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  چكيده
 درمانيتمرين  دوره بررسي اثر يك ،هدف از پژوهش حاضر. ترين اختلالات رواني و معضلات دوره سالمندي است افسردگي يكي از شايع :مقدمه

  .آب بر ميزان افسردگي مردان سالمند بود در
و  انتخاب تصادفيبه طور ) متر سانتي 6/167 ± 25/4يلوگرم، قد ك 66/64 ± 72/4 ال، وزنس 46/68 ± 19/5سن ( مرد سالمند 30 :ها مواد و روش

فعاليت  شاهدو گروه  را اجرا كردهدر آب تمرين درماني ) هفته جلسه درسه ( هفته 6 به مدت موردگروه  .تقسيم شدند شاهدو  مورددر دو گروه 
با كمك  درماني در آب هاي پژوهش در دو مرحله قبل و بعد از اجراي دوره تمرين ميزان افسردگي آزمودني .روزانه خود را اجرا نمودندمعمول 
داري  در سطح معني Paired tو  Independent t  هاي آزمونها با استفاده از  تحليل داده .تحت بررسي قرار گرفت Beckنامه افسردگي  پرسش

)050/0  P( گرديد اجرا.  
آزمون تفاوت  اما در پسداري وجود نداشت،  آزمون و در ميزان نمرات افسردگي تفاوت معني در پيش شاهدو  بين دو گروه مورد :ها يافته
آزمون را در گروه مورد نشان داد؛ در حالي كه  دار نمرات افسردگي بين پيش و پس نيز اختلاف معني Paired tنتايج آزمون . داري ديده شد معني

  .داري مشاهده نگرديد آزمون گروه شاهد تفاوت معني بين پيش و پس
بر كاهش شدت افسردگي مردان سالمند مؤثر است و  در آب درماني تمرين رسد كه حاضر، چنين به نظر مي تحقيق نتايجبا توجه به  :گيري نتيجه

  .اي تأثيرگذار مورد توجه قرار گيرد تواند به عنوان يك روش مداخله مي
  ان، سالمندافسردگيدر آب،  درماني تمرين :ها كليد واژه
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  پروتكل تمرين درماني در آب. 1جدول 
  :مرحله اول
  گرم كردن

  .)شوند ثانيه حفظ مي 30مدت حركات كششي به ( كشش، دقيقه 3قدم زدن با سرعت در حال پيشرفت تا : راه رفتن
  .اي كشش عضلات همسترينگ، كشش عضلات راست راني و سوئز خاصره

  :مرحله دوم
تمرينات 

  استقامتي عضلات

  )زانو در حالت اكستنشن( فلكشن مفصل ران: تمرين استقامتي عضلات قدام ران: 1 تمرين
  )ها در حالت صاف مهره(  اكستنشن مفصل ران: تمرين استقامتي عضلات خلف ران: 2تمرين 

  )ها حركت ستون مهره پرهيز از( ابداكشن مفصل ران: تمرين استقامتي عضلات خارجي ران: 3تمرين 
  )برگشت ابداكشن( ادداكشن ران: تمرين استقامتي عضلات داخل ران: 4تمرين 

  مچ پاهاتريپل فلكشن مفاصل ران، زانو و : تمرين استقامتي تريپل فلكشن اندام تحتاني: 5تمرين 
  )زانو در حالت اكستنشن( پلنتار فلكشن: تمرين استقامتي پلنتار فلكسورها: 6تمرين 

  ها فواصل ست ثانيه استراحت در 30دقيقه با  1تا  3. ها راه رفتن بر روي پاشنه: تمرين استقامتي دورسي فلكسورها: 7تمرين 

20  ×4  
20  ×4  
20  ×4  
20  ×4  
20  ×4  
20  ×4  
20  ×4  

  :سوممرحله 
  حركات كششي دقيقه 3يابد به مدت  حالي كه سرعت كاهش مي قدم زدن در  سرد كردن

  
 دوبارهپس از پايان دوره تمريني . خاصي شركت نكردند

به روش پيش  Beckافسردگي پرسشنامه شركت كنندگان با 
ها  داده به منظور تجزيه و تحليل. ندآزمون سنجيده شد و پس

در سطح  Paired tو  Indepenent tهاي  از آزمون
   16نسخه  SPSSافزار آماري  و نرم)  P 050/0(داري  معني

)version 16, SPSS Inc., Chicago, IL (استفاده گرديد.  
  

  ها يافته
در  شاهدو  موردهاي دو گروه  هاي فردي آزمودني ويژگي
در  Independent tنتيجه آزمون . ه شده استيارا 2 جدول
داد كه اين امر بيانگر نداري را نشان  اختلاف معني آزمون پيش

  .ي بوددهاي فر يگير ويژدر مقادها  همگن بودن آزمودني
  

  ها آزمودني هاي فردي ميانگين و انحراف استاندارد ويژگي. 2جدول 
  )كيلوگرم(وزن   )متر سانتي(قد   )سال(سن   گروه
  13/65 ± 5/5  3/166 ± 13/5  60/67 ± 38/5  شاهد
  2/64 ± 93/3  8/168 ± 77/2  33/69 ± 03/5  تجربي

  

داري  نشان داد كه اختلاف معني Paird tآزمون  نتايج
افسردگي نمرات در  موردآزمون گروه  آزمون و پس بين پيش
ر گروه دها  كه اين تفاوت حالي ر؛ د)P > 001/0( وجود دارد

در همچنين  .)1نمودار () P=  10/0(د ار نبود معني شاهد
آزمون  در پيش شركت كنندگان ميانگين نمرات مقايسه

اما در  ،)P=  321/0( داري وجود نداشت اختلاف معني
داري بين دو گروه وجود داشت  تفاوت معنيآزمون،  پس

)005/0  =P) ( 3جدول(.  
  

  بحث
پير شدن همراه با موفقيت به طور قطع به معني دوري جستن 
از مشكلات، تغييرات يا كمبودهاي ناشي از كهولت سن 
نيست، بلكه بر عكس با وجود موانع موجود، تلاش مستمر 

پا به . براي بيشتر به دست آوردن و كمتر از دست دادن است
سن گذاردن با اندوخته شدن مقادير قابل توجهي نيروهاي 

هاي  پنهان يا راكد همراه است كه چون از طريق فراخوان
  افراد . گيرند اند، مورد استفاده قرار نمي محيطي فعال نشده

  مقايسه ميانگين و انحراف استانداردهاي نمرات افسردگي گروه مورد و شاهد. 3جدول 
  گروه

  وضعيت
  مورد  شاهد

  آزمون پس  آزمون پيش  آزمون پس  آزمون پيش
 *6/24 ± 69/3  13/31 ± 53/4 13/30 ± 86/5 20/29 ± 87/5  افسردگيشدت 

  آزمون و نسبت به گروه شاهد داري نسبت به پيش شاخص معني* 
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Effect of anaquatic exercise on depression level in male elderly 
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Abstract 
 

Introduction: Depression is one of the most common mental disorders of old age. The purpose of this 
study was to examine the effects of an aquatic exercise program on the depression levels of the elderly 
male people. 

Materials and Methods: Thirty elderly male subjects (mean age: 68.46 ± 5.19 y, mean weight:  
64.66 ±4.72 kg, mean height: 167 ± 4.25 m) were randomly assigned to either a control or experimental 
group. The experimental group participated in aquatic exercises three days a week for six weeks. The 
control group asked to continue their routine activities. Depression levels were evaluated using Beck test 
in two groups before and after the aquatic exercises. Descriptive statistics, independent and paired samples 
t test applied for statistical analysis (P ≤ 0.050). 

Results: Paired sample t test showed that depression status significantly differed between pre- and post-
treatments for the experimental group while no differences observed in the control group. Also significant 
differences were seen between two groups. 

Conclusion: Aquatic exercise was successful in significantly decreasing older men’s depression and can 
be considered as an effective intervention. 
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