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[bookmark: _Hlk115006000]چکیده:
زمینه و هدف: ضعف آمادگی جسمانی از جمله عوامل کاهش کیفیت زندگی سالمندان به شمار مىرود. لذا پژوهش حاضر با هدف مقایسه میزان اثربخشی هشت هفته تمرینات فال پروف و تمرینات ترکیبی بر ترکیب بدن، تعادل، انعطاف پذیری، قدرت و استقامت قلبی سالمندان زن شهر مشهد انجام شد.
روش شناسی: آزمودنیها شامل 45 زن سالمند بود، که به صورت تصادفی در سه گروه کنترل، تمرینات ترکیبی و تمرینات فال پروف تقسیم شدند. از همه گروهها پیش آزمون و پس آزمون به عمل آمد، که شامل سنجش برخی فاکتورهای آمادگی جسمانی بود. سپس گروههای تجربی به مدت هشت هفته، هر هفته سه جلسه و هر جلسه به مدت 60 دقیقه به انجام برنامه تمرینی پرداختند و در این مدت گروه کنترل فعالیتهای روزمره خود را دنبال کردند. 
نتایج: در مطالعه حاضر، مقایسه نتایج نشان داد که هر دو روش تمرینی (ترکیبی و فال پروف) باعث بهبود معنی‌داری در شاخص های قدرت (001/0P= و 001/0P=)، ترکیب بدن (003/0P= و 001/0P=)، تعادل ایستا (04/0P= و 001/0P=)، تعادل پویا (001/0P= و 001/0P=)، انعطافپذیری (01/0P= و 001/0P=) و استقامت قلبي عروقي (001/0P= و 001/0P=) در سالمندان شد و تاثیرگذاری تمرینات ترکیبی در قدرت عضلانی بیشتر از تمرینات فال پروف بود (04/0P=). همچنین در انعطافپذیری تاثیرگذاری تمرینات فال پروف بیشتر از تمرینات ترکیبی بود (004/0P=). 
نتیجه گیری: بر اساس یافتههای این تحقیق بنظر میرسد، هر دو پروتکل تمرینی بکار رفته، میتواند جهت بهبود برخی از فاکتورهای آمادگی جسمانی سالمندان مورد استفاده قرار گیرد و این دو پروتکل تمرینی، برتری چشمگیری نسبت به همدیگر نداشتند.
واژه های کلیدی: زنان سالمند، تمرینات فال پروف، تمرینات ترکیبی 
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Abstract
Purpose: Weakness in physical fitness is one of the factors that reduce the quality of life in the elderly. Therefore, the present study was conducted with the aim of comparing the effectiveness of eight weeks of Fall proof and combined training on the physical fitness of elderly women.
Methods: The subjects included 45 elderly women, who were randomly divided into three groups: control, Combination training, and Fall proof training. A pre-test and a post-test were conducted for all groups, which included the measurement of some physical fitness factors. Then, the experimental groups did an exercise program for eight weeks, three sessions per week, and each session lasted 60 minutes, and during this time, the control group did their daily activities.
Results: In this study, it was shown that a course of Combination and Fall proof training caused a significant increase in improving strength (P=0.001 and P=0.001), body composition (P=0.003 and P=0.001), static balance (P=0.001 and P=0.04), dynamic balance (P=0.001 and P=0.001), flexibility (P=0.01 and P=0.001) and cardiovascular endurance (P=0.001 and P=0.001) in the elderly and the effect of Combination training on muscle strength was more than Fall proof training. Also, in static balance and flexibility, Fall proof training was more effective than Combination training.
Conclusions: Based on these results, it can be concluded that using both training protocols used in this study can be used to improve the level of physical fitness of the elderly. Based on these results, the two training protocols were not significantly superior to each other.
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مقدمه
سالمندی آخرین مرحله از چرخه زندگی انسان است که باعث تغییراتی اساسی هم از نظر جسمی و هم از نظر روانی خواهد شد (1). سالمندی یک پدیده جهانی است و جمعیت سالمند سریعترین رشد را در جهان در کشورهای توسعه یافته و در حال توسعه دارد (2). اگر چه سالمندان روز به روز بیشتر زندگی میکنند، اما بیشتر این سالها را در معرض بیماریها و محدودیتها هستند (3). 
پیری فرآیندی پویا و پیشرونده در موجودات زنده است که منجر به از دست دادن تدریجی تواناییهای عملکردی ارگانیسم و در نتیجه منجر به مرگ میشود (4). یکی از راههای اصلی برای جلوگیری یا به حداقل رساندن زوال جسمی، اجتماعی و روانی که اغلب با پیری همراه است، انجام منظم تمرینات بدنی است (5). انجام منظم تمرینات بدنی به حفظ و بهبود آمادگی جسمانی سالمندان کمک میکند و آنها را مستقلتر میکند. آمادگی جسمانی به معنای توانایی در انجام فعالیتهای روزانه با کمترین تلاش شناخته شده است. آمادگی جسمانی مرتبط با سلامت به وضعیت جسمانی در ظرفیتهایی اطلاق میشود که عمدتاً با کیفیت زندگی افراد مرتبط است مانند انعطاف پذیری، استقامت هوازی، قدرت و ترکیب بدنی (6). ّ
سالمندانی که تمرینات بدنی انجام میدهند، وقوع زمین خوردن و خطر شکستگی، ابتلا به افسردگی و زوال عقل را کاهش میدهند و آمادگی جسمانی را بهبود می بخشند. به طور کلی، سالمندان باید حداقل 150 دقیقه در هفته یا 75 دقیقه در هفته فعالیت های شدید انجام دهند و حداقل دو روز در هفته ورزشهای انعطاف پذیری، قدرتی و تعادلی را در برنامه روزانه خود بگنجانند (7). در خصوص اهمیت فعالیت بدنی در سالمندان هاپین و همکاران (2015) عنوان کردند که فعالیت بدنی با شدتهای تمرینی سبک، متوسط تا شدید موجب کاهش مرگ‌ومیر 22‌ درصدی در سالمندان بالای 60 سال می‌شود. تمرینات ورزشي کم شدت از آسيب ديدگي و خطرات قلبي و عروقي جلوگیری میکند (8). 
یکی از مهمترین استراتژیها برای مهار یا کاهش افت عملکرد حرکتی، توده و قدرت عضلانی در سالمندان انجام تمرینات قدرتی و هوازی (ترکیبی) منظم است (9 و 10). به طور کلی ترکیبی از تمرینات هوازی و مقاومتی برای افراد سالمند توصیه میشود (9). مقاومت عضلات به خستگی در نتیجهی فعالیتهای استقامتی و قدرت، توده و توان عضلات اسکلتی در فعالیت مقاومتی افزایش مییابد (11). تمرینات ترکیبی (استقامتی و مقاومتی) اثرات مطلوب بر عملکرد بدنی و سلامتی سالمندان داشته است (11). یکی دیگر از پروتکلهای تمرینی در خصوص سالمندان تمرینات فال پروف[footnoteRef:1] میباشد این تمرینات، از یک رویکرد چند بعدی برای ارزیابی و درمان مشکلات مربوط به بی تحرکی و تعادل استفاده میکند. مفید بودن این برنامه تئوری محور در کاهش خطر سقوط در میان افراد مسنتر که در معرض خطر متوسط تا شدید برای سقوط قرار دارند اثبات شده است. این برنامه فشرده و مبتنی بر شواهد با رویکرد چند بعدی برای ارزیابی و درمان مشکلات مربوط به تعادل در افراد سالمند است. محتوای برنامه تمرکز بر افزایش عملکرد سیستم های حسی، حرکتی و شناختی از طریق چهار جزء اصلی برنامه است: 1) کنترل ارادی و غیرارادی مرکز ثقل، 2) دریافت و یکپارچه سازی مهارتهای حسی ، 3) انتخاب و مقیاس سازی استراتژی های کنترل پاسچر، و 4) توسعه یک الگوی راه انداز انعطاف پذیر و سازگار (12). [1:  Fall Proof training] 

 کارآیی این برنامه برای اولین بار در یک مطالعه کنترل شده به صورت تصادفی نشان داده شد. سپس آن را به یک برنامه مبتنی بر گروه تبدیل کرد که در هجده مرکز ارشد در اورنج کانتی کالیفرنیا اجرا شد تا تعیین کند که آیا این برنامه قابلیت اجرای موفقیتآمیز در جامعه را دارد یا نه. نتایج نشان داد که شرکت کنندهگان بهبود قابل ملاحظهای در اندازهگیریهای دریافت و یکپارچگی حسی، تعادل، قدرت اندام فوقانی و تحتانی بدن، تحرک عملکردی و اعتماد به نفس مربوط به تعادل یافتند (13).  با توجه به ضعف تعادل و ترس بالای سالمندان از افتادن، فیروز جاه و همکاران (2023) در مطالعه ای به بررسی تاثیر تمرین فال پروف بر تعادل ایستا و پویا در زنان سالمند پرداختند و به این نتیجه دست یافتند که این تمرینات بر ضعف تعادل و ترس بالای سالمندان از افتادن موثر بوده است  (14).
یکی از چالشهای پیش روی محققان در رابطه با ورزش سالمندی، شناسایی پروتکلهای تمرینی است که علاوه بر قابلیت اجرایی داشتن، بیشترین اثرگذاری بر بهبود آمادگی جسمانی را نیز داشته باشد. با توجه به هزینههای مرتبط با سالمندی و درمان بیماریهای ناشی از بی تحرکی و افزایش سن در سالمندان و عوارض بسیار بالای آنها و همچنین نظر به خلاء تحقیقی در این زمینه، محقق بر آن شد تا به بررسی میزان اثربخشی هشت هفته تمرینات فال پروف و تمرینات ترکیبی بر ترکیب بدن، تعادل، انعطاف پذیری، قدرت و استقامت قلبی سالمندان زن 60 تا 70 سال شهر مشهد بپردازد.
روش شناسی
   این تحقیق از نوع تحقیقات نیمه تجربی با طرح پیش‌آزمون-پس‌آزمون در سه گروه 15 تایی (گروه تمرین ترکیبی، گروه تمرین فال پروف و یک گروه کنترل) بود که در آن میزان اثربخشی هشت هفته تمرینات ترکیبی و فال پروف بر آمادگی جسمانی زنان سالم مراکز سالمندان شهر مشهد مورد ارزیابی قرار گرفت. از بین اعضای جامعه تعداد 45 زن سالمند با دامنه سنی 60 تا 70  سال ﺑﻪ ﺻﻮرت در دﺳﺘﺮس اﻧﺘﺨﺎب شدند.
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محقق به مراکز سالمندان شهر مشهد مراجعه و آزمودنی ها را طبق معیارهای ورود که شامل زنان با دامنه سنی 70-60 سال، تمایل به شرکت در تحقیق، سلامتی سالمند (از نظر شناختی، بینایی و شنوایی، عدم ابتلا به بیماری‌های حاد و پیشرفته عصبی عضلانی، ارتوپدیک و نورولوژیک، شکستگی اندام، نقص ساختاری و بیماری‌های قلبی- عروقی) با تایید پزشک متخصص، اجتناب از تمرینات ورزشی و یا فعالیت‌های شدید در زمان شرکت در طول انجام تحقیق بودند، انتخاب کرد. از طرفی معیارهای خروج از تحقیق شامل عدم همکاری و عدم شرکت در جلسات تمرین به مدت دو جلسه و یا بیشتر بود.
در ابتدا از شرکت کنندگان پیش آزمون گرفته شد، که شامل سنجش فاکتورهای قدرت (آزمون 30 ثانیه نشستن و برخاستن روی صندلی)[footnoteRef:2] (15)، ترکیب بدن (کالیپر)[footnoteRef:3] مدل Harpenden ساخت كشور آلمان (16)، تعادل ایستا (آزمون شارپند رومبرگ)[footnoteRef:4] (17)، تعادل پویا (آزمون برخاستن و راه رفتن)[footnoteRef:5] (18)، انعطاف پذیری (آزمون نشستن وکشش)[footnoteRef:6] (19) و استقامت قلبی عروقی(آزمون راکپورت)[footnoteRef:7] (20) بود. برنامه تمرینی گروه تمرینی شامل هشت هفتهی سه جلسهای (مجموعا 24جلسه) و 60 دقیقه تمرین در هر جلسه بود. هر جلسه تمرین سه مرحله داشت: مرحله اول، گرم کردن (15 دقیقه) شامل حرکات کششی در مفاصل و گروه‌های عضلانی بزرگ، راه رفتن و دویدن خیلی آهسته. مرحله دوم، برای گروه فال پروف، انجام تمرینات فال پروف (20دقیقه) که شامل حرکات فعال و غیر فعال در تمامی مفاصل بدن بود. تمرینات از حرکات کششی ایستای تک مفصلی شروع شده و با قدم زدن در جا به سمت حرکات ترکیبی و انقباضات عضلات عمده بدن پیش رفت. استفاده از کش برای تقویت عضلات بزرگ بدن بخش پایانی این تمرینات بود (7). این مرحله برای گروه تمرین ترکیبی شامل تمرینات ایروبیک و تمرینات مقاومتی بود. تمرینات ایروبیک با شدت 50 -70 درصد حداکثر اکسیژن مصرفی آزمودنیها انجام شد.  از آزمون یک مایل پیاده روی راکپورت برای سنجش حداکثر اکسیژن مصرفی آزمودنیها استفاده شد. ابتدا ضربان سنج (تله متری) جهت سنجش ضربان قلب روی سینه آزمودنیها نصب شده و پس از 5 الی10 دقیقه گرم کردن و انجام حرکات کششی، آزمودنیها مسیر 1609 متری بدون شیب را با حداکثر سرعت به شکل راه رفتن تند طی خواهند کرد. پس از به پایان رساندن مسیر ضربان قلب با دستگاه تله متری به مدت 5 ثانیه ثبت شده، سپس با کمک فرمول زیر حداکثر اکسیژن مصرفی محاسبه خواهدشد: [2:  Sitting-rising Test]  [3:  Caliper Test]  [4:  Sharpened-Romberg Test]  [5:  Timed Up and Go (TUG) Test]  [6:  Sit and Reach Test]  [7:  Rockport Test] 

Vo2max (ml.kg -1. min-1) = 132/853-0/0769 - (وزن)  0/3877+6/315 (زمان) 2649/3- (جنس) 
وزن آزمودنی بر حسب پوند، سن بر حسب سال و فاکتور جنسیت به شکل (مردان=1 ،زنان=0) وارد میشود (19).
تمرینات مقاومتی نیز شامل تمرینات ایستا و پویای مقاومتی برای گروههای مختلف عضلانی شامل عضلات سینه، سرشانه، پشتی بزرگ، بازو، جلو و پشت ران، ساق پا، شکم و پشت بود که با استفاده از وزن بدن، وزنه و دستگاههای موجود، تی آر ایکس و کشهای الاستیک بود (8). مرحله سوم شامل سرد کردن و برگشت به حالت اولیه (10 دقیقه) بود که شامل حرکات کششی خیلی سبک، راه رفتن آهسته و تنفس عمیق بود. در این مدت گروه کنترل برنامه عادی روزمره خود را دنبال کرد. در پایان از همه شرکت کنندگان پس آزمون به عمل آمد.
جهت تجزيه و تحليل دادهها از روشهاي آماري مرتبط با نوع داده‌ها و معيارهاي آنها و از نرم افزارهاي آماري SPSS و Excel استفاده شد. از آزمون شاپیروویلک برای تعیین توزیع طبیعی دادهها و جهت تعیین اختلاف بین پیش‌آزمون و پس‌آزمون گروههای تجربی و کنترل از آزمون تی زوجی استفاده شد. همچنین از طریق آزمون تحلیل واریانس یک راهه به مقایسه پسآزمون سه گروه مورد مطالعه پرداخته شد و جهت تعیین تفاوت بین گروه‌ها از آزمون تعقیبی توکی استفاده شد. مقدار معنی‌داری در سطح 05/0≥P به معنای رد فرض صفر در نظر گرفته شد.
یافته ها
در مطالعه حاضر نشان داده شد که یک دوره تمرینات ترکیبی و فال پروف باعث افزایش معنی‌دار در بهبود قدرت (001/0P= و 001/0P=)، ترکیب بدن (003/0P= و 001/0P=)، تعادل ایستا (04/0P= و 001/0P=)، تعادل پویا (001/0P= و 001/0P=)، انعطافپذیری (01/0P= و 001/0P=) و استقامت قلبي عروقي (001/0P= و 001/0P=) در سالمندان میشود و تاثیرگذاری تمرینات ترکیبی در قدرت عضلانی بیشتر از تمرینات فال پروف بود (04/0P=). همچنین در تعادل ایستا و انعطافپذیری تاثیرگذاری تمرینات فال پروف بیشتر از تمرینات ترکیبی بود (08/0P= و 004/0P=). در سایر فاکتورها (ترکیب بدن، تعادل پویا و استقامت قلبی عروقی) بین دو گروه تمرینی اختلاف معناداری یافت نشد (30/0P=، 08/0P= و 70/0P=) (نمودار 1).
     
    
       
نمودار 1. میانگین پیشآزمون و پسآزمون فاکتورهای آمادگی جسمانی سالمندان در سه گروه
بحث و نتیجه گیری
در تحقیق حاضر یک دوره تمرینات ترکیبی و فال پروف باعث افزایش معنی‌دار در بهبود قدرت، ترکیب بدن، تعادل ایستا، تعادل پویا، انعطافپذیری و استقامت قلبي عروقي در سالمندان شد و تاثیرگذاری تمرینات ترکیبی در قدرت عضلانی بیشتر از تمرینات فال پروف بود و همچنین در تعادل ایستا و انعطافپذیری تاثیرگذاری تمرینات فال پروف بیشتر از تمرینات ترکیبی بود. در سایر فاکتورها بین دو گروه تمرینی اختلاف معناداری یافت نشد.
سازوکار بهبود قدرت عضلانی در نتیجه افزایش عملکرد عصبی عضلانی و تحريكپذیري بیشتر واحدهای حركتي تند انقباض است. از طرفی بهبود عملکرد عضلانی در نتیجه برنامه تمرینی ممکن است به دلیل افزایش فعالیت واحدهای حركتي باشد. نتایج تحقیق حاضر با نتایج میرمعزی و همکاران (1396) (21)، کاندلورو و همکاران (2007) (22) و دانگ کوگ و همکاران (2008) (23) همخوانی دارد و همگی در مطالعات خود افزایش قدرت را در نتیجه برنامهی تمرینی در سالمندان گزارش کردند. از سوی دیگر افزایش بیشتر قدرت در گروه تمرینات ترکیبی در مقایسه با تمرینات فال پروف را میتوان به "اصل اختصاصی بودن" تمرینات نسبت داد. تمرینات ترکیبی استفاده شده در این تحقیق از دو بخش تمرینات مقاومتی و تمرینات هوازی تشکیل شده بود که در مقایسه با تمرینات فال پروف انقباضات عضلانی بیشتر و متقابلاً افزایش بیشتر قدرت را به همراه داشت. در خصوص تاثیر تمرینات بر ترکیب بدن، نتایج مطالعه حاضر با نتایج کاظمی و قنبرزاده (1394) (24) و گرزی و همکاران (2012) (25) همخوانی و با یافتههای آنن و همکاران (2003) همخوانی ندارد، که از دلایل این ناهمخوانی میتوان به تفاوت در پروتکلهای تمرینی و نوع آزمودنیها اشاره کرد (26). 
در خصوص این نوع تمرینات بر تعادل نتایج تحقیق حاضر با نتایج تحقیقات شعاعی و همکاران (2025) (27)، صادقی و همکاران (1386) (28)، کوشیار و همکاران (1393) (29) و سید جعفری و همکاران (1396) (30) که همه آن‌ها بهبود کنترل تعادل پس از اعمال برنامه‌ تمرینی را گزارش کرده بودند، همخوانی دارد. از طرف دیگر نتایج تحقیق حاضر با نتایج تحقیقات ضامنی و همکاران (2011) (31) ناهمخوان بود. تفاوت مشاهده شده را احتمالاً می‌توان به ماهیت متفاوت تمرینات در این تحقیقات نسبت داد. در خصوص تأثیر این نوع تمرین بر تعادل ایستا، می‌توان گفت که حفظ تعادل در هر فرد مستلزم فرايندهاي عصبي- عضلاني، دستگاههاي بینايي، دهلیزي، حسي عمقي و فرآيندهاي عصبي سطوح بالاتر ادراكي و شناختي است. در دوران سالمندي افت عملكرد در اين سیستمها و اختلال و ناكارآمدي پردازش و يكپارچگي اطلاعات از چندين ورودي حسي، كنترل تعادل را به چالش ميكشد (32) و ميتواند تعادل را به هم زده و در سقوط افراد سالمند نقش داشته باشد. با توجه به اینکه در ارزیابی تعادل ایستا، آزمودنی با کمک هر سه سیستم بینایی، دهلیزی و حسی-پیکری تعادل خود را حفظ می‌نماید، می‌توان نتیجه گرفت که احتمالاً تمرینات فالپروف باعث بهبود و تسهیل ورودی‌های هر یک از این حواس، دو یا سه حس به طور همزمان جهت حفظ تعادل می‌شود. باید توجه داشت که تمرینات تعادلی نیازمند پاسخ‌های کنترل حرکتی در سطح ساقه مغز می‌باشد. با استفاده از تمرینات تعادلی می‌توان کنترل حرکتی را در تمامی سطوح آن بهبود داد که این امر از اصول مهم توانبخشی تعادل و حس عمقی است زیرا کنترل حرکتی مناسب نیازمند پاسخ‌های رفلکسی در سطح نخاع، عکس العمل‌های پاسچرال و تعادلی خودبخودی در سطح ساقه مغز و پاسخ‌های آگاهانه در سطح کورتکس می‌باشد. ماهیت تمرینات فال پروف کارهای با تمرکز بالا روی مفاصل است (32).
نتایج این تحقیق در زمینه تاثیر دو شیوه تمرینی بر انعطافپذیری سالمندان با یافتههای حسنزاده و همکاران (1399) (33) همخوانی دارد. با توجه به نتایج تحقیقات میتوان مکانیزم افزایش دامنه حرکتی سالمندان پس از مداخلات صورت گرفته را بر این اساس توضیح داد که با توجه به فعالسازی گیرندههای حسی و مکانیکی توسط تمرینات، روشن است که این نوع تمرینات، میتوانند مستقیماً بر فعالیت مغز اثر بگذارند. این موضوع، بیانگر آمادهسازی نورونهای حرکتی در یک گروه از عضلات و مفاصل برای انجام یک حرکت و سازگاری آن با زمینه محیطی و همچنین افزایش هماهنگی و یکپارچگی واحدهای حرکتی، هم انقباضی عضلات همکار، افزایش بازدارندگی عضلات مخالف میباشد که در نهایت باعث بهبود پاسخهای عصبی- عضلانی میشود و از این طریق میتواند دامنه حرکتی را بهبود بخشد. ممکن است تغییرات در الگوی تحریک الکتریکی واحدهای حرکتی یا در فرکانس تحریک و یا در همزمانی وارد عمل شدن واحدهای حرکتی اتفاق بیافتند و از این طریق باعث افزایش دامنه حرکتی شود. بطور طبیعی سازوکارهای فیدبک درونی (مانند اندام وتری گلژی)، بدن را در تولید تنشهای بزرگ مهار میسازد. اما زمانی که از طریق تمرینات جسمانی، بدن در معرض سطوح بالایی از تنش قرار میگیرد، حساسیت این ارگانها، ممکن است از طریق فرآیند برداشتن مهار خودبخودی کاهش یابد و به فرد اجازه دهد تا به ظرفیت تولید نیروی حداکثر مطلق بدن نزدیک شود. از طرفی با ماهرتر شدن سیستم عصبی همگام با تکرار تمرین، هماهنگی عضلات افزایش مییابد و این موضوع، عملکرد را تسهیل میسازد. از سوی دیگر، احتمالاً انجام تمرینات استفاده شده در مطالعه حاضر از طریق اعمال استرس بر سیستمهای عصبی- عضلانی باعث افزایش دامنه حرکتی شده است (33). 
نتایج این تحقیق بهبود استقامت قلبي عروقي سالمندان زن را بر اثر دو شیوه تمرینی نشان داد؛ که با یافتههای ضیغمی و همکاران (1399) (34)، کامپوس و همکارن (2013) (35) همخوانی دارد. فعالیت گروههای عضلانی بزرگ در مدت زمانهای تقریباً طولانی، باعث افزایش ضربان قلب و تنفس و افزایش آمادگی قلبی عروقی میشود. در یك زندگی بیتحرک قلب کارایی خود را برای رساندن خون اکسیژندار به بدن از دست میدهد و بسیاری از این افراد در زمان انجام فعالیتهایی که قلب مجبور است فعالیت بیشتری بکند احساس خستگی شدیدتری میکنند. در گذشته تصور بر این بود که این ناکارآمدی قلبی عروقی مربوط به پیری است و چارهای برایش نیست. در حال حاضر نتایج مطالعات نشان داده است که اکثر این تغییراتی که وابسته به سن خوانده میشوند با شروع فعالیت بدنی و ورزشی در زندگی قابل پیشگیری و بازگشت هستند. تمرینات فال پروف با تکیه بر دویدن موجب بهبود عملکرد هوازی میشوند (35).
با توجه به هدف کلی این مطالعه که تعیین میزان اثربخشی هشت هفته تمرینات فال پروف و تمرینات ترکیبی بر آمادگی جسمانی سالمند بود، نتایج نشان دهنده بهبود در فاکتورهای قدرت، ترکیب بدنی، تعادل ایستا، تعادل پویا، دامنه حرکتی و استقامت قلبی-عروقی در هر دو گروه تمرینی شد. که بر اساس این نتایج میتوان نتیجه گرفت که هر دو نوع پروتکل تمرینی میتواند جهت بهبود سطح آمادگی جسمانی سالمندان مورد استفاده قرار بگیرد. از محدودیت های تحقیق می توان به عدم بررسی تاثیر این دو شیوه تمرینی بر ترس از افتادن و عملکرد حرکتی افراد سالمند بود که می توان در تحقیقات آینده مورد بررسی قرار گیرد.
تشکر و قدردانی
نویسندگان از مراکز سالمندان شهر مشهد و تمام شرکت کنندگان در این آزمون که در انجام این مطالعه همکاری داشتند، تشکر و قدردانی می‌کنند.
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