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  مقايسه تأثير تمرينات تعادلي، ذهني و تركيبي بر تعادل مردان سالمند سالم
 

  3، نويد لطفي2لو اله نقي ، ذبيح1، حسين رستمخاني*سيد سجاد حسيني

  
  چكيده

امل مؤثر عو صيو تشخ يبررس ود،ر ياستقلال افراد سالمند به شمار م نييتع يها از شاخص يكي )Balance( كه حفظ تعادل يياز آن جا: مقدمه

كه مورد توجه محققان  ،است ياز موضوعات قابل بررس تمرين ورزشي بر تعادل) Protocol(، به ويژه اثرات انواع قراردادهاي تعادل راتييبر تغ

بر ) در آب يو تعادل يذهن(ي بيترك ناتيو تمر يذهن ناتيدر آب، تمر يتعادل ناتياثر تمراي  هدف مطالعه حاضر، بررسي مقايسه .قرار گرفته است

  .بود تعادل مردان سالمند سالم

انتخاب متر،   سانتي 2/173 ± 57/3كيلوگرم و قد  86/71 ± 31/3سال، وزن  07/65 ± 14/14 از سالمندان، سن نفر 120تعداد  :ها مواد و روش

 ، گروه)نفر 30( ، گروه دوم تمرينات ذهني)رنف 30( در آب يتعادل ناتيگروه اول تمر. قرار گرفتند گروه 4در  يبه صورت تصادف اين افراد. شدند

ها از  براي برآورد تعادل آزمودني .بودند )نفر 30(شاهد  يا نيبدون تمر چهارم ، گروه)نفر 30( ذهني ندر آب و تمري يتعادل يبيترك نيتمر سوم

تعادل  شيدر آب با هدف افزا ناتيتمر در آب، يتعادل ينيسپس در مورد گروه تمر. در سه جهت استفاده شد) Y )Y balance testآزمون 

 مدت تمريندر مورد گروه تمرينات ذهني . شدساعت انجام  كيو هر هفته به مدت سه جلسه و هر جلسه به مدت  فتهبه مدت شش ه ها يآزمودن

از  يبيترك ها يآزمودن ،يذهن ناتيردر آب و تم يتعادل يبيترك نيدر مورد گروه تمر. بود و طول دوره مشابه گروه اول دقيقه 15در هر جلسه  ذهني

و آزمون  ANOVAهمبسته،  tهاي آمار توصيفي،  هاي خام، از آزمون براي تجزيه و تحليل آماري داده .ددنانجام دارا دو گروه قبل  ناتيتمر

  .استفاده شد) Tukey )05/0 ≤ Pتعقيبي 

 دامنه مقادير اساس بر ها گروه بين مقايسه. روه تمريني، پس از دوره تمرين بودهاي سه گ گر افزايش فاصله دست يابي آزمودني نتايح نشان :ها يافته

 كه شود مي مشاهده از اين رو. كرد فراهم تعادل بر را تمرينات انواع تأثير از تري دقيق اندازه تمرينات، اعمال از بعد و قبل دست يابي فاصله اختلاف

  .است تركيبي تمرينات گروه به مربوط تمرين، دوره اعمال از پس دست يابي فاصله افزايش بيشترين ،Y آزمون جهت سه هر در

دلايل . دار اجراي يك دوره تمرين ورزشي بر بهبود تعادل بود گر تأثير معني هاي قبلي، نشان نتايج تحقيق حاضر در توافق با يافته: گيري نتيجه

ها، تسهيل در هدايت عصبي عضلاني، افزايش سينرژي عضلاني،  ام تحتاني آزمودنياحتمالي افزايش تعادل در نتيجه تمرين، شامل افزايش قدرت اند

توان پيشنهاد كرد كه در طراحي  هاي تحقيق حاضر مي با توجه به يافته. باشد اعمال فشار بر سيستم عصبي عضلاني و مهار فرايند خود به خودي مي

  .آب و تمرينات ذهني توجه خاص شود هاي آمادگي جسماني ويژه سالمندان، به تمرينات در برنامه

  .تعادل، تمرينات تعادلي در آب، تمرينات ذهني، مردان سالمند :ها واژه كليد

  

  19/2/89: تاريخ دريافت

  24/5/89: تاريخ پذيرش
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  مقدمه

طول  نيانگيم شيموجب افزا ،يمنيو ا ياصول بهداشت تيرعا

 جهان در تيجمع درصد از 17كه  يبه طور ؛شده است عمر

شود  يم ينيب شيپ. دهند يم ليرا افراد سالمند تشك 2006سال 

سالمندان  .ابدي شيافزا درصد 25به  2030رقم در سال  نياكه 

 ،يجسماناز سلامت  يستيبه عنوان شهروندان ارشد جامعه با

 نيبنابرا .برخوردار باشند ستهيدر خور شا يو اجتماع يروان

شناخت مشكلات  ،لمندانسا يها ييو غلبه بر ناتوانا يريگ شيپ

ها  آن يزندگ تيفيبهبود ك عوامل مؤثر در يو بررس ريگ بانيگر

  . )1( است يموضوع مهم

 يروزمره و حركات ورزش يكيزيف يها تيفعال ياصل ياجزا

بدن و  تيحفظ موقع يتوان در دو بخش حفظ تعادل برا يرا م

حركت  يبرا يكيآناتوم ياجزا نيو تعامل ب ،ييفضا يابي جهت

از  يكيكه حفظ تعادل  يياز آن جا. نمود يبند ميتقس

 ود،ر ياستقلال افراد سالمند به شمار م نييتع يها شاخص

 شيافزا يتعادل، برا راتييعوامل مؤثر بر تغ صيو تشخ يبررس

 ياجرا يمنيا شياستقلال در حركت و افزا يها نهيزم

از  يريو جلوگ يروزمره و حركات ورزش يكيزيف يها تيفعال

است كه  ياز موضوعات قابل بررس ،از سقوط يناش يها بيآس

 . )2( مورد توجه محققان قرار گرفته است

را گزارش  اي چندگانه يسلامت يايمزا رياخ مطالعات

ه در آب ب ناتيبا انجام تمر توانند اند، كه سالمندان مي كرده

 ژنيدر حداكثر اكس شيشامل افزا ايمزا نيا .اورنديدست ب

قدرت و  شيخون، افزا يدهايپيكاهش ل ،)Vo2max(ي مصرف

كاهش نوسانات  ،يرپذي انعطاف شيو افزا ياستقامت عضلان

ي ابي ش فاصله دستيافزا ،)Postural Swing(وضعيتي 

)Reaching Distance( يدر انجام كارها شتريو استقلال ب 

در  ناتيتأثير تمر زياز مطالعات ن يتعداد. )3(باشد  يروزمره م

 يدر سالمندان بررس يرپذي تعادل و حركت يروآب را بر 

و همكار، تأثير  Suomiمطالعه انجام شده توسط  در .اند كرده

كه در  ياندازه نوسانات وضعيتي در زنان يدر آب رو نيتمر

 نيچن داده،قرار  يمورد بررس ،داشتند تيآرتر ياندام تحتان

 ياندام تحتان تيآرتر يزنان داراكه كردند  يريگ جهينت

در آب بهبود  ناتيواسطه تمره تعادلشان را ب ييتوانا توانند يم

 يا برنامه مداخله كيتأثير  و همكاران Resende .)4( بخشند

 يافتادن بر رو نياز به زم يريگ شيبر تعادل و پ يآب درمان

محققان گزارش كردند كه  نيا. دكردن يبررسرا زنان سالمند 

بر بهبود تعادل زنان سالمند  يدار يمعن تأثير يبرنامه آب درمان

را در احتمال خطر به  يدار يآنان كاهش معن نيهمچن .رددا

  .)5( گزارش كردند ها يافتادن آزمودن نيزم

ذهني عبارت است از يك تمرين نمادين، مشتمل  تمرين

گونه حركت  هاي ذهني مكرر در غياب هر سازيبر تصوير

پيشرفت كه به منظور  است عمده عضلاني قابل مشاهده

راحت،  است ذهني روشي تمرين. شود عملكرد انجام مي

خطر و با صرفه كه نيازمند تجهيزات و امكانات خاصي  بي

شود و انجام آن خستگي  باشد، به سادگي آموزش داده مي نمي

و  Weinbergبه عقيده . جسماني به دنبال نخواهد داشت

 بدني در مراحلي از درمان كه انجام تمرين به خصوص، همكار

و يا باعث ايجاد خستگي و افزايش  است پذير نبوده امكان

توان اين تمرينات را جايگزين  شود، مي پتانسيل آسيب مي

مطالعات . )6( بخشي را تسريع نمود توان ،ي نمودهبدنتمرينات 

بسياري در زمينه تأثير تمرين ذهني بر بهبود مهارت حركتي از 

ه نتايج اين مطالعات ك ،تاكنون انجام شده است 1930سال 

. باشد عملكرد مي يگر تأثيرات تمرين ذهني در ارتقا نشان

هاي تنيس  هارتمطالعات در مورد ورزشكاران ورزش كاياك، م

. و واليبال از جمله تحقيقات انجام شده در اين زمينه است

بخشي از اواسط دهه  استفاده از تمرينات ذهني در حيطه توان

، زمينه اين در گرفته انجام طالعاتم جمله از. شروع شد 70

 ذهني تمرين اثرات عنوان همكار با و Fairweather مطالعه

 مؤيد آن نتايج كه بود، كمردرد درمان و كمر لوردوز كاهش بر

 اصلاح بر ذهني تمرين دوره يك اجراي دار معني تأثيرات

. )7(بود  ها آزمودني درد كمر كاهش و كمري ناهنجاري

 مثبت تأثير خود مطالعه همكار در و Cumming همچنين

 را رقابتي ورزشكاران حركتي هاي مهارت بر ذهني تمرين

 كه خود مطالعه در نيز Murphy. )8(اند  كرده گزارش

 تحت را ذهني سازي تصوير خلال در عضلاني هاي پاسخ
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 را حركات در درگير عضلات فعاليت، بود داده قرار بررسي

مطالعات زيادي نيز ). 9(داد  اننش ذهني تمرين اجراي هنگام

كارهاي عصبي موجود در تمرين ذهني  و در زمينه مقايسه ساز

نتايج اين مطالعات نشان . ي انجام گرفته استبدنو تمرين 

ي و تمرين ذهني ساختارهاي عصبي بدندهد كه در تمرين  مي

مشابهي در مراحل كنترل حركت شركت دارند، با اين تفاوت 

داد حركت نهايي ايجاد  برون ،ينات ذهنيكه در اجراي تمر

  . )10( شود نمي

 ،هاي فراوان تمرينات ذهني، استفاده از آن وجود مزيت با

بيشتر  ،هاي ورزشي مطرح شده بيشتر در حيطه فعاليت

هاي  تحقيقات به بررسي تأثيرات اين تمرينات در فعاليت

شي بخ اند و نقش اين پديده در توان شناختي و حركتي پرداخته

به  جهبنابراين، با تو. نيازمند بررسي و تحقيقات بيشتري است

ين اجراي تمرينات ذهني و نيز امكان انجام اين يهزينه پا

رسد كه  يتمرينات با ايمني بالا در گروه سالمندان، به نظر م

در جامعه سالمندان  يذهن نيتمر يمطالعه و شناخت كاربردها

از جامعه را حل خواهد گروه  نيا ينيمشكلات تمر يتا حدود

در  يتعادل ناتيمرور مطالعات انجام شده در مورد تمر با .كرد

 ناتيوجود ندارد كه تأثير تمر اي ، مطالعهيذهن ناتيآب و تمر

 نيا يبياثر ترك نيو همچن يذهن ناتيدر آب و تمر يتعادل

با توجه . قرار دهد سهيرا در گروه سالمندان مورد مقا ناتيتمر

و  يحاضر بررستحقيق  هدفعنوان شده، به موضوعات 

بر  يبيو ترك يذهن ناتيدر آب، تمر يتعادل ناتيتمر سهيمقا

 .بودتعادل مردان سالمند 

  

  ها روشمواد و 

  طرح تحقيق حاضر نيمه تجربي و روش آن تجربي از نوع پيش

. آزمون با دو گروه تجربي و يك گروه شاهد بود آزمون و پس

مردان سالمند ساكن در استان  نياز ب ،مطالعه نيانجام ا يبرا

 يارهايها بر اساس مع نفر كه سلامت آن 120زنجان، تعداد 

و عملكرد  ياريهوش يها مطابق با تست( سلامت يابيارز

به صورت سپس و شدند ، انتخاب شده بود دأييت) بولاريوست

كننده   از هر شركت. قرار گرفتندنفره  30گروه  4در  يتصادف

مفاصل و سابقه به  ياحتمال هاي يفتگر تا سابقه در شد خواسته 

شركت . را به صورت مشروح شرح دهد يخوردن احتمال نيزم

 اند يخوردن داشت نيسابقه به زم ريماه اخ 12كه در  هايي كننده

شده  يمفصل يدر رفتگ اي ييجا همتحمل هر نوع عمل جاب

عه از مطال داشتند، جهيسرگ ايمزمن  تيمشكل آرتر ابودند ي

ها خواسته شد تا  همچنين از همه شركت كننده .شدند حذف 

هاي تمرين ورزشي  نامه مبني بر شركت در برنامه فرم رضايت

در  يتعادل ناتيتمر ،گروه اولها،  گروه بندي طبقهدر . را پر كنند

گروه سوم،  ،تمرينات ذهني، گروه دوم دادند، را انجام مي آب

گروه چهارم،  و ذهني نمريدر آب و ت يتعادل يبيترك نيتمر

 30ها  در هر يك از اين گروه. شاهد بودند يا نيگروه بدون تمر

در  Yها از آزمون  براي برآورد تعادل آزمودني .نفر قرار داشت

 تمريني گروه مورد در سپس). 11(سه جهت استفاده شد 

 تعادل افزايش هدف با آب در تمرينات، آب در تعادلي

 و جلسه سه مدت به هفته هر و هفته شش مدت به ها آزمودني

 انجام قبلي، مطالعات با مطابق ساعت يك مدت به جلسه هر

، آب محيط با تطابق مرحله سه به آب در تمرين جلسه هر. شد

 و ايستا تمرينات انجام مرحله و كششي حركات انجام مرحله

 تمريني گروه مورد در. )12( شد مي تعادل تقسيم براي پويا

 به هفته هر در و هفته شش مدت به گروه اين، نيذه تمرينات

قرار  تمرين مورد دقيقه 15 مدت به جلسه هر و جلسه سه مدت

 كليه كه بود قرار اين از ذهني تمرين گروه برنامه. گرفتند

، صبح 8-12 زماني محدوده در تمرين گروه هاي آزمودني

 يافتند كه مي حضور مناسبي و آرام اتاق در ذهني تمرين جهت

 تخت روي آزمودني. بود شده آماده و ريزي طرح منظور بدين

 مدت. بست مي را خود چشمان كشيده، دراز مناسب و راحت

 تمرينات اول دقيقه 5 كه بود دقيقه 15 جلسه هر در تمرين

 آمادگي و تمركز راحتي، آرامش افزايش جهت سازي آرام

. بود كار به مربوط ذهني تمرين انجام منظور به ها آزمودني

 تمرين شروع آمادگي آيا كه مورد اين در فرد از سؤال با سپس

 همان در دقيقه 10 مدت به ذهني تمرين، دارد را لازم تمركز و

 انجام ها آزمودني توسط بسته چشمان با كشيده، دراز وضعيت

 در را خود كه بود صورت بدين آزمودني ذهني تمرين. شد مي
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 سعي آزمودني. كرد مي ورتص آزمون  پيش هاي تست انجام حال

 و بيشتر مهارت با را كار اين، دور هر در كه نمايد تصور كرد مي

 تمرين گروه مورد در. )9(دهد  مي انجام ممكن نمره بيشترين تا

 از تركيبي ها آزمودني، ذهني تمرينات و آب در تعادلي تركيبي

 به هفته هر و هفته شش مدت به را قبل گروه دو تمرينات

. دادند انجام ساعت 5/1 مدت به جلسه هر و جلسه سه مدت

 از ذهني سازي تصوير توانايي ارزيابي منظور به ضمن در

 .شد استفاده مارك و ايساك سازي تصوير توانايي نامه پرسش

از هر چهار گروه  ها، يتوسط آزمودن ناتيپس از انجام تمر

براي توصيف . آمد به عمل Yبا استفاده از آزمون آزمون  پس

ها از آمار توصيفي و براي تعيين  هاي فردي آزمودني ژگي   وي

داري اختلاف بين اثرات سه روش مختلف تمرين از  معني

  .استفاده شد Tukeyو آزمون تعقيبي  ANOVAآزمون آماري 

  Yتعادلي آزمون اجراي شيوه

 -خلفي و داخلي -خلفي، قدامي(جهت  3 آزمون اين در

 سه اين زواياي. گيرند مي رقرا مركزي صفحه يك در) خارجي

 كه شوند، مي مشخص شده بندي درجه هاي ميله توسط جهت

 بر و اند شده ثابت جهت سه در صفحه جانبي هاي بخش در

). 11(است  شده نصب گر نشان يك ها ميله از يك هر روي

 در تا گردد مي تعيين ها آزمودني برتر پاي، آزمون شروع از قبل

 جهت خلاف در تست، باشد برتر ماندا راست پاي كه صورتي

 در تست بود برتر چپ پاي اگر و شود انجام ساعت هاي عقربه

به (برتر  پاي با آزمودني. شود  انجام ساعت هاي عقربه جهت

 آن جا تا و ايستد مي جهت سه تلاقي صفحه در) پا تك صورت

 حركت جهت سه تلاقي صفحه از پا(نشود  خطا مرتكب كه

 نكند تكيه دهد، مي انجام دست يابي عمل كه پايي روي، نكند

 به صورت گر آزمون كه جهتي در ديگر پاي با) نيفتد شخص يا

 حركت طريق از را دست يابي عمل، كند مي تعيين تصادفي

 باز پا دو روي طبيعي حالت به و دهد مي انجام گرها نشان

 كرده جا جابه را گر نشان آزمودني كه را اي فاصله و گردد مي

 آزمودني هر. شود مي ثبت او دست يابي فاصله عنوان به است،

 ميانگين نهايت در و دهد مي انجام بار سه را ها جهت از يك هر

   و تقسيم) متر سانتي حسب بر(پا  طول اندازه بر، محاسبه ها آن

  
  Y تعادلي تست انجام روش .1 شكل

  

 بر دست يابي فاصله تا شود مي ضرب 100 عدد در سپس

  ).1 شكل( )11(آيد  به دست پا طول اندازه از يدرصد حسب

  

  ها يافته

داري بين  سويه، اختلاف معني نتايج تحليل واريانس يك

متغيرهاي قد، وزن، سن و طول پا بين چهار گروه نشان نداد، كه 

مؤيد همگن بودن چهار گروه از نظر ويژگي فردي اثرگذار بر 

  ).1جدول (تعادل بود 

آزمون تست  هاي چهار گروه در پيش  براي مقايسه آزمودني

Y  در سه جهت از تحليل واريانس يك سويه استفاده شد، كه

داري بين فاصله دست يابي در چهار گروه  نتايج هيچ اختلاف معني

آزمون و   هاي پيش براي تعيين اختلاف بين داده. را نشان نداد

  .همبسته استفاده شد tآزمون هر گروه از آزمون آماري  پس

هاي هر  گر افزايش فاصله دست يابي آزمودني ايح نشاننت

گر تأثير  سه گروه تمريني پس از دوره تمرين بود، كه نشان

ولي  باشد، افزايشي هر سه قرارداد تمريني بر تعادل سالمندان مي

تفاوت وجود  شاهدآزمون گروه  آزمون و پس هاي پيش  بين داده

مشخص شد كه  ANOVAبا استفاده از آزمون آماري . نداشت

بين اثر افزايشي سه قرارداد تمريني بر تعادل سالمندان تفاوت 

 مقادير اساس بر ها گروه بين مقايسه ولي در. دار وجود ندارد معني

 كه تمرينات اعمال از بعد و قبل دست يابي اختلاف فاصله دامنه

، كند مي فراهم تعادل بر را تمرينات انواع تأثير از تري اندازه دقيق

 بيشترين Y آزمون جهت سه هر در شود كه مي مشاهده

 مربوط تمرين دوره از اعمال پس فاصله دست يابي افزايش

.)2، 3هاي  جدول(است  تركيبي تمرينات گروه به
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  گروه چهار تفكيك به ها آزمودني فردي مشخصات. 1جدول 
 F P  انحراف استاندارد  ميانگين  گروه  متغير

  

  )سال(سن 

  تمرين در آب

  رين ذهنيتم

  تمرين تركيبي

  شاهد

7/65  

80/61  

87/64  

63   

14/14  

32/1  

17/14  

07/1   

  

647/0   

  

588/0   

  

  )متر سانتي(قد 

  تمرين در آب

  تمرين ذهني

  تمرين تركيبي

  شاهد

2/173  

53/174  

73/172  

87/173  

57/3  

91/3  

43/3  

72/3  

  

691/0  

  

  

562/0  

  

  

  )كيلوگرم(وزن 

  تمرين در آب

  تمرين ذهني

  يبيتمرين ترك

  كنترل

87/71  

93/72  

60/71  

27/72  

37/3  

31/3  

13/3  

74/2  

  

514/0  

  

674/0  

  

  )متر سانتي(طول پا 

  تمرين در آب

  تمرين ذهني

  تمرين تركيبي

  شاهد

60/85  

72/86  

64/88  

2/84  

11/2  

27/2  

1/3  

8/2  

  

35/0  

  

  

56/0   

  

متر  سانتي(قبل و پس از اعمال دوره تمرين  Yروه در آزمون هاي چهار گ ميانگين و انحراف استاندارد فاصله دست يابي آزمودني. 2جدول 

  )100تقسيم بر طول پا ضرب در 

  هاي آزمون جهت                                                 قدامي  خلفي داخلي  خلفي خارجي

  هاي تمرين گروه

   آزمون  پيش * 23/72 ± 43/6 * 54/76 ± 56/3  * 38/73 ± 52/4

  آزمون پس †* 45/82 ± 53/4  * † 76/89 ± 64/5  * † 72/85 ± 28/6  تمرين در آب

   پيش آزمون  * 09/70 ± 64/5 * 6/76 ± 09/3  * 47/73 ± 63/7

 آزمون پس * † 43/80 ± 53/6 * † 41/90 ± 39/6  * † 28/86 ± 67/4  ذهني

   آزمون  پيش  * 27/69 ± 75/4 * 38/74 ± 87/5  * 57/73 ± 06/7

 آزمون پس * † 65/84 ± 03/7 * † 07/91 ± 25/7  * † 53/89 ± 32/8  تركيبي

   آزمون  پيش  46/71 ± 2/4 46/77 ± 75/4   69/75 ± 39/4

 آزمون پس  † 49/70 ± 61/7  † 58/78 ± 83/7  † 32/77 ± 72/6  شاهد

  آزمون بين چهار گروه در پس Yي فاصله دست يابي آزمون دار نشان معني †     آزمون هر گروه، بين پيش و پس Yداري فاصله دست يابي آزمون  نشان معني *
  

  آزمون سه گروه تمريني در مرحله پس Y تعادلي هاي مربوط به آزمون مقايسه داده. 3جدول 

 F P  انحراف استاندارد  ميانگين  گروه Yجهت آزمون 

  

  قدامي

  تمرين در آب

  تمرين ذهني

  تمرين تركيبي

45/82  

43/80  

65/84  

53/4  

53/6  

03/7  

  

763/0  

  

657/0  

  

  خلفي داخلي

  تمرين در آب

  تمرين ذهني

  تمرين تركيبي

76/89  

41/90  

07/91  

64/5  

39/6  

25/7  

  

824/0  

  

  

732/0  

  

  

  خلفي خارجي

  تمرين در آب

  تمرين ذهني

  تمرين تركيبي

72/85  

28/86  

53/89  

28/6  

67/4  

32/8  

  

671/0  

  

598/0  
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  بحث

در آب،  يتعادل ناتياثر تمرهدف از انجام اين پژوهش، بررسي 

بر ) در آب يو تعادل يذهن(ي بيترك ناتيو تمر يذهن ناتيتمر

نتايج تحقيق حاضر در توافق با . بود تعادل مردان سالمند سالم

) 5( و همكاران Resendeو ) 4( و همكار Suomiهاي  يافته

دار اجراي تمرينات در آب بر بهبود عملكرد  گر تأثير معني نشان

هاي  تحقيق حاضر در توافق با يافته همچنين نتايج .بود

Cumming  8(و همكار ( وMurphy )9 (گر تأثير  نشان

دار اعمال تمرينات ذهني بر بهبود عملكرد عصبي  معني

   .عضلاني و اجرا بود

 توان دلايل احتمالي افزايش تعادل در اثر تمرينات را مي  

 ها پس از شركت افزايش قدرت عضلات اندام تحتاني آزمودني

هاي تمريني، تسهيل در وارد عمل شدن واحدهاي  در برنامه

حركتي تند انقباض و بزرگ، افزايش هماهنگي عضلات، 

عضلاني و فرآيند برداشتن  -هاي عصبي اعمال فشار بر سيستم

  .بر شمرد) Disinhibition(مهار خود به خودي 

 بهبود حفظ تعادل پس از تمرينات ذهني

اند كه زمان انجام ذهني يك  مطالعات بسياري نشان داده

پس مشابه . فعاليت، مشابه زمان انجام واقعي آن فعاليت است

بودن زمان پردازش اطلاعات در اجراي ذهني و واقعي 

گر اين مطلب است كه حركات ذهني و واقعي با  ها نشان فعاليت

. )6( شوند يك برنامه حركتي مشابه و يكسان كنترل مي

اند كه فعاليت سيستم  ت كردههمچنين برخي مطالعات ثاب

 داراي ساز ،، حين تمرين ذهني مشابه تمرين بدني بودهخودكار

بسياري از . باشند كارهاي عصبي مشترك و يكساني مي و

ريزي و  ساختارهاي مغزي كه در كنترل حركتي، آمادگي، طرح

شوند، حين تمرين  ريزي حركتي حركات بدني فعال مي برنامه

توان ناحيه  از جمله اين ساختارها مي. وندش ذهني نيز فعال مي

حركتي اوليه، مخچه،  قشرحركتي،   پيش قشرحركتي ثانويه، 

 همين. )8( را نام برد اي آهيانه قشر و اي مغز هاي قاعده هسته

هاي متفاوتي در مورد چگونگي تأثير تمرين ذهني  طور تئوري 

ه هاي حركتي مطرح شد بر يادگيري حركتي و پيشرفت مهارت

عضلاني و تئوري  -در اين ميان تئوري رواني عصبي. است

توان جهت توجيه پيشرفت مهارت  يادگيري نمادي را مي

. هاي تحقيق حاضر به كار برد در آزمودني حفظ تعادلحركتي و 

عضلاني، تمرين ذهني حركت،  -طبق تئوري رواني عصبي

ي عضلات يباعث ايجاد پتانسيل عمل و فعاليت و انقباض جز

ي يهاي حركتي ناشي از اين فعاليت جزبازخوردشود و  يم

شود و روي فعاليت اين  عضلاني به مراكز مغزي ارسال مي

گذارد و باعث تقويت و بهبود هماهنگي سيستم  نواحي تأثير مي

را موجب عضلاني و در نتيجه يادگيري حركتي  -عصبي

كه  توان اظهار نمود در نتيجه طبق اين تئوري مي. )7( گردد مي

 -تمرين ذهني باعث تقويت هماهنگي عصبي رود مي احتمال

هاي عضلاني  و سينرژي مخالفو  موافقعضلاني عضلات 

هاي حركتي  از اين طريق سبب تقويت و بهبود استراتژي ،شده

  .گردد مي حفظ تعادلو در نتيجه 

  بهبود حفظ تعادل پس از تمرينات در آب

 نيبر ا) همكارانو  Resendeبه نقل از (و هنسون  مونيس

علت است كه  نيبدن به ا تيباورند كه بهبود كنترل وضع

از حركات را  يعيدهد تا افراد دامنه وس يدر آب اجازه م تيفعال

روتي . )5( انجام دهند بيآس ايخطر افتادن  شيبدون افزا

وضعيت  كيمحافظ آب اجازه حفظ  طيمح كه معتقد است

)Posture( به افراد سالمند  مستقلو صاف را به طور  ميمستق

هم زننده ثبات و تعادل در  بر يروهايكه ن ضمن اين. دهد يم

و به چالش  يتعادل يها تيفعال يرا برا يمناسب طيمح زيآب ن

به  نيهمچن. كند يدر تعادل فراهم م ريگ در يها ستميس دنيكش

افراد  يبرا ناتيتمر گونه نيالعمل ا زمان عكس شيعلت افزا

 تيچرا كه به علت خاص ؛مناسب است لتعاددچار نقصان در 

 جهيو در نت رنديگ يتر صورت م حركات آهسته ،آب تهيسكوزيو

العمل در  پاسخ و عكس جاديجهت ا يشتريافراد مدت زمان ب

ممكن است  زيتكرار و سرعت حركات ن بيترك. دارند ارياخت

و  يريپذ بهبود انعطاف زيقدرت و استقامت و ن شيباعث افزا

  ).3( العمل باشد سزمان عك

اثر تمرين بر عملكرد، بستگي به فاكتورهاي مختلفي از   

عضلاني ناشي از تمرين، ميزان  - جمله، ايجاد هماهنگي عصبي

فشار وارده ناشي از اثر تمرين بر عملكرد، اثر اختصاصي تمرين  
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در توجيه اثرات . بر عملكرد و اثر تمرين بر يادگيري عملكرد دارد

توان از  تمرين در آب و تركيبي بر تعادل، مي تمرينات ذهني،

فشار  از آن جايي كه تمرين در آب، . اصول ذكر شده بهره برد

عضلاني جهت حفظ تعادل  - هاي عصبي بيشتري بر سيستم

كند، ضمن اين كه به هنگام انجام اين تمرينات فرد  اعمال مي

قرارداد به تعادل پويا احتياج دارد، بنابراين شايد بتوان گفت كه 

فشار بيشتر و ايجاد هماهنگي  تمرين در آب، به خاطر اعمال 

عصبي عضلاني بهتر، يك تمرين اختصاصي براي بهبود تعادل 

با ) در آب و ذهني(همچنين تمرين تركيبي . در سالمندان است

تواند باعث  كند، مي توجه به تنوعي كه براي آزمودني ايجاد مي

  .كرد شوداي در عمل افزايش قابل ملاحظه

  

  گيري نتيجه

گر بهبود تعادل  هاي تحقيق حاضر كه نشان با توجه به يافته

هاي تمرين ورزشي با قراردادهاي  سالمندان پس از اعمال دوره

 شود كه در طراحي تمرينات ورزشي براي مختلف بود، پيشنهاد مي

 قشر اين در زندگي استقلال افزايش و سالمندان تعادل بهبود

مزاياي استفاده . سه نوع قرارداد تمريني استفاده شود جامعه، از هر

  :شود از هر كدام از قرادادهاي تمريني به شرح ذيل خلاصه مي

استفاده از نيروي شناوري آب در اعمال بار  :تمرين در آب

تمرين، قابل استفاده براي سالمندان مبتلا به آرتريت مزمن و نيز 

ي پايين، محيط مفرح پذير سالمندان با خشكي مفصل و انعطاف

و با نشاط براي سالمنداني كه كيفيت زندگي پاييني دارند و در 

  .هاي درماني آب نهايت محيطي ايمن و نيز استفاده از خاصيت

اجراي تمرين در مدت به نسبت كوتاهي از  :تمرينات ذهني

زمان، هزينه بسيار پايين و قابل استفاده در بيشتر اماكن ورزشي 

قابل اجرا براي سالمنداني كه استقلال حركتي و غير ورزشي، 

  .ندارند و نيز ايمني اجراي آن براي عموم سالمندان

استفاده از مزاياي هر دو نوع تمرين ياد  :تمرينات تركيبي

شده، تأثير بيشتر آن بر بهبود تعادل، استفاده از اصل مهم تنوع 

  ).باشد گانه تمرين ورزشي مي 10كه از اصول مهم (در تمرين 

  

  تشكر و قدرداني

از جناب آقاي دكتر رجايي رياست محترم دانشگاه آزاد اسلامي 

. شود مي واحد ابهر و نيز از معاونت پژوهشي آن واحد سپاسگزاري

كه تحقيق حاضر برگرفته از طرح  شود در ضمن يادآور مي

باشد كه با كمك مالي واحد مذكور اجرا شده  پژوهشي مي

.است
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Abstract 
 

Introduction: Since balance maintenance is one of the indices of determining independence in older 
people, identifying factors that have some effects on it appears to be an interesting research issue. The aim 
of this study was to compare the effects of aquatic training; mental training and concurrent training (both 
aquatic and mental training) on balance in normal elderly males. 

Materials and Methods: One-hundred-and-twenty healthy older  men (mean age 65.07 ± 14.14, mean 
weight 71.86 ± 3.31 Kg, mean height 173.2 ± 3.57 Cm) were selected and then randomly assigned to one 
of following 4 groups: 1. balance aquatic training (n = 30), 2. mental training (n = 30), 3. concurrent (both 
aquatic and mental training) (n = 30) and a control group (n = 30). To estimate subjects' balance, Y-Test 
was performed in three directions. Subjects in group 1 completed a six-week aquatic balance training 
program which was held three times per week and lasted one hour for each session. Subjects in mental-
training-time group had the same training program as did those in group 1 with one difference regarding to 
the duration of each training session which was 15 minutes per session. In group 3 (concurrent training), 
subjects enrolled in a training program that combined the trainings provided for groups 1 and 2. For 
statistical analysis of raw data, Descriptive Statistics, Paired-sample t test, ANOVA and Toki Post-Hoc 
test (P ≤ 0.05) were applied. 

Results: Reaching distance was significantly different among experimental groups at the end of training 
programs. Moreover, Based on comparing the above-mentioned experimental groups according to the 
reaching distance, which represents the effects of training on balance more exactly, it was revealed that 
concurrent group was the only one in which the greatest distances on all three direction of Y-test had been 
obtained after training. 

Conclusion: The results of this study were in agreement with previous findings indicating a significant 
effect of exercise programs on improving the balance. Possible reasons for increasing balance due to 
training may include: increase in strength of subjects' lower limbs after participating in exercise programs, 
more facility in neuromuscular conduction, increase in muscles synergy, pressure on neuromuscular 
systems and removal of disinheriting process. According to the results of this study, it is concluded that 
much more attention have to be given to aquatic and mental training in designing fitness programs for 
elderly people. 

Keywords: Balance, Aquatic training, Mental training, Elderly males. 
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