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 چکیده

ن و ترکیبی از آ انگشتان ةقدرتی، تمرينات ويژ تمرينات تأثیر بررسی پژوهش اجرای اين از هدف

 سنی زن سالمند با میانگین 14 منظوربدينف زنان سالمند بود. سرعت و دقت حرکات ظري دو بر

 وردوپ آزمون از استفاده با آزمونپیش گرفتن از پس. صورت در دسترس انتخاب شدندبه 8/3±0/11

 قدرتی، تمرينات گروه سه در آزمونپیش در شدهکسب نمرات بر اساس هاآزمودنی ،پگبورد

 تمرينات ،پژوهش اين در قدرتی تمرينات. شدند تقسیم ترکیبی تمرينات و انگشتان ةويژتمرينات 

ی تمرين انگشتان، شامل حرکات ةتمرينات ويژ بود، انگشتان دست و مچ برای استاندارد قدرتی

 گروه هر .تمرين بود نوعاين دو  از ترکیبی و تمرينات ترکیبی، شدمی دست و انگشتان بخشیتوان

 از ههفت هشتبعد از  و پرداختند تمرينات انجام به ایدقیقهبیست ةجلس سه هفته هردر  تمرينی

 وتحلیلتجزيه لون، آزمون ةآمار کلموگروف اسمیرونوف، آزمون از. شد گرفته آزمونپس آنان

نتايج نشان داد سه گروه . ها استفاده شدهمبسته به منظور تحلیل يافته تی آزمون کوواريانس و

(. P>0.05) نداشتند با يکديگر تمرينی در متغیر سرعت و دقت حرکات ظريف، تفاوت معناداری

ت داش یمعنادار تأثیر و دقت حرکات ظريف سرعت انگشتان بر ةقدرتی و تمرينات ويژ تمرينات

(0.05<P) بودن معنادار ،سرعت و دقت حرکات ظريف ترکیبی بر تمرينات تأثیر، اما (P>0.05) .با 

 ،نسالمندا ظريف حرکات بهبود برای پژوهشتمرينات اين  از توانمی حاضر پژوهش نتايج به توجه

 کیفیت بهبود منظوربه ،سالمندان نگهداری مراکز تمام و بخشیتوان مراکز در چه و منزل در چه

 .برد سالمند بهره افراد زندگی روزمره، حفظ استقلال و خودکارآمدی
 

 پگبورد، تمرين پوردو سالمندان، ظريف، حرکات چالاکی دستی، :یدیواژگان کل

                                                           
                                               Email:zpooraghaei@gmail.com* نویسندة مسئول                            
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 مقدمه
عمر  متوسط طول ،در کشور ما نیز همانند بسیاری از کشورهای جهان به دلیل بهبود شرایط بهداشتي

 چهاره است. در حال حاضر بیش از وده شدسال افز 06تعداد سالمندان بالای به فته و یا افزایشافراد 

 26شود این رقم طي بیني ميکنند که پیشدر کشورمان زندگي مي هسال 06 یش ازمیلیون سالمند ب

افراد به نحوی زندگي کنند که در  ةلازم است هم ،بنابراین ؛میلیون نفر برسد 16سال آینده به حدود 

 (.1) خود فعال باشند ةاجتماعي و اقتصادی جامع ةزمینباشند و بتوانند در مندان سالمي آینده سال

زیرا  ؛دکننمي تجربهدر استفاده از اشیا  را مشکلات زیادیخود  ةدر زندگي روزمربسیاری از سالمندان 

مکن است در آنها م ،دهند. برای مثاليخود را از دست م 1ز چالاکي دستيآنها بخش زیادی ا

کلات مش. این شته باشندکوچک مشکلاتي دا ءو استفاده از اشیا، انجام کارهای روزمره پوشیدنلباس

 ؛گذاردمي رتأثی نیز دوستان به منزل و یا رفتن به دیدار آنها ازمانند دعوت هایي منفي بر فعالیت طوربه

این  رای حفظهایي بنیاز به ابداع روش ،های روزمرهبه دلیل نقش حرکات دستي در فعالیت ،اینبنابر

 (.2) هستیمدادن آنها ازدست از ها و پیشگیریيتوانای

های تان در فعالیتها و انگشتفاده از دستگ با اسحرکات دقیق و هماهن یتوانایي اجرا چالاکي دستي

 هایفعالیت انجام و زندگي ةروزمر هایفعالیت زدن است.ردن و گرهکخرد ،روزمره مانند نوشتن

 عتقادا .است دست و انگشتان کوچک عضلات ةوسیلبهحرکات خاص  اجرای نیازمند سالمندان شخصي

. دهدمي رخ درشت و ظریف حرکات از بسیاری در سن افزایش با حرکت کندی که است این بر

 و يتحصیل رشد مانند انسان رشد هایحیطه دیگر با نیز و جسمي رشد با ظریف حرکات طورکليبه

 تنينوش هایایده انتقال برای خوانا، نوشتن مانند ظریف حرکتي هایمهارت. شودمي یکپارچه اجتماعي

 دنهست ظریف حرکات ازجملهنیز  زدنمسواک یا مو کردنشانه مانندراستگي آ هایفعالیت. است مهم

(3.) 

 کند.سن افت ميافزایش  و هماهنگي حرکتي با اند که چالاکي دستي ظریفداده مطالعات زیادی نشان

 قدرت از درصد 10 از زندگي دهه سال به ازای هر 06 تا 06 بین افراد اذعان دارند شتهذگ هایپژوهش

 ،دیگر سوی از. ارتباط دارد عضلاني حجم کاهش اب تغییرات این که دهندخود را از دست مي عضلات

 عیفض آن حسي ادراک تدریجبه سن بالارفتن با کهدارد  ایعالي حسيِ و حرکتي عملکرد انسان دست

 ش،کف بندبستن  دکمه، بستن مانند روزمره هایفعالیت در عملکرد بدترشدن به منجر و شودمي

 قدرت رد سنمرتبط با  تغییرات دلیل به عمدتا  این تخریب  شود کهغیره مي و یادداشت یک نوشتن

 هاینرون، کاهش تعداد تغییرات عصبي عضلانيناشي از  فتاین ا ،. همچنیناست عضلانيحس  و

ر مهمي پارامتافت قدرت انگشتان که  مخصوصا  ؛است ظرفیت انقباضي عضلاتر تغییرات د و حرکتي

                                                           
1. Manual Dexterity 
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 و 1موراتا ،برای مثال ؛(5،0) های حرکتي پایه داردی بر توانایيمعنادار تأثیر، استدر عملکرد دست 

 عضلات قدرت و لامسه حس تغییرات بر سن افزایش اثر بررسي به خود مطالعة در( 2616) همکاران

 ن،س افزایش با که بود آن از حاکي نتایج که پرداختند سالمند سني گروه سه در دست عملکرد در

 بین (2613) همکاران و 2بوودن که ایمقایسه در ،همچنین .(0) یابدمي کاهش لامسه حس و قدرت

 شد مشخص ،دادند انجام دست ةلامس حس و دستي چالاکي قدرت، ةزمین در ساله 06تا 26 افراد

 .(0شود )مي مشاهده ذکرشدههای توجهي در مهارتقابل کاهش ،سن افزایش باهمراه 

دی بر شدی دادن چالاکي دستي ظریف، پیامدهایرسد ازدستبه نظر مي ،گفته شد قبلا که  گونههمان

ف توانایي یظر تغییرات در چالاکي دستيویژه به شته باشد؛اهای روزمره ددر فعالیتاستقلال سالمندان 

، نوشتن و کیفیت زندگي آنها را تحت پوشیدن، خوردنتکالیف پایه مانند حرکت اشیا، لباسانجام 

چالاکي  به احتمال فراوانای خاص های مداخلهتدوین برنامه ،به همین دلایل. (0،9) دهدميقرار  تأثیر

ر . داستدخیل نیز  کفایي سالمندانکند و در حفظ خودميآن را حفظ  بخشد،ميدستي را بهبود 

ردارند. برخو توجهيقابلت از اهمی بدنيتربیتهای برنامه ،در این زمینه کاررفتهبهمیان تمام مداخلات 

 نقش مهمي در، برندميبدني و رواني به سر در شرایط ضعف  که یبدني در افراد سالمند فعالیت

 ارکردک بربدني  فعالیتهای مثبت برنامه تأثیر چندانيمطالعات  کند.ایفا مي آنها حرکتي دعملکر

 بالأخصاند. دهنکر تأیید ،کنندخودشان فعالیت ميکه در منزل  ه راسال 00 تا 00 ي سالمندانِحرکت

 ذار استاثرگ نیزها و انگشتان قدرت دست بر افزایش بدني فعالیت اند کهالعات اخیر نشان دادهکه مط

(16،11). 

نقص در  کلسیم، نبودنو تنظیم 3عضلاني بر ضعفناشي از سالمندی، علاوه علت اصلي افت قدرت 

 ،آنبرعلاوه ؛(12) استسالمندان  5مخالفانقباضي در عضلات الیت عضلاني حداکثری و افزایش همفع

موجب تغییر در فعالیت عضلات ارادی  0و نخاع 0حرکتي اشي از افزایش سن، در سطوح قشرتغییرات ن

بر ظرفیت عضلات برای تولید حداکثر  0عصبي مرکزی دستگاهو این تغییرات در سطوح  شودمي

 (.12،13،15) دنگذارمي تأثیر عضله انقباض ارادی

دست، در مورد مکانیسم اثر تمرینات قدرتي و  ةرفتن عملکرد بهینبه افت قدرت و ازدست توجه با

نجر تمرینات قدرتي م اندنشان داده هاپژوهشافراد سالمند، انگشتان بر چالاکي دستي  ةتمرینات ویژ

                                                           
1. Murata 

2. Bowden 

3. Atrophy 

4. Antagonist 

5. Motor Cortex Levels 

6. Spinal Cord 

7. The Central Nervous System Levels 
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ت سیستم عصبي قابلی ةعضلاني نتیج شود. تولید نیروی بیشترغییر در الگوهای تحریک عضلاني ميبه ت

د اولین دستاوراست و  1واحدهای حرکتي مؤثررگیری کاعضلات از طریق به مؤثرکردن فعالبرای 

کوتاهي از تمرینات  ةبعد از دور(. 10) سازی واحدهای حرکتي استتمرینات قدرتي، ناشي از هماهنگ

ر افراد سالمند دوباره به د رفتهازدستاز قدرت عضلاني  درصد 06 حدودا هفته(  نهتا  ششقدرتي )

 2سرعت شلیکهمچنین افزایش  ؛است های عصبيآید و این بازیابي قدرت ناشي از انطباقدست مي

در مراحل عامل مهمي در تولید نیروی حداکثری برای کسب قدرت  عنوانبهدر واحدهای حرکتي 

حرکتي های تحریک واحد ةتمرینات قدرتي آستان ،آنبرعلاوه(. 10) استاولیه تمرینات قدرتي 

تمرینات قدرتي  ،(. در مراحل بعدی10) دافزایميآن سرعت شلیک بر و  دهدميرا کاهش  3انقباضتند

شود که در اثر افزایش ای عضلاني ميتاره های آکسوني بهجوانه دهي از طریقموجب تحریک عصب

د که نشومي تریبزرگنجر به واحدهای حرکتي م هااند. این انطباقدست داده اعصاب خود را ازسن 

تمرینات قدرتي موجب کاهش  ،نایبرافزون ؛(10) توانند نیروی عضلاني بیشتری تولید کنندمي

 ؛شودتولید مي 5موافق هایماهیچهیشتری در بع آن نیروی بتشود که بهمي انقباضي عضلات مخالفهم

ولید تموافق و مخالف های ي است که عضلههایکردن نیروعصبي مرکزی بهینه دستگاهنقش  ،راینبناب

 کننديمافزایش قدرت عضلاني سالمندان ایفا  فاکتورهای عصبي نقش مهمي در ،طورکليبه. اندکرده

 (.10) در تارهای عضلاني است 0عصبي بدون هایپرتروفي ةکه این مهم ناشي از مداخل

ود بو به شودميانگشتان دست موجب کاهش سفتي مفصلي  ةاذعان دارند تمرینات ویژ پژوهشگران

یری پذاند که بهبود تحریک. مطالعات نشان دادهرا در پي خواهد داشتهماهنگي عضلاني در انگشتان 

 شود، موجب بهبود در عملکرد دستن ایجاد ميانگشتا ةآلفا که در اثر تمرینات ویژ 0های حرکتينرون

ترل فعالیت عضلات را کن که آلفا های حرکتي نخاعيپذیری نرونتحریک ،زیرا با افزایش سن ؛گرددمي

 مند موجبهای حرکتي آلفا در افراد سالپذیری در نروناین کاهش تحریک .یابدکنند، کاهش ميمي

یر در انگشتان موجب تغی ة. همچنین تمرینات ویژ(19،26) شودميان آنتخریب عملکرد دست 

 (.20) شودهای حسي انگشتان ميدروندادهای گیرنده

 وزمرهر هایفعالیت بر قدرتي تمرینات تأثیر مانند فاکتورهایي ،سالمندی ةحوز یهاپژوهشبیشتر 

 انواع مختلف تمرین بر تعادل سالمندان تأثیر، (23) کیفیت زندگيقدرتي بر  تمرینات تأثیر ،(22)

را  (20) سالمند افراد در سن افزایش از ناشي عملکرد افت کاهش فعالیت بدني بر تأثیرو  (20-25)

                                                           
1. Motor units 

2. Firing Rate 

3. Fast Twitch 

4. Agonist 

5. Hypertrophy 

6. Motor Neurons 
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ه کصورت گرفته است حرکات ظریف و انگشتان سالمندان  بر روینیز  یيهاپژوهش اند.بررسي نموده

ن ارد. کر( اشاره 2613) و همکاران 2هوتزلر و (2661) و همکاران 1گاناتن ران پژوهشتوان به مي

و  پرداختند سالمند افراد در انگشتان مهارت آموزش به در پژوهش خود( 2661) همکاران و تناگان

 .(20) شودميآنها  در انگشتان و دست عملکرد بهبودی باعث انگشتان تاحرک آموزش ،ندداد نشان

 دست عملکرد روی بر تمرین تأثیربه بررسي  که يپژوهش در (2613)همکاران  و هوتزلر ،آن علاوه بر

 توجهيقابل طوربه قدرتي تمریناتپرداختند، اذعان داشتند که  شدید، مغزی فلج با سالبزرگ افراد

 .(29) ه استداشت يمثبت تأثیر افراد این دست عملکرد بر

 انيکودک ویژهبه و کودکان سني گروه در در ایران ظریف حرکات ةشده در زمینمطالعات انجام بیشتر

 به بررسي حرکات ظریف ندرتبهو  است شدهانجام  مغزی فلج یا ذهني توانکم مانند ویژه نیازهای با

 افت هب توجه با فوق توضیحات به نگاهي با پرداخته شده است.سالمندان سالم،  ویژههو بدر سالمندان 

 در تکالیف این انجام در افراد از گروه این که مشکلاتيو  ظریف حرکات ةحیط در سالمندان عملکرد

 یند تخریباکندشدن فر منظوربه راهکاری ةارائ پژوهش این دارند، هدف از انجام خود ةروزمر زندگي

 نوع هرسالمندان سالم فاقد  خصوصبه ،سالمنداندر  ظریف حرکات بهبود بعضا   و ظریف حرکات

 توانديم تمرین است که آیا پرسشاین  به به دنبال پاسخ پژوهشاین  ،در حقیقت .است بیماری خاص

 تواندمي تمریني روش کدام ،درنهایت و خیر یا و دکن کمک سالمندان ظریف حرکات بهبود بر

به شواهد موجود مبني بر اثربخشي تمرینات قدرتي و تمرینات  توجه با .باشد ترمناسب منظوربدین

 ژوهشپتمریني در این  ةبر عملکرد دست و انگشتان افراد سالمند، از این دو نوع برنام انگشتان ةویژ
 ةیک برنامسالمند  افراد در( اذعان داشتند 2612و همکاران ) 3لیسپایگ ،برآنعلاوه. استفاده شد

نوع دیگری  پژوهشگررو، ازاین ؛(21) خاص باشد ةاز یک برنام مؤثرترممکن است  ترکیبي() چندبعدی

 از یکي کهازآنجا د.کربررسي  ،بودانگشتان  ةکه ترکیبي از تمرینات قدرتي و تمرینات ویژ را از تمرین

 تا  طبیع ،است زندگي رادوا ةهم در بدني فعالیت طریق از سالم ةجامع دنآورفراهم بدنيتربیت اهداف

 نظر به ضروری امری ،حرکاتاین  ةحیط در ویژهبه ،سالمندان عملکرد بهبود برای راهکارهایي ةارائ

 رب سالخوردگي تأثیر دنکرکند منظوربه حاضر پژوهش نتایجتوان از مي ،فوق دلایل بنا بر. رسدمي

 يراهنمای مثابةبه ،پژوهش این از برخاسته نتایج ،همچنین. استفاده کرد ،سالمندان ظریف حرکات

 که سالمندان هایخانه و بهزیستي مانند حمایتي نهادهای و هاسازمان ها،خانواده به کمک برای

 .اردد اهمیت دارند، سروکار جامعه افراد از گروه این برای ریزیبرنامه و نگهداری و سالمندان با نوعيبه

                                                           
1. Ranganathan 

2. Hutzler 

3. Gillespie 
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 یفیتک بهبود و سالمند دافرا بیشتر استقلال به حرکات این بهبود این انتظار وجود دارد که درنهایت

 د.شومنجر نها آ يزندگ
 

 پژوهش روش
 یرآما ةبود. جامع آزمایش گروه چندبا  نآزموسپ ـ نآزموتجربي، با طرح پیشروش این پژوهش نیمه

نفر از زنان  36های این پژوهش زمودنيالمند شهر اصفهان تشکیل دادند. آزنان س را پژوهش حاضر

یج و با توجه به نتا ندتخاب شددر دسترس ان صورتبهند که شهر اصفهان بود ةسال 00تا  06سالمندان 

رار ترکیبي ق تمرینات و انگشتان ةویژتمرینات تمرینات قدرتي،  ةنفردهگروه  سهدر  ،نآزموپیش

رد بوپوردو پگ آزموناز  نآزموو پس نآزمودر پیش پژوهشگیری متغیرهای اندازهنظور مبه گرفتند.

د. کرطراحي  رااین ابزار  1900تیفین برای ارزیابي سرعت و دقت حرکتي دست در سال د. شاستفاده 

این  ندآزموسه بار با  (2662) 1، هاردینمثالعنوانبه؛ ه استشدبارها بررسي نیز  آزمونپایایي این 

درصد تا  02 فمختل هایآزمونخردهرا در آن ، پایایي سن سال 06از با بیشافرادی  روی بر آزمون

 .(36) آورد دست بهدرصد  91

و تخته پوردو  یندنشميمتر يسانت 00پشت یک میز به ارتفاع حداکثر آزمودني  برای اجرای این تست

 نآزمود. در خردهنهای تخته در انتها قرار گیرگوی کهنحویبه ؛گیردبورد در جلوی وی قرار ميپگ

ر د قرارگرفتههای اکثر میخشود و حدمي آزمودهابتدا دست برتر و سپس دست غیربرتر  یکدستي

دودستي از دست  نآزموشود. در خردهمي تثب ثانیه 36 زمانمدتهای موجود روی تخته در حفره

ثانیه استفاده  36ها طي ها در هر دو ستون حفرهدادن میخزمان برای قرارطور همبرتر و غیربرتر به

شود. در جمع ميبا هم قبل  ةدر سه مرحل شدهکسبمتیازات ا ،بعدی ةسپس در مرحل ؛شودمي

ها در واشر و استوانه در حفره ،طور متناوب برای قراردادن میخمونتاژ از هر دو دست به نآزموخرده

 هایآزمونها برای خردهعداد میخمجموع ت شامل آزمونشود. نمرات هر ثانیه استفاده مي 06مدت 

 نافتاد و هاحفره پرکردن ترتیب نکردناست. رعایت دودستي آزمونها برای جفت میخو  یکدستي

ها آزمودني ةبه همآزمون پیش از هر خرده. شودمي محسوب دقت خطای ،آزمودني دست از هامیخ

ورزش شهرداری های در ایستگاهتمرینات  همةداده شد و بورد و پگپورد آزمون برایآموزش لازم 

 صورتبهآموزش و اجرای تمرینات در هر گروه  ،آزمون. پس از اجرای پیشندفهان انجام شدشهر اص

 .نفره انجام شدهای دو یا سهگروه صورتبهیا انفرادی 

. گروه شدندهفته اجرا  هشتای در دقیقهبیست ةجلس سهصورت به که ندبودجلسه  25تمرینات 

قدرتي دست پرداختند که شامل فشار دو کف دست و انگشتان تمرینات قدرتي به انجام تمرینات 

                                                           
1. Hardin 
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ه حالت انگشتان ب ردیگ، فشار توپ کوچک فیزیوبال بین شست و به یکدیگر ایزومتریک صورتبه

ات هم و تمرینکردن انگشتان و فشار آنها به مشتتوپ فیزیوبال در کف دست، نیشگون، فشردن 

 بخشيتوانکه برای پرداختند رینات خاصي ا نوار کشي بود. گروه تمرینات ویژه به انجام تمقدرتي ب

 ،کاردرماني ،مهره، ورزدادن خمیرکردن تمرینات این گروه شامل نخرود. انگشتان به کار ميو  دست

کاغذهایي کردن و قیچيکردن ، پارهکردن، مچالههمدیگر از شدههای حبوبات مخلوطجداکردن دانه

گروه  از تمرینات دو، تمرینات گروه ترکیبيو  و غیره بودپیچیدن کلاف کاموا ، در سه ضخامت مختلف

 پس از انجام. پرداختندمي دو نوع تمرین اجرای هر بهتمرین  اتجلسدر بود که تشکیل شده قبل 

آزمون را برای پسبورد پگپوردو تست  آزمونمشابه پیش يشرایط در هاآزمودني همة ،جلسات تمریني

 استاندارد انحراف و مانند میانگینمار توصیفي، های آاز شاخصها تحلیل دادهمنظور به .دندکراجرا 

اوت بررسي تف برای کوواریانس تحلیل نآزمو و از استفاده شد دموگرافیک مشخصات توصیف برای

کوورایانس شامل اطمینان از ل های آزمون تحلیفرضپیشبین سه روش تمریني استفاده شد. 

رسیون و معتبربودن های رگها، همگني شیببودن، همگني واریانسبودن، خطيلهای نرمافرضپیش

تمرین  خشيتعیین اثرب برای تي همبستههمچنین از آزمون . شدبررسي  ،گیری کوورایانسابزار اندازه

 اساسپيافزار اساز طریق نرمیات آماری عمل تمام آزمون استفاده شد.و پس آزمونپیش ةبین دو مرحل

 انجام شد. 0.05≥≥سطح معناداری  و با 21
 

 نتایج
 و جدولاست وزن(  و ای )سن، قدتغیرهای زمینههای توصیفي مبیانگر شاخص ،شمارة یک جدول

 دهد.را نشان مي های توصیفي سه گروه تمریني در متغیر سرعت و دقت حرکات ظریفداده، شمارة دو
 

ر نظ ت انگشتان، ازتمرينا های توصیفی به تفکیک گروه تمرينات قدرتی، ترکیبی وشاخص -3جدول 

 یای کمّمتغیرهای زمینه

 متغیر رديف
 میانگین

 

 انحراف استاندارد

 ترکیبی انگشتان قدرتی
 

 ترکیبی انگشتان قدرتی

 2/02 06/02 2/02 سن )سال( 1
 

93/1 05/1 05/1 

 0/102 0/101 0/102 قد )سانتیمتر( 2
 

39/3 60/0 10/5 

 91/09 00/01 35/06 وزن )کیلوگرم( 3
 

00/0 00/0 20/0 
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 های توصیفی سه گروه تمرينی در متغیر سرعت و دقت حرکات ظريفداده -1جدول 

 تمرينات گروه تعداد حدود بالا حدود پايین میانگین انحراف استاندارد

 قدرتي 16 33 21 0/20 00/3
سرعت  آزمونپیش

 حرکات ظریف
 ترکیبي 16 29 10 0/22 90/3

 انگشتان 16 20 10 0/21 00/3

 قدرتي 16 0 2 3/0 22/1
دقت  آزمونپیش

 حرکات ظریف
 ترکیبي 16 0 3 0/5 30/1

 انگشتان 16 0 2 0/0 60/2

 قدرتي 16 35 22 0/20 32/5
سرعت  آزمونپس

 حرکات ظریف
 ترکیبي 16 32 0 5/20 63/0

 انگشتان 16 32 10 25 20/5

 قدرتي 16 5 1 0/2 95/6
دقت  آزمونپس

 حرکات ظریف
 ترکیبي 16 0 2 00/3 22/1

 انگشتان 16 0 6 9/3 00/1

 

 ةژوی تمرینات قدرتي، تمرینات گروه سه در نآزموبه نمرات پیش با توجه حاضر پژوهش هایآزمودني

 بین فاوتت بررسي منظورراهه بهیک واریانس تحلیل نآزمو از سپس ؛گرفتند قرار و ترکیبي انگشتان

 پژوهش ابتدای در گروه سه داد نشان نتایج. شد استفاده هاشاخص از یک هر در تمریني گروه سه
منظور پس بهس. (P<0.05) ندنداشت یکدیگر با سرعت و دقت حرکات ظریف در معناداری تفاوت

 بود از عبارت تحلیل کوورایانس استفاده شد. متغیر مستقلآزمون از  اثر انواع مختلف تمرین ةمقایس

از . عت و دقت حرکات ظریف بودسر ،و متغیر وابستهو قدرتي  انگشتان ةویژسه نوع تمرین ترکیبي، 

دول که ج گونههمان. شدکوورایانس در تحلیل استفاده  عنوانبهآزمون سرعت و دقت نیز نمرات پیش

عناداری ، تفاوت مسرعت حرکات ظریف آزمونِپس از تعدیل نمرات پیشدهد، نشان مي شمارة سه

 .(P=0.937) وجود نداشتسرعت حرکات ظریف  آزمونِبین سه گروه در نمرات پس
 

 یر سرعت حرکات ظريفدر متغنتايج تحلیل کوواريانس  -1جدول 

 پی اف میانگین مجذورات آزادی ةدرج مجموع مجذورات عنوان

 666/6 030/11 362/293 1 362/293 زمونآپیش

 930/6 006/6 000/6 2 306/1 گروه

   200/16 20 590/200 خطا
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 ر هر گروهد صورت جداگانهبه ،هریک از تمرینات قدرتي، ترکیبي و ویژه تأثیرمنظور بررسي در ادامه به

بیانگر نتایج  شمارة چهارتي همبسته استفاده شد. جدول  نآزموسرعت حرکات ظریف از  متغیر در

( P=0.02) نتایج حاکي از آن است که تمرینات قدرتي شمارة چهار، جدول بر اساس .است نآزمواین 

 ولي تمرینات اند؛معناداری داشته تأثیرها بر سرعت حرکات ظریف آزمودني )P=0.001) انگشتان ةویژو 

 .(P=0.06) اندهمعناداری نداشت تأثیرها ترکیبي بر سرعت حرکات ظریف آزمودني
 

 دردر متغیر سرعت حرکات ظريف  آزمونپسو  آزمونپیشبین نمرات ن تی همبسته آزمونتايج  -0جدول 

 انگشتان ةويژقدرتی، ترکیبی و  یهاگروه

 مقدار معناداری آزادی ةدرج ة تیآمار گروه

 62/6 9 05/2 قدرتي

 60/6 9 692/2 ترکیبي

 661/6 9 00/0 انگشتان ةویژ

 

دقت  آزمونِدهد، پس از تعدیل نمرات پیشنشان مي شمارة پنجکه جدول  گونههمان براین،افزون

 دقت حرکات ظریف وجود نداشت آزمونِعناداری بین سه گروه در نمرات پسحرکات ظریف، تفاوت م

(P= 0.719.) 
 

 یر دقت حرکات ظريفدر متغ نتايج تحلیل کوواريانس -1جدول 

 پی اف میانگین مجذورات آزادی ةدرج مجذوراتمجموع  عنوان 

 666/6 600/21 950/23 1 950/23 آزمونپیش

 019/6 335/6 306/6 2 006/6 گروه

   130/1 20 000/29 خطا

 

 (P=0.01) قدرتي تمرینات که نتایج تي همبسته در متغیر دقت نشان داد شمارة شش، جدول بر اساس

 معناداری تأثیر هاآزمودني ظریف حرکات دقت بر معناداری طورهب (P=0.001) انگشتان ةویژ و

 ته اسنداشت معناداری تأثیر هاآزمودني ظریف حرکات دقت بر ترکیبي تمرینات ، ولياندهداشت

(P=0.054). 
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در در متغیر دقت حرکات ظريف  آزمونپسو  آزمونپیشبین نمرات  همبستهن تی آزمونتايج  -8 جدول

 انگشتان ةويژقدرتی، ترکیبی و  یهاگروه

 مقدار معناداری آزادی ةدرج ة تیآمار گروه

 1 9 10/3 قدرتي

 05 9 23/2 ترکیبي

 1 9 03/5 انگشتان ةویژ

 

 گیرینتیجهبحث و 

تمرینات قدرتي، تمرینات انگشتان دست و ترکیبي از این دو بر  تأثیربررسي ضر با هدف پژوهش حا

المند نفر از زنان س 36 پژوهشهای این . آزمودنيشد سرعت و دقت حرکات ظریف زنان سالمند اجرا

 های سرعت و دقت حرکاتبورد در آزمونپوردو پگآزمون  ةوسیلآزمون بهبودند که پس از گرفتن پیش

هر گروه  .تقسیم شدندانگشتان دست و ترکیبي  ةتي، تمرینات ویژنات قدرظریف، در سه گروه تمری

ام به انج ایدقیقهبیست ةجلس سهای هفته و هفته هشتبه مدت  که تشکیل شده بود نفر 16از 

شان داد نها یافته آزمون گرفته شد.ز پایان جلسات تمریني از آنها پسپس ا تمرینات خود پرداختند و

ر سرعت ترکیبي در متغیتمرینات  گروه وانگشتان دست  ةتمرینات قدرتي، تمرینات ویژ هایبین گروه

رعت و بر سو تمرینات قدرتي  انگشتان دست ةو دقت حرکات ظریف تفاوتي دیده نشد. تمرینات ویژ

تمرینات ترکیبي بر سرعت و دقت حرکات  تأثیراما  ؛داشت تأثیردقت حرکات ظریف سالمندان 

رعت س بر انگشتان دست نشان داد تمرینات آمدهدستبه هاییافته ،همچنین ؛سالمندان معنادار نبود

 داشت. یمعنادار تأثیرحرکات ظریف زنان سالمندان 

طری بچالاکي دستي است که در تکالیفي مثل بازکردن در افت  ،سن افزایشیکي از مشکلات ناشي از 

شده در افراد سالمند برای اند نیروی صرفنشان داده گرانپژوهششود. ش ظاهر ميو بستن بند کف

 ،برآنلاوهع کنند؛مي صرف ي است که افراد جوانطور میانگین دو برابر بیشتر از نیرویگرفتن به عملِ

نشان  هاپژوهش(. 31) تر استمند بیشتر از افراد جوانشده برای این تکلیف در افراد سالزمان صرف

 استطور معناداری با یکدیگر متفاوت هبورد، بپگ آزمونعملکرد افراد سالمند و جوان در اند داده

 های متفاوتي در عملکرد حرکتمعمول، افراد مسن را با راهبرد ، تغییرات فیزیولوژیکبراینعلاوه. (32)

و هرگاه  یابدميحرکت افزایش یابد، دقت کاهش  هرگاه سرعت در 1فیوزد. طبق قانون کنمواجه مي

ارتباط زمان حرکت، دقت حرکت و کاربرد  شود. این قانونند ميحرکت کُ ،دقت را افزایش دهیم

اء صفحه و حرکت اشی روی برگیری، حرکت نشانگر در تکالیف متفاوتي مانند حرکات هدفمسافت 

                                                           
1. Fitt`s law 
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افراد مسن خواهان این  ،د. پیرو همین قانونکنميافتادن به داخل حفره را توجیه حرکت، برای درحال

شود و دقت مي ـ هستند که سرعت حرکت را فدای دقت کنند که این امر منجر به تبادل سرعت

کند و ت دست نیز این قانون صدق مي. در حرکااستفرد مسن با حرکت  ةمحتاطان ةاجهناشي از مو

 (.31) شودمي ترطولاني حرکت نیز زمان افزایش یابد، حرکت ةفاصل یا و بازو حرکات دقت زمان هر

و دقت  ر سرعتدر متغی انگشتان ةویژترکیبي و  ،ات قدرتيهای تمرینبین گروه ندنشان دادها یافته

رکات حو دقت بر سرعت و تمرینات قدرتي  انگشتان ةویژتمرینات  .حرکات ظریف تفاوتي دیده نشد

تمرینات ترکیبي بر سرعت و دقت حرکات سالمندان معنادار  تأثیر، اما ندداشت تأثیرظریف سالمندان 

در ثانیه  36هایي بود که فرد سالمند در مدت شامل تعداد میخن سرعت حرکات ظریف آزمو نبود.

 دست از هامیخ افتادن و هاحفره پرکردن ترتیب نکردنرعایت و دادبورد قرار ميهای پگسوراخ

 د.شمي محسوب دقت خطای آزمودني

و  3کتولا ،(2660)همکاران  و 2کخ ،(2660) 1، ریدسکورهاپژوهشحاضر با نتایج  پژوهشنتایج 

 (1300) باقری و همکاران و (2615)و همکاران  0چن ،(2613)همکاران و  5رتزلهو ،(2660)همکاران 

تمرینات قدرتي را بر حرکات بودن مؤثر هاپژوهشتمام این . (12، 35، 19 ،13، 11، 33) بود راستاهم

نفر سالمند به  50 بر روی( با انجام مطالعه 2660کتولا و همکاران ) ،. برای مثالندظریف نشان داد

 زندگي در افراد این عملکرد کیفیت بر بیشتری مثبت تأثیرقدرتي  تمرین ه رسیدند کهاین نتیج

 تمرینات قدرتي بربا فلج مغزی شدید نیز نشان داد اختلال و  دچارِمطالعه بر روی افراد  .دارد روزمره

(. در 23) مثبتي داشته است تأثیراین افراد نیز  ةروزمر زندگي فعالیت و دست و مچ قدرت و عملکرد

 و انگشت حرکات تمرینات اثرات بررسي»( با عنوان 2615) دیگری که چن و همکاران پژوهش

ن نتیجه ایانجام دادند،  «زندگي روزمره هایفعالیت و گرفتن قدرت در انگشت با وزنه بالابردن تمرینات

. اندهتافراد سالمند داش ةمثبتي بر عملکرد دست در زندگي روزمر تأثیرکه این تمرینات  به دست آمد

 ؤثرمحرکات ظریف کیفیت تمرینات قدرتي بر  احتمالا  اذعان داشتند که پژوهشگران ةهم طورکليبه

 .(35) هستند

 ةتود شود و کاهشميعضلاني اسکلتي  ةبا افزایش سن فرد دچار ضعف عضلاني یا آتروفي تود درواقع

رخ  ساليبزرگسالي و تارهای عضلاني، در اواخر میان ةصورت کاهش در تعداد و اندازعضلاني به

 و يبخشتوانبرای  منظور افزایش توان، سرعت، افزایش سفتي یا تونوس عضلاني،افراد به .دهدمي
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ند مجلوگیری از صدمات و کمک به حفظ عملکرد عضلاني در سن کهولت، از تمرینات قدرتي بهره

 ست در اثر کاهش سفتيانگشتان دست ممکن ا ةبهبود ناشي از تمرینات ویژ ،همچنین (.20شوند )مي

اند که بسیاری از مطالعات نشان داده ،نبرایافزون ؛یا بهبود هماهنگي عضلاني باشد مفصلي

 کنند، با افزایش سن کاهشاعي که فعالیت عضلات را کنترل مينخ های حرکتيپذیری نرونتحریک

رد موجب تخریب عملک لفا در افراد سالمندهای حرکتي آپذیری در نروناین کاهش تحریک که یابدمي

ن ادر اثر تمرینات انگشتهای حرکتي آلفا پذیری نرونتحریکبهبود  ،برعکس ؛شوددست آنها مي

یر در یتغ . همچنین تمرینات انگشتان موجب(20و  20) شوددر عملکرد دست ميد وجب بهبوم

 ةویژ تمرینات ،آمدهدستبه هاییافتهبر اساس  شود.يمهای حسي انگشتان دادهای گیرندهدرون

داشت. با توجه به اهمیت دست و  معنادار تأثیرسرعت حرکات ظریف زنان سالمند  بر انگشتان

نات از تمری تأکید فراوان دارند و هان علوم حرکتي بر عملکرد ظریف دستامتخصص ،های دستيمهارت

 این زایکي خاص در این حوزه تمرینات کاربردی و  .کنندبرای بهبود این حرکات استفاده ميمجزایي 

( به بررسي تمرینات هماهنگي چشم و دست به مدت 1396و همکاران ) عباسي نوع تمرینات است.

 چشم هماهنگي هایفعالیت که داد نشان نتایج ؛بورد پرداختندپگ آزمون نتایج بهبود هفته بر هشت

ور و همکاران پدیگر، قاسمي پژوهشدر  (.30) دست اثر مثبت داشته است مهارت میزان بر دست و

 تأثیرجلسه بر رشد حرکات ظریف  06نشان دادند تمرینات حسي حرکتي به مدت نیز  (1392)

 احتمالا  مداخلات از نوع کارکردی  توان گفتمي . با بررسي این مطالعات(30) استمعناداری داشته 

ایل یکي از دل .داشتخواهد مثبت  تأثیرویژه سالمندان ههای مختلف ببر عملکرد حرکات ظریف گروه

انگشتان در هنگام گرفتن اشیاء مختلف  پذیری عضلات دست وانطباق ،این نوع تمریناتفیدبودن م

ات تمرین ةهم اینکه به توجه با ،از تمرینات مشابه استفاده نشده است اتمطالع همة در است. هرچند

 که این تمرینات بر عملکرد کل دست توان نتیجه گرفتمي ،اندبر بهبود حرکات ظریف مؤثر واقع شده

بوده  همسونا (2613)هوتزلر و همکاران  پژوهشحاضر با نتایج  پژوهشنتایج . البته انداثر مثبت داشته

نات تمریبه  بیشتری نسبت تأثیرنشان دادند که تمرینات قدرتي  (2613همکاران )و  است. هوتزلر

و قدرتي و  بخشيتوانآنها با انجام مداخلات  درواقعکارکردی بر عملکرد دست افراد سالمند دارد. 

 تتس سوتا،مینه با غالب فوقاني اندام سرعت تر،ومدینام با دست و مچ نآزموانجام چندین تست، 

ند رکمشاهده  تبارتل شاخص با روزانه فعالیت ةمطالع همچنین میخ، و سوراخ تست ودست  چالاکي

 .(19) داشتند يچالاکي دست هایکه افراد با انجام مداخلات تمریني قدرتي عملکرد بهتری در تست

 أثیرتحرکات ظریف زنان سالمند  و دقت تمرینات ترکیبي بر سرعتنشان داد  پژوهشالبته نتایج 

ر سرعت ب انگشتان ةویژدر دو گروه تمرینات قدرتي و  شدهکسبمعنادار نداشته است. با توجه به نتایج 
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یب رکت نبودناثربخشدارد، مثبت هر یک از این نوع تمرینات  تأثیرو دقت زنان سالمند که حکایت از 

 بیشتر دارد. پژوهشد و نیاز به رسمي به نظر توجه جالب ،این دو نوع تمرین

 ةزیادی در زمین های، برنامهو سالمندی ساليبزرگدر طول دوران با توجه به اهمیت فعالیت جسماني 

و مربیان باید در هنگام کار با این گروه سني از  وجود داردهای حرکتي رتهای جسماني و مهافعالیت

 ةندازبه احفظ نزدیکي فیزیکي، مثل  ایهای سادهگام ،برای مثال ؛آموزشي آگاه باشند ةنیازهای ویژ

 ةنامباعث موفقیت بر مکن استدادن، م العملهنگام دستورگویي در خلاصه و کردنبلند صحبت کافي

 ةیژوقدرتي و  تمرینات ،مورداستفاده تمرینات میان از ما نشان داد که پژوهشنتایج  .تمریني شود

 که انگشتان ةویژتمرینات  هرچند، اندهمثبت داشت تأثیردقت حرکات ظریف  بر سرعت و انگشتان

 .دکرایجاد  سالمندان ظریف حرکات بهبود بر بهتری ةنتیجبود،  کاردرماني تمرینات شامل

جام ان داروهای مصرفي سالمندان، نشدن، نظیر کنترلپژوهشهای به محدودیتبا توجه : پیام مقاله

 تفاوت فقدانو  برگزارشدهفقط بر روی زنان سالمند، محدودیت در تعداد جلسات  پژوهشپروتکل 

های امنهد با سالمندانها، در این برنامه اثربخشي نشدنو بررسي پژوهشها، در این معنادار میان گروه

دیگری  هایپژوهششود هایي نظیر پارکینسون، پیشنهاد ميمختلف و حتي سالمندان با بیماریسني 

بخشي این نوع از تمرینات بر حرکات ولي با عنایت به اثر ؛ها صورت گیردبا کنترل این محدودیت

راکز و م بخشيتوانهای بهزیستي، مراکز ، سازمانهاشود خانوادهپیشنهاد ميظریف سالمندان، 

ن سالمند در چنی دنکردرگیراین تمرینات استفاده کنند. های روزمره از نگهداری سالمندان در برنامه

کي، خمیر های لاستیها و کشکه بسیار ساده و با تجهیزات ساده مثل توپ ایهای تمرینيبرنامه

به احتمال  ،شوندانجام مي موجود در منزل با فرد سالمند ةادو وسایل س کاردرماني، کاغذ و قیچي

و این تمرینات کاربرد زیادی در  بخشدميچالاکي دستي و عملکرد دست سالمندان را بهبود  زیاد،

های انگشتي روزانه افراد سالمند مانند و انجام بسیاری از مهارت ردافراد سالمند دا ةزندگي روزمر

لال و حفظ استقو باعث  کندميکفش و غیره را تسهیل های لباس، نوشتن، بستن بندمهکبستن د

 .شودسالمندان و همچنین خودکارآمدی آنها مي بهبود کیفیت زندگي
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Abstract 
The aim of this study was to investigate the effect of strength, special exercises, and 

combination of them on speed and accuracy of the elder's fine movements. Thirty elderly 

women with an average age of (72.4±1.6) were selected using available sampling. 

Subjects were categorized into three groups of strength, special and combination training 

using pretest of Purdue Pegboard Test. In this research, the strength training consisted of 

standard exercises for the wrist and fingers. Subjects in special training group perform 

rehabilitation movements of fingers and wrist, and combination group perform both of 

them. All subjects exercised (20 min each session, 3 times per week) and post-test of 

Purdue Pegboard was preformed after 8-week training. One sample Kolmogorov-

Smirnov test, Levene`s test Analysis of Covariate (ANCOVA) and Paired t-test were 

used for data analysis. The Results showed that there is no significant differences among 

three groups in speed and accuracy of fine movements (P>0.05). Special and strength 

exercises showed a significant effect (P<0.05) but combination method had no 

significant effect on speed and accuracy of movements (P>0.05). Accordingly, thus the 

special and strength exercises could improve fine movements, it would be recommended 

for elderly to perform mention above movements, at home, rehabilitation centers and 

elderly nursing homes for improving their daily quality of life. 
 

Keywords: Manual Dexterity, Fine Movement, Elderly, Purdue Peg Board, 

Intervention 
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