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  کلمه ايثار و از خودگذشتگان به پاس تعبير عظيم و انساني شان از

اين  به پاس عاطفه سرشار و گرماي اميدبخش وجودشان که در

  سردترين روزگاران بهترين پشتيبان است

است و سرگرداني و ترس  هاي بزرگشان که فرياد رسبه پاس قلب

  گرايددر پناهشان به شجاعت مي

  کنددريغشان که هرگز فروکش نميهاي بيو به پاس محبت

 کنمتقديم مي اين مجموعه را به پدر و مادر عزيزم

 و
 

 
 

.ي راهم بود تقديم به آنان که دعاي خيرشان بدرقه  
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  سپاسگزاري
  .متعال را به جاي آورده که توفيق نصيب من کرد تا اين پايان نامه را به پايان برسانم شکر خداوند

هاي ارزشمند استاد گرامي  راهنمايي و وقفه هاي بي دريغ، تلاش كه از زحمات بي مي دانملازم 

در مسير که با صبر و حوصله بسيار مرا  در راستاي انجام اين پروژهدکتر حسن خلجي جناب آقاي 

خانم دکتر آذر  از .دارمکمال سپاس و قدرداني قلبي خود را ابراز مي داين رساله هدايت فرمودن

هاي بي چشمداشت ايشان که ها و راهنماييبه دليل ياريبه عنوان استاد مشاور اينجانب  آقاياري

د داور اخانم دکتر ترابي استاز  .تر نمودند، کمال تشکر را دارمها را برايم آسانبسياري از سختي

ساتيد محترم ا از زحمات .اي بيان فرمودند سپاسگزارمکه با دقت نظر و نکات سنجيده اين پژوهش

هاي خود که با راهنمايي جناب آقاي دکتر حسن محمدزاده، جناب آقاي دکتر نادر پروين

  .اند کمال تشکر و سپاسگزاري را دارماينجانب بوده راهگشاي

به خاطر تمامي زحماتي که در برادر عزيزم آقاي محسن پروين  تشکر و قدرداني فراوان خدمت

  .م متحمل شدنددوران پر فراز و نشيب زندگي ا

نهايت  اش انجام اين تحقيق ميسر نبود،از همسر گراميم، بدون همکاري و همفکريهاي صميمانه

  .دارم را تشکر و سپاس

در طول تحقيق يار و  که مبدينوسيله مراتب سپاس و تشکر بي کران خويش را از خواهر دلسوز

  .تقديم مي دارمياور من بود، 

در طول اين رساله داشتند نهايت  ي کهبخاطر زحمات بي شائبه ه ابوبکرياز سرکار خانم گلال

  .تشکر را دارم

بويژه سالمند عزيز آقاي جليلي دبير  از تمام عزيزاني که شرکت کننده در اين تحقيق بودند

کمال  و همچنين مديريت اداره بهزيستي، سراي سالمندان و باشگاه تختي بازنشسته شهر اروميه

  .تشکر و امتنان دارم

همه فرشتگاني كه بالهاي محبت خود را گسترانيدند و با عزيزم و در پايان از پدر، مادر، همسر 

ها، سبب شدند تا در كمال آسودگي خيال و فراغت بال، شوق آموختن در من تحمل دشواري

پرودگاري كه از اي از لطف و رحمت زنده بماند صميمانه سپاسگزارم و اين نيست جز جلوه

  . اداي شكر حتي يك نعمت او ناتوانم
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  تحقيقچکيده 

سن، سطح فعاليت و ميزان زمين خوردن  ارتباط آمادگي کارکردي با جنس، تعيينهدف از اين تحقيق 

سالمندي دوره بسيار حساس زندگي است که توجه به  .باشدمي سال شهر اروميه ۶۰بزرگسالان بالاي 

 -بنابراين در يک تحقيق علي .باشددر اين دوره از زندگي بسيار مهم و حياتي ميآمادگي کارکردي 

که توانايي انجام کارهاي روزمره را  )زن ۱۱۶مرد و  ۱۰۸(نفر  ۲۲۴همبستگي  -اي و توصيفيمقايسه

-براي اندازه. طبقه سني قرار گرفتند ۶هاي تحقيق در نمونه. به روش در دسترس انتخاب شدند داشتند،

گيري سطح فعاليت بدني از يري آمادگي کارکردي از آزمون آمادگي بزرگسالان و همچنين براي اندازهگ

، پيرسون اطلاعات تحقيق با استفاده از آزمونهاي همبستگي. پرسشنامه سطح فعاليت بدني بکار برده شد

t  مستقل، تحليل واريانس يک طرفهANOVA  و آزمون تعقيبيLSD قرار  مورد تجزيه و تحليل

  . گرفت

   :ها به شرح ذيل استبر اساس فرضيه نتايج تحقيق

  .دارد يآمادگي کارکردي با سن ارتباط معنادار) ۱(

دارد بطوريکه مردان از آمادگي کارکردي بالاتري  يآمادگي کارکردي با جنس ارتباط معنادار) ۲( 

  .نسبت به زنان برخوردار بودند

ارتباط معنادار ندارد ولي در زنان ارتباط معنادار  در مردان آمادگي کارکردي با سطح فعاليت) ۳( 

  .موجود هست

  .آمادگي کارکردي با ميزان زمين خوردن هيچگونه رابطه معناداري ندارد) ۴(

سطح فعاليت با ميزان زمين خوردن در مردان ارتباط معنادار دارد ولي در زنان هيچگونه ارتباط ) ۵(

  .معناداري وجود ندارد

مختلف در برخي از طبقات سني اختلاف معنادار دارد و در برخي ادگي کارکردي طبقات سني آم )۶(

  .ديگر از طبقات سني اختلاف معنادار ندارد

  .دارندپيران جوان آمادگي کارکردي بهتري نسبت به پيران مسن دهد نتايج نشان مي 

  ن، سالمندآمادگي کارکردي، سطح فعاليت بدني، زمين خوردن، س: واژگان کليدي
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  مقدمه  - ۱- ۱

در . شوندياست که تمام موجودات با آن روبرو م يو يک فرايند زيست يمرحله پيشرفته زندگ يپير

بيوتيکها و  يمثل آنت ي، داروهاير موارد متعدد مانند واکسيناسيونپيشرفت دانش د يجوامع امروز

و تغيير  ي، کاهش ميزان بارورمحيط، کاهش مرگ و مير نوزادن ي، سالم سازيعفون ياکنترل بيماره

و بهبود وضعيت تغذيه باعث افزايش طول عمر  يتکنولوژ ي، بکارگيريو اقتصاد يو تحولات فرهنگ

  .]۱[و افزايش جمعيت سالمندان شده است 

- يتوسعه نيافته به دنيا م يکه در کشورها ي، در مقابل هر کودک١طبق گزارش سازمان جهاني بهداشت

 ۱۵به  ۲۰۲۰شود که اين رقم در سال يزده مساله و بالاتر وجود دارد و تخمين  ۶۵سالمند  ۱۰آيد 

   .]۲[در حال افزايش است  يسطح بهداشت و کيفيت زندگ يبه علت ارتقا .نفر برسد

نفر اعلام  هزار ۸۷۴ميليون و  ۷۲محمد ناظمي اردکاني، جمعيت ايران را براساس آمار سال گذشته 

از جمعيت ايران  درصد ۶۸/۴ ددرص ۵۱درصد زن و نزديک به  ۴۹کرد که از نظر ترکيب جنسي 

هرم سني جمعيت  .دمرد هستن کنند درصد در مناطق روستايي زندگي مي ۳۱/۶شهرنشين هستند و 

  ]۳[ رود ايران به سمت پيري پيش مي

که از قرن بيستم آغاز شده و در جمعيت سالمندي در سراسر دنيا، پديده اي است افزايش چشمگير 

تعداد کل  ۲۰۰۶سازمان ملل در سال . که قرن سالخوردگي جمعيت دنياست، ادامه دارد ۲۱قرن 

پيش بيني مي شود که اين جمعيت در  . ]۴[ ن نفر برآورد کرده استميليو ۷۰۰سالمندان دنيا را حدود 

 ۴۰درصد اين ميزان در کشورهاي آسيايي و  ۵۲اين در حاليست که  سال آينده دو برابر شود، ۴۰

  .]۷۹[درصد کل جمعيت سالمند در کشورهاي پيشرفته بسر مي برند

که روند کشور ما نيز به عنوان يکي از کشورهاي در حال توسعه، ازاين قضيه مستثني نيست بطوري 

، حدود ۱۳۳۵بر طبق سرشماري سال   .ز رشد جمعيت سالمندي حکايت داردپير شدن در کشور ما ا

شدند در حاليکه در سال سن داشته اند و سالمند محسوب مي ،سال ۶۰درصد جمعيت کشور بالاي  ۵

 ۲۵به  ۱۴۱۰شود تا سال پيش بيني مي .]۵[ درصد جمعيت کشور رسيده است ۳/۷اين تعداد به  ۱۳۸۵

عقيده دارند که دامنه متوسط عمر مردم  ادينگتون و ادگرتونهمچنين . ]۶[ درصد افزايش يابد ۳۰الي 

                                                
1
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 ۷۵ يبه طور تقريب" سال و اخيرا ۴۷تقريبا  ۱۹۰۰ يمردم امريکا در سالها سال؛ ۲۲روم قديم حدود 

شود که به يم يپيش بين يردر روند پيم شده براساس مطالعات انجا. پيدا کرده است سال افزايش

سال بر طول عمر انسان  ۵۰تقريبا  ۲۰۲۰تا سال  يتکنولوژ  يو پيشرفتها يپزشک يکمک دستاوردها

  .]۷[ سال برسد ۲۰۰افزوده شود ودر نهايت عمر او به بيش از 

واگيردار قرار داشت امروزه  يقرون گذشته انسان بيش از هر چيز ديگر در معرض بيماريهااگر در 

آنچه امروز . اين نوع مواجه استاز  يبشر اتفاق افتاده کمتر با مشکلات يکه در زندگ يبراساس تحولات

. باشديم يبدن يو ناهنجاريها يو رواج ضعف حرکت يت روانلاش از همه نمايان است بروز اختلابي

باشد که يم يميليون نفر مبتلا به اختلالات عصب ۱۵۰حدود  يبنا به برآورد سازمان بهداشت جهان

معتقد است که  يسازمان بهداشت جهان .شوديدر حال توسعه يافته ديده م يبيشتر آنها در کشورها

به  يد زياددر اين کشورها در حال افزايش است و اين افزايش تا ح يو روان يحجم مشکلات رفتار

مردم و مشکلات  يزندگ يدر شيوه ، تغييرينشيناز قبيل شهر يرشد جمعيت و تغييرات سريع اجتماع

و  يپيشگير يبرا ياز راههايي که روانشناسان و متخصصين تربيت بدن ييک. وابسته است ياقتصاد

ارتباط . باشديم و ورزش يبندند استفاده از فعاليت بدنيبکار م يو حرکت يدرمان و اختلات روان

وجود دارد و در اين ميان با توجه به اينکه  يبا فعاليت بدن يجسمان _ي بين سلامت روان يتنگاتنگ

در حال  يو بهداشت يجمعيت سالمندان رفته رفته به علت گسترش علم و افزايش امکانات پزشک

  .يابديدر بين آنها نيز افزايش م يو روان يجسم يهايميزان بيمار، افزايش است

و  ياز جمله مسائل جد ياقتصاد يو فرهنگ يو اجتماع يبا همه ابعاد روان يامروزه پديده سالمند

پديده تخريب جايگاه سالمندان در جامعه که از اوايل . باشديها و کشورها مخانواده يزا براچالش

آن  يشته است و در پدر اروپا شروع شده است و رفته رفته به ساير جوامع نيز اثر گذا يانقلاب صنعت

خرده شده و امروزه شکاف معنادار بين تکريم شان  يجامعه صنعت يدر زير چرخها يانسان يارزشها

هم رفته  يرو يعوامل متعدد. منزلت بخشيدن به سالمندان در محيط خانواده و اجتماع وجود دارد

لمندان در جوامع مختلف کردن از زير بار خدمت به سا يبين نسلها و شانه خال  يباعث شکاف عاطف

   .]۸[ شده است

 يتحرکيو ب يحسيهمراه با ب يزندگ يهدف از تحقيقات مربوط به طول عمر انسان افزايش سالها

مسائل  ياست که افزايش مرحله جوان يبديه .است يکردن دوران پويايي و بالندگ يبلکه طولان، نيست

 يشدن دوران جوانياز طولان ياز اين رو مشکلات ناش. آورديجامعه بوجود م يرا برا يناپذيراجتناب

شدن  پير .]۹[ را به خود اختصاص داده است ياويژه يو ورزش جا يبدنتربيت يهادر تدوين برنامه

 يوردن امنيت و رفاه براآکه خواستار فراهم  ييکشورها يتمام ي، براجمعيت بويژه جمعيت کهنسالان
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  . ]۱۰[ شوديمحسوب م ي، يک چالش واقعوبه رشد افراد سالمند خود هستندر تعداد

به دليل روند قهقرايي رشد در سيستم هاي مختلف بدن در طي فرايند سالمندي، توانايي اين افراد در 

و  حوائجنسبت به رفع  بنابراين جامعه بايد. يابدروزمره زندگي کاهش مي عملکردي وانجام فعاليتهاي 

 ميزان يهدف از اين تحقيق بررس .مشکلات اين قشر حساسيت و توجه بيشتري از خود نشان دهد

در اثر متغييرهاي سن، جنس، سطح فعاليت بدني و ميزان سالمندان شهر اروميه  يکارکرد يآمادگ سطح

  .باشديمدن زمين خور

  بيان مساله - ۲- ۱

جامعه اروپا و آمريکا با افزايش سريع جمعيت مواجه  ، ۴۰دوم در دهه  يبا پايان يافتن جنگ جهان

ت بهداشت و سلامت کنند و با پيشرفت وضعييگرديد که از آن نسل با عنوان انفجار جمعيت ياد م

اند که ت سالمندان مواجه گرديدهيش سريع جمعبا افزاي) ۲۰۰۰( ي، از اوايل دهه جاردر اين جوامع

دنياست و بيش از  يهاجوانترين کشور ءکشور ما اکنون جز .]۶۶[چندين دهه ادامه خواهد داشت

ريزان و اگر برنامه. ]۱۱[ دهديمما را افراد زير بيست سال تشکيل  پنجاه درصد افراد کشور

 سال آينده، ۲۰برنامه مدون و خاصي براي اين قشر نداشته باشند در  سياستگذارن کشور از هم اکنون

ل کشور دچار يک بحران و معضل اساسي براي رفع مشکل و مسايل پيش آمده ناشي از مساي

  .شودياين قشر م...بهداشتي، اقتصادي، اجتماعي و

رفتن انتظار  کيفيت بهداشت و تغذيه و بالا يکنترل جمعيت و ارتقا يبا توجه به خط مشها

سالخوردگان جهان را خواهيم  ياست که در پنجاه سال آينده بيشترين درصد نسب يعيطب ،يزندگ

اروپا و امريکا شاهد آن هستيم اتفاق خواهد  ،که امروز در ژاپن يما همان حادثه يبرا يداشت يعن

متوسط طول عمر در آن . افراد سالخورده را در جهان دارند يژاپنيها اکنون بزرگترين درصد نسب. افتاد

درصد جمعيت را افراد ۲۰سال است و بيشتر از  ۷۶مردان  يسال و برا ۸۲زنان  يکشورها برا

تا  ۲۰۴۰ يايران در سالها د و بنا به گفته راسل و اردلانندهيسال به بالا تشکيل م ۶۰سالخورده 

   .]۱۲[ دبزرگ مواجه خواهد ش يشبيه اروپا خواهد داشت و با چالش يشرايط ۲۰۵۰

و  يرا چنانکه بايد از جهات گوناگون مورد توجه و بررس يما در جامعه خود موضوع سالخوردگ

 يمرحله نهايي از رشد برا ياست تاکيد شود که سالخوردگ يايم ضرورمشکل گشايي قرار نداده

ادامه رشد فرد  .گذشته است يزندگ گذراندن يبخشيدن به چگونگ يو روشن کردن و معن يبازنگر
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خود را با تغييرات سازگار سازد  يو انعطاف پذير يموثر است که بتواند با واقع بين يدر اين دوره وقت

  .]۱۱[ بگذارند و موثر بودن يعمر خود را با احساس ارزشمند يو اين سالها

تغييرات فيزيولوژيکي که در طي فرآيند سالمندي رخ مي دهد و در همين راستا نشان داده شده است 

تواند بر انجام حرکات اسکلتي است، مي_  شامل تغييرات مشخص در دستگاه عصبي و عضلاتي

چرا که بر اساس . ]۱۳[ پيچيده اثر گذاشته، باعث افزايش بروز زمين خوردن و حوادث ديگري شود

آمادگي کارکردي است  عاملهابررسي هاي انجام شده در سطح دنيا از دست دادن تعادل که يکي از 

  .علت مرگ و مير در جمعيت سالمندان است

رود و  يو فشار خون بالا م ي، نشان دادند که با افزايش سن ميزان چاق)۱۳۸۸( يو مهربان يرچيدم

 به عقيده آنها توجه کمتر به. استسال ايران بيش از ساير افراد  ۵۰ يدر افراد بالا يشيوع چاق

رايط در حاليکه شايد مراقبت از اين ش. تاثير نبوده استيدر اين مورد ب يتحرک ي، تغذيه و ببهداشت

از  يدر همين گروه افزايش فشار خون وجود دارد که به احتمال زياد ناش. در افراد سالمند مهمتر باشد

 و مهم است يضرور پرداختن به موضوع سالمندان بسياراست به همين علت  يتحرکيو ب يچاق

]۱۴[.  

سرطان  ،يقلب يهايمربوط به بيمار يدرصد همه مرگ و ميرها ۲۰مسئول تقريبا  ،يناکاف بدنيفعاليت 

، موثرتر بدني چون فعاليت يزندگ يتغييرات الگوها ،يديابت شناخته شده است و در هر سنروده و 

  .]۲[ گردديعوامل مرگ و مير را به تاخير انداخته و سبب افزايش عمر م

ها و يبا توجه به ويژگ ياست و هر انسان يناپذير زندگو حرکت بخش جدايي يفعاليت جسمان

 يتوانند به سطوح بالايهمه انسانها نم. آورديرو م ياويژه يتوانايي خاص خود به فعاليت جسمان

مند فعال باشند و از اين فعال بودن بهره بدنيتوانند از نظر ياما همه م، دست يابند يمهارت ورزش

- ي، اما همه مکننديمهم نيست که چقدر تمرين مو کامل داشته باشند  بدنتوانند يک يهمه نم. شوند

  .]۱۵[ تلاش کنند يجسمان يهاود تواناييبهب يفعال و تندرست داشته باشند و برا يتوانند يک زندگ

 يبه ويژه در کارها يحرکت ياند که ميزان ناتوانات انجام شده در ايران نشان دادهقاز تحقي يبسيار

و اروپا در  يپيشرفته مثل کره جنوب يدر ميان سالمندان ايران در مقايسه با کشورها ي زندگيروزمره

نقش بسيار مهم در افزايش توانايي و  يحد بسيار بالايي است و با توجه به اينکه ورزش و فعاليت بدن

  .]۱۶[ است ييها دارد به همين خاطر پرداختن به اين موضوع بسيار مهم و ضروراز بيمار يپيشگير

با کاهش عملکرد . افراد رو به کاهش است يو ذهن بدنيکارايي ، دوران کهولتدر  سن با بالا رفتن

. شونديدارند ناممکن ميصدمات جبران ناپذير در پ ياز حوادث که گاه يرخ دادن بسيار ،بدني

، بينايي مفاصل، دژنراسيون مفاصل، ديابت يجابجا، آسيب زانو، فقرات، لگن هايي نظير ستونآسيب
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مشاهده  يدر افراد سالخورده به فراوان و غيره ٢يجسمان يو آمادگ ١يکارکرد يکاهش آمادگ ضعيف و

مراقبت در سالمندان افزايش دادن ميزان توجه است زيرا تعداد افراد کننده  ييک عامل پيشگير. شوديم

 يو بستر ياز عوامل عمده مريض ٣افتادن. به سرعت در حال افزايش است يپزشک يمسن و هزينه ها

 يسلامت عموم يافتادن يک مشکل اصل .]۱۷[ باشديشدن در بيمارستان و مرگ و مير افراد سالمند م

 عاملهايکه از  ياند که کاهش تعادل و کاهش نهايي قدرت عضلاننشان داده يمطالعات بسيار. است

. باشديخطر در کاهش کارايي بدن و دقت افراد سالمند م عاملترين مهم اند،يکارکرد يمهم آمادگ

، بودن يهواز يهاسالمندان بايد به جنبه يبرا يتمرينات مراقبت در که اندمطالعات اخير نشان داده

افراد  يهر چند تمرينات قدرت برا. تاکيد کنند يو چابک ٦و تمرينات تعادل ٥يپذير، انعطاف٤قدرت

انها در عملکرد ارگ يديگر با کاهش معنادار يکم هستند زيرا از سو" نسبتا اما هستند،سالمند مناسب 

، کاهش فشار با فراهم با کاهش سرعت يبنابراين تمرينات هماهنگ .در دوران کهولت مواجه هستيم

مستقيم با سرعت راه  يقدرت عضلان. ]۴۹[ افراد مسن ارجحيت دارد يآوردن اثر تمرينات خوب برا

ورزش  لگن همبسته است  يالا رفتن از پله و به صورت معکوس با شيوع شکستگ، توانايي برفتن

عوامل کاهش دهنده عملکرد عضلات که با  يمرتب يک روش مهم در کند يا معکوس کردن برخ

به عنوان بهترين روش  يبه صورت عموم يپروتکل تمرين مقاومت. باشدي، مدهد يافزايش سن رخ م

رايج  يهر چند با ملاحظه در تمرينات هواز .در سالمندان شناخته شده است يافزايش قدرت عضلان

مانند ژيمناستيک نرم  تعادل يهاآهسته و يا شنا و فعاليت ي، دويرودر افراد سالمند، مانند پياده

مطرح بودن نيازهاي خاص سالمندان و از طرفي تعريف  با توجه به اين فهم و .]۷۱[ندارد يسازگار

مبني بر ابعاد وسيع آن بشکل رفاه کامل  ۱۹۴۸ وسط سازمان جهاني بهداشت در سالتندرستي ت

و ارزيابي و گيري سلامت ري، لازم است اندازهجسماني، روحي و اجتماعي و نه فقط عدم وجود بيما

مداخلات بهداشتي تنها به شاخصهاي تغيير در فراواني و شدت بيمار محدود نباشد، بلکه وضعيت 

- به همان اندازه که جمعيت سالمندان رشد مي .]۴[ سالمندان به طور کامل در نظر گرفته شودسلامت 

حفظ و  يبه سو يپيشگيرانه و درمان يسياستها ييستيبا. کنديافزايش پيدا م نيز يند اميد به زندگک

محافظت کننده تهديد کننده و عاملهايو  گردد سطح سلامت جمعيت سالمندان معطوف يارتقا

  .]۱۸[ آنها تشخيص داده شود يسلامت در زندگ

                                                
1
 Functional Fitness 

2
Physical Activity 

3
 falling 

4
 Strength 

5
 Flexibility 

6
 Balance 



7 

 

استرس و اضطراب،  مبارزه با  ،تواند در پر کردن اوقات فراغتيدر دوران سالمندان سطح فعاليت م

تواند نقش يم همچنين .کندايفا ميرا  يسالمندان نقش مهم يکارکرد يآمادگدر سطح  يافسردگ

در  يميزان زمين خوردنها و افزايش شاداب در ، کاهشيو عروق يقلب يکاهش بيمار را در يبسيار مهم

تواند سطح فعاليت يم بزرگسالان يکارکرد يآمادگ ياز اين رو آزمونها .افراد سالمند داشته باشد

به  بدنياهميت سطح فعاليت . و شناسايي کند يگيرخطر افتادن را اندازه در معرض و ١يجسمان

 ۲۰از مطالعات در طول بيش از  يتداوم استقلال در افراد سالمند از طريق بسيار يبرا يعنوان ابزار

  .]۲[ سال گذشته مطرح شده است

عملکرد فرد را به مخاطره  بنابر آنچه بيان شد از آنجا که افت آمادگي کارکردي مي تواند استقلال و

بيندازد، شناسايي افراد در معرض افت آمادگي عملکردي بسيار حائز اهميت است و اولين گام در 

  .سالمندان است زودرس جلوگيري از عوامل کاهش مرگ و مير

  :با اين وصف اين سوال مطرح است که

ن زمين خوردن بزرگسالان و ميزا  يچه ارتباطي بين آمادگي کارکردي و سطح فعاليت جسمان. ۱

  سال وجود دارد؟ ۶۰بالاي 

  چه تفاوتي از نظر جنس و سن در آمادگي کارکردي سالمندان موجود مي باشد؟. ۲

 سال تاثير دارد ؟ ۶۰آيا آمادگي کارکردي برميزان زمين خوردن در بزرگسالان بالاي .  ۳

  است؟سال چقدر ۶۰ميزان آمادگي کارکردي زنان و مردان بالاي   .۴

  ضرورت و اهميت تحقيق  - ٣- ١

توان گفت سالمندان از ميصورت گرفته است،  در مورد سالمندان که تحقيقات متعددبا توجه به 

ش دهند حتي اگر بيشينه اکسيژن مصرفي خود را افزايمعني دار توانند به طور طريق فعاليت بدني مي

از طريق تمرينات توانند بزرگسالان ميهمچنين . در طول عمر خود تمرين و ورزش نکرده باشند

معمولي در بزرگسالان افزايش  وزن کلي افراد .قدرت عضلاني خود را افزايش دهندپذيري و  انعطاف

بازتاب يابد که اين سالگي وزن کل بدن کاهش مي ٥٠پس از  .ابد که بازتاب تجمع چربي استمي ي

پيري کاهش سختي و وزن استخوان و بافت  در دوره سالخوردگي و. کاهش وزن توده عضلاني است

کند که اين شواهد ديگري پيشنهاد مي .تواند اضافه شدن بافت چربي را بپوشاندعضلاني هر دو مي
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