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برهنهپایباآزمودنی‌هایکهرآزمون،پیشمرحلةدر

.رفتندگقرارپاسچروگرافیسیستمنیرو‌هایصحفهروی

براساسمطالعهموردگروه‌هایازیکهرسپس

اتجلساتمامازپسنهایتدروتمرینخودپروتکل‌های

رارقارزیابیموردمجدداًافرادپاسچرکنترلتمرینی،

ماندگاریوتاثیرمیزانتعیینجهتادامهدر.گرفت

ماهه،ششوسهدوره‌هایدرشدهاجراتمرین‌های

.شدارزیابیمطالعهموردآزمودنی‌هایپاسچرکنترل

.شداستفاده(2000)همکارانوکینگعملکردیتمریناتتمرینیپروتکل
90دقیقه،75جایبهجلسههرزمانمدتمطالعهایندرکهتفاوتاینبا

بهعملکردیتمریناتگروه.شداعمالماهه6و3پیگیریدورهودقیقه
ی،پذیرانعطافعملکردیتمریناتجلسهسهایهفتهوهفته8مدت

ارعضلانینیرویوتعادل،(سریعرفتنراهدقیقه6)عضلانیاستقامت
امتاستقونیروبرعملکردیتمریناتتمرکزاولهفته4در.دادندانجام

مریناتتبرتاکیدباپذیریانعطلافوتعادلبردومهفته4دروعضلانی
.بودعضلانیاستقامتونیرو

(‌‌2005‌،2008)در‌مطالعه‌حاضر‌از‌روش‌تمرینات‌توانی‌دی‌وُس‌و‌همکاران‌
ار‌در‌ادامه‌برای‌تمامی‌آزمودنی‌ها‌براساس‌میزان‌یک‌تکر.‌استفاده‌شد

درصد،‌‌40درصد،‌20بیشینه‌آنها،‌توان‌عضلانی‌آنها‌براساس‌شدت‌های‌
درصد‌‌80درصد،‌75درصد،‌70درصد،‌65درصد،‌60درصد،‌55درصد،‌50
درصد،‌در‌20سپس‌در‌هفته‌اول‌بار‌تمرینات‌.‌درصد‌مشخص‌شد85و‌

60درصد،‌در‌هفته‌چهارم‌55تا‌50درصد،‌در‌هفته‌سوم‌40هفته‌دوم‌
80درصد‌و‌در‌هفته‌هفتم‌و‌هشتم‌75تا‌70درصد،‌در‌هفته‌پنجم‌و‌ششم‌‌

.کوششی‌انجام‌شد10درصد‌در‌تکرارهای‌85تا‌

حداکثروCOPکلیسرعتنمرهمیانگینکهطوریبه،(>0.05P)داردوجودمطالعهموردهایمتغیردرمطالعهموردهایگروهمیانداریمعنیتفاوتدادنشاننتایج

سپآزمون،پیش)ارزیابیزماناصلیاثر.بوددیگرهایگروهازبهترعملکردیتمریناتسال60-70سالمندانگروهو(کنترل)بزرگسالافرادگروهدرCOPجابجایی

عدبپیگیریآزمونهمچنینوآزمونپسدرترتیببهافراددادنشانهامیانگینمقایسه.(0P/=001)بودمعنادار(ماهه6پیگیریآزمونوماهه3پیگیریازمونآزمون،

افترایداسالمندانهایگروهتمامیاگرچهماهششازبعدپیگیریآزموندرهمچنین.دارندراعملکردترینضعیفآزمونپیشدروعملکردبهترینماهسهاز

هردرکلیسرعتشاخصبهتریندارای70-80وسال70-60عملکردیتمریناتگروه.داشتندایملاحظهقابلپیشرفتآزمونپیشبهنسبتامابودند،عملکرد

.ابندیدستبزرگسالافرادهمانندپاسچریکنترلنوسانبهنتوانستندامابودند،سال70-80وسال70-60توانیتمریناتهایگروهبهنسبتارزیابیمرحلهچهار


