
و ورزش در آب بر سلامت رواني ،تعادل وبرخي   KSDمقايسه اثربخشي تمرينات 

 سال 56وامل منتخب آمادگي جسماني موثر بر حفظ قامت در زنان سالمند بالاي ع
 

 الهه عرب عامریمجری: 

9312-عضو هیئت علمی دانشگاه تهران  

 برخي و عمومي سلامت بر KSD و آب در ورزشي تمرينات بخشي اثر مقايسه منظور به حاضر مطالعه: هدف

  .شد انجام لمندسا زنان تعادل بر موثر جسماني آمادگي عوامل

 كنترل گروه يك و آزمايشي گروه دو با تجربي نيمه نوع از تحقيق روش مطالعه اين بررسي روش: شناسي روش

  نفر 54) آب در تمرين گروه سه به تصادفي صورت به سال 54 بالاي سالم سالمند زن 54 آن در كه باشد، مي

KSD  54 شدند تقسيم( نفر 54) كنترل گروه و( نفر.  

 قدرت=p) 000/0) پويا تعادل بهبود موجب ترتيب به آب در ورزش تمريني پروتکل انجام: تحقيق هاي افتهي

 (005/0=P) (P=05/0)ترتيب به افسردگي و اجتماعي كاركردهاي و (P=05/0) ايستا تعادل (P=05/0)عضلاني

 موجبات نيز KSD تمرين گردي طرف از. نکرد ايجاد پذيري انعطاف متغير در داري معني تغيير اما شود مي

 مقياس خرده و (P=05/0) ايستا تعادل P=004/0 پويا تعادل(P=05/0) عضلاني قدرت دار معني بهبود

 مقياس خرده جز به كه شد استنتاج نيز تمريني پروتکل دو اثربخشي مقايسه در. شد (P=00/0)افسردگي

  .نشد مشاهده تحقيق متغيرهاي از يك هيچ بين داري معني تفاوت (P=00/0)افسردگي

 به منجر KSD شناختي تمرينات و آب در تمرينات كارگيري به پژوهش، اين هاي يافته براساس: گيري نتيجه

 اضطراب، نظير رواني سلامت هاي مقياس خرده برخي و تحتاني اندام عضلاني قدرت پويا، و ايستا تعادل بهبود

 گروههاي در و بالاتر ي نمونه حجم با بيشتري مطالعات الح اين با شود؛ مي اجتماعي كاركردهاي و افسردگي

 .شود مي پيشنهاد تمرينات اين مدت طولاني تأثير تعيين جهت سالمندان مختلف

 

 سالمند تعادل، ،KSD تمرينات آب، در ورزش  :واژگان کلیدی
 


