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-Micro)روزانه -کوتاه مقاومتیمقایسه اثربخشی تمرینات 

workouts)  و سنتی بر بهبود قدرت عضلانی و تعادل سالمندان زن

های  های مرتبط با کار و فعالیت با تأکید بر پیشگیری از آسیب

 روزمره

 3یطالب یبن می، ابراه*2یغفار ی، مهد7لیلا محمودی

 دهیچک

از کاهش قدرت  یناش یها بیاز آس یریشگیو پ یسالمندان و نقش فعال آنان در جامعه، حفظ سلامت جسمان تیجمع شیافزا با: مقدمه

از سقوط  یریشگیو پ اسکلتی -یسلامت عضلان یارتقا یمداخلات برا نیاز مؤثرتر یمقاومت ناتیدارد. تمر یا ژهیو تیو تعادل اهم

بر بهبود قدرت  ی( و سنتMicro-workouts) کوتاه روزانه یمقاومت ناتیتمر یاثربخش سهیمقا. پژوهش حاضر با هدف اند شده شناخته

 و تعادل زنان سالمند انجام شد. یعضلان

سال( انجام گرفت  18تا  ۰4زن سالمند ) 18 یآزمون و گروه کنترل بر رو و پس آزمون شیبا طرح پ نیمه تجربیمطالعه  نیا روش بررسی:

با  یمقاومت نیتمر قهیدق 24 کوتاه روزانهو کنترل قرار گرفتند. گروه  یسنت نی، تمرکوتاه روزانه نیدر سه گروه تمر یصورت تصادف که به

در هفته با شدت  یا قهیدق ۰4سه جلسه  یگروه سنت که درحالی( انجام داد، RPE 12–14با شدت متوسط ) ینیروزن بدن و کش تم

ها  شد. داده دهی( سنجTUG( و برخاستن و رفتن )BBSبرگ ) یها و تعادل با آزمون یدست نامومتریبا د یکرد. قدرت عضلان نیمشابه تمر

 .دیگرد یمکرر بررس یها یریگ با اندازه انسیوار لیبا آزمون تحل

( p<0.01( و تعادل )p<0.05) یدر قدرت عضلان دار یرل موجب بهبود معنبا گروه کنت سهیدر مقا نینشان داد هر دو نوع تمر جینتا: نتایج

 (.p>0.05مشاهده نشد ) ینیدو روش تمر نیب یدار یشدند، اما تفاوت معن

مؤثر  طور به توانند یم ،یچه در قالب جلسات روزانه کوتاه و چه سنت ،یمقاومت ناتیتمر دهد ینشان م ها افتهی ،طورکلی به: گیری نتیجه

و قابل اجرا  یعمل یکردیرو تواند یم کوتاه روزانه یتر، الگو و زمان کوتاه یقدرت و تعادل زنان سالمند را بهبود بخشند. با توجه به سادگ

 از سقوط در سالمندان محسوب شود. یناش یها بیاز آس یریشگیو پ متسلا یارتقا یبرا

 یتعادل، قدرت عضلان ،یسنت یمقاومت ناتی، تمرروزانه کوتاه یمقاومت ناتیتمر ،ی: سالمندیدیکل یها واژه
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 مقدمه

سهم افراد  شیافزا ویژه به ت،یجمع یساختار سن رییتغ

اقتصاد،  یبرا یقیعم یامدهایسالمند در جوامع، پ

 که درحالی. (7)کار به همراه دارد یرویو ن یبهداشت عموم

 یبرا یدیجد یها فرصت تواند یعمر م یها سال شیافزا

فراهم کند، اما تنها در  یو اقتصاد یمشارکت اجتماع

است که با حفظ سلامت، استقلال و  ندارزشم یصورت

راستا، مفهوم  نیهمراه باشد. در ا یزندگ تیفیک

 یبرا یدیهدف کل کیبه  "فعال یسالمند"

. (2)شده است لیو متخصصان سلامت تبد گذاران استیس

 یکیولوژیزیف یها هدف مستلزم پرداختن به چالش نیا

 یعملکرد یها ییتوانا تواند یاست که م یریمرتبط با پ

 یامدهایپ نیتر از مهم یکی را به خطر اندازد. فرادا

 ستمیدر عملکرد س رونده پیشکاهش  ،یریپ یکیولوژیزیف

مانند  ییها دهیروند با پد نی. ا(3)است یعضلان-یاسکلت

)کاهش  ایناپنیو دا(1)( ی)کاهش توده عضلان یسارکوپن

که از اواسط  شود یمشخص م (8)(یقدرت عضلان

ن ی. اابندی یم عیسن تسر شیآغاز شده و با افزا سالی بزرگ

با کاهش  میمستق طور به یکاهش در قدرت و توده عضلان

 ط،یشرا نی. ا(3)مرتبط است یحرکت یتعادل و هماهنگ

در معرض خطر سقوط  یا ندهیفزا طور بهافراد سالمند را 

در  ومیر مرگو  یناتوان یاصل لیاز دلا یکیکه  دهد یقرار م

 تواند ی. سقوط نه تنها م(۰)رود یبه شمار م تیجمع نیا

لگن  یمانند شکستگ یکیزیف دیشد یها بیآس همنجر ب

 ت،یبه کاهش فعال تواند یم زیشود، بلکه ترس از سقوط ن

منجر  یکیزیف یها ییتوانا شتریو کاهش ب یاعاجتم یانزوا

 .(1) گردد

 یها یکاهش توانمند ،یشغل یمنیاز منظر طب کار و ا

 ای یدر آستانه بازنشستگ ژهیو در سالمندان، به یجسمان

دارد. اگرچه تجربه و  یاتیح یامدهایدوران پس از آن، پ

 یمنیدر انتقال دانش و ارتقاء ا تواند یها م آن یها مهارت

گروه  نیکار مؤثر باشد، اما کاهش قدرت و تعادل، ا طیمح

 تیفعال یانیپا یها در سال یتنها در برابر حوادث شغل نه را

روزمره  یها تیو فعال یران بازنشستگبلکه در دو یا حرفه

که  دهند ینشان م قاتی. تحق(5)سازد یم رتریپذ بیآس زین

در  شتریتر خود ب جوان انیبا همتا سهیسالمندان در مقا

اغلب  ها بیآس نیقرار دارند و ا یشغل یها بیمعرض آس

و  تر یبوده و منجر به دوران نقاهت طولان دتریشد

پس از  گر،ید ی. از سو(9)شوند یاز کار م شتریب یها بتیغ

 تیفیک تواند یم یجسمان یها ییافت توانا زین یبازنشستگ

 ریفرد را به شدت تحت تأث یو استقلال عملکرد یزندگ

با هدف حفظ و  رانهیشگیمداخلات پ ن،یقرار دهد. بنابرا

و تعادل،  یقدرت عضلان ویژه به ،یکیزیف یها ییارتقاء توانا

در  یشغل یمنیا نیتضم یبرا یضرورت اساس کی

 یحفظ توانمند یبرا نیخدمت و همچن یانیپا یها سال

در  .(74)رود یبه شمار م یدر دوران بازنشستگ یعملکرد

 یامدهایو پ یکیولوژیزیف یها چالش نیپاسخ به ا

 Resistance) یمقاومت ناتیرتم ،یریپ یعملکرد

Training نیو پرکاربردتر نیاز مؤثرتر یکی( به عنوان 

شناخته شده  بخشی توانو  یورزش یولوژیزیمداخلات در ف

وجود دارد که نشان  یا گسترده یاست. شواهد علم

 توانند یم رونده پیشمنظم و  یمقاومت ناتیتمر دهد یم

 ،یش قدرت و توده عضلانیباعث افزا توجهی قابل طور به

تراکم استخوان در سالمندان  شیبهبود تعادل و افزا

 یبر رو یکیبار مکان جادیبا ا ناتیتمر نی. ا(73-77)شوند

را  یکیولوژیب یتطابق یندهایها، فرآ عضلات و استخوان

ها منجر  بافت تیو تقو یکه به بازساز کنند یم کیتحر

 نیپروتئ تزسن شیشامل افزا ندهایفرآ نی. اشود یم

 شیو افزا یحرکت یواحدها ییبهبود کارا ،یعضلان

مطالعات  ن،یعلاوه بر ا .(71)ها هستند استحکام استخوان

عملکرد  توانند یم یمقاومت ناتیاند که تمر نشان داده

 گرانیبه د یرا بهبود بخشند، از کاهش وابستگ یکیزیف

در دوران  یکنند و به حفظ استقلال فرد یریجلوگ

 .(78)ندیکمک نما یتگبازنشس

 ناتیتمر دی، با وجود اجماع در مورد فواحال بااین

 یبرا ینیتمر یها پروتکل نیتر نهیدر مورد به ،یمقاومت

فرکانس و مدت زمان  ازنظر ویژه بهسالمند،  تیجمع

 ینیتمر یها . برنامه(3)جلسات، همچنان بحث وجود دارد

: یسنت کردیرو :شوند یاجرا م یمعمولاً به دو صورت اصل

 نی ب)معمولاً تر یطولان ینیشامل جلسات تمر کردیرو نیا

( و با فرکانس کمتر در هفته )دو تا سه قهیدق 94تا  ۰4
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فراهم کردن  کرد،یرو نیا یاصل تی. مز(7۰) بار( است

جلسات است که  نیعضلات ب یکاوریر یبرا یزمان کاف

 یاتیحجم( ح شی)افزا یعضلان یپرتروفیها ندیفرآ یبرا

روزانه(:  ینیتمر یها )وعده نینو کردیرو .(75 ,71) تاس

 24تا  74کوتاه )حدود  اریشامل جلسات بس کردیرو نیا

 نی( و با فرکانس بالا )روزانه( است. طرفداران اقهیدق

 تواند یمعتقدند که مدت زمان کوتاه جلسات، م کردیرو

افراد سالمند فراهم کند و با  یرا برا یشتریب یبندیپا

 تیروزمره، به حفظ مداوم فعال ادتع کیش به ورز لیتبد

 .(77،79)دیکمک نما یبدن

مختلف، شواهد موجود در مورد  یها هیوجود نظر با

 یها بر شاخص کردیدو رو نیا یاثربخش میمستق سهیمقا

استقامت و تعادل،  ،یمانند قدرت عضلان یدیکل یعملکرد

 یزنان سالمند، محدود است. برخ تیدر جمع ویژه به

روزانه ممکن است  ناتیکه تمر کنند یم شنهادیمطالعات پ

، (71) مؤثرتر باشند یقدرت عضلان تر عیدر بهبود سر

در  یکاف یکاوریر یایبر مزا قاتیتحق گرید که درحالی

خلأ در دانش،  نی. ا(7۰،24)دارند دیتأک یهفتگ یها برنامه

 نییتع یرا برا تر قیو دق شتریب یها به پژوهش ازین

به حداکثر  یابیجهت دست ینیپروتکل تمر نیتر نهیبه

 .سازد یمسالمند برجسته  تیدر جمع یعملکرد جینتا

 یبا هدف ارائه راهکارها قیتحق نیا در همین راستا

 نیا یبر شواهد انجام شده است. هدف اصل یو مبتن یعمل

 دبر بهبو ینیتمر کردیدو رو نیا ریتأث سهیمطالعه، مقا

شامل قدرت  ،یعملکرد جسمان یدیکل یها شاخص

مند است. با انتخاب زنان و تعادل، در زنان سال یعضلان

 یپژوهش به گروه نیا ،یبه عنوان جامعه آمار سالمند

 یدارا یکیولوژیزیو ف یکیولوژیب نظر ازکه  پردازد یم

هستند و ممکن است پاسخ  یفرد منحصربه یها یژگیو

داشته باشند. بهبود قدرت  یرزشبه مداخلات و یمتفاوت

 فیکند تا وظا ککم انبه سالمند تواند یم یعضلان

 که درحالیانجام دهند،  یشتریب یمنیرا با ا جسمانی

از  یخطر سقوط و حوادث ناش میمستق طور بهبهبود تعادل 

. دهد یروزمره کاهش م یکار و زندگ طیآن را در مح

به متخصصان و  تواند یم قیتحق نیا یها افتهی ن،یبنابرا

 ینیتمر یها کمک کند تا پروتکل یانسانمنابع  رانیمد

و اجرا کنند که نه تنها به ارتقاء  یرا طراح یتر مناسب

پژوهش  نیا ت،یدر نها .منجر شود انسالمند یسلامت کل

است که  یپرسش اساس نیا یبرا یپاسخ افتنیبه دنبال 

 یدسترس تیو قابل یسادگ لیروزانه به دل ناتیتمر ایآ

 یسنت ناتیتمر یبرا یکارآمد نیگزیجا توانند یم شتر،یب

سالمندان  یمنیمؤثر به ارتقاء سلامت و ا طور بهباشند و 

 .ریخ ایکمک کنند 

 بررسی روش

آزمون  با طرح پیش نیمه تجربیاین پژوهش به صورت 

کنندگان به  آزمون و گروه کنترل انجام شد. شرکت و پس

صورت تصادفی به سه گروه تقسیم شدند: گروه تمرینات 

و گروه کنترل. مدت  ، گروه تمرینات سنتیکوتاه روزانه

جامعه آماری شامل زنان  .هفته بود 5اجرای مداخله 

مرکز  به کننده مراجعهسال(  18تا  ۰4)ان سالمند

ورود قرار  یها ملاک شهرستان شهرکرد بود. سالمندان

دارا بودن سطح  ، سال 18تا  ۰4 یداشتن در محدوده سن

راه رفتن  توانایی، توسط پزشک تأییدشده یسلامت عموم

، واکر ایمانند عصا  یکمک لیبه وسا ازیمستقل بدون ن

شرکت منظم در  یی: توانایجسمان تیفعال یبرا یآمادگ

 یجسمان تیپرسشنامه فعال لیو تکم یورزش ناتیتمر

(IPAQبرا )در  استقلال، هیپا تیسطح فعال دییتأ ی

مستقل در انجام  یی(: تواناADLsروزمره ) یها تیفعال

 دن،یروزمره مانند لباس پوش یزندگ یاساس یها تیفعال

و  آگاهانه تیرضاتکمیل فرم  غذا خوردن و حمام کردن.

 یعروق-یقلب مشکلاتخروج شامل، داشتن  های ملاک

 یا چهیاختلالات در ،یعروق-ی: داشتن اختلالات قلبدیشد

-یاسکلت مشکلات، قلب یساز مصنوع استفاده از ضربان ای

 ،یمفصل یها یماریب د،یز شد: ابتلا به آرترویعضلان

استفاده از مفاصل  ای ،یکمر یها و مهره سکیمشکلات د

کنترل مزمن  یها یماریب، در پا، زانو و ران یمصنوع

هر  ای نیوابسته به انسول توسیمل ابتیابتلا به د ،نشده

 مشکلات، که کنترل نشده باشد یگریمزمن د یماریب

اختلالات  ای یحرکت تیصرع، معلول یماری: داشتن بیعصب

: عدم یبندیپا عدم، فرد را به خطر اندازد یمنیکه ا یتعادل
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 لیبه دلا قیترک تحق ای ینیشرکت منظم در جلسات تمر

 .یو پزشک یشخص

( 3,7)نسخه  G*Powerافزار  بر اساس محاسبات نرم

(، توان  = 28/4fبا در نظر گرفتن اندازه اثر متوسط )

حداقل حجم نمونه  ،48/4 یو سطح معنادار 5/4آزمون 

داوطلبان  انیاز م تینفر برآورد شد. در نها 12 ازیمورد ن

انتخاب شدند و  ینفر به صورت تصادف 18 ط،یواجد شرا

 کوتاه روزانه ناتیشدند: گروه تمر میتقسدر سه گروه 

(Micro-workouts شامل :)24نفر، با برنامه روزانه  78 

 ۰4، با برنامه نفر 78: شامل یسنت ناتیگروه تمر قه؛یدق

نفر که  78سه بار در هفته؛ و گروه کنترل: شامل  یا قهیدق

 نکردند. افتیدر ینیمداخله تمر گونه هیچ

 Hand) قدرت عضلانی با استفاده از دینامومتر دستی 

Grip Dynamometer) های  و مطابق با دستورالعمل

گیری  ( اندازه2424و همکاران )  Mehmet پیشنهادی

ون یکی از معتبرترین و استانداردترین شد. این آزم

های  ویژه اندام ها برای سنجش قدرت کلی بدن و به شاخص

ها در وضعیت نشسته  فوقانی است. در این آزمون، آزمودنی

درجه قرار گرفتند و دستگاه را در  94و با زاویه آرنج 

دست غالب خود گرفتند. هر فرد سه بار و با حداکثر توان 

به دینامومتر فشار وارد کرد و بین هر تکرار یک دقیقه 

استراحت منظور شد تا از خستگی عضلانی پیشگیری 

شود. بهترین رکورد از سه تلاش به عنوان شاخص نهایی 

 .(27)قدرت عضلانی فرد ثبت گردید

با استفاده از دو آزمون استاندارد و  ها یآزمودن تعادل

 Berg Balanceتعادل بِرگ ) اسیمعتبر، آزمون مق

Scale; BBS آزمون زمان برخاستن و رفتن )( وTimed 

Up and Go; TUGآزمون شد. دهی(، سنج Berg 

Balance Scale (BBS)تیفعال 71آزمون شامل  نی: ا 

فرد در حفظ تعادل و انجام  ییمختلف است که توانا

 ها تی. فعالکند یم یابیروزمره را ارز یحرکات عملکرد

پا،  کی یرو ستادنیا ت،یبدون حما ستادنیشامل ا

 ءیش کیو بالعکس، و برداشتن  ستادهینشستن از حالت ا

 1تا  4از  یاسیبا مق تین است. هر فعالیزم یاز رو

. دیآ یبه دست م 8۰کل از  ازیو امت شود یم یازدهیامت

دهنده تعادل بهتر و خطر کمتر سقوط  بالاتر نشان ازیامت

 نی: اTimed Up and Go (TUG) آزمون .(22)است

تعادل  ،یهمزمان قدرت اندام تحتان یابیارز یآزمون برا

 یاست. آزمودن شده طراحی منیراه رفتن ا ییو توانا ایپو

 افتیسپس با در ند،ینش یبدون دسته م یصندل کی یرو

 یبلند شده، مسافت سه متر یفرمان، به سرعت از صندل

 یو به صندل چرخد یمانع م کیدور  کند، یم یرا ط

با استفاده از  ندیفرآ نی. زمان انجام اندینش یبازگشته و م

آزمون را  نیسه بار ا ی. هر آزمودنشود یکرونومتر ثبت م

 یینها لیتحل یسه رکورد برا نیانگیانجام داد و م

دهنده عملکرد  تر نشان قرار گرفت. زمان کوتاه مورداستفاده

 .(23)است یتحتان اندامو قدرت  ایبهتر در تعادل پو

شامل  :Micro-workouts) کوتاه روزانهتمرینات 

های سبک و وزن بدن  حرکات مقاومتی ساده با وزنه

های مقاومتی( به مدت  )اسکوات، لانج، پرس دیواری، کش

متفاوت روز  های وعدهکه در  بود یقه روزانه 24تا  78

شامل یک  :سنتی گروه قدرتی تمرینات. شد میانجام 

دقیقه  14دقیقه گرم کردن،  74ای شامل  دقیقه ۰4جلسه 

دقیقه سرد  74ها و  تمرین مقاومتی با وزنه آزاد و دستگاه

بدون مداخله  گروه کنترلو  بود کردن، سه روز در هفته

 .دادند میرا انجام  های روزمره عادی تمرینی، فقط فعالیت

افزار  ها پس از ورود به نرم داده :یآمار یها روش

SPSS  یقرار گرفتند. جهت بررس لیمورد تحل 2۰نسخه 

 لکوی - رویها از آزمون شاپ داده یبودن پراکندگ یعیطب

ها،  داده عینرمال بودن توز دییاستفاده شد. در صورت تأ

 لیسه گروه از آزمون تحل انیم راتییتغ سهیمقا یبرا

 Repeated Measuresمکرر ) یها یریگ دازهبا ان انسیوار

ANOVAدر همه  ی. سطح معناداردی( استفاده گرد

 در نظر گرفته شد. 48/4کمتر از  ها لیتحل

 جینتا

 توصیفی و جمعیت شناختی: های یافته

 یسن نیانگینشان داد م یفیتوص جینتا

نداشت  یکنندگان در سه گروه تفاوت معنادار شرکت

(15/4=Pهمچن .)ن،ی ( ۰2/4قد=P( وزن ،)81/4=P و )

ها  گروه نی( بIMB( )۰9/4=P) یبدنشاخص توده 

 یرهاینشان ندادند. در مجموع، متغ یاختلاف معنادار

 (7)جدول  ددر سه گروه همگن بودن جمعیت شناختی
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 کنندگان شرکت جمعیت شناختیهای  ویژگی. 7جدول 

 BMI (kg/m²) (kg) وزن (cm) قد میانگین سن )سال( (n) تعداد ها گروه

 7/2۰±1/2 1/۰8±7/5 8/785±2/۰ 3/۰1± 2/1 78 کوتاه روزانهتمرینات 

 5/28±3/2 5/۰1±۰/1 2/789±5/8 5/۰۰± 9/3 78 تمرینات سنتی

 3/2۰±8/2 2/۰۰±1/5 9/781±4/۰ 7/۰1± 8/1 78 کنترل

P-value - 15/4 ۰2/4 81/4 ۰9/4 
 

 یعضلان قدرت

 یها یریگ با اندازه انسیوار تحلیلاساس آزمون  بر

سه  نیپس از مداخله ب یقدرت عضلان راتییتغ ،مکرر

آزمون  جی(. نتاP<47/4نشان داد ) یگروه تفاوت معنادار

 کوتاه روزانه ناتیمشخص کرد که هر دو گروه تمر یبیتعق

در  یبا گروه کنترل، بهبود معنادار سهیدر مقا یو سنت

دو گروه  نیاما ب ،(P<47/4)داشتند  یقدرت عضلان

 نی. ا(P=3/4)مشاهده نشد  یتفاوت معنادار ینیتمر

 ینیآن است که هر دو نوع پروتکل تمر انگریب ها افتهی

 بخشند یزنان سالمند را بهبود م یمؤثر توان عضلان طور به

 (.7، شکل 2)جدول 

 

 (بود گروه دودهنده میانگین افزایش قدرت عضلانی در  ای نشان ها)نمودار میله مقایسه تغییرات قدرت عضلانی بین گروه. 7شکل 

 ایو پو ستایا تعادل

 Berg Balance Scale (BBS)آزمون  جینتا سهیمقا

تعادل در هر دو گروه  ازاتیامت نیانگینشان داد که م

 افتی شیافزا یمعنادار طور بههفته  5مداخله پس از 

(P<47/4)را نشان نداد. در  یمعنادار ریی. گروه کنترل تغ

اختلاف  ،ینیدو گروه تمر نیب یا سهیآزمون مقا

نشان  جینتا نی(. ا=p 49/4) نبودشده معنادار  مشاهده

 کیهر دو به  یو سنت کوتاه روزانه ناتیکه تمر دهد یم

 (.2، شکل 2اند )جدول  اندازه در بهبود تعادل مؤثر بوده
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آزمون و  دهنده تغییرات امتیاز تعادل در پیش نمودار خطی یا ستونی نشان:  ها بین گروه (BBS) مقایسه تغییرات تعادل. 2شکل 

 آزمون در مقایسه با کنترل پس

 (TUGزمان برخاستن و رفتن ) آزمون

در دو گروه  GUT میانگین زمان اجرای آزمون

 معناداری کاهش یافت طور بهتمرینی پس از مداخله 

(p<47/4) ،گروه کنترل تفاوتی نشان نداد که درحالی 

(p>48/4 .)کاهش حدود دو ثانیه در آزمون GUT  از

دیدگاه بالینی اهمیت زیادی دارد؛ زیرا بر اساس مطالعات 

ای در زمان اجرای این آزمون  پیشین، هر کاهش یک ثانیه

درصد کاهش دهد.  74تا  5تواند خطر سقوط را حدود  می

بیانگر  GUT ای در زمان به بیان دیگر، کاهش دو ثانیه

 در سرعت حرکت، هماهنگی و تعادل پویا توجه قابلبهبود 

های  طور معناداری احتمال سقوط و آسیب است و به

دهد. بنابراین، این یافته  مرتبط را در سالمندان کاهش می

دهنده ارتقای واقعی در توانایی عملکردی  نشان

های تمرینی است، هرچند تفاوت  کنندگان گروه شرکت

، 2آماری معنادار نبود )جدول  ازنظرمیان دو گروه تمرینی 

 (.3شکل 

. 

 

دهنده کاهش زمان اجرای آزمون در دو گروه مداخله در  ای نشان نمودار میله. (GUTتغییرات زمان آزمون برخاستن و رفتن ). 3شکل 

 مقایسه با کنترل
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 های قدرت عضلانی و تعادل قبل و بعد از مداخله نتایج آزمون. 2جدول 

 

 معیار انحراف ±مقادیر به صورت میانگین  2در جدول 

 .غیرمعنادار است دهنده تغییر نشان  ns.اند شده گزارش

هر دو پروتکل  دهد ینشان م ها افتهی ،طورکلی به

 ،یدر بهبود قدرت عضلان یو سنت کوتاه روزانه ینیتمر

زنان سالمند مؤثر  یعملکرد ییو توانا ایو پو ستایتعادل ا

آن است  انگریدو روش ب نیاند. عدم تفاوت معنادار ب بوده

مان کمتر و مدت ز رغم ی، علکوتاه روزانه ناتیکه تمر

 ناتیتمر یبرا یکارآمد نیگزیجا توانند یم شتر،یب یسادگ

سلامت سالمندان نقش  یمحسوب شوند و در ارتقا یسنت

 کنند. فایا یدیکل

 بحث

مطالعه نشان داد که هر دو پروتکل  نیا یها افتهی

-Micro) کوتاه روزانهاعم از  ،یمقاومت ناتیتمر

workoutsو تعادل  یدر بهبود قدرت عضلان ،ی( و سنت

از  یا با مجموعه ها افتهی نیاند. ا زنان سالمند مؤثر بوده

 ناتیاند تمر دارد که نشان داده یهمخوان نیشیپ قاتیتحق

مداخلات در کاهش اثرات  نیمؤثرتر جملهاز  یمقاومت

 هستند یاسکلت-یعضلان ستمیبر س یریاز پ یناش

 قیاز طر ایناپنیو دا یکاهش سارکوپن .(3،71،21)

 یبرا یدیکل یاز راهکارها یکی تواند یم یمقاومت ناتیتمر

در  یعملکرد یسقوط و وابستگ ،یاز ناتوان یریشگیپ

 .(28،2۰)باشد لمندانسا

های پژوهش حاضر نشان داد که تمرینات  یافته

و سنتی هر دو موجب بهبود معنادار  کوتاه روزانهمقاومتی 

کاهش  .کنندگان شدند در عملکردهای فیزیکی شرکت

به میزان حدود دو ثانیه بیانگر افزایش  TUG زمان آزمون

 و عضلانی –چشمگیر در سرعت واکنش، هماهنگی عصبی

 یک کاهش هر پژوهشی، شواهد اساس بر. است پویا تعادل

تا  5تواند خطر سقوط را حدود  می TUG زمان در ای ثانیه

شده در  درصد کاهش دهد؛ بنابراین، کاهش مشاهده 74

بالینی حائز اهمیت است. همچنین،  نظر ازمطالعه حاضر 

در هر دو گروه  (BBS) افزایش امتیاز آزمون تعادل برگ

توجهی در ثبات ایستا و توانایی انجام  تمرینی بهبود قابل

ه حمایت خارجی را نشان حرکات روزمره بدون نیاز ب

طور مستقیم منجر به  توانند به دهد. این تغییرات می می

افزایش استقلال عملکردی، کاهش وابستگی به دیگران و 

ارتقای کیفیت زندگی سالمندان شوند. در نتیجه، تمرینات 

مدت با وجود سادگی و مدت زمان کمتر،  مقاومتی کوتاه

ای پیشگیری از سقوط توانند راهکاری عملی و مؤثر بر می

های عملکردی در جمعیت سالمند  و حفظ توانایی

 .محسوب شوند

پژوهش حاضر،  زینوآورانه و متما یها از جنبه یکی

 یعنیمتفاوت  ینیتمر یدو الگو میمستق ی سهیمقا

در زنان سالمند  یو سنت کوتاه روزانه یمقاومت ناتیتمر

که اگرچه اثرات  دهد یپژوهش نشان م اتیاست. مرور ادب

و تعادل  یبر قدرت عضلان یمقاومت ناتیتمر یکل

، (71،21)است  شده بررسی عددسالمندان در مطالعات مت

را  ینینوع برنامه تمر کیها تنها  پژوهش نیاما اغلب ا

دو  نیا نیزمان ب هم ی سهیاند و مقا قرار داده یابیمورد ارز

کوتاه تمرینات قدرتی گروه  متغیرها

 روزانه

 گروه کنترل سنتیقدرتی  تمرینات گروه

 آزمون پس آزمون پیش آزمون پس آزمون پیش آزمون پس آزمون پیش

 7/2 ±2/79 1/2 ±1/21 3/2 ±8/79 2/2 ±9/23 4/2 ±7/79 7/2 ±3/79 (gkقدرت عضلانی )

p>4/47 p>4/48 ns 

 2/13± 5/3 5/12± ۰/3 7/19± 1/3 4/13± 9/3 5/19± 8/3 8/12± 5/3 امتیاز( IIBتعادل )

p>4/47 p>4/48 ns 

زمان برخاستن و رفتن 

(GUT) 

7/7 ±1/72 4/7 ±5/9 2/7 ±1/72 7/7 ±7/74 7/7 ±8/72 2/7 ±3/72 

p>4/47 p>4/48 ns 
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زنان سالمند کمتر انجام گرفته است.  تیدر جمع کردیرو

خلأ موجود در  دتوانستن قیتحق نیا یها افتهی ن،یبنابرا

 یدر مورد اثربخش یدیحوزه را پر کنند و شواهد جد نیا

زمان و ساختار متفاوت  با مدت ینیتمر یمشابه دو الگو

 یها به طراحان برنامه تواند یموضوع م نیفراهم سازند. ا

تر و  کوتاه یها کمک کند تا با انتخاب پروتکل یورزش

 یبدن یها تیکت زنان سالمند را در فعالتر، مشار ساده

آن کاسته  یکیولوژیزیف یایدهند بدون آنکه از مزا شیافزا

 شود.

پژوهش، نبود تفاوت معنادار  نیا یدیکل جیاز نتا یکی

موضوع  نیاست. ا ینیدو نوع پروتکل تمر یاثربخش نیب

 دهد ینشان م رایاست؛ ز یفراوان تیحائز اهم یعمل ازنظر

در سالمندان،  یعملکرد یبه بهبودها یابیدست یکه برا

 یو حت ستین مدت یطولان ینیبه جلسات تمر یازیالزاماً ن

 جادیا یاثرات مشابه توانند یم زین کوتاه روزانه ناتیتمر

 انیهمسو است که ب یمطالعات جیبا نتا افتهی نیکنند. ا

از سبک  یآن به بخش لیو تبد نیتداوم تمر کنند یم

زمان هر  نسبت به مدت یتر روزانه، نقش مهم یزندگ

 در(. 25دارد) یکیولوژیزیف یها یسازگار جادیجلسه در ا

در  یاساس یها از چالش یکی ناتیبه تمر یبندی، پاواقع

 لیمدت به دل کوتاه ناتیسالمند است و تمر تیجمع

 توانند یسهولت اجرا و صرف زمان کمتر، م ،یریپذ انعطاف

طور  را به یبدن تیم سالمندان در فعالمشارکت مداو زانیم

 دهند. شیافزا یریچشمگ

 قیاز طر ینیهر دو پروتکل تمر ،یکیولوژیزیمنظر ف از

 کیبر عضلات و مفاصل، موجب تحر یکیاعمال بار مکان

-یعصب ستمیس ییبهبود کارا ،یعضلان نیسنتز پروتئ

 .(21،25) شوند یم یقدرت و هماهنگ شیو افزا یعضلان

تواند به بهبود  یم یقدرت عضلان شیافزا نیهمچن

 ،یروزمره همچون برخاستن از صندل یاتیح یعملکردها

کمک کند که در  یخانگ فیها و انجام وظا بالا رفتن از پله

 یها افتهی. کند یسالمندان را حفظ م یاستقلال فرد تینها

است؛ چرا که  توجه قابل زیپژوهش در بهبود تعادل ن نیا

در سالمندان  طبروز سقو یاز عوامل اصل یکیضعف تعادل 

اند که  نشان داده زین نیشی. مطالعات پشود یمحسوب م

در بهبود  توانند یم یمقاومت نیکوتاه تمر یها دوره یحت

 .(72)قش داشته باشندن ایو پو ستایثبات ا

معتبر  یبود که شاخص TUGبهبود معنادار در آزمون 

سالمندان  یعملکرد ییسنجش خطر سقوط و توانا یبرا

در آزمون  نیا ی. کاهش زمان اجراشود یمحسوب م

بهبود  ،یعملکرد ییکارا شیافزا انگریمداخله ب یها گروه

 نیا ،ینیاست. از منظر بال یحرکت یسرعت و هماهنگ

 شیبه کاهش خطر سقوط و افزا تواند یم رییتغ

روزمره منجر  یها تینفس سالمندان در انجام فعال اعتمادبه

و  یعملکرد یها طب کار، بهبود شاخص دگاهید از شود.

 یها طیکه هنوز در مح یدر افراد ژهیو سالمندان به یتعادل

کاهش  ،یور بهره یبا ارتقا تواند یاند، م فعال یکار

 یشغل یمنیا شیو افزا ،یدگید بیاز آس یناش یها بتیغ

حاضر نشان  یها افتهی ،بخشی توانهمراه باشد. در حوزه 

 تواند یمدت م کوتاه یمقاومت ناتیتمر یاجراکه  دهند یم

و قابل اجرا در مراکز  منیمداخله ساده، ا کین به عنوا

 یاستقلال حرکت یابیباز ایحفظ  یبرا بخشی توان

 نیا جی، نتانی. همچنردیقرار گ مورداستفادهسالمندان 

کمک  یمحل و یمل یها برنامه یبه طراح تواند یپژوهش م

 ناتیروزانه و تمر یبدن تیفعال جیکند که با ترو

مشارکت  شیافزا ،یمدت، به حفظ سلامت جسمان کوتاه

. در شوند یسالمندان منجر م یو کاهش وابستگ یاجتماع

 یبرا یعلم ییمبنا تواند یمطالعه م نیا یها افتهیمجموع، 

 ،یسلامت شغل یدیکل ی در سه حوزه یگذار استیس

 .فعال فراهم سازد یو سالمند بخشی توان

را بر  یمقاومت ناتیتمر یاثربخش یمطالعات متعدد

مثال،  یاند. برا کرده دییبهبود قدرت و تعادل سالمندان تأ

Liu  وLatham (2449در مرور س )خود  کیستماتی

موجب  رونده پیش یمقاومت ناتیگزارش کردند که تمر

در  یکیزیو بهبود عملکرد ف یقدرت عضلان شیافزا

پژوهش حاضر  یها افتهی ،حال بااین. شود یسالمندان م

 نیچن یکه اجرا دهد ینشان م ج،ینتا نیا دییلاوه بر تأع

همان  تواند یم زین کوتاه روزانهدر قالب جلسات  یناتیتمر

 یزمان ازنظرحال،  نیرا به همراه داشته باشد و در ع ایمزا

 دگاهینکته از د نیا تر باشد. صرفه به مقرون اریبس ییو اجرا

 دهد ینشان م رایدارد؛ ز یفراوان تیاهم یو عمل یکاربرد
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 ایبه حضور در باشگاه  ازیبدون ن توانند یکه سالمندان م

ساده و کوتاه در  ناتیبا انجام تمر ،یصرف زمان طولان

و تعادل خود را حفظ  یمحل کار، قدرت عضلان ایخانه 

 تواند یم ییها هبرنام نیچن ،یکار یها طیکنند. در مح

 یبرا یشغل یها بیاز آس یریشگیپ یها از پروتکل یبخش

و  یور کارمندان سالمند باشد و به حفظ بهره ایکارگران 

 ز،یروزمره ن یکاهش خطر سقوط کمک کند. در زندگ

به سالمندان  نات،یتمر نیا قیبهبود قدرت و تعادل از طر

 ،یصندل زمانند برخاستن ا ییها تیتا فعال دهد یامکان م

تقلال و اس یمنیرا با ا اءیحمل اش ایها  بالا رفتن از پله

 انجام دهند. یشتریب

 ها تیمحدود

ارزشمند خود،  جیمطالعه با وجود نتا نیا

دارد. نخست، حجم نمونه نسبتاً  زین ییها تیمحدود

مرکز سالمندان  کیکنندگان از  محدود و انتخاب شرکت

. دوم، دوره دهد یرا کاهش م جینتا یریپذ میخاص، تعم

 راتییتغ یبررس یممکن است برا یا مداخله هشت هفته

 یاجتماع-یروان یرهایمتغنباشد. سوم،  یکاف مدت یطولان

 نیو سلامت روان در ا یزندگ تیفیک زش،یهمچون انگ

عوامل  نیا یقرار نگرفتند. بررس یابیپژوهش مورد ارز

مدت بر  کوتاه ناتیتمر ریاز تأث یتر جامع دید تواند یم

 سلامت سالمندان ارائه دهد.

 یریگ جهینت

که  دهد یپژوهش نشان م نیا جینتا ،طورکلی به

 یمدت زمان کمتر و سادگ رغم ی، علکوتاه روزانه ناتیتمر

در بهبود  یسنت ناتیبه اندازه تمر توانند یم شتر،یب

 افتهی نیزنان سالمند مؤثر باشند. ا یعملکرد یها شاخص

 دهد ینشان م رایاست؛ ز یمهم یکاربرد یامدهایپ یدارا

ساده، کوتاه و قابل اجرا در  یها برنامه یطراحبا  توان یم

 یها تیمشارکت سالمندان در فعال زانیروزمره، م یزندگ

که متخصصان  شود یم هیداد. توص شیرا افزا یورزش

 کیبه عنوان  کردیرو نیاز ا گذاران استیسلامت و س

سلامت، کاهش خطر سقوط  یارتقا یبرا یعمل یاستراتژ

کنند.  یبردار مندان بهرهسال یاستقلال عملکرد شیو افزا

با حجم نمونه  ندهیمطالعات آ شود یم شنهادیپ نیهمچن

 یرهایمتغ یابیو ارز تر یمداخله طولان یها دوره شتر،یب

از اثرات  یتر شوند تا درک جامع لیتکم یاجتماع-یروان

 حاصل گردد. یمدت و سنت کوتاه ناتیتمر

 یسپاسگزار

خود را  یپژوهشگران مراتب سپاس و قدردان انیپا در

شهرکرد  فرزانگان داننمرکز سالم مانهیصم یهمکار از

 .داریم میاعلام 

 در منافع تعارض

مقاله  سندگانینو یدر منافع برا یتعارض گونه هیچ

 ندارد. وجود

 یمال یحام

 ندارد. یمال یپژوهش حام نیا

 یملاحظات اخلاق

با کد  ییدانشجو نامه انیمقاله مستخرج از پا نیا

مقاله  در این. باشد می IR.SKU.REC.1404.053 اخلاق

 یبازنگر از منابع مشکوک و فاقد اعتبار استفاده نشده و در

اهداف  حیصداقت و امانت شده است. با توض تیمنابع رعا

داوطلبانه بودن شرکت در  ها یپژوهش به آزمودن ندیو فرا

 ماندنآگاهانه از همه افراد و محرمانه  تیمطالعه اخذ رضا

 شده است. تیرعا اطلاعات

 سندگانیمشارکت نو

مهدی دکتر  یآقا ییو راهنما تیمقاله با مسئول نیا

لیلا توسط خانم  آقای دکتر ابراهیم بنی طالبی، و غفاری

 شده است. یینگارش و نها ،نیتدو محمودی
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Abstract 

Introduction: As the population of seniors increases and they engage actively in society; it is crucial 

to maintain  physical health and avoid injuries caused by reduced strength and balance. Resistance 

training is recognized as one of the most effective strategies for improving musculoskeletal health and 

preventing falls. This study aimed to compare the effectiveness of short-daily (micro-workout) and 

traditional resistance training programs in improving muscular strength and balance in elderly women 

.Materials and Methods: This quasi-experimental study employed a pretest–posttest design including 

a control group. Forty-five elderly women (aged 60–75 years) were randomly divided into three 

groups: short-daily training, traditional training, and control group. The short-daily group performed 

20-minute resistance workouts using bodyweight and elastic bands at moderate intensity (RPE 12–14) 

daily, whereas the traditional group participated in three 60-minute sessions per week at the same 

intensity. Muscular strength was assessed using a hand dynamometer, while balance was evaluated 

using the Berg Balance Scale (BBS) and the Timed Up and Go (TUG) test. Data were analyzed using 

repeated-measures ANOVA. 

Results: Results  indicated that both exercise interventions significantly improved muscular strength 

(p < 0.05) and balance (p < 0.01) compared with the control group, with no significant differences 

observed between the two training protocols (p > 0.05). 

Conclusion: Overall, both short-daily and traditional resistance training programs effectively 

enhanced strength and balance in elderly women. Given its simplicity, time efficiency, and 

accessibility, the short-daily protocol can serve as a practical and sustainable approach to promote 

physical health and prevent fall-related injuries in older adults. 

Keywords: Aging, Short-Daily resistance training, Traditional resistance training, Balance, Muscular 

strength. 
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