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  : تشکر و قدردانی 
بتوانم  تا داده قرار خود معرفت درگاه كرم و لطف مورد مرا كه ميگويم سپاس را خداي

 كمال. باشم درگاھش شكرگزار كه باشد تا بردارم ناچيز قدمي دانش و علم كسب راه در

 پروفسور حيدر صادقی كه آقاي جناب ارجمند استاد محضر به را خود امتنان تشكر و

 ايشان بيشتر ھر چه توفيق و نموده عرضه ھستند و بوده من و مشوق راھنما ھمواره

 در كه اميدوارم و آرزومندم مطلق درگاه از آن اعت�ي و و دانش علم به خدمت در را

 راھم روشنگر فروزان چراغي چون ايشان گرانقدر ارزشمند و راھنمائيھاي نيز آينده

 دكتر مقصود پيری آقاي جناب محترم استاد مشاور شائبه بي زحمات از ھمچنين .باشد

 قدرداني و تشكر صميمانه دادند اينجانب قرار اختيار در را خويش وقت مشفقانه كه

 .مينمايم
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        و
  ..." آنھايی که دوستشان دارم
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  چکيده
تمرينات ورزشی به . المند اين است که بتواند تا حد امکان مسقل و کارآمد باقی بماندھدف ھر س

سالمندان کمک خواھد کرد تا قدرت اندام فوقانی، تحتانی، تعادل، انعطاف پذيری و ھماھنگی خود را 
بر ) تعادلی، انعطاف پذيری(ھدف از انجام اين تحقيق تاثير يک دوره تمرين منتخب. تقويت کنند

آزمودنی ھا در چھار گروه تعادلی، انعطاف . ملکرد بيومکانيکی راه رفتن مردان سالمند سالم بودع
. تحقيق با استفاده از طرح پيش آزمون و پس آزمون اجرا شد. پذيری، منتخب و کنترل تقسيم شدند

شماره  پيوست(پروتکل تمرين) دقيقه ٧۵ھفته ای سه جلسه و ھر جلسه (آزمودنی ھا به مدت ھشت ھفته
قبل و بعد از برنامه تمرينی . گروه کنترل تمرينات منتخب فوق را انجام ندادند. را اجرا کردند) ١

ثبت ) تعادل پويا، انعطاف پذيری، ريتم گام برداری، سرعت راه رفتن(مقادير متغيرھای وابسته تحقيق
يافته ھا . ورت گرفتوابسته ص tو  ANOVAتحليل داده ھای آماری با استفاده از روش آماری . شد

نشان داد که بين چھار گروه تعادلی، انعطاف پذيری، منتخب و کنترل در پيش آزمون اختCف معنی 
داری وجود ندارد، اما در پس آزمون گروه تعادلی در تعادل پويا و ريتم گام برداری، گروه انعطاف 

ای تحقيق تعادل پويا، انعطاف پذيری در انعطاف پذيری و سرعت راه رفتن و گروه منتخب کل متغيرھ
. پذيری، ريتم گام برداری و سرعت راه رفتن عملکرد بھتری نسبت به گروه کنترل از خود نشان دادند

ھمچنين اختCف معنی داری بين انعطاف پذيری و سرعت راه رفتن گروه تمرين تعادلی پس از دوره 
گروه تمرين انعطاف پذيری اختCف معنی بين تعادل پويا و ريتم گام برداری . تمرينی وجود ندارد

تمرين منتخب که ھم تمرينات تعادلی و انعطاف پذيری را شامل می شود نقش تعيين  .داری وجود ندارد
کننده ای در متغيرھای تحقيق انعطاف پذيری، سرعت راه رفتن، تعادل پويا و ريتم گام برداری در 

تمرينی کوتاه مدت ھشت ھفته ای کل متغيرھای  به طوريکه با اعمال دوره. مردان سالمند دارد
 .افزايش می يابد) تعادل پويا، ريتم گام برداری، انعطاف پذيری و سرعت راه رفتن(تحقيق

  
 تمرين منتخب،انعطاف پذيری، تعادل،عملکرد بيومکانيکی :کلمات کليدی
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 ٣

  
  
  
  
  

  مقدمه  
عی،  ميزان مرگ ومير کاھش يافته  و اميد به امروزه با پيشرفت ھای پزشکی، اقتصادی، اجتما

. در واقع با گذشت زمان جمعيت جھان به سمت سالمندی پيش می رود .زندگی افزايش ميابد
طبق پيش . سال و با_تر، پر رشدترين گروه جمعيتی جھان را تشکيل می دھند ۶٠جمعيت افراد

سه برابر می  ٢٠٢۵تا ١٩۵٠ سال يعنی از سال ٧۵بينی سازمان ملل، جمعيت دنيا در مدت 
برابر جمعيت را تشکيل  ٧سال،  ٨٠برابر  با_ی   ۵سال ،  ۶٠شود، جمعيت افراد با_تر از

ھرم سنی جمعيت کشور، . سال سن خواھد داشت ۶٠نفر، يک نفر بيش از  ٧خواھد داد و از ھر 
% ٧طوريکه حاکی از رشد سريع جمعيت سالمند است، ب١٣٨٩بر اساس آخرين آمارھا در سال 

سال تشکيل می دھند و پيش بينی می شود که  ۵۵نفری را افراد با_ی  ٧٣۴٧٢٨۴۶از جمعيت
  ).١٣٩٠گزارش مرکز آمار ايران، (تا بيست سال آينده اين نسبت دو برابر شود

خورشيدی  ١۴٢٨ رييس دبيرخانه شورای ملی سالمندان اعCم کرد جمعيت سالمند ايران تا سال
پنج ميليون نفر نشان  آخرين آمار جمعيت سالمند ايران را حدود. رسد نفر میميليون  ٢۶  به 
سالمند در کشور دو دھه پيش،  ھای آماری، نرخ افزايش جمعيت بر اساس نتايج پژوھش. دھد می

طبق نظريه مک کئون در . درصد است اکنون بيش از سه و ھم  ٢/٢۵  در دھه گذشته حدود  ١/٧۵
پديده سالمندی تغييرات زيستی است که در شيوه : ز سالمندی چنين می گويدزمينه ارائه تعريفی ا

زندگی انسان در طول زمان به ظھور ميرسد و تغييرات زيستی با کاھش توان زندگی و تطابق و 
قابليت انطباق فرد با تغيير شرايط و اوضاع ناگھانی و ھمچنين با عدم توانايی در بوجود آوردن 

و دگرگونيھا و تغييرات را در ترکيب و ساخت و نحوه عملکرد ره توام است توازن و تعادل دوبا
راه رفتن نياز اصلی برای فعاليت روزانه است  .اندامھای  مختلف موجود زنده به وجود می آورد

و به عنوان يکی از کلی ترين و پيچيده ترين فعاليتھای انسان شناخته شده است، که نتيجه تاثير 
ستم عصبی مرکزی و ماھيچه است و انسان برای انجام فعاليت ھای روزمره اش متقابل با_ی سي

از راه رفتن استفاده می کند با افزايش سن و رسيدن انسان به سن پيری و کھولت به علت ضعف 
از جمله مشكCت  .عضCنی و ضعف سيستم عصبی مرکزی در راه رفتن دچار مشکل می شود

ه متعاقب برخي بيماريھا يا در اثر فرايند سالمندي رخ مي دھد، جسماني شايع در بين سالمندان ك
كاھش تعادل و كنترل پاسچر، افزايش نوسانات قامتي و افزايش احتمال وقوع زمين خوردن مي 

. افتادن از برخي نواقص در فاكتورھاي آمادگي جسماني بوجود مي آيد). ٢٠٠٠اسپيريدو، (باشد
كاھش عكس العمل  در ضعف عضCني مثC در مچ پا، به عنوان مثال نقص در تعادل، نقص

موجب بروز سقوط افتادن مي شود، كه خود افتادن پيامدھاي نظير تغييرات در راه رفتن را به 
در اين تحقيق قصد داريم ببينيم که آيا تمرينات منتخب در رسيدن به  ).٢٠٠۴لورد(دنبال دارد 

  .ز باشداستقCل راه رفتن افراد مسن می تواند کارسا
  

  بيان مسئله ١-١
اين . سالمندي يک فرآيند زيستي است که تمام موجودات زنده از جمله انسان را در بر مي گيرد

دوره حاصل تعامل پيچيده عوامل ژنتيک، متابوليک، ھورموني، ايمن شناسي و ساختماني است 
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ده و پيري را به که بر سطوح سلولي، بافتي و دستگاه ھاي بدن و عملکرد آنھا موثر واقع ش
کاھش پيش رونده ظرفيت ھاي فيزيولوژيکي و افت توانايي در ). ١٣٨٣توکلی (آوردھمراه مي

پاسخ به استرس ھاي محيطي در اين دوره، موجب افزايش آسيب پذيري افراد سالمند نسبت به 
 نيد(گردد و باعث افزايش ميزان مرگ و مير ناشي از فرآيند پيري مي شودبيماري ھا مي

٢٠٠٢ .( 
اگرچه افزايش روزافزون تعداد افراد سالمند را به طور کلي مي توان مرھون اميد به زندگي و 

کيمورا (رعايت بيشتر اصول بھداشتي و تندرستي در بين اين گروه از افراد جامعه دانست
، اما مشکCت و محدوديت ھاي مربوط به حفظ کيفيت مطلوب زندگي در دوره سالمندي )٢٠٠٧
از ھمين رو شناخت مشکCت سالمندان و تCش براي رفع آن در بين اين . ان پابرجاستھمچن

  .گروه از افراد جامعه، توجه محققان را به خود اختصاص داده است
تمرينات ورزشی به . ھدف ھر سالمند اين است که بتواند تا حد امکان مسقل و کارآمد باقی بماند

دام فوقانی، تحتانی، تعادل، انعطاف پذيری و ھماھنگی سالمندان کمک خواھد کرد تا قدرت ان
ناراحتی و افسردگيشان کمتر شده و در عين حال برنامه خوابشان بھتر و . خود را تقويت کنند

با استفاده از اين برنامه ھا سالمندان می توانند توانايی _زم برای سالمتر ماندن . منظم تر می شود
سب کرده و عدم وابستگی خود به ديگران را برای دوره طو_نی و کارايی بيشتر در زندگی را ک

  ). ٢٠٠٦پاتريشيا بريل(تر حفظ نمايند
راه رفتن به عنوان يكي از . راه رفتن مھارتي است كه از اولين سال زندگي قرار گرفته مي شود

طاف حركتھاي بنيادي و كاربردي زندگي روزمره انسان و نشانگر قدرت، استقامت، تعادل و انع
پذيري در بدن ياد مي شود كه در سالمندان روند منفي را از لحاظ پارامترھاي بيومكانيكي 

و نيز در كتاب بيومكانيك در راه رفتن مبحثي را به ) ٢٠٠١صادقي(ھمچون سرعت طي مي كند
بيان كرده اند، كه  ١٩٩۶گيبس و ھمكاران . بررسي راه رفتن در سالمندان اختصاص داده است

ي فيزيكي، اجتماعي و رواني پيرشدن مانند قدرت، تعادل، ضعف كلي توانايي راه رفتن فاكتورھا
كريگان و ھمكارانش نيز بيان . را محدود كرده و خطر افتادن را در سالمندان افزايش مي دھد

داشتند كه راه رفتن در سنين سالمندي نسبت به سنين جوانتر دچار تغييرات مي شود كه به افتادن 
اين تغييرات مي تواند سرعت كمتر، طول گام كوتاه تر و زمان نوسان كوتاه تر، . استوابسته 

آوير وھمكارانش، ). ١٩٩٨كريكال(دامنه حركتي كمتر در مفاصل ران، زانو، مچ پا اشاره كرد
ليكن در مطالعه اي ديگر ).  ٢٠٠۵آوير(تعادل را پس از تمرين تركيبي، مثبت گزارش ميكند

ھر گونه بھبودي علي رغم اعمال تمرين قدرتي بر روي سرعت راه  ١٩٩٧ باخير و ھمكارانش
در تحقيقی به  ١٣٨٧ژاد در سال    در داخل كشور ھم، نقي ن. رفتن در سالمندان مشاھد نشد

با توجه به فوايد تمرينات قدرتي ديگر كه . بررسی تاثير تمرينات قدرتي بر سالمندان پرداخت
مرينات بر جنبه ھاي كينماتيكي راه رفتن با توجه به تناقص نياز به انجام شده در زمينه تاثير ت

تحقيق بيشتر ضروري در اين تحقيق با پذيرفتن اصل تاثير افزايش تعادل و دامنه حركتي با 
اعمال تمرينات منتخب در عملكرد بيومكانيكي، اثر يك دوره تمرين در افزايش تعادل و انعطاف 

اي كينماتيكي راه رفتن از قبيل طول گام، سرعت گام برداري، پذيري بر روي برخي پارامترھ
فھميدن عوامل موثر  ريتم گام برداري، تعادل و دامنه حركتي در اندام تحتاني در گام برداري،

برای فعاليت ھای پايه ای مثل راه رفتن و دادن راھکارھای آسان برای پيشگيری و درمان 
  . ت می تواند حائز اھميت باشدمحدوديت ھای ايجاد شده در سنين کھول

 ضرورت و اھميت تحقيق ٢-١
افراد سالمند در حفظ توانايی در فضا دچار مشکل ھستند و موضوع کليدی خلق حالت توازن و 
پايداری است سقوط کردن در سالمندان يک دليل آسيب است و صدمات حاصل از سقوط کردن 
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در موارد شديدتر حتی منجر به مرگ می اغلب منجر به از دست رفتن شيوه مستقل زندگی و 
فعاليت ھای بدنی در افراد سالمند موجب سه نوع رشد در سCمت می ). ١٩٩۴گرين ھاوس (شود
  :شود

تمرينات می تواند خطر بروز بيماريھای مزمن مانند، قلبی، ديابت و سرطان را کاھش  -١
 .دھد

ند فشار خون با_، چاقی و به مديريت مشکCت ناشی از بی تحرکی مانتمرينات می تواند  -٢
 .کلسترول با_ کمک کند

تمرينات ورزشی ميتواند با وجود بيماريھايی مانند ريوی يا آرتريت اسقCل فرد را برای  -٣
 مدت بيشتر حفظ کند

با اينکه فوايد فعاليتھای ورزشی با تکرار بيشتر تمرينات و شدت آن فعاليت بيشتر می شود اما 
فعاليت . کسانی که تنھا در حد متوسط تمرين می کنند نيز وجود دارد مدارک معتبری نيز درباره

ھای بدنی به طور خاص برای مردان و زنان سالمند بيشتر مورد نياز است زيرا اين افراد بيشتر 
مستعد ابتC به بيماريھای مانند آرتريت می شوند و عملکرد جسمانی آنان در اثر اين بيماريھا 

فعاليت ھای منظم ورزشی موجب جلوگيری از ابتC به . يشماری داردتغيير می کند فوايد ب
بيماری ھای مزمن می شوند و با داشتن زندگی فعالتر سالمند توان استقCل عملی پيدا می کند که 

افراد سالمند می توانند با ھدف . خود جزء مھمی برای سCمت و دوران سالمندی موفق است
در ). ٢٠٠٨بريل پاتريشيا(تعادل از فعاليتھای جسمانی سود برندساختن يا حفظ قدرت، انعطاف و 

پی مطالعات  اخير که بر روی برنامه ھای مخصوص افراد سالمند انجام گرفته نشان داده است 
که اين برنامه ھا برای ساخت عضله، قدرت بدنی و بھبود تعادل و تقويت توانايی راه رفتن که 

کارشناسان . ن ھای سالمندان می شود طراحی شده اندموجب کاھش چشمگيری در زمين خورد
توصيه می کنند سالمندان بايد دست کم سه روز در ھفته در تمرينات قدرتی که موجب افزايش 

سالمندان بايد فعاليت ھای جسمانی را انجام . قدرت عضCنی و استقامت بدن می شود شرکت کنند
از آنجايی که سالمندان به تاثيرات . ا حفظ نمايددھند که انعطاف پذيری آنان را افزايش داده ي

فعاليتھای جسمانی بسيار حساس ھستند حتی مقادير بسيار کم فعاليت ھای بدنی نيز می تواند تاثير 
چندين ساختار در ). ٢٠٠۶بريل پاتريشيا(خوبی بر سCمت آنھا در زندگی بی تحرکشان بگذارد

نرون ھا در نواحی . و استاتيک وجود دارد داخل مغز برای کمک به حفظ تعادل حالت بدن
و خصوصيات انقباض ) ٢٠٠٤گابارد(تعادلی مغز پس از چھل سالگی شروع به مردن می کنند

نتيجه نھايی يک سيستم عصبی است که به مدت طو_نی تر قادر به حفظ . ھم نقصان می يابند
به سالمندان برای ادامه  توازن نيست و يافتن شيوه ای ساده و کم ھزينه برای درمان و کمک

زندگی در جھت رفاه و سCمت اين قشر و از روند طبيعی نزول توانايی کارھای روزمره اين 
عليرغم روشن بودن سودمندي ورزش و تمرين  .گروه از جامعه جلوگيری يا با آن مقابله کرد

ده، مطالعات براي افزايش سطح سCمتي افراد از جمله سالمندان، با مرور مطالعات انجام ش
محدودي در زمينه تاثير تمرينات منتخب  روي راه رفتن افراد سالمند صورت گرفته و اثرات 
اين روش تمريني بر توانايي ھاي عملکردي و کاھش خطر افتادن در جامعه سالمندان ھنوز 

مطالعه حاضر قصد دارد که بتواند راھکاری فراھم آورد تا با استفاده از . مشخص نشده است
فزايش تعادل، پايداری و انعطاف بدنی بدن شرايطی به وجود آورد که از ضعف جسمانی و ا

حرکتی افراد سالمند جامعه تا حدودی جلوگيری کند و آنھا را به حفظ استقCلشان در راه رفتن 
در صورت اثرگذاري تمرينات منتخب بر دو شاخص اصلي استقCل سالمندان، نزديک کند 

  .ينات عملکردي در برنامه تمريني افراد سالمند فراھم خواھد شدضرورت گنجاندن تمر
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  فرضيه ھای تحقيق ٣-١
  فرض کلي  ١- ٣-١

يک دوره تمرين منتخب، تعادلي، انعطاف پذيري و بر عملكرد بيومكانيكي راه رفتن مردان 
  .سالمند سالم تاثير گذار است

 .ان سالمند سالم تاثير گذار استيک دوره تمرين تعادلي بر عملكرد بيومكانيكي راه رفتن مرد
يک دوره تمرين منتخب انعطاف پذيري بر عملكرد بيومكانيكي راه رفتن مردان سالمند سالم تاثير 

 .گذار است
 
  اختصاصي ھاي فرضيه ٢- ٣-١

ريتم گام برداري و سرعت تعادل پويا، انعطاف پذيري،  بر  اثر يک دوره تمرين منتخب -
 .ر کذار استتاثي راه رفتن مردان سالمند

ريتم گام برداري و سرعت تعادل پويا، انعطاف پذيري،  بر  اثر يک دوره تمرين تعادلی -
 .تاثير کذار است راه رفتن مردان سالمند

ريتم گام برداري و انعطاف پذيري،  تعادل پويا، بر  اثر يک دوره تمرين انعطاف پذيری -
 .تاثير کذار است سرعت راه رفتن مردان سالمند

  داف تحقيقاھ ١-۴
 كلي ھدف ١- ٤-١

تاثير و ماندگاری يک دوره تمرين منتخب، تعادلي، انعطاف پذيري برعملكرد بيومكانيكي راه 
  رفتن مردان سالمند سالم

 اختصاصي اھداف ٢- ٤-١
ريتم گام برداري و سرعت تعادل پويا، انعطاف پذيري،  بر منتخب تمرين يك دوره اثر -

 راه  رفتن مردان سالمند
دوره تمرين تعادلی بر تعادل پويا، انعطاف پذيری، ريتم گام برداری و سرعت اثر يک  -

 راه رفتن مردان سالمند
اثر يک دوره تمرين انعطاف پذيری بر تعادل پويا، انعطاف پذيری، ريتم گام برداری و  -

 سرعت راه رفتن مردان سالمند
  تعريف واژه ھای کليدی ۵-١
  تمرين منتخب١- ۵-١

ينات فشاری و تعادلی  که باعث تقويت اندام تحتانی، افزايش طيف تمر :تعريف مفھومی )١
  .حرکتی و انعطاف پذيری، تقويت طيف حرکتی مفاصل ران و مچ پاھا می شوند

ترکيبی از تمرين تعادلی و تمرين انعطاف پذيری که اجرای ان توسط : تعريف عملکردی )٢
 . سالمندان امکان پذير باشد

  سالمند ٢- ۵-١
 زمان گذر در بدن ھاي سيستم و اعضا تمام زوال را پيري دانشمندان :تعريف مفھومی )١

 و ھا استرس به پاسخگوئي در بدن ھاي توانائي كاھش شامل معتقدند پيري و دانند مي
احتمال بيمار  افزايش نتيجه در و بدن مختلف ھاي ھاي سيستم واكنش تعادل عدم

 را سال ٦٥با_ي افراد جھان هيافت توسعه اكثركشورھاي در ). ١٩٥٧ كارت گيل(ھاست
 سال، ٦٠ با_ي افراد به ايران، سالمندي مركز تعريف برمي شمارند ليكن طبق سالمند
 ).آفتاب اينترنتي سايت و اينترنتي سالمند سايت( شود مي اطCق سالمند

 .سال است ٦٠منظور از سالمند در اين تحقيق افراد با_ی : تعريف عملکردی )٢



 طرح تحقيق - فصل اول

 

 ٧

 تعادل  ٣- ٥-١
تعادل به تمامی گيرندھای بينايی، شنوايی و ديگر حس ھا مربوط می : ف مفھومیتعري )١

 ).٢٠٠٦بريل(شود
در اين تحقيق منظور از تعادل حفظ کنترل بدن در ھنگام راه رفتن : تعريف عملکردی )٢

  .است
  
 



 
 مطالعات نظری



 قمباني نظري و پيشينه تحقي - فصل دوم

 

 ٩

  
  
  
  
  

  مقدمه
سالمندان دوست  .د باقی بماندھدف ھر فرد سالمند اين است که بتواند تا حد امکان مسقل و کارام

حمام کردن يا انجام فعاليت ھای روزمره ای که خود سالھا به تنھايی  ندارند برای لباس پوشيدن،
آنھا دوست دارند خودشان به تنھايی يه سفر بروند و حتی .انجام داده اند به ديگران متکی باشند

راه رفتن به عنوان مھارت پايه  ).٢٠٠۶بريل(نگھداری از خود را انجام دھند المکان مراقبت و
). ١٩٩١وينتر(ای، بيشترين بخش فعاليت حرکتی روزمره انسان را به خود اختصاص می دھد

اين مھارت که در دوره سالمندی با مشکCتی ھمراه می شود به عنوان شاخصی برای تعيين 
از  .عه محسوب می شودميزان دستيابی به اسقCل در انجام امور روزمره اين گروه از افراد جام

تبعات بروز مشکل راه رفتن در سنين سالمندی و روش ھای موثر  ھمين رو شناسايی عوامل و
در به تاخير انداختن بروز مشکCت راه رفتن از جمله اھداف مراقبت ھای سالمندی قرار می 

تعادل،   راه رفتن، در اين فصل به بررسی مبانی نظری تحقيق در رابطه با سالمندی،  .گيرد
در بخش پيشينه  .تمرينات تعادلی و انعطاف پذيری توضيحاتی آورده شده است انعطاف پذيری و

  . مطالعات انجام شده در حوزه کينماتيک راه رفتن سالمندی و اثر تمرين بر آن ارائه شده تحقيق،
  سالمندی١-٢

ھش يافته و اميد به امروزه با پيشرفت ھای پزشکی، اقتصادی، اجتماعی، ميزان مرگ و مير کا
در واقع با گذشت زمان جمعيت جھان به سمت سالمندی پيش می رود به . زندگی افزايش ميابد

سال و  ۶٠طوری اين قرن را قرن سالمندی ناميده اند جمعيت افراد  whoسال را  ۶۵افراد 
، جمعيت طبق پيش بينی سازمان ملل.با_تر، پر رشدترين گروه جمعيتی جھان را تشکيل می دھند

سه برابر می شود، جمعيت افراد با_تر از  ٢٠٢۵تا ١٩۵٠سال يعنی از سال  ٧۵دنيا در مدت 
نفر، يک  ٧برابر جمعيت را تشکيل خواھد داد و از ھر  ٧سال،  ٨٠برابر و با_ی  ۵سال ،  ۶٠

ھرم سنی جمعيت کشور، بر اساس آخرين آمارھا در سال . سال سن خواھد داشت ۶٠نفر بيش از 
نفری را  ٧٠۴٧٢٨۴۶از جمعيت% ٧حاکی از رشد سريع جمعيت سالمند است، بطوريکه ١٣٨۵

سال تشکيل می دھند و پيش بينی می شود که تا بيست سال آينده اين نسبت دو  ۵۵افراد با_ی 
  ).١٣٨۵گزارش مرکز آمار ايران، (برابر شود

اين دگرگونی ھا در اثر سالمندی، دگرگونی ھای تدريجی در ترکيب و ساخت ارگانيسم است، 
سالمندی فرايند زيست شناختی و مشترک برای تمام موجودات . عوامل مختلف به وجود می آيد

اين فرايند را نمی توان متوقف کرد يا معکوس نمود بلکه می توان با مراقبت صحيح . زنده است
قرار داده و نشان اگر چه مطالعات متعددی فرايند ھای پيری را مورد بررسی .به تاخير انداخت

داده اند که در تعدادی از فرايندھای حسی و حرکتی، در خيلی از افراد سالمند کاھش رخ می 
متاسفانه ). ٢٠٠٠آنيانسون، (دھد، اما چگونگی و چرايی فرايند پيری ھنوز نامشخص است

ر با گرچه برخی از تغييرات فيزيولوژيک بھناگزي. سالمندی با بيماری و ناتوانی ھمراه است
افزايش سن رخ می دھند،  ليکن به نظر می رسد با بھبود کيفيت زندگی، آثار ضعف ناشی از 

از اين رو راھبردھای پيشگيرانه که حتی در سنين با_ اتخاذ . افزايش سن را می توان کاھش داد
بخش فعاليت بدنی منظم و دائم . می شوند، می تواند به بھبود کيفيت زندگی افراد مسن کمک کنند


