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 يپوياتعادلي و تعادلي بر تعادل  - تعادلي، سرعتي - مقاومتيتمرين  شش هفتهتأثير   مقايسه

  مردان سالمند فعال
 

  3خاني حسين رستم، 2مهدي بشيري، 1حمداله هادي، *جبار بشيري

  

  چكيده

. ها موضوع مهمي است بود كيفيت زندگي آنهاي سالمندان، شناخت مشكلات و نيز بررسي عوامل مؤثر در به گيري و غلبه بر ناتوانايي پيش: مقدمه

  .تعادلي و تعادلي بر تعادل پوياي مردان سالمند فعال بود - تعادلي، سرعتي -هدف از انجام تحقيق حاضر، مقايسه تأثير شش هفته تمرين مقاومتي

هاي آمادگي جسماني شركت  ه بار در فعاليتاي س نفر از افراد سالمند بدون سابقه آسيب در اندام تحتاني كه هفته 34 تعداد :ها مواد و روش

گروه اول تمرينات . هاي تحقيق به صورت تصادفي به چهار گروه تقسيم شدند آزمودني. داشتند، به صورت داوطلبانه در اين مطالعه شركت كردند

لي را به مدت شش هفته و هر هفته دو جلسه تعادلي و گروه سوم تنها تمرينات تعاد -تعادلي، گروه دوم تمرينات تركيبي سرعتي - تركيبي مقاومتي

براي برآورد . هاي معمول خود ادامه دادند گروه چهارم نيز به عنوان گروه شاهد در هيچ گونه برنامه تمريني شركت نكرده، به برنامه. انجام دادند

) SEBTيا  Star Excursion Balance Test( تعادل ستاره آزمون، از )دقيقه كشش 5-10( ها، پس از گرم كردن آزمودني پوياي تعادل

هاي آمار توصيفي،  براي تجزيه و تحليل آماري از روش. گيري شد ها دوباره اندازه روز بعد از اتمام دوره تمريني، تعادل پوياي آزمودني. استفاده شد

  .استفاده شد α ≥ 05/0داري  سويه و آزمون تعقيبي توكي در سطح معني تحليل واريانس يك

تعادلي و تعادلي، پس از اعمال تمرينات، افزايش  - تعادلي، سرعتي -هاي تمرين مقاومتي در گروه SEBTفاصله دستيابي در هشت جهت  :ها يافته

تعادلي و تعادلي باعث بهبود بيشتري در تعادل پويا  -تعادلي نسبت به تمرين مقاومتي -همچنين مشاهده شد كه تمرين سرعتي. داري يافت معني

  .شود مي

به منظور كاهش احتمال سقوط و ) تعادلي -به ويژه سرعتي(تعادلي و تعادلي  -تعادلي، سرعتي -با توجه به نتايج، استفاده از تمرينات مقاومتي :بحث

   .شود بهبود تعادل پوياي افراد سالمند توصيه مي

  .تمرين، تعادل پويا، مردان سالمند فعال :ها واژه كليد

  

  10/12/88: تاريخ دريافت

  4/3/89: تاريخ پذيرش

  

  مقدمه

توجه به رعايت اصول بهداشتي و ايمني، افزايش ميانگين طول 

سالمندان به عنوان شهروندان ارشد . عمر را موجب شده است

جامعه، بايستي از سلامت جسماني، رواني و اجتماعي درخور و 

گيري و غلبه بر  بنابراين پيش. اي برخوردار باشند شايسته

ها و  گير آن اي سالمندان و شناخت مشكلات گريبانه ناتوانايي

ها موضوع  نيز بررسي عوامل مؤثر در بهبود كيفيت زندگي آن
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هاي فيزيكي روزمره و  اجزاي اصلي فعاليت. مهمي است

توان در دو بخش حفظ تعادل براي حفظ  حركات ورزشي را مي

موقعيت بدن و جهت يابي فضايي و تعامل بين اجزاي 

از آن جايي كه ). 1(براي حركت تقسيم بندي نمود آناتوميكي 

هاي تعيين استقلال افراد سالمند به  حفظ تعادل يكي از شاخص

رود، بررسي و تشخيص عوامل مؤثر بر تغييرات  شمار مي

هاي استقلال در حركت و افزايش  تعادل، براي افزايش زمينه

 هاي فيزيكي روزمره و حركات ورزشي و ايمني اجراي فعاليت

هاي ناشي از سقوط از موضوعات قابل  جلوگيري از آسيب

  ).  2(بررسي و مورد توجه محققان است 

به عنوان يكي از مفاهيم ) Postural Control(تعادل 

، ارتباطي متقابل و )3(ي حركت -يحس ستميبحث برانگيز س

 هاي حركتي مورد نياز دادهاي حسي و پاسخ پيچيده ميان درون

). 4( دهد يقرار م يرا مورد بررس وضعيت ييرحفظ و يا تغ براي

 ك،يولوژيزياز سه جنبه نوروف تعادلبر حسب هدف مطالعه، 

جنبه . است يقابل بررس يو عملكرد كيومكانيب

سطوح مختلف  بيبه ترت كيومكانيو ب كيولوژيزينوروف

برگشت مركز  ايكنترل تعادل و توانايي حفظ و  يهاسازوكار

، را مد نظر )Falling( بدون افتادن يداريثقل در محدوده پا

 ا،يتعادل در سه حوزه پو ،يمنظر عملكرد از). 5( دهند يقرار م

آن از  يابيارز ي، كه برا)5( شده است ميتقس ستايو ا ايوپ مهين

 تعادل ستاره يعملكرد يها چون آزمون يمختلف يها روش

)Star Excursion Balance Test  ياSEBT) (6( ،اسيمق 

 Tinetti اسيمق ،)Berg )Berg Balance Scale ()7تعادل 

)Tinetti Scale( )8( دستگاه  زيو نBiodex )9 ( و صفحه

  .    استفاده شده است) Force Plate ()10( روين

 جهيدر نتو  يبه خستگ دنيبا توجه به كاهش زمان رس

 حفظ تعادلبدن و كاهش توانايي  يها دستگاه تيكاهش ظرف

 افراد نيحركات در ب يعضلان -يرل عصبدر اثر اختلالات كنت

از عدم  يناش يها بيآس وعيش سياري ازب هاي ، گزارشسالمند

روزانه و  يعاد يها تيمناسب و سقوط در اواخر فعال تعادل

 يها رقابتنظير  ي،وقوع خستگي احتمال بالا اي باه فعاليت

و  يبررس از اين رو،). 11(وجود دارد افراد  نيا نيدر ب ،يورزش

تمرينات ، از جمله سالمندعوامل مؤثر بر تعادل افراد  صيشخت

تعيين تأثير . مورد توجه محققان قرار گرفته است ،ورزشي

هاي تمريني بر تعادل در تمرين مقاومتي، تمرين هوازي  روش

يا استقامتي، تمرين تعادلي و تمرينات سرعتي انجام گرفته 

تأثير دو  و همكاران Liu-Ambroseبه عنوان مثال، . است

نوع تمرين چابكي و مقاومتي را بر كاهش خطر سقوط در زنان 

ها به  آن. سالمند با توده استخواني كم مورد مطالعه قرار دادند

اين نتيجه رسيدند كه هر دو نوع تمرين چابكي و مقاومتي 

همچنين ). 12(دهد  خطر سقوط را در زنان سالمند كاهش مي

Buchner ن قدرتي، استقامتي و تركيبي و همكاران تأثير تمري

از تمرينات قدرتي و استقامتي را بر راه رفتن، تعادل، وضعيت 

. سلامتي جسماني و خطر سقوط در افراد سالمند بررسي كردند

اين مطالعه نشان داد كه تمرين قدرتي كوتاه مدت، تأثير 

). 13(ها ندارد  مستقيمي بر راه رفتن و تعادل اين آزمودني

مفهوم به نسبت جديدي براي تمرين افراد  ،تمرين سرعتي

مطالعات انجام گرفته با استفاده از اين تمرينات . سالمند است

بر روي افراد سالمند نشان داده است كه افراد سالمند قادر به 

افزايش توان پا، زمان ايستادن روي صندلي و عملكرد با 

ادلي نيز تمرين تع). 14(باشند  استفاده از اين نوع تمرينات مي

يكي از انواع تمريناتي است كه با توجه به نقش آن در عملكرد 

براي مثال، . افراد سالمند مرد توجه محققان قرار گرفته است

Nitz  وChoy  در مطالعه خود به اين نتيجه رسيدند كه تمرين

تعادلي، نسبت به يك برنامه گروهي ورزشي، باعث كاهش 

با ). 15(شود  فراد سالمند ميسقوط مرتبط با فقدان تعادل در ا

تأثير به مقايسه مروري بر مطالعات انجام گرفته، تحقيقي كه 

 -تعادلي و سرعتي -تعادلي، مقاومتي -هاي تمريني برنامه

هدف از . مشاهده نشدتعادلي بر تعادل افراد سالمند بپردازد، 

برنامه تمريني  يك دورهتأثير مقايسه  ،انجام مطالعه حاضر

 يپوياتعادلي و تعادلي بر تعادل  -تعادلي، سرعتي -مقاومتي

با اين اميد كه با بهره گيري از ؛ دوبمردان سالمند فعال 

هاي اين تحقيق بتوان برنامه تمريني مناسبي براي تقويت  يافته

 هاي مرتبط با آن خطر سقوط و آسيبتعادل پويا و جلوگيري از 

  .ارائه كرد
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  ها روشمواد و 

نيمه تجربي بود كه در آن تأثير متغيرهاي  تحقيق حاضر از نوع

تعادلي و تعادلي  -تعادلي، سرعتي -مستقل تمرين مقاومتي

تنها، بر متغير وابسته تعادل پويا، از طريق پيش آزمون و پس 

جامعه آماري تحقيق را مردان سالمند . آزمون اندازه گيري شد

سال شهر تبريز، كه سه روز در هفته در  50فعال بالاي 

هاي منظم ورزشي شركت داشتند، تشكيل داد كه از بين  عاليتف

  نفر با ميانگين و انحراف استاندارد سني 34ها  آن

كيلوگرم و قد  70/66 ± 71/4سال، وزن  55/57 ± 22/3

متر و بدون سابقه آسيب و دردهاي  سانتي 24/167 ± 54/5

نروماسكولار در اندام تحتاني در پنج سال گذشته و يا 

ها در اجراي تمرينات و  ايي كه منجر به عدم توانايي آنه آسيب

ها شود، به صورت داوطلبانه در اين مطالعه شركت داده  آزمون

ها در انجام حركات،  كدام از آزمودني همچنين هيچ. شدند

هاي تحقيق به صورت  آزمودني. وابسته به عينك نبودند

) n=  8(تصادفي به چهار گروه تقسيم شدند؛ گروه اول 

) n=  8(، گروه دوم )16(تعادلي  -تمرينات تركيبي مقاومتي

) n=  8(و گروه سوم ) 16(تعادلي  -تمرينات تركيبي سرعتي

را به مدت شش هفته و هر هفته ) 16(نيز تنها تمرينات تعادلي 

نيز به عنوان گروه ) n=  10(گروه چهارم . دو جلسه انجام داد

هيچ گونه برنامه  شاهد در اين مطالعه شركت كرد كه در

تمريني استفاده شده توسط سه گروه ديگر شركت نكرده، به 

  . هاي معمول خود ادامه دادند برنامه

معرفي  Grayتوسط  1994كه در سال  SEBTآزمون از   

و  Kinzey. استفاده شد ايتعادل پو يابيجهت ارزشد، 

Armstrong )1998 ( به نقل ازGribble )17 ( و همچنين

Hertel  2004(همكاران و ( به نقل ازGribble )17 ( در

و  ICC=  66/0-86/0(مطالعات خود پايايي بين آزمونگر قوي 

95/0-80/0  =ICC (اند را براي اين آزمون گزارش كرده .

و همكار به  Kinzeyپايايي اين آزمون براي افراد مسن توسط 

و  Sasaki. ، بالا گزارش شده است)Gribble )17نقل از 

در مطالعه خود به ) 17( Gribbleبه نقل از ) 2007(ان همكار

براي برآورد  SEBTاين نتيجه رسيدند كه استفاده از آزمون 

هاي مسن خطر سقوط در اين گروه از  تعادل پوياي آزمودني

در . كند بيني مي هاي تعادل ايستا پيش جامعه را بهتر از آزمون

رسم  ي زمينجهت به صورت ستاره بر رو 8آزمون  نيا

 رنديگ يدرجه نسبت به هم قرار م 45 هيشوند كه با زاو يم

ها،  آزمون و نرمال كردن داده نيا يبه منظور اجرا. )1شكل (

 يتا قوزك داخل يدامق ياز خار خاصره فوقان يعنيطول پا 

لازم در خصوص  حاتيپس از توض). 17( شود يم يرياندازه گ

 نيبار ا 6 يدنآزمون توسط آزمونگر، هر آزمو ينحوه اجرا

. رديبگ اديآزمون را  يكند تا روش اجرا يآزمون را اجرا م

 نييها تع يبرتر آزمودن يپا ،قبل از شروع آزمون نيهمچن

راست اندام برتر باشد، آزمون در  يكه پا يشود تا در صورت يم

چپ برتر  يساعت انجام شود و اگر پا يها خلاف جهت عقربه

در  يآزمودن .ساعت انجام شود يها آزمون در جهت عقربه ،بود

عمل  گريد يو با پا رديگ يبرتر قرار م ي پايمركز ستاره بر رو

 هيحركت پا از مركز ستاره، تك: خطاها( را بدون خطا يابيدست

، )و افتادن شخص گريد يدر نقطه تماس خط ستاره توسط پا

 يها به صورت تصادف جهت( دهد انجام مي جهت ستاره 8در 

آزاد  يتماس پا محلفاصله . )شود يم نيير تعگ توسط آزمون

از  كيهر  يهر آزمودن. باشد يم يابيتا مركز ستاره، فاصله دست

ها  آن نيانگيم تيدهد و در نها يها را سه بار انجام م جهت

و سپس  ميمتر تقس يمحاسبه، بر اندازه طول پا بر حسب سانت

بر حسب  يابيشود تا فاصله دست يضرب م 100در عدد 

  ).17( ديآ ستده از اندازه طول پا ب يصددر

                              

  

  

  

  

  

  

  

  

  )راست: پاي اتكا( SEBTآزمون . 1شكل 

  داخلي

 داخلي -قدامي جانبي -قدامي

 داخلي - خلفي جانبي - خلفي

  قدامي

  خلفي

  جانبي
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تعادلي شامل پرس سينه،  -تمرينات گروه تمرين مقاومتي

، جلو بازو، )Lat Pull(اي از پشت گردن  كشش دستگاه قرقره

ا، حركت ساق دار، پشت بازو با دمبل، پرس پ پرس سينه شيب

هر كدام از اين حركات در يك ست . پا و خم كردن زانو بود

تا حدودي ( 12-13تكراري در ميزان درك فشار  15-12

اي بين هر ست انجام  و با فاصله استراحتي دو دقيقه) سخت

ها را در دو ثانيه به  ها آموزش داده شد كه وزنه به آزمودني. شد

هنگامي كه . ين حركت دهندسمت بالا و دو ثانيه به سمت پاي

تكرار بدون دستيابي به ميزان  15ها قادر به انجام  آزمودني

ها افزوده  ، پنج درصد به مجموع وزنهگرديدند مي 13درك فشار 

تعادلي شامل شش  -تمرينات گروه سرعتي). 16(شد  مي

شيب دار و   حركت پرس سينه، پرس پا، جلو بازو، پرس سينه

هر كدام از اين . پشت بازو با دمبل بود حركت خم كردن زانو و

تكراري در ميزان درك فشار  12-15حركات نيز در يك ست 

اي  و با فاصله استراحتي دو دقيقه) تا حدودي سخت( 13-12

هاي اين گروه آموزش داده  به آزمودني. بين هر ست انجام شد

به سمت ) ترين حد ممكن سريع(ها را در يك ثانيه  شد كه وزنه

هنگامي كه . و دو ثانيه به سمت پايين حركت دهند بالا

تكرار بدون دستيابي به ميزان  15ها قادر به انجام  آزمودني

ها افزوده  ، پنج درصد به مجموع وزنهدشدن مي 13درك فشار 

هايي شامل  اين گروه همچنين، دو ست از فعاليت. گرديد مي

پرش به سمت ) (Square Jumps(هاي چهار ضلعي  پرش

و ) Ladder Run(، دويدن نردباني )و، عقب، راست و چپجل

را ) تكرار 10هر ست ) (Medicine Ball(پرتاب توب طبي 

گروه تعادلي نيز برنامه تعادلي شامل تمرينات ). 16(انجام دادند 

راه رفتن روي نوك انگشتان و روي پاشنه پا، راه رفتن با جانب 

دست و پاي مخالف داخلي و خارجي پا، راه رفتن در حالي كه 

هاي باز و بسته و  شد، ايستادن روي يك پا با چشم بالا برده مي

را انجام ) Fit ball(پنج تمرين مختلف روي توپ فيت بال 

تعادلي و  -هاي مقاومتي در ضمن گروه). 16( دادند مي

تعادلي علاوه بر انجام تمرينات مقاومتي و سرعتي،  -سرعتي

گروه ). 16(را نيز انجام دادند  تمرينات تعادلي گروه تعادلي

گونه برنامه تمريني شركت  شاهد نيز در اين مدت در هيچ

 يبرا. هاي معمول روزانه خود ادامه داد نكرده، به برنامه

فاصله  زيو ن و انحراف استاندارد سن، قد، وزن نيانگيمحاسبه م

 يفياز آمار توص SEBTها در هشت جهت  زمودنيآ يابيدست

تعيين تجانس واريانس بين  همچنين براي. داستفاده گردي

ها در چهار گروه پس  ها، مقايسه فاصله دستيابي آزمودني گروه

هاي تمريني و همچنين مقايسه دامنه اختلاف  از اعمال برنامه

هاي  ها قبل و بعد از اعمال برنامه فاصله دستيابي آزمودني

مون تمريني در چهار گروه از تحليل واريانس يك سويه و آز

. استفاده شد α ≥ 05/0داري  تعقيبي توكي در سطح معني

افزار  هاي آماري با استفاده از نرم تمامي تجزيه و تحليل

16SPSS صورت گرفت.  

  

  ها يافته

هاي چهار گروه  هاي فردي آزمودني يك ويژگيشماره جدول 

تعادلي، تعادلي و شاهد را  - تعادلي، سرعتي - تمرين مقاومتي

سويه، اختلاف  تايج تحليل واريانس يكن. دهد نشان مي

داري بين متغيرهاي قد، وزن و سن بين چهار گروه نشان  معني

نداد كه مؤيد همگن بودن چهار گروه از نظر ويژگي فردي 

  . اثرگذار بر تعادل بود

هاي چهار گروه در پيش آزمون  براي مقايسه آزمودني

SEBT فاده سويه است از تحليل واريانس يك ،در هشت جهت

داري بين فاصله دستيابي در  شد كه نتايج هيچ اختلاف معني

  .)1نمودار (در چهار گروه نشان نداد  SEBTهشت جهت 

سويه و آزمون  با توجه به نتايج تحليل واريانس يك

دار فاصله دستيابي  تعقيبي توكي در مورد وجود تفاوت معني

 شدهده مشا ،هاي تمريني بين چهار گروه پس از اعمال برنامه

، تعادلي - مقاومتيهاي تمرين  ت بين گروهاجهتمامي كه در 

 داري با گروه شاهد تفاوت معني تعادليو  تعادلي - سرعتي

 - مقاومتيهاي تمرين  در حالي كه بين گروه شت؛وجود دا

تفاوت  با همديگر تعادليو  تعادلي - سرعتي، تعادلي

ها بر  در مقايسه گروه .)2نمودار (مشاهده نشد داري  معني

اساس مقادير دامنه اختلاف فاصله دستيابي قبل و بعد از 

تري از تأثير انواع تمرينات را  اعمال تمرينات، كه اندازه دقيق

www.mui.ac.ir

http://www.mui.ac.ir


 و همكاران جبار بشيري  ... تعادلي و تعادلي بر -تعادلي، سرعتي -مقاومتيتمرين  شش هفتهتأثير مقايسه 

  88پاييز و زمستان /2شماره /5سال /پژوهش در علوم توانبخشي  108

كند، نيز مشاهده شد كه در تمامي  بر تعادل پويا فراهم مي

 - سرعتي، تعادلي - مقاومتيهاي تمرين  گروهجهات بين 

؛ شتوجود دا داري معنيبا گروه شاهد تفاوت  تعادليو  تعادلي

 - سرعتي، تعادلي - مقاومتيهاي تمرين  در حالي كه بين گروه

  . مشاهده نشدداري  تفاوت معني با همديگر تعادليو  تعادلي

  

نتايج مربوط به درصد تغيير فاصله دستيابي در هشت 

، بيانگر اين است كه در تمامي جهات، تمرين SEBTجهت 

را بر فاصله دستيابي داشت تعادلي بيشترين تأثير  - سرعتي

  .)3نمودار (

  )سويه تحليل واريانس يك(ها  هاي چهار گروه و نتايج مقايسه بين آن هاي فردي آزمودني ميانگين و انحراف استاندارد ويژگي. 1جدول 
  

 F P  انحراف استاندارد  ميانگين  تعداد  گروه  متغير

  سن

  )سال(

 878/0 225/0 39/2 50/57  8  تعادلي - مقاومتي

 15/4 12/57  8  تعادلي - سرعتي

 92/2 37/57  8  تعادلي

 60/3 10/58  10  شاهد

  قد

  )متر سانتي(

 843/0 274/0 74/3 50/167  8  تعادلي - مقاومتي

 81/3 167  8  تعادلي - سرعتي

 55/8 88/165  8  تعادلي

 53/5 30/168  10  شاهد

  وزن

  )كيلوگرم(

 878/0 225/0 45/3 75/67  8  تعادلي - مقاومتي

 89/4 75/66  8  تعادلي - سرعتي

 33/5 75/65  8  تعادلي

 46/5 60/66  10  شاهد

  

  
  هاي چهار گروه قبل از اعمال برنامه تمريني آزمودني) 100در   متر تقسيم بر طول پا ضرب سانتي(ميانگين فاصله دستيابي . 1نمودار 

  

100 ( از قبل گروه چهار ?ها ?آزمودن ) ضربدر پا طول بر م?ستق متر ?سانت ?اب?دست فاصله ن?انگ?م .  1   نمودار
?ن?تمر برنامه اعمال
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  هاي چهار گروه پس از اعمال برنامه تمريني آزمودني) 100متر تقسيم بر طول پا ضرب در  سانتي(ميانگين فاصله دستيابي . 2نمودار 

  

  

  

  
  SEBTهاي چهار گروه در هشت جهت   درصد تغييرات فاصله دستيابي آزمودني. 3نمودار 

  

  

3 :  هشت در گروه چهار ?ها ?آزمودن ?اب?دست فاصله رات??تغ درصد  نمودار

SEBTجهت 
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  بحث 

هدف از انجام اين پژوهش، بررسي تأثير شش هفته تمرين 

تعادلي و تعادلي بر تعادل پوياي  - تعادلي، سرعتي - مقاومتي

نتايج به دست آمده نشان داد كه . مردان سالمند فعال بود

تعادلي بر تعادل پوياي مردان  - شش هفته تمرين مقاومتي

اضر با هاي تحقيق ح يافته. گذارد سالمند فعال، تأثير مي

همسو و با ) 12(و همكاران  Liu-Ambroseهاي  يافته

دليل . باشد ناهمسو مي) 13(و همكاران  Buchnerهاي  يافته

هاي  هاي تحقيق حاضر با يافته احتمالي ناهمسو بودن يافته

Buchner توان به  نوع و مدت تمرينات  و همكاران را مي

افزايش  دلايل احتمالي. مقاومتي استفاده شده نسبت داد

توان  تعادلي را مي - تعادل پويا در اثر تمرينات مقاومتي

ها پس از  افزايش قدرت عضلات اندام تحتاني آزمودني

شركت در برنامه تمريني مقاومتي، تسهيل در وارد عمل شدن 

واحدهاي حركتي تندانقباض و بزرگ، افزايش هماهنگي 

عضلاني و  - هاي عصبي عضلات، اعمال استرس بر سيستم

و عوامل ) Disinhibition( خودي فرآيند برداشتن مهار خودبه

همچنين، افزايش قدرت  .دانسترواني در اثر تمرين مقاومتي 

عضلات، دامنه حركتي مفاصل، كنترل عصبي حركات و 

عوامل رواني و اعمال اضافه بار بر انتقال اطلاعات از طريق 

هاي حسي سه گانه دستگاه عصبي مركزي  سيستم

در اثر تمرين ) هاي بينايي، دهليزي و حسي پيكري سيستم(

  .توان از دلايل ديگر افزايش تعادل پويا برشمرد را ميتعادلي 

دار تمرين  نتايج تحقيق حاضر همچنين مؤيد تأثير معني

تعادلي بر تعادل پوياي مردان سالمند فعال بود كه  - سرعتي

اني همخو )14(و همكار  Henwoodهاي  اين نتايج با يافته

دلايل احتمالي افزايش تعادل پويا در اثر تمرينات . دارد

توان افزايش قدرت و توان عضلات  تعادلي را مي - سرعتي

اندام تحتاني، افزايش هماهنگي عضلات، افزايش فعاليت 

. برشمردو عوامل رواني در اثر تمرين سرعتي دستگاه عصبي 

همچنين، افزايش قدرت عضلات، دامنه حركتي مفاصل، 

كنترل عصبي حركات و عوامل رواني و اعمال اضافه بار بر 

گانه دستگاه   هاي حسي سه انتقال اطلاعات از طريق سيستم

) هاي بينايي، دهليزي و حسي پيكري سيستم(عصبي مركزي 

، ممكن است از دلايل احتمالي افزايش در اثر تمرين تعادلي

  .ار آيدشم  تعادلي به -  تعادل پويا در اثر تمرينات سرعتي

دار تمرين  در نهايت نتايج تحقيق حاضر مؤيد تأثير معني

تعادلي تنها، بر تعادل پوياي مردان سالمند فعال بود كه اين 

 Woollacottو  Choy )15(، Huو  Nitzهاي  نتايج با يافته

دلايل . همخواني دارد) 19(و همكاران  Wolfsonو ) 18(

گونه  ين تعادلي را، هماناحتمالي افزايش تعادل پويا در اثر تمر

افزايش قدرت عضلات، دامنه توان  كه در بالا ذكر شد، مي

حركتي مفاصل، كنترل عصبي حركات و عوامل رواني و 

هاي  اعمال اضافه بار بر انتقال اطلاعات از طريق سيستم

هاي بينايي،  سيستم(حسي سه گانه دستگاه عصبي مركزي 

  . تعادلي بر شمرددر اثر تمرين ) دهليزي و حسي پيكري

 نيازمند كنترل عصبي عضلاني SEBTاجراي آزمون 

موقعيت مناسب مفصل و قدرت ساختمان عضلاني  مطابق با

 Gribble). 20(باشد  اطراف آن مفصل، حين انجام آزمون مي

دريافتند كه پاي اتكاي حين انجام آزمون وي و همكار 

ران  نيازمند دورسي فلكشن مچ پا، فلكشن زانو و فلكشن

بنابراين اندام تحتاني نيازمند دامنه حركتي مناسب، . باشد مي

هاي عمقي و كنترل عصبي عضلاني  قدرت، فعاليت گيرنده

به طور  SEBTنشان دادند كه  Hertelو  Earl). 20(است 

مستقيم به فعاليت عضلاني اندام تحتاني، به جز عضله دوقلو، 

مه جهات ، در هSEBTحين عمل دستيابي . وابسته است

. دهد انقباضي عضلات همسترينگ و چهارسر رخ مي هم

خارجي و  - چهارسر ران در سه جهت قدامي، قداميعضله 

بدين دليل كه جهت  ؛داخلي بيشترين فعاليت را دارد - قدامي

ها فرد بايد به سمت عقب تكيه دهد و تنه در  انجام اين جهت

در . حالت اكستنشن باشد تا بتواند تعادل خويش را حفظ نمايد

اين وضعيت نيروي جاذبه عمل كننده بر قسمت بالا تنه 

شود كه بايد توسط گشتاور  باعث گشتاور زياد فلكشن زانو مي

توليد شده توسط عضله ) انقباضات اكسنتريك(اكستنشن 

فعاليت عضله پهن خارجي در . ران كنترل شودچهارسر 

داخلي بيشتر است؛ توجيه احتمالي  - هاي داخلي و خلفي جهت
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توان مرتبط نمود كه در برابر  اين امر را به تثبيت عضلاني مي

نيروهاي عضلاني كه در اين جهات براي انجام عمل 

توان  بر اين اساس مي. دهند باشند، رخ مي دستيابي فعال مي

گرفت كه افزايش قدرت و كنترل اكسنتريكي عضلات  نتيجه

تواند باعث بهبود كنترل تعادل در اين جهات  چهارسر ران مي

، عضله دوسر SEBTدر حين انجام عمل دستيابي ). 21(شود 

هاي  باشد و بيشترين فعاليت را در جهت راني نيز فعال مي

تفسير اين امر را . خارجي، خلفي و خارجي دارد -خلفي

توان با توجه به اثر نيروي جاذبه عمل كننده بر تنه، كه  مي

براي انجام . شود، توضيح داد باعث گشتاور فلكشن ران مي

هاي خلفي، فرد بايد در تنه فلكشن داشته باشد تا بتواند  جهت

پا را به سمت عقب باز كند و در اين حالات عضلات 

همسترينگ بايد به صورت اكسنتريك منقبض شوند تا در 

برابر گشتاور فلكشن ران مقاومت كنند؛ همچنين انجام جهت 

خارجي نياز مبرم به چرخش خارجي شديد ران دارد و به 

شود  عضله دوسر راني مي زيادهمين دليل منجر به فعاليت 

كه  شود ميبا توجه به بحثي كه انجام شد، مشاهده ). 21(

قدرت عضلات احاطه كننده و عمل كننده بر مفصل و هم 

ها جهت تثبيت مفاصل اندام تحتاني اتكا، فعاليت  قباضي آنان

عضلاني به منظور حفظ  - هاي عمقي و كنترل عصبي گيرنده

 ،هنگام انجام عمل دستيابي و كسب بيشترين فاصلهدر تعادل 

بنابراين يكي از دلايل . دنباش اي برخوردار مي از اهميت ويژه

ومتي، سرعتي و احتمالي بهبود تعادل در نتيجه تمرينات مقا

توان به افزايش قدرت عضلات  تعادلي در مطالعه حاضر را مي

ها، پس از شركت در قراردادهاي  اندام تحتاني آزمودني

علت اصلي افزايش قدرت در چند هفته . تمريني، مرتبط نمود

تصور بر اين . باشد اول تمرينات، تطابق در دستگاه عصبي مي

هفته اول، به علت  6- 8است كه تغييرات ديده شده در 

هاي دستگاه عصبي باشد، اما در اين زمينه توافق  تطابق

  ).22(كاملي وجود ندارد 

تطابق دستگاه عصبي به طرق زير سبب افزايش قدرت 

  ): 22(شود  مي

  واحدهاي حركتي تندانقباض و بزرگ فقط در مواقعي  - 1

از . شوند كه به نيروهاي بزرگ احتياج است، وارد عمل مي

كه در حين انقباضات ارادي حداكثر، برخي از اين  جا آن

شوند؛ بنابراين  واحدها در افراد تمرين نكرده هرگز فعال نمي

تمرين به عنوان راهي براي تسهيل وارد عمل شدن اين 

  . باشد واحدهاي حركتي تندانقباض و بزرگ مطرح مي

ممكن است تغييرات در الگوي تحريك الكتريكي  - 2

زماني وارد  در فركانس تحريك و يا در هم واحدهاي حركتي

عمل شدن واحدهاي حركتي اتفاق بيفتد و از اين طريق 

  . باعث افزايش قدرت شود

): Disinhibition(خودي  فرآيند برداشتن مهار خودبه - 3

مانند اندام وتري (به طور طبيعي سازوكارهاي فيدبك دروني 

سازد؛ اما  ميهاي بزرگ مهار  ، بدن را در توليد تنش)گلژي

زماني كه از طريق تمرينات، بدن در معرض سطوح بالايي از 

ها ممكن است از  گيرد، حساسيت اين اندام تنش قرار مي

خودي كاهش بايد و به فرد  طريق فرآيند برداشتن مهار خودبه

اجازه دهد تا به ظرفيت توليد نيروي حداكثر مطلق بدن 

  . نزديك شود

عصبي همگام با تكرار تمرين،  با ماهرتر شدن دستگاه - 4

يابد و اين موضوع عملكرد را  هماهنگي عضلات افزايش مي

از سوي ديگر، احتمال دارد انجام تمرينات . سازد تسهيل مي

مقاومتي استفاده شده در مطالعه حاضر از طريق اعمال استرس 

عضلاني باعث افزايش تعادل شده  -هاي عصبي بر سيستم

   .باشد

ونه كه در بالا ذكر شد، بهبود تعادل در همچنين همان گ

افزايش قدرت عضلات، دامنه توان به  اثر تمرين تعادلي را مي

حركتي مفاصل، كنترل عصبي حركات و عوامل رواني و 

هاي  اعمال اضافه بار بر انتقال اطلاعات از طريق سيستم

هاي بينايي،  سيستم(حسي سه گانه دستگاه عصبي مركزي 

گزارش شده است كه . نسبت داد) كريدهليزي و حسي پي

قدرت يا طول عضله، باعث اختلال  و رات دامنه حركتييتغي

كاهش قدرت عضلاني اندام تحتاني، . شوند در تعادل مي

منجر به قرار گيري مركز ثقل در مقابل مفصل مچ پا 

گردد كه خود باعث اختلال در تعادل و سقوط افراد سالمند  مي

www.mui.ac.ir

http://www.mui.ac.ir


 و همكاران جبار بشيري  ... تعادلي و تعادلي بر -تعادلي، سرعتي -مقاومتيتمرين  شش هفتهتأثير مقايسه 

  88پاييز و زمستان /2شماره /5سال /پژوهش در علوم توانبخشي  112

جايي مركز  تواند باعث جابه ضلاني ميبهبود قدرت ع. شود مي

بنابراين ). 23(ثقل به مفصل مچ پا شده، تعادل را بهبود دهد 

توان افزايش دامنه حركتي و قدرت  در اين تحقيق مي

اگرچه در اين . عضلاني را در بهبود تعادل مهم دانست

تحقيق، قدرت عضلاني و دامنه حركتي مفاصل، اندازه گيري 

بت شده است كه هر سه نوع تمرين نشده بود، ولي ثا

مقاومتي، سرعتي و تعادلي باعث افزايش اين متغيرها 

  . شود مي

 - هاي حسي تواند در برخي از سيستم تمرين تعادلي مي

حركتي، كه در حفظ تعادل افراد سالمند مشاركت دارند، ايفاي 

تمرينات تعادلي با اعمال اضافه بار بر روي ). 24(نقش نمايد 

هاي حسي سه گانه دستگاه  طلاعات از طريق سيستمانتقال ا

) هاي بينايي، دهليزي و حسي پيكري سيستم(عصبي مركزي 

و همچنين سيستم حركتي جهت حفظ تعادل، باعث بهبود 

اثبات شده است كه تمرينات تعادلي، . شود تعادل پويا مي

سبب بهبود حس عمقي و افزايش هماهنگي عصبي عضلاني 

    ).25، 26(شود  مي

تعادل سالمندان در اثر تمرينات  سوي ديگر، بهبود از

ها به  تواند در اثر بهبود عوامل رواني آزمودني استفاده شده مي

از نظر تئوريك، عوامل رواني مانند ترس، افسردگي، . دست آيد

اضطراب، اعتماد به نفس پايين، عزت نفس پايين و 

عوامل جسماني  تواند از طريق تعامل با گيري و انزوا مي گوشه

داخلي و عوامل محيطي باعث افزايش خطر سقوط در بين 

؛ به عبارت ديگر سقوط با )27، 28(جمعيت سالمندان شود 

تواند خطر سقوط و اجراي  تبعات رواني همراه است كه مي

شواهد موجود نشان . عملكردي فرد را تحت تأثير قرار دهد

وص به خص(دهنده اين است كه بين مشكلات رواني 

اين . و اختلال در عملكرد جسماني ارتباط وجود دارد) افسردگي

دارند كه هر عامل رواني، به اندازه كافي در  ها اظهار مي يافته

تواند عملكرد جسماني  اجراي عملكردي فرد مهم است و مي

  اين مشكلات ). 27(وي را به طور بالقوه تحت تأثير قرار دهد 

ماني و اجراي عملكردي فرد رواني ممكن است با توانايي جس

تواند پاسخ وي به تمرين را تحت  سالمند مرتبط باشد و مي

ثابت شده است كه مشكلات رواني افراد ). 27(تأثير قرار دهد 

  ). 29(باشد  از طريق تمرين قابل بهبود مي

نتايج مربوط به درصد تغيير فاصله دستيابي در هشت جهت 

SEBT جهات، تمرين سرعتي بيانگر اين است كه در تمامي -

برخي از . تعادلي بيشترين تأثير را بر فاصله دستيابي داشته است

اند كه تمرين سرعتي نسبت به تمرين  محققان بيان كرده

شود كه اين  مقاومتي، منجر به فعاليت عصبي بيشتري مي

تواند دليل احتمالي بهبود بيشتر تعادل پويا در گروه  موضوع مي

  ).17، 30، 31(ي باشد تعادل -تمرين سرعتي

  

  گيري نتيجه

هاي  رسد اعمال برنامه با توجه به نتايج تحقيق به نظر مي

تعادلي و تعادلي موجب  -تعادلي، سرعتي -تمريني مقاومتي

رسد  به نظر مي همچنين. افزايش تعادل پوياي سالمندان شود

تواند باعث بهبود  كه تركيب تمرين سرعتي با تمرين تعادلي مي

بنابراين، تمرين سرعتي نه تنها . تعادل افراد سالمند شودبيشتر 

تواند باعث  باشد، بلكه مي قادر به بهبود قدرت عضلاني مي

تواند به كاهش خطر  افزايش تعادل پويا نيز بشود كه آن نيز مي

شود كه هر سه  توصيه مي. سقوط در افراد سالمند كمك كند

، به عنوان بخشي تعادلي -نوع تمرين، به ويژه تمرين سرعتي

      .از برنامه آمادگي افراد سالمند مد نظر قرار گيرد

  

   و قدرداني تشكر

از معاونت پژوهشي و همكاران محترم معاونت پژوهشي 

دانشگاه آزاد اسلامي واحد تبريز كه در راستاي به ثمر رسيدن 

طرح حاضر زحمات فراواني را متحمل شدند و همچنين از 

  .آيد عمل مي بهتقدير و تشكر هاي عزيز،  آزمودني
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Abstract 
 

Introduction: The purpose of this study was to evaluate the effect of Resistance-Balance, Velocity- Balance 
and Balance training on dynamic balance in active elderly males.  
Materials and Methods: 34 elderly males with no history of lower extremity impairment, voluntarily 
participated in this study. They were divided into the following four groups; group 1: Resistance- Balance 
exercise, group 2: Velocity-Balance exercise, group 3: Balance exercise and group 4: control group. 
Dynamic balance was assessed through The SEBT test on the day before exercises began. The subjects in 
three above-mentioned exercise groups were executing exercise programs for 6 weeks and throughout this 
period, the controls were asked to continue to their daily routine activities. Dynamic balance of subjects 
was re-assessed by The SEBT test one day after completing exercises. Descriptive statistics, ANOVA and 
post-hoc tukey were used for data analysis. 

Results: the study results showed significant increase in reaching distance in all directions after 
Resistance-Balance, Velocity- Balance and Balance training. It was also shown that increase in reaching 
distance following velocity- balance exercises was more than that resulting from the resistance-balance 
and balance exercises.  
Conclusion: according to the present results, using velocity-balance, resistance-balance and balance alone 
exercises (especially velocity-balance exercises) in elderly male training programs are recommended to 
decrease likelihood of falling and improve the elderly population dynamic balance. 

Keywords: Training, Dynamic balance, Active elderly males. 
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