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Abstract  
Background: This study aimed to examine the effects of a 

resistance training program on cardiovascular functional 

indices and perceived stress in older women. 

Method: A quasi-experimental design with a pretest–
posttest and control group was employed. The sample 
consisted of 30 women aged 60 to 75 years who were 
randomly assigned to either the experimental or control 
group. The experimental group participated in a 6-week 
resistance training program, three sessions per week, at an 
intensity of 60–70%, while the control group continued 
their usual daily activities without any exercise 
intervention. Cardiovascular indices, including systolic 
blood pressure, diastolic blood pressure, mean arterial 
pressure, resting heart rate, and rate–pressure product, 
were measured 48 hours before and after the intervention. 
Perceived stress was assessed using Cohen’s Perceived 
Stress Scale. Data were analyzed using univariate analysis 
of covariance (ANCOVA) in SPSS 25. 
Results: Systolic blood pressure, diastolic blood pressure, 
mean arterial pressure, resting heart rate, and rate–
pressure product decreased significantly in the resistance 
training group compared with the control group (p ≤ .05). 
Perceived stress scores also showed a significant reduction 
in the resistance training group (p ≤ .05). 
Conclusion: The findings indicate that moderate-intensity 
resistance training can serve as a safe and effective 
intervention for improving cardiovascular functional 
indices and reducing perceived stress in older women. 
These results highlight the important role of resistance 
training in promoting physical and psychological well-being 
in older adults, as well as its potential application in 
preventive and cardiac rehabilitation programs. 
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EXTENDED ABSTRACT 

 

Introduction 

ging is accompanied by extensive 

physiological, psychological, and 

functional changes that may 

increase the risk of chronic 

conditions, including hypertension and 

elevated perceived stress. Cardiovascular 

functional indices such as systolic and 

diastolic blood pressure, heart rate, mean 

arterial pressure, and rate–pressure 

product are recognized as major 

determinants of cardiovascular health in 

older adults. Moreover, perceived stress 

is directly associated with exacerbated 

physiological responses and increased 

cardiac workload. Given the mobility 

limitations and adverse effects associated 

with long-term pharmacological 

treatment in later life, non-

pharmacological approaches such as 

resistance training using TheraBand 

elastic bands may serve as safe, cost-

effective, and feasible interventions for 

improving cardiovascular indices and 

reducing perceived stress. Although 

previous studies have supported the 

beneficial effects of this type of exercise, 

limited research has simultaneously 

examined its impact on both 

hemodynamic indices and perceived 

stress among Iranian older women. 

Therefore, the present study aimed to 

determine the effects of a six-week 

TheraBand resistance training program 

on cardiovascular functional indices and 

perceived stress in older women. 

Method 

The present study employed a quasi-

experimental pretest–posttest design 

with a control group. The study 

population consisted of women aged 

60–75 years residing in Eyvan City 

during the first half of 2025. Thirty 

eligible volunteers were selected 

through convenience sampling and 

randomly assigned to either the 

experimental group (n = 15) or the 

control group (n = 15). Inclusion criteria 

were: age between 60 and 75 years, 

obtaining a score above the mean on the 

Perceived Stress Scale, absence of 

medications affecting cardiovascular 

function, and physical capability to 

perform the exercise protocol. Exclusion 

criteria included cardiovascular disease, 

diabetes mellitus, renal, respiratory, 

neurological, psychological, or 

musculoskeletal disorders, as well as 

participation in regular physical activity. 

Research instruments consisting of 

Cohen’s Perceived Stress Scale (1983), 

consisting of 14 items with a reported 

reliability coefficient of 0.84 in Iranian 

populations, and an Omron digital 

sphygmomanometer for measuring 

systolic blood pressure, diastolic blood 

pressure, and heart rate. Mean arterial 

pressure was calculated using the 

standard formula. The experimental 

group participated in a six-week 

TheraBand resistance training program 

conducted three times per week. The 

training protocol consisted of six 

exercises, including chest press, rowing, 

military press, knee flexion, knee 

extension, and calf raises, performed in 

three sets of 10 repetitions at an 

intensity of 60–70% of one-repetition 

maximum (1RM). The control group 

received no intervention during the 

study period. Prior to statistical 

analyses, assumptions of normality and 

homogeneity of variances were assessed 

using the Shapiro–Wilk and Levene’s 
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tests, respectively. Data were analyzed 

using ANCOVA in SPSS version 25, with 

the significance level set at p < .05. 

Results 

Preliminary analyses confirmed the 

assumptions of normality and 

homogeneity of variances, supporting 

the use of parametric statistical 

procedures. The results of ANCOVA 

controlling for pretest effects are 

presented in Table 1.  

 
 

Table 1 
Results of the Analysis of Covariance (ANCOVA) for Cardiovascular Functional Indices and 
Perceived Stress in the Two Groups Controlling for Pretest Scores 

Dependent 
Variable 

Source SS df MS F Sig. 
Effect 
Size 

Systolic Blood 
Pressure 

Pretest 180 1 180 8.5 .002 0.35 

Group 129.60 1 129.60 6.12 .002 0.18 

Error 572.40 27 21.20    

Diastolic Blood 

Pressure 

Pretest 150 1 150 7.5 .003 0.32 

Group 120.20 1 120.20 6.01 .003 0.18 

Error 540 27 20    

Mean Arterial 
Pressure 

Pretest 160 1 160 7.8 .004 0.33 

Group 132 1 132 6.44 .004 0.19 

Error 553.85 27 20.51    

Resting Heart Rate 

Pretest 100 1 100 6.5 .000 0.30 

Group 92.31 1 92.31 6 .000 0.18 

Error 514.38 27 15.38    

Perceived Stress 

Pretest 50 1 50 7 .005 0.30 

Group 42.86 1 42.86 6 .005 0.18 

Error 192.86 27 7.14    

Rate–Pressure 
Product 

Pretest 20000000 1 20000000 8 .004 0.33 

Group 16500000 1 16500000 6.60 .004 0.20 

Error 67500000 27 2500000    

 

The results demonstrated that, after 

controlling for pretest effects, significant 

differences were observed between the 

resistance training and control groups 

across all study variables, including 

systolic blood pressure, diastolic blood 

pressure, mean arterial pressure, 

resting heart rate, perceived stress, and 

rate–pressure product (p ≤ .05). Effect 

size values (η²) ranged from .18 to .20, 

indicating moderate to large 

intervention effects. Overall, resistance 

training exerted significant beneficial 

effects on cardiovascular functional 

indices and perceived stress among 

older women. 

Conclusion 

The findings of the present study 

indicated that six weeks of TheraBand 

resistance training resulted in significant 
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reductions in systolic and diastolic blood 

pressure, mean arterial pressure, resting 

heart rate, rate–pressure product, and 

perceived stress among older women. 

These results suggest that TheraBand 

resistance training, as a safe and low-cost 

non-pharmacological intervention, may 

effectively improve cardiovascular 

functional indices and reduce 

psychological stress in this population.  
From a physiological perspective, the 

reductions in blood pressure and heart 

rate following resistance training may be 

attributed to improved endothelial 

function and enhanced nitric oxide 

release, leading to decreased peripheral 

vascular resistance. Furthermore, 

increased parasympathetic tone and 

reduced sympathetic activity resulting 

from autonomic adaptations may 

contribute to improved regulation of 

heart rate and blood pressure. The 

simultaneous reduction in systolic blood 

pressure and heart rate directly explains 

the decrease in rate–pressure product as 

an indicator of cardiac workload. These 

adaptations suggest that resistance 

training may exert cardioprotective 

effects by reducing myocardial oxygen 

demand.  Regarding the reduction in 

perceived stress, resistance training may 

modulate psychological stress responses 

through increased levels of anti-

inflammatory cytokines such as 

interleukin-10, improved sleep quality, 

and enhanced social interaction. Group-

based exercise may also foster self-

efficacy and social support, thereby 

reducing feelings of loneliness and 

improving mood among older adults. 

Collectively, these findings underscore 

the importance of resistance exercise as 

a safe, accessible, and effective strategy 

for promoting both physical and 

psychological well-being in later life. 
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 چکیده 

بررس  نیا: زمینه هدف  با  تمر  ک یاثر    یپژوهش  شاخص  یمقاومت  ناتیدوره    يهابر 

 شده در زنان سالمند انجام شد. و استرس ادراک یعروق -یعملکرد قلب

ن  :روش مطالعه  پ  آزمایشی  مهیروش  طرح  با  گروه  پس-آزمونش یو  با  همراه  آزمون 

در    یطور تصادف ساله بود که به   ۷5تا    60ن سالمند  ز  20  شامل  يآمار  نمونهکنترل بود.  

آزما گروه  کنترل   ش یدو  مدت    ش یآزما  گروه .  شدند  م یتقس  و  در    6به  جلسه  هفته، سه 

روزمره    يهاتی که گروه کنترل فعال  یرا انجام داد، در حال ( تمرین  %۷0-60شدت  )  هفته

بد را  مدخود  ورزش ون  شاخص  یاخله  داد.  خون    ی عروق -یقلب   يها ادامه  فشار  شامل 

د  ک،یستولیس خون  سرخرگ  ن یانگیم  ک،ی استولیفشار  و   ،یفشار  استراحت  قلب  ضربان 

 يبرا نیشد. همچن يریگاندازه ینیساعت قبل و بعد از دوره تمر 4۸ضرب دوگانه، حاصل

ها . داده دیشده کوهن استفاده گردشده از پرسشنامه استرس ادراکسنجش استرس ادراک

 . شدند لیتحل 25SPSS افزاردر نرم تک متغیره  انسیکووار لیبا آزمون تحل

س :هایافته  خون  سرخرگ  نیانگیم  ک،یاستولیدو    کیستولیفشار  قلب    ،یفشار  ضربان 

نسبت به گروه کنترل به طور    یمقاومت  ن یضرب دوگانه در گروه تمراستراحت و حاصل

ادراکنمرات    ن،یهمچن .(p≤ 0/ 05)  تافیکاهش    يمعنادار ناسترس  گروه    زیشده  در 

 .(p≤ 05/0نشان داد ) کاهش يبه طور معنادار یمقاومت نیتمر

یافته :گیرینتیجهبحث و  اساس  با  بر  منظم  مقاومتی  تمرین  حاضر،  پژوهش  هاي 

-هاي قلبیتواند به عنوان یک مداخله ایمن و مؤثر براي بهبود شاخصشدت متوسط می

ها نقش مهم  شده در زنان سالمند به کار رود. این یافته عروقی و کاهش استرس ادراک

تمرین مقاومتی را در ارتقاي سلامت جسمانی و روانی سالمندان و همچنین کاربرد بالقوه  

 . سازدهاي پیشگیري و توانبخشی قلبی برجسته میبرنامه  آن را در
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قابل توجه است که بر همه موجودات از جمله  اي  ده ی پد   1ي ر ی پ  

  ن ی در ع   ، ی ش ی فرسا   رات یی دوره با تغ   ن ی گذارد. ا ی م   ر ی تأث   ها انسان 
پ  خود   شرونده ی حال  س   ي خود به و  ی،  ک ی ولوژ ی ز ی ف   ي ها ستم ی در 

است بدن    ي عملکرد و    ی روان  همکاران،    ی ن ی )حس   همراه  و 
جمع 1402 با   65افراد    ت ی (.  و  حال    لاتر ساله  در  سرعت  به 

  جهان  ت ی دهد که جمع ی ها نشان م ی ن ی ب   ش ی گسترش است و پ 
خواهد    ش ی برابر افزا   م ی و ن   ک ی   2050تا    1900  ی در بازه زمان 

  خواهد شد برابر    م ی سالمندان دو و ن   ت ی که جمع   ی در حال   افت، ی 
بر اساس شاخص 1404کاوندي و همکاران،  )    ، ی تجرب   ي ها (. 

ا   ي سالمند   ده ی پد  مختلف جهان    ي مشابه کشورها   نیز   ران ی در 
کشور را   ت ی ده درصد جمع  باًی که تقر اي  گونه آغاز شده است، به 
تشک  مسن  پ ی م   ل ی افراد    ی شناخت ت ی جمع   ي ها ی ن ی ب ش ی دهند. 

  1415تا سال    تر ساله و بالا   60که درصد افراد    دهد نشان می 
افزایش خواهد  درصد    22به    1425درصد و تا سال    14/ 5به  

نت یافت  در  ا   جه، ی .  آستانه   ران ی جامعه    ت ی جمع   ر یی تغ   ک ی   در 
جمع   ی شناخت  سمت  به  توجه  آ مسن   ت ی قابل  در  قرار    نده ی تر 

بنا دارد  ن   ن ی برا .  به  روان   ی عاطف   ، ی سلامت   ي ازها ی توجه  و    ی و 
  است   یک ضرورت انکارناپذیر ها،  چالش   ن ی رفع موثر ا   ن ی همچن 

همکاران جانی )  و  مفرد  جمعیتی،  .  ( 1404،  پور  تغییرات  این 
هاي سلامت جسمانی و روانی در سالمندي را  توجه به شاخص 

 . به یک اولویت پژوهشی و بالینی تبدیل کرده است 

هاي دوران سالمندي، افزایش ترین چالشکی از مهمی
بیماري به  ابتلا  مزمنخطر  این    2هاي  میان  در  است. 

برجسته  بیماري نگرانی  یک  عنوان  به  بالا  خون  فشار  ها، 
ف است.  م  شارمطرح  را  بالا  عنوان    یخون  به    ک یتوان 

طبقه  يماریب شرااین  کرد؛    يبند معاصر  مناسبی    طیعصر 
بروز ذهن  براي  تقو  یو جسم   یاسترس  این یم  تیرا  کند. 

شریانی  دیاستولیک  و  سیستولیک  فشار  افزایش  با  بیماري 
شود و بر اساس معیارهاي بالینی، زمانی که فشار  تعریف می

از   فرد  تشخیص میلی  140/90خون  رود،  فراتر  جیوه  متر 

  65درصد زنان و    ۷0  باًیتقر   (.JNC 8  ،2014شود )داده می
بالا  مردان  مبتلا   65  يدرصد  بالا  خون  فشار  به  سال 

)افشاري،    شودهستند و شیوع آن با افزایش سن بیشتر می 
به   يپرفشار (.1403 شاخون،   ی قلب  يماریب  نیترعیعنوان 

هاي درمانی و مراقبتی بالایی را هزینه در سالمندان، عروقی
می  اختصاص  خود  همکاران،    مقدم ی امام )   دهد به  ؛  1394و 

 
1 elderly 
2 chronic diseases 

 

بساقه،    ی محقق  و  قلبی مهم از  .  ( 1400کمال  تغییرات  -ترین 
می  سالمندان  در  مانند  عروقی  همودینامیکی  تغییرات  به  توان 

حاصل  خون،  فشار  اتساع  افزایش  در  اختلال  و  دوگانه  ضرب 
کرد   اشاره  خون  جریان  از  ناشی  رجب   ی )کرم عروقی    ، ی و 

غیرمستقیم    یک شاخص عنوان  به ه  ضرب دوگان حاصل .  ( 1403
ب  تعامل  میوکارد،  اکسیژن  مصرف  فشار    ن ی از  و  قلب  ضربان 

م   ک ی ستول ی خون س  منعکس  افزایش  کند ی را  با  این شاخص   .
ویژه در شرایط فعالیت بدنی، افزایش یافته و  بار کاري قلب، به 

خون  به  قلب  عضله  می نیاز  منعکس  را  کافی  از  رسانی  سازد. 
عنوان دو متغیر کلیدي و  این رو، ضربان قلب و فشار خون به 
شوند  عروقی شناخته می -هشداردهنده در ارزیابی عملکرد قلبی 

ویژه در  ها، به دقیق شاخص شناخت    (. 19۷۸)گوبل و همکاران،  
   (. 1395  ، ي و مراد   ی )اقبال د  سالمندان اهمیت بالایی دار 

نیز یکی از عوامل    3شده سوي دیگر، استرس ادراکاز  
بیماريروان بروز  هاي مزمن در سالمندان شناختی مؤثر در 
بدن    .است واکنش  شده  ادراک   يسازگار  براياسترس 
م  ن یا  .است  یجانی ه  ای  یذهن  ،بدنی اثر   تواندیواکنش  در 

عامل   تنش  ایهرگونه  امحرک  بازتاب  جادیزا  و  از   یشود 
م  یکل  یابیارز به  نسبت  دشوار  تیاهم  زانی فرد   يو 

و    يعوامل فرد. بنابراین  است  يو فرد  یطیمح  يها چالش
 ي ها محرک  ریدر درک و تفس  یهر دو نقش مهم   یطیمح

ااسترس  همکاران،    کنندیم  فایزا  و  .  (139۸)مولوي 
داده ادراکمطالعات نشان  بالاي استرس  شده اند که سطح 

بیماري به  ابتلا  خطر  افزایش  قلبیبا  ارتباط -هاي  عروقی 
دارد  همکاران،  1394)کاکاوند،    مستقیم  و  نظري   (. 1400؛ 

ابراز نمیسالمندانی که رنج کنند، سطح هاي روحی خود را 
ادراک استرس  از  میبالاتري  گزارش  را  دهند شده 

مسعودي،  )هادي و  داده   .( 139۸طرقی  نشان  اند مطالعات 
ادراک استرس  متغکه  با  سالمند  یاساس  يرهایشده    ي در 

افزا ب  شیهمچون  به  ابتلا    ی عروق -یقلب   يهايماری خطر 
ک1394)کاکاوند،   کاهش  و    ي)نظر  یزندگ  تی فی (، 
تاب1400همکاران،   در  ضعف  و  و    خی)ش  یروان   يآور ( 
معنادار1399همکاران،   و  مثبت  رابطه  بنابرا  ي(  ن، یدارد. 

راهکارها به  ا  يتوجه  در  استرس  سن  نیکاهش  از    یگروه 
 . برخوردار است ياژهیو تیاهم

ن  یدارودرمانرویکرد   سالمندان  به    ازمندیدر  توجه 
دارو  یمختلف   يهاجنبه تداخلات  بروز  احتمال  جمله    یی از 

 
3 perceived stress 
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روش  از  استفاده  پژوهشگران  امروزه  را    یی ردارو ی غ   ي ها است. 
  ن ی . ا کنند ی م   ه ی توص   یی مکمل درمان دارو   ا ی   ن ی گز ی عنوان جا به 

زندگ روش  سبک  اصلاح  شامل  پ   ی ها  رژ   ي رو ی مانند    م ی از 
کم   م ی سد م ک   یی غذا  پتاس   ، ی چرب و  از  کلس   م ی سرشار    م، ی و 

دارا  افراد  در  وزن  فعال اضافه   ي کاهش  انجام  و    ی بدن   ت ی وزن 
م  روزانه  رجب   ی )کرم   باشد ی منظم    ي ها ت ی فعال .  ( 1403  ، ی و 

مؤثرتر   ی ک ی   ی ورزش  ساده   ن ی از  کنترل    ي راهکارها   ن ی تر و 
 .  محسوب می شوند   عروقی -و بهبود سلامت قلبی   استرس 

پژوهش  م   ی شواهد  نه   دهند ی نشان  ورزش  در  که  تنها 
تندرست   ي ارتقا  افزا   ی احساس  موجب  بلکه  دارد،    ش ی نقش 
.  شود ی م   ز ی ن   ی زندگ   مشکلات با    برخورد در    ی روان   ي آور تاب 
آرامش    جاد ی به ا   ، ی اضاف   ي انرژ   ه ی تخل   ق ی طر   از   ی بدن   نات ی تمر 
مثبت    اثرات .  ند ک ی م   کمک   ی روان   ي فشارها کاهش  و    ی روان 

سالمندان که در معرض عوامل    ت ی در جمع   مخصوصاًورزش،  
استرس  اهم متعدد  از  دارند،  قرار  است   زیادي   ت ی زا    برخوردار 

   (. 1399  و همکاران،   خ ی )ش 
از سالمندان به    ي ار ی بس   ي مداوم برا   ي هواز   نات ی انجام تمر 

ب   ی حرکت   ي ها ت ی محدود   ل ی دل  دشوار    ي ا نه ی زم   ي ها ي مار ی و 
مقابل،   در  جا به   ی مقاومت   تمرین است.  مناسب،    ی ن ی گز ی عنوان 

افزا نه  بهبود تعادل و    ، ی قدرت و توده عضلان   ش ی تنها موجب 
جسمان  در    شود، ی م   ی عملکرد  قلب بلکه  قند    تنظیم ،  سلامت 

  ز ی ن   ی خون، و کاهش علائم اضطراب و افسردگ   ی خون، چرب 
دارد  مثبت    (. 1403  ، ی )عباس   نقش  اثرات  متعددي  مطالعات 

قلب   ضربان  و  خون  فشار  کاهش  بر  مقاومتی  تمرینات 
تأیید   را  خون  فشار  به  مبتلا  زنان  و  سالمندان  در  استراحت 

مراد   ی )اقبال   اند کرده  محمودي 1395  ، ي و  همکاران،   ؛  و 
تافی 1401  .)  ( همکاران  دادند  (  200۷و  هفته    20که  نشان 

پیشرونده  مقاومتی  س   ، تمرین  خون  و    ک ی ستول ی فشار 
را مرکز   ک ی استول ی د  کاهش    وه ی ج   متر ی ل ی م   3و    6  ب ی ترت به   ي 

اثرات  ( نیز 1403کاظمی نسب و همکاران )  دهد. فراتحلیل می 
تأیید کرده   بر کاهش فشار خون  را  مقاومتی  معنادار تمرینات 

أثیر مثبت تمرین مقاومتی را  ت (  1403است. موقر و همکاران ) 
اضافه بر شاخص  داراي  زنان  به  هاي همودینامیک  مبتلا  وزن 

کردند پیش  گزارش  فیزیولوژیک،  ع   . فشار خون  اثرات  بر  لاوه 
می  مقاومتی  روان تمرینات  تأثیرات  نیز  توانند  مهمی  شناختی 

 ( و همکاران  فرایله  کارسلن  باشند.  دادند  (  2024داشته  نشان 
مدیتران  غذایی  رژیم  و  مقاومتی  تمرین  ترکیب  باعث  ه که  اي 

شده در سالمندان  کاهش اضطراب، افسردگی و استرس ادراک 
می   65بالاي   ) سال  همکاران  و  چن  در  (  2020شود.  نیز 

چینی مطالعه  سالمندان  روي  بر  کردند  -اي  گزارش  آمریکایی 
معنادار    12که   بهبود  به  منجر  گروهی  مقاومتی  تمرین  هفته 

ادراک  شد استرس  افسردگی  علائم  و    دیگر سوي  از    .شده 
داده پژوهش  نشان  روانی   اند ها  استرس  می که  تواند  اجتماعی 

هاي دینامیک قلب در زمینۀ نارسایی  سبب اختلال در شاخص 
، در حالی  هاي استرس اکسیداتیو گردد افزایش شاخص   و   قلبی 
بخشی از اثرات مخرب    ه است برنامۀ ورزشی منظم توانست که  

نماید  تعدیل  را  اجتماعی  ثبات  عدم  استرس  از    ناشی 
بهبود کیفیت    ا ب   تمرین مقاومتی با تراباند   (. 1395زاده،  )صادق 

به  سالمند،  زنان  در  التهاب  وکاهش  روش  خواب  یک  عنوان 
  (. 139۷و همکاران،    ي ر ی اي مؤثر معرفی شده است )نص مداخله 

می   مجموع در   مقاومتی  عوامل  تمرین  بهبود  با  تواند 
قلبی  سیستم  به  وارده  بار  کاهش  -همودینامیکی،  را  عروقی 

   (. 1403  ، ی و رجب   ی )کرم د  پیشگیري کن   داده و از بروز بیماري 

 پژوهش حاضر 
به ب  توجه  و  ا  سالمند  جمعیت  روزافزون  بالاي   افزایش  شیوع 

استرس  و  خون  ایمن،   فشار  راهکارهاي  اتخاذ  گروه،  این  در 
هزینه براي بهبود سلامت جسمانی و روانی آنان ضرورتی  کم 

میان،  این  در  است.  کش   انکارناپذیر  با  مقاومتی  تمرینات 

دلیل  )تراباند(  تجهیزات   به  به  نیاز  عدم  آسان،  اجراي  قابلیت 
گزینه  بالا،  ایمنی  و  سالمندان  پیشرفته  براي  مناسب  اي 

شوند. با وجود تأیید اثرات مثبت این نوع تمرینات  محسوب می 
شناختی در مطالعات  هاي فیزیولوژیک و روان بر برخی شاخص 

محدود پژوهش  پیشین،  زم   ي هاي    نات ی تمر   ر ی تأث   نه ی در 
شاخص   ی مقاومت  بر  کش  استرس    ک ی نام ی همود   ي ها با  و 
وجود دارد.  همزمان    صورت به   ی ران ی شده در زنان سالمند ا ادراک 

مطالعه   رو،  این  هدف از  با  هفته    ر ی تأث   ارزیابی   حاضر  شش 
تراباند مقاومت   ن ی تمر  با کش  قلب   ي ها بر شاخص   ی    ی عملکرد 

ادراک   عروقی  استرس  شد و  انجام  سالمند  زنان  در  .  شده 
) فرضیه  از  عبارتند  مطالعه  کش    ی مقاومت   نات ی تمر (  1هاي  با 
  سالمند   زنان در    ی عروق   ی قلب   ي عملکرد   ي ها بر شاخص تراباند  

بر استرس  با کش تراباند    ی مقاومت   نات ی تمر (  2مؤثر است و ) 
 . مؤثر است   سالمند زنان  ادراک شده در  

 روش 

 کنندگان طرح پژوهش و شرکت 

نظر  حاضر  پژوهش  از  کاربردي  هدف،  از  روش،    و  لحاظ 
،  بود   گواه آزمون با گروه  پس -آزمون آزمایشی با طرح پیش نیمه 
بین    عه جام  ستان  سال شهر   ۷5تا    65آماري شامل سالمندان 
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با توجه به این که حجم  ود.  ب   1404در نیمه اول سال    ایوان  

نمونه در مطالعات آزمایشی در هر گروه به دلیل افزایش روایی  
باید   حداقل  باشد    15درونی  شیوه  ( 1396ور،  دلا ) نفر  به   ،

نفر که شرایط ورود به پژوهش را    30گیري در دسترس،  نمونه 
داشتند، انتخاب و به صورت تصادفی و به نسبت برابر در دو  

جایگزین   گواه  و  آزمایش  به  ملاک   د. شدن گروه  ورود  هاي 
کسب نمره بالاتر در پرسشنامه استرس    ( 1مطالعه عبارت از ) 

( نداشتن مصرف داروهاي  3سال، )   ۷5تا    60(  2ادراک شده، ) 
 ( فعالیت 4اثر گذار،  انجام  توانایی   ) ( (  5هاي ورزشی تجویزي، 

هاي خروج از  عدم استعمال دخانیات و مصرف الکل و ملاک 
عروقی،  -( داشتن هر گونه بیماري هاي قلبی 1مطالعه شامل ) 

بیماري 2)  مثل  حاد  بیماري  هرگونه  داشتن  دیابت،  (  هاي 
هاي اسکلتی  کلیوي، تنفسی، عصبی، روان شناختی و بیماري 

 ( مستمر  3عضلانی،  و  منظم  بدنی  فعالیت  در  شرکت   )
و میانگین سنی    6۷/ 5  میانگین سنی گروه آزمایش شدند.  می 

گواه   آزمایش،    6۷/ 3گروه  گروه  در  (  درصد   4۷) نفر    ۷بود. 
دیپلم،   تحصیلی  مدرک  و  درصد   53) نفر    ۸داراي  سیکل   )

داراي مدرک    ( درصد   4۷) نفر    ۷داشتند. در گروه گواه،  تر  پایین 
 . تر داشتند پایین ( سیکل و  درصد   53) نفر    ۸تحصیلی دیپلم و  

 ابزار 

مقیاس استرس ادراک  .  1سنجش استرس ادراک شده 

از   آگاهی  منظور  به  مرملستی  و  کمارک  کوهن،  توسط  شده 
چگونه   را  فرساي خویش  طاقت  و  دشوار  تجارب  افراد  اینکه 

  4،  10ارزیابی می کنند، طراحی شده است و داراي فرم هاي  
سوالی استفاده    14سوالی است. در این پژوهش از فرم    14و  

خیلی    4هیچ( تا )   0شده است. گویه ها در مقیاس لیکرت از ) 
متغیر بوده    56تا    0زیاد( نمره گذاري می شوند. دامنه نمرات از  

کنندگان در این مقیاس نشان دهنده بالا  و نمره بالاتر شرکت 
و   کوهن  است.  شده  ادراک  استرس  سطح  بودن 

آزمون 19۸3همکاران)  پایایی  را  -(  پرسشنامه  این  بازآزمون 
محاسبه کرده اند و هماهنگی درونی این آزمون    0/ ۸5معادل  
محاسبه شده است. ضریب همسانی گویه  0/ ۸6تا    0/ ۸4نیز از  

توسط آگاه هریس و    هاي این پرسشنامه در جمعیت ایرانی نیز 
ها  (  1392) موسوي   گویه  کرونباخ  آلفاي  و  است  شده  تأیید 

 (. 1403)افشاري،    گزارش شده است   0/ ۸4برابر با  

دستگاه  .  2فشارخون  توسط  قلب  ضربان  و  فشارخون 

دیجیتالی    HEM-7000- Eمدل     m6 comfortفشارخون 

 
1 perceived stress questionnaire 
2 blood pressure (BP) 

ی و بعد از شش  ن ی دوره تمر ساعت قبل از   omron  4۸شرکت  
روي   بر  نشسته  و  سکون  حالت  در  مقاومتی  تمرین  هفته 
با   سرخرگی  فشار  میانگین  شد.  گرفته  بازو  ناحیه  از  صندلی 

 استفاده از فرمول زیر محاسبه گردید. 
سوم  میانگین فشار سرخرگی = فشار خون دیاستولیک + یک   

 ( دیاستولیک   خون   فشار   –)فشار خون سیستولیک  

تمرینی  تمر .  پروتکل  به   ی مقاومت   ن ی برنامه  تراباند  مدت  با 

  قه ی دق   60شش هفته، سه جلسه در هفته و هر جلسه حدود  
دقیقه گرم کردن که شامل    10برنامه تمرین شامل    اجرا شد. 

راه رفتن و حرکات کششی و سپس مرحله دوم شامل تمرینات  
اندام تحتانی که شامل شش حرکت به مدت   اندام فوقانی و 

دقیقه سرد کردن که شامل    10دقیقه در صبح و در انتها    40
راه رفتن و حرکات کششی  بود را اجرا کردند. گروه کنترل در  
فعالیت هاي طبیعی خود را حفظ کرده و در   این مدت  طول 

نکردند.   شرکت  خاصی  تمرینی  مقاومت برنامه    ی شش حرکت 
  ، ی پرس نظام   ، یی پارو   نه، ی اجرا شد: پرس س   ي ا ره ی صورت دا به 

فلکشن زانو، اکستنشن زانو و ساق پا. هر حرکت در سه ست  
تع   10 با شدت  و  اساس    شده ن یی تکرار  انجام شد و    تراباند بر 

حرکات  ست   ن ی ب  و  شد.    قه ی دق   2ها  گرفته  نظر  در  استراحت 
اضافه  بد اصل  سه    ن ی بار  هر  از  پس  که  شد  اعمال  صورت 
تغ  با  الاست   ر یی جلسه،  باند  تمر   ک، ی رنگ    ج ی تدر به   ن ی شدت 

با توجه به نسخه    . افت ی   ش ی افزا  پروتکل تمرینی این تحقیق 
پروتکل  دستورالعمل ورزشی  و  ورزشی  ها  پزشکی  کالج  هاي 

عروقی    -به منظور بهبود عملکرد سیستم قلبی   ACSMآمریکا 
 (. 1399و عصبی عضلانی افراد استخراج شده است )نعمتی،  

قدرت  حداکثر  تمرین  .  تعیین  پروتکل  طراحی  براي 

شرکت  قدرت  حداکثر  با   کنندگان مقاومتی،  حرکات  تراباند    در 
کنندگان  . براي این منظور قبل از شروع کار شرکت تعیین شد 

اختصاصی شرکت کردند.   در دو مرحله گرم کردن عمومی و 
گرم کردن عمومی شامل راه رفتن و حرکات کششی به مدت  

کردن    10 گرم  براي  دوم  مرحله  در  شد.  انجام  دقیقه 
تکرار را براي هر    10کنندگان یک ست با  اختصاصی، شرکت 

. بعد از  درصد مقاومت تخمینی اجرا کردند   40حدود  حرکت با  
از باندها   دو دقیقه استراحت  با    ک ی الاست   ي با استفاده  )تراباند( 

مق   ي ها رنگ  کمک  با  و  فشار    اس ی مختلف    OMNIدرک 

مقیاس درک فشار که میزان فشار را به صورت تصویري از  ) 
کند( براي هر فرد باندي انتخاب شد  توصیف می   10تا    0درجه  

 کند. را فراهم    1RMتکرار    20حدود    ي که امکان اجرا 
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 روش اجرا 

ن دانشگاه  لا از مسئو   لازم   پس از هماهنگی و اخذ مجوزهاي 
نفر تمایل خود به شرکت در    46،  ایوان ، از سالمندان شهر  ایلام 

ها  نامه گیري اول با توزیع پرسش م کردند. اندازه لا پژوهش را اع 
نمره   که  افرادي  و  شد  در  بیشتر  انجام  میانگین  استرس  از 

بدست آوردند، به عنوان نمونه انتخاب شدند. ابتدا    ادراک شده 
براي افراد نمونه هدف پژوهش، زمان برگزاري و تعداد جلسات  

اط  بودن  محرمانه  رضایت لا و  آنان  و  گردید  بیان  نامه  عات 
نفر   16شرکت آگاهانه و داوطلبانه در پژوهش را امضاء کردند.  

هاي ورود یا مسائل شخصی از پژوهش  ک لا م   نداشتن   به دلیل 
نفر از سالمندان بر حسب نمراتی    30خارج شدند. سپس تعداد  

کسب کردند و واجد شرایط   استرس ادراک شده که در مقیاس 
ورود به مطالعه بودند به روش تصادفی ساده انتخاب شدند و  
به صورت تصادفی در دو گروه آزمایش و گواه به نسبت برابر  

گروه    15 سپس  گرفتند.  قرار  ها  گروه  از  یک  هر  در  نفر 
دقیقه اي در    60هفته و در هر هفته سه جلسه    6آزمایش، طی  

تمرینات   تراباند برنامه  با  این    مقاومتی  طی  و  کردند  شرکت 
هیچ  گواه  گروه  مداخله مدت  اگر  گونه  نکرد.  دریافت  را  اي 

از دو جلسه غیبت داشتند   بیشتر  از پژوهش  شرکت کنندگان 
ک هاي حذف شرکت کنندگان از مطالعه  لا شدند، م حذف می 

انجام ندادن تکالیف    ( 2)   انصراف از ادامه همکاري،   (، 1) شامل  

بود.   ها  جلسه  طول  که    کنندگان شرکت از  در  شد  خواسته 
گونه    4۸حداقل   هر  انجام  از  ورزشی،  آزمون  از  قبل  ساعت 

کافئین،   حاوي  غذایی  مواد  مصرف  یا  و  شدید  بدنی  فعالیت 
نمایند.   خودداري  دخانیات  استعمال  و  الکل  اطلاعات  سدیم، 

به  پژوهش  مراحل  کتب کامل  اخت   ی صورت  -شرکت   ار ی در 
کنندگان در جلسه اول به باشگاه  شرکت   قرار گرفت.   کنندگان 

ورزشی مراجعه نمودند. جلسه اول با محیط آزمایشگاه و نحوه  
انجام مراحل مختلف تمرین آشنا شدند. در این جلسه ضربان  

تعیین  هر فرد    ي برا   تراباند مقاومت مناسب  قلب، فشار خون و  
فشارخون، ضربان قلب،   نیز  بعد از اتمام جلسات مداخله  گردید. 

توسط   آزمون،  پس  عنوان  به  شده،  ادراک  استرس  نمرات 
ر  مطالعه  طول  در  شد.  ثبت  کنندگان  گروه    ی زش ی شرکت  در 

  ی ورزش   ی مرب   ک ی توسط    نات ی تمر   ن ی وجود نداشت. ا   ش ی آزما 
دارا  ز   ی مقاومت   نات ی تمر   ی گواه   ي و  و  تراباند  استاد    ر ی با  نظر 

در   ورزش   ک ی راهنما  ا   ی باشگاه  شهر    گرفت.   صورت   وان ی در 

شاپیرو  آزمون  از  ها  داده  توزیع  بودن  طبیعی  تعیین  -جهت 
از آزمون لون استفاده    ها انس ی وار  ی همگن   ی بررس   ي و برا ویلک  

تأ  به  توجه  با  برا مفروضه   د یی شد.    ي رها ی متغ   سه ی مقا   ي ها، 
  ل ی از آزمون تحل   آزمون، ش ی دو گروه با کنترل اثر پ   ن ی وابسته ب 

در نظر گرفته    P≤ 0/ 05سطح معنی    استفاده شد.   انس ی کووار 
داده  افزار  شد.  نرم  با  شدند.    25نسخه    SPSSها  تحلیل 
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 ها یافته

جدول   مراحل  شاخص  1در  در  متغیرها  توصیفی  هاي 

پسپیش و  گواه  آزمون  و  آزمایش  گروه  تفکیک  به  آزمون 
است شده  گزارش  استاندارد  انحراف  و  میانگین  .شامل 

 

 1جدول 
 آزمونو پس  آزمونشیدر پ عروقی و استرس ادراک شده-شاخص هاي عملکرد قلبی توصیفی مربوط به متغیرهاي لاعاتاط 

 گروه آزمایش   گروه کنترل  

 آزمونپیش آزمونپس  آزمونپیش آزمونپس  متغیرها
 میانگین )ا. م(  میانگین )ا. م(   میانگین )ا. م(  میانگین )ا. م(  
 ( mmHg) کیستولیفشار خون س ( 10) 150 ( ۸) 140  ( 10) 150 ( 9) 149 

 ( mmHg) کیستولدیافشار خون  ( 2/ ۷)  1/۸1 ( 3/ 1)  2/۷4  ( 2/ 2)  ۸/۸0 ( 2/ 4)  6/۸0 

 ( mmHg)میانگین فشار سرخرگی ( 1/3) 110 ( 5/3) ۷/101  ( ۸/4) 10۸ ( ۷/4) ۸/10۷ 
 ( bpmمتغیر ضربان قلب ) ( 2/ 5)  1/۷5 ( 2/ 9)  2/۷0  ( 2/ 4)  ۸/۷6 ( 2/ 1)  6/۷۷ 
 حاصلضرب دوگانه ( 5۸0) 12015 ( 466)1012۸  ( 466)11۸52 ( 44۷) 11۷1۷ 
 استرس ادراک شده ( 3/ 6)  3/2۷ ( 3/ 1)  ۸/22  ( 3/ ۷)  ۷/26 ( 3/ ۸)  9/26 

 
 

 2جدول 

 عروقی و استرس ادراک شده دو گروه با کنترل پیش آزمون-( شاخص هاي عملکردي قلبیANCOVAنتایج تحلیل کوواریانس ) 

 مجموع منبع متغیر

 مجذورات 

 درجه

 آزادي 

 میانگین

 مجذورات 

سطح معنی   Fآماره 
 داري 

 اندازه اثر 

 خون فشار

 سیستولیک

 35/0 0/ 002 5/۸ 1۸0 1 1۸0 آزمونپیش

 1۸/0 0/ 002 12/6 60/129 1 60/129 گروه  

    20/21 2۷ 40/5۷2 خطا 

 خون فشار

 دیاستولیک 

 32/0 0/ 003 5/۷ 150 1 150 آزمونپیش

 1۸/0 0/ 003 01/6 20/120 1 20/120 گروه  

    20 2۷ 540 خطا 

 فشار میانگین

 سرخرگی 

 33/0 0/ 004 ۸/۷ 160 1 160 آزمونپیش

 19/0 0/ 004 44/6 132 1 132 گروه  

    51/20 2۷ ۸5/553 خطا 

 قلب  ضربان

 30/0 0 5/6 100 1 100 آزمونپیش

 1۸/0 0 6 31/92 1 31/92 گروه  

    3۸/15 2۷ 3۸/514 خطا 

 استرس 

 شده ادراک

 30/0 0/ 005 ۷ 50 1 50 آزمونپیش

 1۸/0 0/ 005 6 ۸6/42 1 ۸6/42 گروه  

    14/۷ 2۷ ۸6/192 خطا 

 ضربحاصل

 دوگانه

 33/0 0/ 004 ۸ 20000000 1 20000000 آزمونپیش

 20/0 0/ 004 60/6 16500000 1 16500000 گروه  

    2500000 2۷ 6۷500000 خطا 
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پژوهش   1در جدول   متغیرهاي  شاخص هاي توصیفی 
پس  و  آزمون  پیش  مراحل  گروه    در  تفکیک  به  آزمون 

استاندارد  انحراف  و  میانگین  شامل  کنترل  و  آزمایش 
است بررسی فرضیه  .گزارش شده  منظور  پژوهش، به  هاي 
مفروضه ابتدا  آماري  در  بررسی   توسطهاي  کوواریانس 

شاپیرو  .شدند داده -آزمون  توزیع  بودن  نرمال  و ویلک  ها 
ها را در هر دو گروه تأیید کرد،  آزمون لون همگنی واریانس

نشان  روش که  از  استفاده  صحت  آماري دهنده  هاي 
داده تحلیل  در  بود.  پارامتریک  اثربخشی  ها  بررسی  براي 

 ی عروق -یقلب  يعملکرد  ي بر شاخص ها  یمقاومت  ناتیتمر
از تحلیل کوواریانس    سالمند  افراد و استرس ادراک شده در  

  2استفاده گردید که نتایج آن در جدول    ا(آنکو)متغیري    تک
 ست. آورده شده ا

می نشان  کوواریانس  آزمون  از  نتایج  پس  که  دهد 

پیش  اثر  و کنترل  مقاومتی  تمرین  گروه  دو  بین  آزمون، 

خون  فشار  شامل  پژوهش  متغیرهاي  تمامی  در  کنترل 

فشار   میانگین  دیاستولیک،  خون  فشار  سیستولیک، 

ادراک استرس  قلب،  ضرب  شده و حاصلسرخرگی، ضربان 

  η²  (. مقادیر  P≤0/ 05دوگانه تفاوت معناداري وجود دارد )

دهنده اندازه اثر متوسط تا بزرگ مداخله بر متغیرهاي  نشان

بود بپژوهش  قابل  .  تأثیر  مقاومتی  تمرین  کلی،  طور  ه 

عروقی و کاهش فشار –هاي قلبی توجهی بر بهبود شاخص

 کاري قلب در زنان سالمند سالم داشته است. 

 گیری نتیجهو بحث 

شناختی فراوانی همراه است  پیري با مشکلات جسمی و روان 
هاي زندگی روزمره دارد.  که تأثیر منفی بر توانایی انجام فعالیت 

اند که تمرینات مقاومتی می توانند برخی  تحقیقات نشان داده 
کنند.  معکوس  را  پیري  کننده  ناتوان  اثرات  نشان    از  شواهد 

استرس  می  کاهش  باعث  منظم  بدنی  تمرین  که  دهد 
سالمندان  ادراک  در  فیزیولوژیک  عملکردهاي  بهبود  و  شده 

گردد. در این میان، تمرینات مقاومتی با باند کشی به دلیل  می 
گزینه  پایین،  هزینه  و  ایمنی  ارتقاي  سهولت،  براي  مؤثر  اي 

پژوهش    سلامت جسمی و روانی این گروه سنی است. بنابراین 
با   بررس حاضر  تمر   ک ی اثر    ی هدف  بر    ی مقاومت   نات ی دوره 

قلب   ي ها شاخص  ادراک   ی عروق -ی عملکرد  استرس  در  و  شده 
شد.  انجام  سالمند  داد  یافته   زنان  نشان  حاضر  پژوهش  هاي 

فشار    ن ی انگ ی م   ک، ی ستول ی فشار خون س   دیاستولیک، فشار خون  
سرخرگی، تعداد ضربان قلب، استرس ادراک شده و فشار   خون 

کاري قلب زنان سالمند در گروه تمرین مقاومتی کاهش یافت،  
حالی نشد. در  مشاهده  معناداري  تغییر  کنترل  گروه  در  که 

منظم  مقاومتی  تمرینات  که  داد  نشان  پژوهش  این  نتایج 
براي  می ایمن  و  غیردارویی  راهکار  یک  عنوان  به  تواند 

قلب  ضربان  بهبود  استرس،  کاهش  خون،  فشار  کاهش 
استراحتی و کاهش فشار کاري قلب در زنان سالمند سالم 
تقویت   از  ناشی  احتمالًا  اثرات  این  گیرد.  قرار  توجه  مورد 

عروقی، افزایش بازده   -توان عضلانی، بهبود عملکرد قلبی
   باشد.قلبی و کاهش مقاومت عروق محیطی می

تمرینات مقاومتی  مبنی بر اثربخشی  فرضیه اول پژوهش  
  ن ی انگ ی م و    ک ی ستول ی فشار خون س   دیاستولیک، فشار خون  بر  

حاصلضرب دو  سرخرگی، ضربان قلب استراحت و    فشار خون 
و همکاران   محمودي  تأیید شد، این یافته با نتایج مطالعه   گانه 

( و  200۷و همکاران )  ، تافی ( 1395ي ) و مراد   ی اقبال   (، 1401) 
و   استوارت همسو و با مطالعه ( 1403)   موقر و همکاران مطالعه 

 ( ناهمسو  2005همکاران  توان  (  می  یافته  این  تبیین  در  بود. 
  ی توده و قدرت عضلان   تواند ی نه تنها م ی  مقاومت تمرین    گفت 

ف  اثرات  بلکه  بخشد،  بهبود  بال   ک ی ولوژ ی ز ی را  بر    ی مطلوب   ی ن ی و 
  نده ی و عوامل خطر آن دارد. شواهد فزا  ی عروق ی قلب  ي ها ي مار ی ب 

  ي و مؤثر برا  من ی ا  ي کرد ی رو   ی مقاومت  ن ی که تمر   دهد ی نشان م 
قلب  با    ی عروق ی بهبود سلامت  بزرگسالان  ب   ا ی در    ي مار ی بدون 

خون  است   ی عروق ی قلب  فشار  کاهش  فیزیولوژیک،  منظر  از   .
می  مقاومتی  تمرین  از  پس  بهبود  سیستولیک  از  ناشی  تواند 

نیتریک  ترشح  افزایش  و  اندوتلیال  که  عملکرد  باشد  اکسید 
شود.  موجب گشادشدگی عروق و کاهش مقاومت محیطی می 

تون   افزایش  و  سمپاتیک  سیستم  فعالیت  کاهش  همچنین 
هاي خودکار عصبی به تنظیم  پاراسمپاتیک از طریق سازگاري 

کند. بهبود قدرت عضلانی و ترکیب  بهتر فشار خون کمک می 
می  نیز  و  بدنی  مکانیکی  استرس  کاهش  طریق  از  تواند 

عروقی، نقش حمایتی ایفا کند. در  -متابولیکی بر سیستم قلبی 
اي از ادبیات علمی  مجموع، یافته حاضر همسو با بخش عمده 

تواند یک مداخله  دهد که تمرین مقاومتی می است و نشان می 
کاهش  براي  مؤثر  و  سیستولیک  ایمن  بهبود   فشارخون  و 

)بوئنو و همکاران،  عروقی در زنان سالمند باشد  -سلامت قلبی 
مقابل،  .  ( 2024  ، ناصري ؛  2020 همکاران   استوارت در  و 

ماهه کاهش معناداري  در یک کارآزمایی بالینی شش (  2005) 
سیستولیک  در  ی  فشارخون  نکردند.  گزارش    ک سالمندان 

  55سالمندان )   ي ماهه بر رو شده شش کنترل   ی ن ی بال   یی کارآزما 
خف   ۷5تا   خون  فشار  با  بود   ف ی ساله(  مطالعه    ن ی ا   ج ی نتا .  بالا 
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اگرچه    ، ی و مقاومت   ي هواز   ی ب ی ترک   ی ن ی نشان داد که برنامه تمر  

بر    ي معنادار   ر ی شد، اما تأث   ک ی استول ی باعث کاهش فشار خون د 
س  خون  فشار  مقا   ک ی ستول ی کاهش  کنترل    سه ی در  گروه  با 

ا  محققان  پ   ن ی نداشت.  مسن    شنهاد ی مطالعه  افراد  که  کردند 
از ورزش    ی ناش   ک ی ستول ی ممکن است به کاهش فشار خون س 

دل  به  احتمالًا  باشند که  بهبود در سفت   ل ی مقاوم  آئورت    ی عدم 
می است   ناهمخوانی  دیگر  دلایل  مدت  یا  در  اختلاف  تواند، 

کنندگان )افراد  مداخله، شدت تمرین و وضعیت سلامت شرکت 
باشد،  خون(  پرفشاري  به  مبتلایان  برابر  در  مجموعه    سالم 

  ي برا  تواند ی م  ی ب ی ترک   نات ی که تمر   دهد ی نشان م  ی شواهد علم 
آن به   ی کاهش فشار خون در سالمندان مؤثر باشد، اما اثربخش 

تأث  تحت  تمر   ي ها ی ژگ ی و   ر ی شدت  وضع   ی ن ی پروتکل    ت ی و 
 .  ( 201۸  ی، کل ؛  2024لی، ) د  کنندگان قرار دار شرکت   ی ن ی بال 

ما  اثربخشی    نتایج  بر  ضربان  مبنی  بر  مقاومتی  تمرینات 
 ( همکاران  و  لین  نتایج  با  استراحت  با  2022قلب  و  همسو   )

ناهمسو  بود، در تبیین    ( 2013)   گِراج و همکاران نتایج مطالعه  
  تواند ی با شدت بالا م ی  مقاومت تمرین    این یافته می توان گفت 

(، به کاهش ضربان  ک ی )پاراسمپات  ی کنترل واگال قلب  ش ی با افزا 
د. در مقابل، مطالعه گراج و  قلب در حالت استراحت کمک کن 

 ( توجه   ر یی تغ   چ ی ه (  2013همکاران  قلب    ی قابل  ضربان  در 
رد، علت این ناهمخوانی احتمالًا کوتاه استراحت مشاهده نک

تمرین   نوع  و  شدت  در  تفاوت  یا  مداخله  زمان  بودن 
قلب برمی ضربان  کاهش  فیزیولوژیک،  نظر  از  گردد. 

تواند ناشی از افزایش استراحت پس از تمرین مقاومتی می
پمپاژ  کارایی  بهبود  سمپاتیک،  تحریک  کاهش  واگ،  تون 
همچنین  باشد.  میوکارد  اکسیژن  به  نیاز  کاهش  و  قلب 

ده قلبی کارآمدتر و  تمرینات مقاومتی منجر به افزایش برون
 شوند که نقش مهمی در کاهش بهبود بازگشت وریدي می

دارد استراحت  قلب  همکاران،    نی )ل  ضربان    (. 2022و 
یافته  از  بنابراین  قابل توجهی  با بخش  پژوهش حاضر  هاي 

می نشان  و  است  همخوان  علمی  تمرین شواهد  که  دهد 
با بهبود تنظیم خودکار قلب، یک راهکار مقاومتی می تواند 

 .مفید براي ارتقاي سلامت قلبی زنان سالمند باشد
تمرینات مقاومتی بر  مبنی بر اثربخشی  این پژوهش    نتیجه 

گانه  دو  همکاران   حاصلضرب  و  کنگوسوکو  مطالعه  نتایج  با 
بود.  2011)  که یافته ( همسو  داد  نشان  پژوهش حاضر   هاي 

در گروه تمرین مقاومتی به طور معناداري   حاصلضرب دوگانه 
حالی  در  یافت،  چشمگیري  کاهش  تغییر  کنترل  گروه  در  که 

نشد  دوگانه    . حاصل مشاهده  بار  ضرب  از  عنوان شاخصی  به 

شود.  کاري قلب و تخمین نیاز میوکارد به اکسیژن شناخته می 
ی منظم موجب  مقاومت تمرین    توان گفت در تبیین این یافته می 

می  RPP و  SBP کاهش  سالمند  مردان  همچنین   در  شود. 
داده  اند که ترکیب تمرین  تمرین همزمان در سالمندان نشان 

هاي  مقاومتی و هوازي موجب کاهش بار کاري قلب در فعالیت 
اي از  در مجموع، یافته حاضر با بخش عمده   . شود روزمره می 

می  نشان  و  است  همسو  علمی  مقاومتی  پیشینه  تمرین  دهد 
کاري  می بار  کاهش  براي  مؤثر  و  ایمن  مداخله  یک  تواند 

قلبی سلامت  ارتقاي  و  باشد-قلب  سالمند  زنان   .عروقی 
قلب ضربان  همزمان  خون  (HR) کاهش  فشار  و 

دل(SBP)  کیستولیس محاسبات  می مستق  لی،   کاهش  یو 

RPP   منجر    یمقاومت  نیمزمن با تمر  يها ياست. سازگار
 ک یپاراسمپات  تیفعال  شیو افزا  کیسمپات  تیبه کاهش فعال

م استراحت  حالت  و   شودیدر  قلب  ضربان  کاهش  به  که 
 (. 201۷)کاروزو و همکاران،  انجامدیم ياه یفشار خون پا

شده  فرضیه دوم پژوهش نشان داد نمرات استرس ادراک 
در   یافت،  کاهش  معناداري  طور  به  مقاومتی  تمرین  گروه  در 

یافته حالی  این  نشد.  مشاهده  تغییري  کنترل  گروه  در  با    که 
کا کنترل   ی ن ی بال   یی کارآزما   ک ی   ج ی نتا  و    له فرای   ن رسل شده 

و با مطالعه    همسو   ( 2020)   چن و همکاران (،  2024) همکاران 
همکاران   لوا ی س  اهمیت  است   ناهمسو   ( 2024)   و  یافته  این   .

روان  اثرات  اثرات  کنار  در  را  مقاومتی  تمرین  شناختی 
می  برجسته  مکان کند.  فیزیولوژیک  نظر    ن ی تمر   ، ی سم ی از 

س   تواند ی م   ی مقاومت  التهاب  کاهش  کند.    ک ی ستم ی به  کمک 
  ی ضدالتهاب   ي ها ن ی توک ی سطح س   ش ی باعث افزا   ی مقاومت   ن ی تمر 

ا  ا   شود ی م (  10-ن ی نترلوک ی )مانند  م   ن ی که  بهبود    تواند ی امر  با 
)ده سا سوزا و همکاران،  د  خواب و کاهش استرس مرتبط باش 

تعامل    ي برا   ي ارزشمند   ي ها فرصت   ، ی گروه   نات ی تمر .  ( 2022
م   ی اجتماع  بهبود    کنند ی فراهم  و  به کاهش استرس  که خود 

م خلق  کمک  همکاران،  د  کن ی وخو  و    ن ی بنابرا   (. 2020)چن 
توجه   ي ها افته ی  قابل  بخش  با  همسو  حاضر  از    ی پژوهش 

علم  م   ی شواهد  تمر   دهد ی نشان  بر    ی مقاومت   ن ی که  علاوه 
مهم   ، ی جسم   ي ا ی مزا  ارتقا   ی نقش  زنان    ي در  روان  سلامت 

ا  می   . کند ی م   فا ی سالمند  ناهمخوانی  نوع  دلیل  به  تواند 
شرایط  شرکت  یا  استرس  سنجش  ابزار  در  تفاوت  کنندگان، 

کنندگان  فردي مانند حمایت اجتماعی و سبک زندگی شرکت 
باشد.   ن   ن ی ا مربوط  مطالعه    ک ی مهم هستند.    ار ی بس   ز ی عوامل 

بالا  استرس  که  داد  رو   ی ناش   ي نشان    ی زندگ   ي دادها ی از 
و کسب قدرت را    ن ی با تمر  ي سازگار  ي فرد برا   یی توانا  تواند ی م 
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دهد)بارتولوم  همکاران،    و ی کاهش  سو   ، ( 200۸و    گر، ی د   ي از 
عنوان    ی اجتماع   ت ی حما  تعد   ک ی به  عمل    کننده ل ی عامل 

استرس را کاهش دهد)کواگ و    ی اثرات منف   تواند ی و م   کند ی م 
گفت    (. 2011همکاران،   توان  می  یافته  این  بیشتر  تبیین  در 

استرس باعث فعالیت بیش از حد سیستم عصبی سمپاتیک و  
خون   فشار  و  عروق  انقباض  قلب،  ضربان  افزایش  نتیجه  در 

شود، یک اصل بنیادین در فیزیولوژي است. استرس روانی  می 
بیماري  براي  کلیدي  خطر  عامل  یک  عنوان  به  هاي  مزمن 

سازي  فعال  ، شود مختلف، از جمله پرفشاري خون، شناخته می 
آدرنال )که منجر به ترشح آدرنالین و  -مداوم محور سمپاتیک 

شود( در ایجاد و پیشرفت پرفشاري خون نقش  نورآدرنالین می 
خاتر د  دار  و  مداخله   (. 2024  ، ي )تانا  استرس    ي ا هر  که 

پتانس ادراک  ن   ل ی شده را کاهش دهد،  را    ز ی کاهش فشار خون 
مداخله مؤثر شناخته شده    ک ی به عنوان    ی مقاومت   ن ی تمر   ، دارد 

  ي رها ی بلکه بر متغ   ک، ی ولوژ ی ز ی ف   ي رها ی است که نه تنها بر متغ 
  ی و به سبک زندگ   گذارد ی مثبت م   ر ی تأث   ز ی ن ی  و اجتماع   ی عاطف 
شواهد    (. 2024مندز و همکاران،    را ی )فر   کند ی تر کمک م سالم 
رفتار   دهند ی م   ن نشا  مداخلات  برانگ   ي که  و    ی ختگ ی استرس 

م   ک ی سمپات  کاهش    ي مؤثر   یی ردارو ی غ   ي ها درمان   دهند، ی را 
 (. 2024  ، ي )تانا و خاتر   فشار خون هستند   ي برا 

 تلویحات مطالعه 
پژوهش در   پیشینه  و  نظري  مبانی  به  توجه  با  هاي  مجموع 

انجام شده در داخل و خارج از کشور و همچنین نتایج به دست  
تمرینات مقاومتی منظم با تراباند بر   هاي پژوهش، آمده از یافته 

ادراک  استرس  کاهش  خون،  فشار  بهبود  کاهش  و  شده 
قلبی شاخص  است -هاي  اثرگذار  سالمند  زنان  در  و   عروقی 

روان  مداخلات  جهت  مهمی  کاربردي  و  تلویحات  شناختی 
یافته  ترتیب  این  به  دارد.  سالمندان  براي  هاي  فیزیولوژیک 

و   این مداخله موفق  از  را  ما  پژوهش، شناخت  این  از  حاصل 
می  گسترش  می کاربردي  پیشنهاد  بنابراین  که  دهد.  شود 

می  تراباند  با  منظم  مقاومتی  یک  تمرینات  عنوان  به  تواند 
کم  و  ایمن  غیردارویی،  براي راهکار  فشار   هزینه  کاهش 

با توجه به شیوع   خون  در زنان سالمند مورد توجه قرار گیرد. 
بالاي پرفشاري خون در دوران سالمندي، متخصصان سلامت  

توانند  ها و مربیان ورزش( می )از جمله پزشکان، فیزیوتراپیست 
کنار   در  مؤثر  مداخله  یک  عنوان  به  را  تمرینات  نوع  این 

هاي دارویی یا حتی به عنوان رویکرد پیشگیرانه توصیه  درمان 
سالمندان   سراهاي  و  روزانه  مراقبت  مراکز  همچنین  کنند. 

کلاس می طراحی  با  بر  توانند  مبتنی  منظم  ورزشی  هاي 

استرس،   کاهش  خون،  فشار  کنترل  به  مقاومتی،  تمرینات 
قلب   کاري  فشار  کاهش  و  استراحتی  قلب  ضربان  بهبود 

ن مطالعه با تأکید بر نقش تمرینات  . ایسالمندان کمک کنند
در خون مقاومتی  فشار  سلامت  کاهش  همزمان  بهبود  و 

روانروان   زمینه  در  موجود  دانش  و  سالمندان،  شناسی 
می گسترش  را  سالمندي  یافتهفیزیولوژي  این دهد.  هاي 

دهد که تمرینات مقاومتی، فراتر از اثرات پژوهش نشان می
قلبی عملکرد  بهبود  مانند  مستقیم  عروقی،  -فیزیولوژیک 

محیطی،  عروق  مقاومت  کاهش  و  قلبی  بازده  افزایش 
روانمی سازوکارهاي  افزایش توانند  مانند  شناختی 
ادراکتاب استرس  کاهش  خلقآوري،  بهبود  و  را  شده  وخو 

حوزه  علمی  ادبیات  نتایج،  این  دهند.  قرار  تأثیر  تحت  نیز 
مداخلات   پیري اثربخشی  از  شواهدي  ارائه  با  را  شناسی 

 . سازدغیردارویی مبتنی بر حرکت، غنی می

برنامه همچنین   گسترده  براي  اجراي  مقاومتی  تمرینات  هاي 
تواند تأثیرات مثبت قابل توجهی در سطح جامعه  سالمندان می 

به همراه داشته باشد. کاهش فشار خون و بهبود سلامت روان  
می  گروه سنی  این  و  در  درمانی  مراکز  به  مراجعه  بار  تواند 

با فشار خون و مشکلات روانی را   مصرف داروهاي مرتبط 
نتیجه هزینه در  و  پایین کاهش دهد  را  نظام سلامت  هاي 

سیاست به  اجتماعی آورد.  رفاه  و  سلامت  حوزه  گذاران 
می  ورزشی پیشنهاد  فضاهاي  ایجاد  از  حمایت  با  که  شود 

برنامه  براي  بودجه  اختصاص  و  ویژه مناسب  ورزشی  هاي 
ارتقاي  فشار خون،  کنترل  در جهت  مؤثر  گامی  سالمندان، 
افزایش   سلامت جسم و روان، حفظ استقلال عملکردي و 

 د.مشارکت اجتماعی این قشر بردارن

 ها و پیشنهادات محدودیت 
می  محدودیت پیشنهاد  به  توجه  با  که  و  شود  حرکتی  هاي 

از   استفاده  متخصصان  سالمند،  افراد  سلامت  حفظ  ضرورت 
خطرزاي   عوامل  کاهش  را جهت  تراباند  با  مقاومتی  تمرینات 

از آنجا که تمرینات هوازي    عروقی به افراد توصیه کنند. -قلبی 
تحمل   قابل  سنی  هاي  گروه  همه  براي  است  ممکن  منظم 

رسد تمرینات با کش تراباند با شدت مناسب،  نباشد، به نظر می 
بیماري می  از  پیشگیري  عنوان یک روش  به  قلبی تواند    هاي 

شود انجام این نوع از  عروقی به شمار آید. بنابراین پیشنهاد می 
شیوه   در  جامعه  ارتقاء سلامت  روش  یک  عنوان  به  تمرینات 

   زندگی گنجانده شود. 
می  با    شود پیشنهاد  تمرین  ترکیب  بعدي  تحقیقات  در 

تغذیه  مداخلات  با  روان تراباند  یا  ارزیابی  اي  جهت  شناختی 
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آنجا که    ی خون   ي فاکتورها  از  پرداخته شود.  استرس  با  مرتبط 
موفق به   ن ی تمر   ن ی ا  مجموعه   ز ی آم ت ی طور  متغ   ي ا بر    ي رها ی از 

و  با  ف   ي عملکرد   ي ها ی ژگ ی مرتبط    ن ی همچن   ، ی ک ی ولوژ ی ز ی و 
حال،    ن ی با ا   گذارد، ی م   ر ی افراد تأث   ی و اجتماع   ی عاطف   ي رها ی متغ 

کاهش    ي برا   ی مقاومت   ن ی مرتبط با تمر   ی مولکول   ي ها سم ی مکان 
ن  بنابرا   ازمند ی فشار خون هنوز  بهتر هستند.  پیشنهاد    ن، ی درک 

    . هم بررسی شود مرتبط با آن    ی مولکول   ي ها سم ی مکان   شود می 

 گزاری سپاس 
بدانیپا  در همکار   لهیوس  نی،  ا  کنندگانشرکت  ي از   نیدر 

 . میرا دار یکمال تشکر و قدردان پژوهش

 عمناب

)  ي،افشار الگوها1403ع.  رابطه  ز  ي(.  تجز  یستیسالم   هیخود 
ه  ر،یناپذ با   یخواه  جانیسطوح  شده  ادراک  استرس  و 

  ی شناس. روانسالمندان مبتلا به فشار خون  یعملکرد شناخت
 .  429–44۸ ،(4)10 ي،ریپ

  لاتس یپ  ناتیدوره تمر  کی  ر یتأث  (.1395)  م.   ي، مراد  ، .ف  ی،اقبال
خون پرفشار  استراحت  دیاکسا  کیترین  ،ی بر  قلب    ی و ضربان 

خون پرفشار  به  مبتلا  سالمند  علوم  .  ی مردان  دانشگاه  مجله 
 . 10-1،( 11) 19 ، پزشکی اراک

زامام مقدم،  رود  ، .ی  رفتار  ایلدرآبادي،خوش  ا.،   بهنام  ،ا.  ي، 
م. بررس1394)  وشانی،  مبتلا   یزندگ  تیفیک  ی(.  سالمندان 
بهداشت  يبه پرفشار به مراکز    ی درمان  یخون مراجعه کننده 

مشهد.   پزشکشهر  علوم  بهداشت  یدانشگاه  خدمات   یو 
 . 444 ،(3)22، سبزوار یدرمان

(.  1404ع. )   ی، جان ی حسنپور هشتا   ، ل.   ی، مومن   ، ک.   ، پور مفرد   ی جان 
زنان    ی به زندگ   د ی و ام   ي آور بر تاب   ي هواز   نات ی تمر   ی اثربخش 

 . 311–330  ، ( 3) 11،  ي ر ی پ   ی شناس روان سالمند.  

  ر ی تاث (.  1402، ل.، ) ی ابریشمی ن حسی   ، ا.، ی ن عظیم خا س.،    ی، ن ی حس 
تمر   ک ی  بر    ی کوکس -منتخب کاوتورن   ي ها ن ی دوره  فرانکل  و 

هماهنگ  به    ی تعادل  مبتلا  سالمند  مردان  رفتن  راه  سرعت  و 
 . 103-116( ،  6)   22  ، نشریه طلوع بهداشت س.  دمان 

علوم  (1396)  ر، ع.لاود و  روان شناسی  تحقیق در  . روش هاي 
 . تهران  تی. رشد،تربی

  یبدن  تیفعال   ری(. تأث1399م. )ی،  نیام  .،ز،  منصورجوزان  .،م،  خیش
ساز آرام  روش  آموزش  سطح    یعضلان  شروندهیپ  يو  بر 

-دیمبتلا به کوو  مارانی اضطراب و استرس ادراک شده در ب
 .  22۷-24۸، (32) 9 ،یورزش یشناسمطالعات روان. 19

زاده،   مهدوف.،    ،يمرادر.،  صادق  م.،    ،یروغن  م.،  ،  يواعظ 
از    یناش  يامدهای(. اثر ورزش منظم بر پ1395)  م.  ،یآقاجان

روان  مزمن  به    یی در موش صحرا  ی اجتماع  یاسترس  مبتلا 
ا  یقلب  یینارسا با  دانشور    هینشر  زوپروترنول،یالقاشده 
 .  11-24(، 126)24 ،یپزشک

بر   ی و مقاومت  يهواز  ناتیتمر  ی(. اثر بخش1403س. )ی،  عباس
به اختلال حافظه. تعادل و راه رفتن سالمندان مبتلا    بهبود 

 .  (19۷203e(، )2) ۷ ،يو رفتار یفصلنامه علوم حرکت

اثر  (.1403. )کي، علمدار ی آزال ،. م ی،، محبوب.ف ،نسب یکاظم
رژ  يهواز  نیتمر  یبیترک فشارخون    ياهخواریگ  میو  بر 

دارا چاق:  اضافه  يبزرگسالان  و  نظام  کیوزن  و مرور  مند 
ورزش.  لیفراتحل طب  در  فناور  ی پژوهش  (  2۷)  22  ،يو 

،240-2۷4. 

)  ي،رمحمدیش  .،م  ي،باقر  .،ع،  کاکاوند اثربخش1394ف.    ی(. 
مبتن پذ  یدرمان  در    رشیبر  استرس  برکاهش  تعهد  و 

ب به  مبتلا  مرد  روان یعروق  یقلب  يماریسالمندان    ی شناس. 
 .169-1۷۸ ،(3)1ي، ریپ

رش  .، اي،  باقر  ،ش.  ي،کاوند )  ي،دی هارون  اثربخش2025ه.    ی (. 
سرما  لاتس یپ  نیتمر تن   یشناختروان   یۀ بر  زنان  و  انگاره 

 .  2۷5–292 ،(3)11 ي،ریپ یشناسروانسالمند. 

رجب.س  ی،کرم بر    یمقاومت  نیتمر  ریتأث  (.1403)  ح.   ی،، 
همود  يفاکتورها  عملکرد  یکینامیمنتخب  سالمندان   يو 

آسا ساکن  مجله .  زکیکهر  يسالمند  شگاهیمرد  سالمند: 
 . 39۷-3۸2،( 3) 19 ،رانیا يسالمند

مزمن    يهايماریب  وعیش  (.1400. )م  ،باسخا  ،.ح  ،کمال  یمحقق
مهم    يـ اقتصاد  یاجتماع  تیوضع  ای: آرانیسالمندان ا  انیم

 .4۸1-46۸،( 4) 16  ، رانیا يمجله سالمنداست؟ سالمند: 

ع   ي، محمود  تراب . ز   ی، مدن   ، . س  مهد   ، . ژ   ، زاده ی ،  ،  . ح   ی، رج ی عموزاد 
  ي سه ی مقا (.  1401) و همکاران.    ، . س ا   ی، ع ی ، شف . ع   ، قرار   ي ناد 
و    ي د ی پ ی ل   ل ی بر پروفا   ی و مقاومت   ي هواز   نات ی هفته تمر   ۸  ر ی تأث 

مجله علوم  مبتلا به فشارخون.    رفعال ی فشار خون زنان چاق غ 
 . 101-۸۷،  ( 10)   29  ي، راز   ی پزشک 

)   ی، خالص   .، ا   ، نژاد   ی س ی ع   .، ع   ي، صمد   .، ف   ، موقر  تأث 1403م.    ر ی (. 
تمر  هفته  پارامترها TRX)   ی ق ی تعل   ی مقاومت   ن ی هشت  بر    ي ( 

زنان اضافه وزن و چاق مبتلا به    ی بدن   ب ی و ترک   ک ی نام ی همود 
فعال   ي ولوژ ی ز ی ف   ه ی نشر   . ی پرفشارخون ش ی پ  و    ، ی بدن   ت ی ورزش 

1۷ (3 ) ،  ۷0-56  . 

  . س م   ، یی قلا   .، م   ، ي ندرمحمد   .، ح   گلو، ی ب سالوات قوجه   .، پ   ، ي مولو 
استرس بر کاهش استرس    ت ی ر ی آموزش مد   ی اثربخش (.  139۸) 

شده در جانبازان مبتلا به اختلال استرس پس از سانحه.  ادراک 
 . 6۷–۷2،  ( 2) 11  ، ی جنگ و سلامت عموم   ی ران ی مجله ا 

ا. نژاد   ی س ی ع س.،    ، ي ر ی نص  نص ،  ا ر ی ،  هفته  ( 139۷)   . ي،  اثر هشت   .
بتا    1ن ی نترلوک ی ا   ی با کش تراباند بر سطح سرم   ی مقاومت   ن ی تمر 
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  ی ورزش   ي ولوژ ی ز ی پژوهشنامه ف خواب در زنان سالمند.    ت ی ف ی و ک 
 . 1۸3–194، ( 2۷) 14،    ي کاربرد 

ارتباط درک    ی بررس (. 1400) ن.  ی، ل ی ، گشت . ف  ی، ف ی شر  ، . ش  ي، نظر 
پ  افسردگ   ي ر ی از  و  اضطراب  استرس،  عضو    ی با  سالمندان  در 

تام  بازنشستگان  سال    ی اجتماع   ن ی کانون  در  .  1399تهران 
 . ۸۸-۷۸،  (  3)   6،  ی سالمندشناس 

)   ، ی جونقان   ی م ی رح   ، . ا   ، ی طالب   ی بن   ، . ر   ، ی نعمت  مقا 1399م.    سه ی (. 
کش   ی مقاومت   نات ی تمر  باند  با  کلاستر  و  شاخص    ی متداول  بر 
سالمند  زنان سالمند.    ی و عملکرد جسمان   ي کبد -ی ک ی متابول   ي ها 

 .  50-60(،    1) 5  ، ی شناس 

(. اثربخشی درمان مبتنی بر  139۸ش. )   ، مسعودي ، ح.، هادي طرقی 
ادراک  بر کاهش استرس  شده سالمندان مبتلا  پذیرش و تعهد 

 . 1-11(،  1) 5،  شناسی پیري روان  .به درد مزمن 
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