weeks. 

Results: Significant differences were seen between the two groups in mean score of mobility and 

muscle strength after the intervention. 

Conclusion: Motivating elderly to begin fun exercise could increase their level of activity, 

thereby preventing movement disorders among this population. 
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 گزارش کوتاه

 مقايسه فعالیت بدنی مفرح و معمولی بر میزان تحرک و 

 سالمندان مقیم خانه های سالمندان شهر مشهدقدرت عضلانی 
 

       1سیدرضا مظلوم
      2زهره نجفی

       3هادی کوشیار
 4یاظهر نیام

 چكیده
قردت  ضلارینی  حرر  ومعمولی برر میرنات ت و مقایسه فعالیت بدنی مفرحتعیین هدف از این مطالعه  و هدف: سابقه

 .بود های سالمندات شهر مشهدسالمندات مقیم خانه
پژوهش حاضر از نوع کاتآزمایی بالینی دو گروهه تصادفی برا اامعره پرژوهش سرالمندات سراکن دت  ها:مواد و روش

دسرفاا  ت و ابناتهای موتد اسرففاد  شراما ابرنات تحرر  سرالمندابود.  2939-2931های سالمندات شهر مشهد دت سال خانه
 فینیکری هرایفعالیرت کنفررل گرو  دت مفرح و فینیکی هایفعالیت مداخله گرو  دتبود. T.K.K.5401) ) دینامومفر فشاتی
 .شد هففه انجام 8دقیقه به مد   12 حدود و هر السه میات دت توز یك به صوت  هففه دت معمولی سه السه

 انجرام از بعرد گررو  دو دت (p= 222/2) و قدت  ضلاینی سالمندات(p= 222/2)تحر   نمر  نیانایم سهیقام ها:یافته
  .شتدا یداتیمعن تفاو مداخله 

دت هرا و توات مواب افنایش مینات فعالیرتهای مفرح میبا ایجاد ضیقه و اناین  دت سالمندات به انجام وتزش استنتاج:
 شد. هادت آت بروز بسیاتی از اخفیلا  حرکفی پیشایری ازنفیجه 
 

 خانه سالمندات سالمندات،قدت  ضلاینی، تحر ،  فعالیت بدنی،واژه های کلیدی: 
 

 مقدمه
 قدت  های فرایند سالمندی کاهش تود  وویژگیاز 

 02ضدم اسرفقیل دت  و مواب ناتوانیکه است ضلاینی 
 .(2)شررودزنررات سررالمند مرری دتصررد 50 مررردات ودتصررد 
های فینیکی مواب پیشایری از بروز بسریاتی از فعالیت

 قردت  ، بهبودحرکفیبی اخفیلا  دت سالمندات از امله
کراهش میرنات  و  بردت امید به زندگیبالاتعادل، ی و ضلاین

 دتصرد 82بیش از با این واود،  .(1-4)دنشومیر می مرگ و
شررکت دت به  تمایلی نین دتصد 92و غیر فعال  سالمندات

ترین ضواما بازداتنرد  مهم .(0)وتزشی نداتندهای برنامه
وتزشری دت سرالمندات هرای ادامره برنامره اهت شروع و

 ،هرای مرنمنبیمراتی، دتدافسردگی، ضدم ضیقه،  تنبلی،
اهرت . (6)باشردمیترس و  های اافماضیفقدات حمایت

ها ایجاد تنوع و ترغیب سالمندات به شروع و ادامه فعالیت
هرای مثبرت و اسرففاد  از حررح سرگرمی، تقویرت نقرا 
هرای سرالمندات فعالیرت .(5)باشدخیقانه حائن اهمیت می

 رینرتم دات تا نوضیرسالمن هایانهرخ دت معمولی یوتزش
 

  :soleymaniz@sina.tums.ac.ir   E-mail             تربت حیدتیه یتربت حیدتیه: دانشکد  پرسفاتی و مامایی، دانشاا  ضلوم پنشک -یزهره نجف: مولف مسئول

 ایراتگرو  آموزشی پرسفاتی، دانشکد  پرسفاتی و مامایی، دانشاا  ضلوم پنشکی مشهد، مشهد، ، اسفادیات. 2
 ،ایرات تربت حیدتیه، تربت حیدتیهضلوم پنشکی  ، دانشاا پرسفاتی و مامایی  گرو  آموزشی پرسفاتی، دانشکد ،مربی. 1
 ایرات، مشهد، ضلوم پنشکی مشهد دانشکد  پرسفاتی و مامایی، دانشاا  آموزشی پرسفاتی، گرو ، اسفادیات. 9
 راتیا ،مشهد، پنشکی مشهددانشاا  ضلوم  ،پنشکی دانشکد  ،یتوانبخش، گرو  اسفادیات .4
  11/5/2934تاتیخ تصویب :          4/22/2939 تاتیخ اتااع اهت اصیحا  :         2/22/2939 دتیافت :تاتیخ 
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. (8)هرا نداتنرددت آت بره شررکت ااباتی تلقی و تمرایلی

شاید بفروات ایرن مشرکا تا برا تبردیا حرکرا  فینیکری 

هرای سراد  حرا نمرود. بنرابراین، پرژوهش ضادی به بازی

 یمعمول و فرحم یبدن فعالیت مقایسه حاضر با هدف تعیین

 مقرریم سررالمندات یضلاررین قرردت  و تحررر  میررنات بررر

  انجام گرفت. مشهد شهر سالمندات یهاخانه
 

 مواد و روش ها
پژوهش حاضر از نوع کاتآزمایی بالینی دو گروهره 

هرای تصادفی با اامعه پژوهش سالمندات ساکن دت خانره

 برود. واحردهای 2939-2931سالمندات شهر مشهد دت سرال 

گیری غیر احفمالی دت دسرفرس و به توش نمونهپژوهش 

به شیو  تخصری  تصرادفی دت دو گررو  قررات گرففنرد. 

و تروات  دتصرد 30حداقا حجم نمونه با سرط  احمینرات 

نفرر دت هرر گررو  براسراس  18برابر با  دتصد 82آزموت 

 90مطالعه پایلو  محاسبه گردید. برای احمینرات بیشرفر، 

نفرر از گررو  کنفررل  5،اما نفر دتهر گرو  قررات گرففنرد

نفرر تسرید. لردا دت  18خاتج و تعداد افراد این گرو  بره 

ابناتهای موتد نفر موتد مطالعه قرات گرففند.  69مجموع 

دسرفاا  ( و EMS)اسففاد  شاما ابنات تحر  سالمندات 

. توایرری بررود T.K.K.5401) )مرردل دینررامومفر فشرراتی

نفر از اسراتید  22توش توایی محفوی زیر نظر ابناتها به 

 و صاحب نظرات از امله اسفاد تاهنما، مشاوتین تخصصی

و اضلاررای هی ررت ضلمرری دانشررکد  پرسررفاتی و مامررایی 

پایرایی ابرنات  دانشاا  ضلوم پنشکی مشهد تعیرین گردیرد

 از توش کرونبرا  آلفراتحر  سالمندات نین برا اسرففاد  

دسرفاا  برای تعیین تداوم صرحت  محاسبه گردید. 50/2

دت حررول مطالعرره، قبررا از اسررففاد   امومفر فشرراتیدینرر

دینامومفر توسط دینرامومفر نرو دیارری بره توش پایرایی 

 فینیکری هرایروتکا فعالیتپ ( کنفرل شد.86/2اتز )هم

قرردتتی، تعررادلی، اسررفقامفی و  هررایبرنامرره شرراما مفرررح

ها حرکا  چرخشی دستکه به صوت   است تویپیاد 

ساحلی(، تا  تففن با  توپ به معروف) پیسفیکی توپ با

 برا پیسرفیکی، وتزش اسرفوانه برا توپ پیسفیکی، برازی

قررات باشرد. باندکشری مری با وتزشو  پرند  بازیاسباب

داد  شد و پس از لحاظ نمودت پیشنهادا  و اصریحا  

 .لازم، ابنات نهایی موتد اسففاد  قرات گرفت
 

 و بحث یافته ها
ندات دت دو گررو  میاناین نمر  تحر  سالممقایسه 

مقایسه بین گروهی( با آزموت آماتی تی مسرفقا نشرات )

 داد که قبا از انجام مداخله، مینات تحر  دت گررو  کنفررل

( 9/22 ± 4/4تررر از گرررو  مداخلرره )( برریش0/29 ± 3/9)

( ولی پس از انجام مداخله بین دو گرو  p=229/2است )

د داتی از ایرن لحراظ وارومینات تحرر  تفراو  معنری

تحرر   ریرمفغبره ایرن کره  (. برا توارهp=044/2نداتد )

 یبررا ،نبرود همارن مداخلره از قبرا مرحله دتسالمندات 

 از گرو  دو دت مداخله از بعد مرحله دت ریمفغ نیا سهیمقا

 نشات آت جینفا که شد اسففاد  انسیکووات ایتحل آزموت

 ازمداخلره، قبراتحر  سرالمندات  ریمفغ اثر حدف با داد

 کنفررل گررو  دو دت مداخلره از بعرد مرحله دت ریمفغ نیا

 تفررررراو  (28/20 ± 4/0) مداخلررررره و (58/21 ± 1/9)

. مقایسررره میررراناین نمرررر  (p= 222/2) داتد یداتیمعنررر

قدت  ضلاینی دت دو گررو  )مقایسره برین گروهری( برا 

قبرا از انجرام آزموت آمراتی تری مسرفقا نشرات داد کره 

و  کنفرررل برره دت گرررمداخلرره میرراناین قرردت  ضلاررینی 

تر از گررو  مداخلره اسرت و دو داتی بیشصوت  معنی

( ولری p=243/2) داتی هسرفندگرو  داتای تفاو  معنی

 باشردداتی نمریپس از انجام مداخله ایرن تفراو  معنری

(142/2 =p.)  دت  ضلارینی باتواه به این که مفغیر قدت

مرحله قبا از مداخله همان نبود برای مقایسه این مفغیرر 

ت مرحله بعد از مداخله دت دو گررو  از آزمروت تحلیرا د

کوواتیانس اسففاد  شد که نفایج آت نشات داد با حردف 

ایرن مفغیرر دت  مداخلره، اثر مفغیر قدت  ضلاینی قبرا از

( و 83/26±12/2مرحله بعد از مداخله دت گرو  کنفررل )

 داتی داتدتفرررراو  معنررررری (33/25±28/2مداخلرررره )

(222/2 =p.) تاثیر تمرینرا  مقراومفی ای با ضنوات مطالعه

پیشروند  برتوی افنایش قدت  اندام فوقانی و تحفانی و 
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هرای توزمرر  زنردگی اثر این افنایش قدت  برر فعالیرت

گررو  مداخلره  .انجام گرففه است( 2983) مردات سالمند

 دقیقررررررره بررررررره  42سررررررره توز دت هففررررررره، توزی 

 هففرره دت تمرینررا  مقرراومفی شرررکت کردنررد. 8مررد  

 داتی دت بهبود قدت  اکسفانسروتهای زانروتفاو  معنی

(222/2=pو اسرفقیل دت مراقبرت از خرود، تحرر  و ) 

( برین دو گررو  p=222/2قدت  اکسفانسروتهای شرانه )

مشرراهد  شررد. تمرینررا  مقرراومفی پیشررروند  دت گرررو  

تا دت پری هرا مداخله موثر برود  و افرنایش قردت  انردام

مطالعره فروب برا حول مد  انجرام مداخلره دت  .(3)داشت

دت نیرن نفایج هرر دو مطالعره مطالعه حاضر مشابهت داتد. 

پرژوهش مشرابه  هایموتد افنایش قدت  ضلاینی واحد

ای بررا ضنرروات ترراثیر یررك دوت  برنامرره مطالعرره .باشرردمرری

تمرینا  گروهی برر توی اسرفقامت و قردت  ضلارینی 

ت. دت گررو  مداخلره ( انجام شد  اس2932زنات سالمند )

هففه تمرینا  اسفقامفی و قدتتی به صروت  سره برات  21

دقیقه انجام شرد. برین قبرا و بعرد از  32دت هففه به مد  

و  (p=294/2) مداخلرره دت گرررو  مداخلرره دت اسررفقامت

داتی مشراهد  تفراو  معنری (p=20/2) قدت  ضلارینی

ترر . مد  زمات انجام مداخله دت این مطالعه بیش(22)شد

از مطالعه حاضرر مری باشرد ولری نفرایج آت مشرابه نفرایج 

مطالعه حاضر است. از دلایا احفمالی تاثیرگدات بر نفایج 

های بدنی به صوت  گروهی هر دو مطالعه انجام فعالیت

 باشرد.با ایجاد اناین  و محیطی شاد بررای سرالمندات مری

مطالعه دیاری با ضنوات تاثیر برنامه وتزشری گروهری برر 

 قدت  ضلاینی و کیفیت زنردگی ،توی ضملکرد فینیکی

( انجام گرففه است. حول مد  برنامه 1225زنات سالمند )

ساضت و به مد  سه بات دت  2و هر السه  ههفف 8وتزشی 

هففه بود. میرنات قردت  ضلارینی دت زانرو بهبرود یافرت 

(20/2<p) لی دت ناحیره مرپ پرا بهبرودی مشراهد  نشردو 

(20/2<p )(22) دت مطالعرره حاضررر مررد  زمررات انجررام .

مطالعه فوب برود، امرا هرر دو مطالعره بره تر از مداخله کم

 نفایج مشابهی دست یاففند.

با ایجاد ضیقه گیری کرد که توات نفیجهدت پایات می

و اناین  دت سالمندات با انجام یك برنامه وتزشی مفررح 

ترروات مواررب بررا اسررففاد  از وسررایا وتزشرری مفرررح مرری

چنرین هرم .ها دت سرالمندات گردیردافنایش مینات فعالیت

های سرالمندات از خانره کرردت مسرلولینتوات با آگرا  می

مفررح و ااررای آت از برروز  بردنی هرایپروتکا فعالیت

 .بسیاتی از اخفیلا  حرکفی و تعادلی پیشایری نمود
 

 سپاسگزاری
از مسلولین محفرم دانشکد  پرسفاتی و مامرایی مشرهد 

 نماینم.و مراکن سالمندات ابراز سپاساناتی و قدتدانی می
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