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 مقاله پژوهشي

عضلاني،  - تمريني بر عملكرد عصبي تمرين تعادلي در آب، ويبريشن كل بدن و بيتأثير 
   تعادل و احتمال به زمين افتادن زنان سالمند

  
  *جبار بشيري

  
  

      
  چكيده 

لذا هدف از انجام . تواند موجب كاهش خطر افتادن گردد يماختلال در تعادل از عوامل اثرگذار در افزايش خطر افتادن است كه بهبود آن  :مقدمه
عضلاني،  -تمريني متعاقب تمرينات بر عملكرد عصبي مطالعه حاضر مقايسه اثر شش هفته تمرين تعادلي در آب و ويبريشن تمام بدن و تركيبي و بي

  .تعادل و احتمال به زمين افتادن زنان سالمند بود
، تمرينات تركيبي تعادلي و )نفر 11(بدن، تمرينات ويبريشن تمام )نفر 13(آبگروه تمرينات تعادلي در  4نفر از سالمندان در  48 :ها مواد و روش

پذيري پاسچرال گرفته شد و پس از دو،  ي تعادل ايستا و پويا و تحركها آزمونقبل از شروع تمرينات . قرار گرفتند) نفر 12(كنترلو گروه ) نفر12(ويبريشن
- واريانس با اندازه تحليلجهت تجزيه و تحليل آماري، . ي مجدد گرفته شدها آزمونتمريني  چهار و شش هفته انجام تمرينات و پس از دو و چهار هفته بي

  .طرفه انجام شد گيري مكرر، تحليل واريانس يك
ي تمرين در آب، ويبريشن تمام بدن و گروه تركيبي پس از انجام ها گروهها در  پذيري پاسچرال آزمودني تعادل ايستا و پويا و تحرك :ها يافته

و داري را در ميزان تعادل ايستا و پويا  يمعنگروه تمرين ويبريشن و تمرين تركيبي پس از دو هفته تمرين بهبود . داري بهبود يافت يمعنطور تمرينات به
همچنين پس از دو . يرها نشان دادمتغداري را در اين  يمعنهفته تمرين بهبود  4گروه تمرين در آب پس از . پذيري پاسچرال خود نشان دادند تحرك
نشان داد،  پذيري پاسچرال آزمون در ميزان تعادل ايستا و پويا و تحرك داري را با پس تمريني گروه تمرين ويبريشن و تركيبي اختلاف معني هفته بي

داري را نشان  يمعنتمريني اختلاف  آزمون نشان دادند و پس از دو هفته بي داري را با پس يمعنتمريني اختلاف  هفته بي 4گروه تمرين در آب پس از 
  .ندادند
عضلاني و -يك شيوه تمريني جهت بهبود تعادل ايستا و پويا و نيز بهبود عملكرد عصبي عنوان بهتوان هر سه نوع تمرين را  يم :گيري  نتيجه
  .پذيري پاسچرال براي زنان سالمند سالم پيشنهاد نمود حركت

  عضلاني، تعادل، خطر به زمين افتادن -تمرين در آب، تمرين ويبريشن تمام بدن، عملكرد عصبي :ها كليد واژه
 

  
  

تعادل و  ،يعضلان -يبر عملكرد عصب ينيتمر يكل بدن و ب شنيبريدر آب، و يتعادل نيتمر ريتأث .جبار يريبش :ارجاع
  512-527 ):4( 10؛ 1393پژوهش در علوم توانبخشي . افتادن زنان سالمند نياحتمال به زم
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  مقدمه
انسان  يزندگ يعيطب رياز س ريناپذ زيگر يا مرحله يسالمند

و  يجسمان يها تيفعال زانيقوا و كاهش م لياست كه با تحل
 رياخ ي بر خلاف گذشته در چند دهه. )1(همراه است يحركت
طول  نيانگيم شيموجب افزا يمنيو ا ياصول بهداشت تيرعا

شده  نسالمندان در جها تيبالا رفتن جمع جهيعمر و در نت
درصد  17، افراد سالمند 2006كه در سال  يطور به. است
 بيني يشاساس پ نيبر ا. ندداد يم ليجهان را تشك تيجمع
در . )2(درصد برسد 25به  2030رقم در سال  نيا شود يم

 27/7نشان داده شد كه  1385ايران نيز طبق سرشماري سال 
 ينكه ا دهند يدرصد از جمعيت كشور را سالمندان تشكيل م

 . )3(درصد خواهد رسيد 70/14سال آينده به  20ميزان تا 

ترين ترين و جديبه زمين افتادن يا سقوط يكي از شايع
افتد و مشكلات دوران سالمندي است كه بسيار اتفاق مي

شكستگي لگن، از كار (جسماني داراي عواقب و عوارض 
از (رواني ، )افتادگي، از دست دادن توانايي فيزيكي و مرگ

و عزت نفس و كاهش اميد به  سبه نفدست دادن اعتماد 
مثال تنها از جنبه  انعنو  به. )4(و مادي زيادي است) زندگي

، در مطالعات گزارش جامعه ها وهزينه تحميل شده بر خانواده
شده است در ايالات متحده آمريكا هزينه سالانه درمان 

به زمين  واسطه بههاي ران در بين سالمندان كه شكستگي
؛ )5(بيليون دلار است 10اند افتادن يا سقوط متحمل شده

بنابراين با توجه به اهميت موضوع شيوع به زمين افتادن و 
هاي بالاي آن در جامعه سالمندان، شناسايي  عوارض و هزينه

هاي پيشگيري از آن مورد توجه علل و عوامل آن و روش
  . خاص قرار گرفته است
تعادلي يكي از در تحقيقات انجام شده بي با توجه به اينكه

ترين عوامل به زمين افتادن در بين سالمندان است، اصلي
پديده تعادل در بين اين گروه سني مورد توجه محققان قرار 

تعادل كه جزء نيازهاي اساسي جهت انجام . گرفته است
 يناميكدهاي ايستا و باشد، در فعاليت هاي روزمره ميفعاليت

سيستم كنترل وضعيت و . كند، نقش مهمي را ايفا مي)پويا(
تعادل يك سازوكار مركب و پيچيده است كه هماهنگي سه 

وستيبولار سيستم تعادلي شامل سيستم بينايي، سيستم 
در آن نقش ) پيكري -حسي(عمقي و سيستم حس ) دهليزي(

براي جلوگيري از به زمين افتادن و سقوط، . )6(بسزايي دارد
ايجاد شرايط خاصي، اطلاعات حسي  واسطه  بهلازم است 

ركتي ح-هاي وستيبولار، بينايي و حسيدريافت شده از سيستم
را تحريك كنيم تا عضلات ضد جاذبه فعال شوند و سيستم 

يك وسيله براي گسترش يا . )7(تعادل بدن تحريك شود
هاي در بالا، تمرين يا فعاليت افزايش تحريك ذكر شده

در مطالعات مشخص شده است كه فعاليت  .)8(جسماني است
تواند ضعف عضلات و ي زندگي مي جسماني در طول دوره

درصد  60ها تا ها را كاهش داده و احتمال شكستگي استخوان
همچنين حفظ و بهبود عملكرد دستگاه . )8(يابد كاهش مي

عروقي، جبران كاهش توده عضلاني و قدرت ناشي از  -قلبي
ها، بهبود تعادل، افزايش فرآيند پيري، سلامت استخوان

افزايش اميد به زندگي، حفظ توانايي ذهني  ،)9(يپذيرانعطاف
از جمله اثرات ورزش و فعاليت  )10(و افزايش اعتماد به نفس

  .باشدنظم بر افراد سالمند ميبدني م
در مطالعات قبلي به خوبي مستند شده است كه 

تمريني كه با هدف افزايش تعادل روي زمين هاي  برنامه
داري در تعادل، راه رفتن، شوند، باعث بهبود معني انجام مي

قدرت و استقامت هوازي شده و در برخي موارد منجر به 
در بين سالمندان كاهش ميزان شيوع به زمين افتادن 

اگرچه تمريناتي كه روي زمين انجام . )11،13(شوند مي
شوند براي بسياري از سالمندان سودمند است، با اين حال  مي

، آرتريت، سكته و ستخوانا يپوكمانند ( هاي خاصي بيماري
هاي ها در برنامه كه شركت آندر سالمندان وجود دارند ) چاقي

دهد يا مانع از تمريني انجام گرفته بر روي زمين را كاهش مي
افراد با اين شرايط . گردد يمانجام اين تمرينات توسط آنان 

پذيري قادر نيستند در غالباً در نتيجه درد يا كاهش حركت
. )14(هاي تمريني انجام شده روي زمين شركت كنندبرنامه
كه از ) Aquatic exercise ( )تمرين در آب( يدرمانآب 
هاي  روشي براي درمان بيماري عنوان بهها پيش  مدت

شده است، اخيراً رماتيسمي، ارتوپديكي و عصبي استفاده مي
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. مورد توجه خاص مطالعات دانشمندان قرار گرفته است
تواند اغلب اهداف مرين ميماهيت فيزيكي آب همراه با ت

اند را واقعيت هاي بازتواني مفروض بودهجسماني كه در برنامه
با توجه به اينكه كثرت علائمي مانند درد، ضعف . بخشد

هاي مربوط به ورم عضلاني، افت تعادل، چاقي، بيماري
مفاصل و اختلالات راه رفتن در بين سالمندان، انجام تمرينات 

كند و همچنين به خاطر اي آنان مشكل ميبر روي زمين را بر
آب مانند شناوري، چسبندگي و فشار نظير  بيماهيت 

هيدروستاتيك، آب يك محيط عالي براي گسترش اعتماد به 
ير تحمل وزن ناشي از گرانش زمين به تأثنفس و كاهش 

تا در يك محيط دهد  ميو به سالمندان اجازه رود  ميشمار 
به همين  .)15 ،14(بدني انجام دهنديتبدون درد تمرين يا فعال

 عنوان بهي افراد سالمند بخش توانخاطر محيط آب براي 
مطالعات اخير مزاياي . شود ميمحيطي ايمن و موثر محسوب 

توانند كه سالمندان مياند  كردهاي را گزارش سلامتي چندگانه
اين مزايا شامل . بياورند دست بهبا انجام تمرينات در آب 

هاي خون،  يچربافزايش در اكسيژن مصرفي بيشينه، كاهش 
افزايش قدرت و استقامت عضلاني و افزايش 

، افزايش )13( قامتي، كاهش نوسانات )16(پذيري انعطاف
 و استقلال بيشتر در انجام كارهاي)17(فاصله دستيابي

ير تمرينات تأثعداد اندكي از مطالعات نيز ت. باشد مي)18(روزمره
پذيري در سالمندان بررسي در آب را بر روي تعادل و حركت

  .)20 ،19 ،17(كه نتايج آنها تا حدي داراي ابهام استاند  كرده
يك  عنوان بهدر طي دهه اخير استفاده از ويبريشن نيز 

عرصه جديد در تمرينات ورزشي مورد توجه خاص قرار گرفته 
كه ويبريشن تمام كنند  ميها بر اين نكته تاكيد  يافته. است

بدن ممكن است شيوه ديگري از تمرينات را براي افرادي كه 
هاي ورزشي موجود در  تمايل كمتري براي شركت در كلاس

هاي ورزشي دارند و يا افرادي كه در راه رفتن مشكل سالن
از آنجا كه تمرينات ويبريشن تمام . )21(بياورد به وجوددارند، 

كه فرد روي سكوي ويبريشن گيرد  ميبدن در حالي انجام 
، احتمال بروز يا تكامل صدمات مرتبط با تمرينات ايستد مي

) Stress fractures(ديگر مانند افتادن و استرس فراكچر

كه بتوان تمرينات  و اين احتمال وجود دارديابد  ميكاهش 
روش تمريني مناسبي براي  عنوان بهويبريشن تمام بدن را 

مطالعات انجام شده در زمينه . افراد سالمند معرفي كرد
را ) تحريكي(عضلاني -بهبود در دستگاه عصبي ،ويبريشن

مثال مطالعه انجام شده  عنوان به. )23 ،22(اند گزارش كرده
كه كند  مياز اين ايده حمايت  شو همكاران  VanNesتوسط 

وسيله درماني جهت  عنوان بهويبريشن اين پتانسيل را دارد كه 
كاهش احتمال به زمين افتادن و سقوط و بهبود كنترل پاسچر 

فرض محتمل اين . )24(در سالمندان مورد استفاده قرار گيرد
موثري  صورت بهاست كه اگر تمرينات ويبريشن بتوانند 

از نظر جسماني فعال تحريك هاي  آزمودنيعضلات را در 
و توان را در  كنند، بايد توانايي اين را داشته باشند تا قدرت

با مرور مطالعات انجام . سالمند نيز بهبود بخشندهاي  آزمودني
شده در مورد تمرينات تعادلي در آب و تمرينات ويبريشن تمام 

ير تمرينات تعادلي در تأثكه اي  شود مطالعه ميبدن، مشاهده 
آب و تمرينات ويبريشن تمام بدن و همچنين اثر تركيبي اين 

سالمندان و خصوصاً سالمندان زن، مورد  تمرينات را در گروه
، دوره تمريني بياز طرف ديگر . مقايسه قرار دهد وجود ندارد

گونه تمريني  يچهزماني بعد از انجام مداخله تمريني است كه 
تمريني شناخته  بييرات تأثو برخي از  )25(گيرد  نميانجام 
مثال گزارش شده است كه پس از  عنوان به؛ )27 ،26(اند شده

تر عضلاني به سطحي پايين -تمريني، عملكرد عصبي دوره بي
ير تأثبا اين حال . )28 ،25(يابد يماز سطح معمول آن كاهش 

پس از انجام تمرينات تعادلي در آب و تمرينات تمريني  بي
تركيبي ناشناخته مانده است و مطالعات اندكي ماندگاري اثر 

 )28 ،27 ،25(اند كردهتمرينات ويبريشن تمام بدن را بررسي 
عضلاني بعد از -مطالعات بهبود در عملكرد عصبيكه اين 

با توجه به موضوعات . اند كردهيك دوره بي تمريني را گزارش 
و  عنوان شده، هدف محققين از انجام مطالعه حاضر بررسي

مقايسه تمرينات تعادلي در آب، ويبريشن تمام بدن و تركيبي 
 - و بي تمريني متعاقب اين تمرينات بر عملكرد عصبي

عضلاني، تعادل و احتمال به زمين افتادن زنان سالمند سالم 
  .است
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  ها مواد و روش
 ـتحقيق حاضر از نوع نيمه تجربي با طـرح    -آزمـون  يشپ

پس آزمون با سه گروه مداخله تمرينـي و يـك گـروه كنتـرل     
براي انجام اين مطالعه از بين زنـان سـالمند سـاكن    . باشد مي

هـا بـر اسـاس     نفر كـه سـلامت آن   60شهرستان تبريز تعداد 
هـاي هوشـياري و    مطابق با آزمون(سلامت معيارهاي ارزيابي 
دسـترس انتخـاب    در صـورت  بهييد شد، تأ) عملكرد وستيبولار

بنـدي   طبقهنفري   15تصادفي در چهار گروه  صورت بهشده و 
ها در هر گروه با استفاده از فرمـول زيـر،    تعداد آزمودني. شدند

به دست آمد كه بـه دليـل جلـوگيري از    ) نفر 10حدود ( 61/9
، در تحقيـق   افت آزمودني و بالا بـردن اعتبـار نتـايج تحقيـق    

 . نفر براي هر گروه در نظر گرفته شد 15حاضر 

)(
2

22

d

sZ
n


  

  
هاي شناختي و  امل آزمونمعيارهاي ارزيابي سلامت ش

 & Vestibular Stepping Test( يبولاروستعملكرد 
Romberg Test( ،سنجش بينايي آزمون )Senellen Eye 

Chart(  وMini Mental State Examination (MMSE) 

هاي  رفتگيكننده خواسته شد تا سابقه در  از هر شركت. بودند
 صورت بهمالي را احتمالي مفاصل و سابقه به زمين خوردن احت

ماه اخير سابقه  12يي كه در ها كننده شركت. مشروح شرح دهد
يا متحمل هر نوع عمل جابجايي يا در  به زمين خوردن داشته

رفتگي مفصلي بودند يا داراي مشكل آرتريت مزمن يا 
همچنين تمامي . سرگيجه بودند از مطالعه حذف شدند

از كار كه توانايي ادامه ها قادر بودند تا در هر مرحله  آزمودني
در . همكاري با گروه تحقيقي را ندارند از تحقيق خارج شوند

ضمن قبل از انجام تمامي مراحل تحقيق، رضايت نامه از 
ها اخذ شد و همچنين طرح تحقيق در  تمامي آزمودني

ي اخلاق در پژوهش دانشگاه علوم پزشكي تبريز تأييد  كميته
  . و مجوز گرفته شد

گروه اول، گروه : صورت بود ينبدها  گروه بندي طبقه
، گروه دوم گروه تمرينات )نفر 15( تمرينات تعادلي در آب

، گروه سوم، گروه تمرين تركيبي )نفر 15( ويبريشن تمام بدن

، گروه چهارم، )نفر 15( تعادلي در آب و ويبريشن تمام بدن
 يها يآزمودندو نفر از ). نفر 15( گروه بدون تمرين و كنترل

 نيگروه تمر يها يآزمودننفر از  4در آب و  نيگروه تمر
نفر  3هاي گروه تمرين تركيبي و  آزمودنينفر از  3ويبريشن و 

هاي گروه كنترل در طي دوره تمريني از آزمون  آزمودنياز 
   .يري كردندگ كناره

ابتدا هدف و روش انجام مطالعه و ملاحظات اخلاقي به 
ها  آزمودنيوضيح داده شد و تمام ها ت طور كامل براي آزمودني

از . فرم رضايت نامه شركت در تحقيق را مطالعه و امضا كردند
ي مقياس تعادلي ها آزمونآزمون توسط  يشپها  تمامي آزمودني

مقياسي جهت ارزيابي و ( )Berg Balance Scale( برگ
 احتمال به زمين افتادن و سقوط در جامعه سالمندانبيني  پيش

ي فارسي اين آزمون توسط صلواتي و  سخهكه پايايي ن
 ))r=95/0(در حد بالايي گزارش شده است) 2012(همكارانش

مقياسي جهت ( Timed Up and Go (TUG)، آزمون )29(
ل ايستا و پويا و سرعت راه رفتن و توانايي ارزيابي تعاد

عملكردي سالمندان كه از اعتبار بالايي برخوردار 
بار بلند شدن و نشستن روي  5، آزمون )r(( )30=99/0(است
عضلاني كه پايايي  -صبيجهت بررسي عملكرد ع( يصندل

اين آزمون نيز توسط محققين در حد بالايي گزارش شده 
 Yمون دستيابي در آز ي و فاصله )r(( )31=90/0(است

مقياسي جهت ارزيابي تعادل پويا يا كنترل پاسچر پويا كه (
پايايي اين آزمون نيز توسط محققين در حد بالايي گزارش 

گروه تمرين در آب، سپس . به عمل آمد ))r=91/0(شده است
تمرينات خود را در آب با هدف افزايش كنترل تعادل به مدت 

جلسه به مدت شش هفته و هر هفته به مدت سه جلسه و هر 
نيم ساعت مطابق با مطالعات قبلي انجام گرفته در اين مورد 

مرحله : هر جلسه تمرين در آب سه مرحله داشت. انجام دادند
طبق (و مرحله انجام تمرينات ايستا و پويا  تطابق با محيط آب

و در آخر انجام حركات كششي و ) 1پروتكل تمريني جدول 
، ارتفاع آب از قسمت ناف تا در تمرينات داخل آب. سرد كردن

ها در حين شش  ها بود و تمام تمرين قفسه سينه آزمودني
 عنوان به(ها  ي و تغيير وضعيت دستكار دست واسطه بههفته 
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) قرار گرفته باشندها  سينهضربدري روي  صورت بهمثال بازوها 
 عنوان به(هاي انجام شده  افزايش سختي فعاليت واسطه بهو يا 

هاي  حركت با چشمان بسته، راه رفتن در جهت مثال انجام
در . شدند مي تر و مشكلتر  سختبه طور افزايشي ) مختلف

مورد گروه تمريني ويبريشن تمام بدن، اين گروه به مدت 
شش هفته و در هر هفته به مدت سه جلسه و هر جلسه به 

پروتكل تمريني (گرفتند دقيقه مورد تمرين قرار  30مدت 
ها حركات زير را مطابق با پروتكل  يآزمودناين ). 2جدول 

حركت اسكات، اسكات با پاهاي باز، : انجام دادند 3تمريني 
 صورت بهايستادن روي انگشتان پا، ايستادن روي يك پا 

در مورد گروه تمرين تركيبي تعادلي در آب و . متناوب
تركيبي از تمرينات دو گروه ها  آزمودنيويبريشن تمام بدن، 

ه مدت شش هفته و هر هفته به مدت سه جلسه و هر قبل را ب
به گروه كنترل . جلسه به مدت نيم ساعت انجام دادند

 يمعمول يها تيفعالداده نشد و فقط  يخاص نيتمر گونه يچه

پس از دو، چهار و شش هفته از  .روزانه خود را انجام دادند
، از هر چهار گروه پس آزمون ها آزمودنيانجام تمرينات توسط 

پس . ي عملكردي نام برده در بالا به عمل آمدها آزمونتوسط 
بررسي و مقايسه ماندگاري  منظور بهاز انجام پس آزمون، 

، پس از دو و چهار هفته از هر چهار گروه ها گروهتمرينات در 
جهت . مجدد عملكردي به عمل آمدهاي  آزمونآزمودني 

ير تمرينات تعادلي در آب و ويبريشن تمام تأثبررسي و مقايسه 
عضلاني، قابليت  -بدن و تمرينات تركيبي بر عملكرد عصبي

آماري توصيفي، هاي  روشاز ها  آزمودنيراه رفتن و تعادل 
ها، تحليل  جهت تعيين نرماليتي داده ويلك-شاپيروآزمون 

همچنين آزمون تعقيبي توكي، گيري مكرر،  واريانس با اندازه
 α=05/0 داري يدر سطح معنطرفه  تحليل واريانس يك آزمون

ساخت شركت ( 16ورژن  SPSS افزار نرمو با استفاده از 
Schlumberger استفاده شد) در شيكاگو.  

384 
  1پروتكل تمريني : 1جدول 

  سه تكرار در هر دفعه :هاي مربوط به گام برداري فعاليت
 گامWalking forward(:20-25( گام برداري به جلو

 گامMarching forward:(20-25(گام برداري نظامي به جلو 

 گام 25 -20: گام برداري به پهلو

 گام 25 -20: راه رفتن هماهنگ

  تكراري 15يك ست : هاي ورزشي فعاليت
 )رژه رفتن) (Marching in place(گام برداري نظامي در جا 

 )Hip flexion/extension( خم و باز كردن مفصل ران

 )Hip abduction/adduction(دور كردن و نزديك كردن مفصل ران

 )Toe raises/heel raises(بلندكردن پاشنه و پنجه پا از زمين 

 خم كردن كم و خفيف مفصل زانو

 نشستن و بلند شدن از صندلي در گروه تمرين بيرون آب

 )اسكات پا(نشستن و بلند شدن از طاقچه استخر در گروه تمرين در آب

 مربع فرضيدرجه، چرخيدن دور يك 360جرخش 

 )stride()پاها به صورت همزمانها وباز و بسته كردن دست(حركت استرايد 

 انتقال وزن از يك پا به پاي ديگر

 )عوض كردن جاي پاها(حركت اسكي 

 ايستادن روي يك پا
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  2پروتكل تمريني : 2جدول 
 6 5 4 3 2 1 هفته
 15Hz×5 فركانس×ست

2×15Hz 
3×20Hz 

5×20Hz 
2×20Hz 
3×25Hz 

5×25Hz 5×25HZ 

  
  

  ها يافته
 3ها به تفكيك گروه در جدول  يآزمودنهاي فردي  ويژگي

ميانگين سني گروه هاي مورد مطالعه به . ارائه شده است
سال، گروه  56±80/3ترتيب براي گروه تمرين تعادلي در آب 

تمرينات تركيبي سال، گروه  25/56±13/3تمرين ويبريشن 
. سال بود 41/54±75/3سال و گروه كنترل  18/4±41/56

همچنين ميانگين وزن گروه هاي مورد مطالعه به ترتيب براي 
كيلوگرم، گروه  07/74±46/4گروه تمرين تعادلي در آب 

كيلوگرم، گروه تمرينات  63/74±55/5تمرين ويبريشن 

 83/72±43/3كيلوگرم و گروه كنترل  5/73±5/6تركيبي 
  ).3جدول ( كيلوگرم بود
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  ها ها به تفكيك گروه هاي فردي آزمودني ويژگي :3جدول 

  )لوگرميك( وزن )متر يسانت( قد )سال(سن دتعدا                   گروه
  07/74 ±) 46/4(  155.85 ±) 33/3( 56±)80/3( 13  تمرينات تعادلي در آب

  63/74 ±) 55/5(  18/155 ±) 25/5( 25/56±)13/3( 11 تمرينات ويبريشن تمام بدن
  5/73 ±) 5/6(  92/155 ±) 14/4( 41/56±)18/4( 12  تمرينات تركيبي

  83/72 ±) 43/3(  42/155 ±) 87/4( 41/54±)75/3( 12 كنترل
  
  
ويلك و -ها از آزمون شاپيرو بررسي نرماليتي داده منظور به

استفاده شد كه در  لون از آزمون ها واريانس برابري براي تعيين
داري بين چهار گروه مشاهده نشد  هر دو آزمون تفاوت معني

)05/0≥P .(چهار  نمرات آزمون يشپ نمرات مقايسه منظور به 
، Chair Stand،Time up and go-5 هاي آزمون در گروه

Functional reach test ،Y balance test برگ مقياس و 
نتايج تحليل . از تحليل واريانس يك طرفه استفاده شد

را بين نمرات اين  داري يمعنواريانس يك طرفه، اختلاف 
 يلتحل ).P≤05/0(نشان نداد   ها در ميان چهار گروه آزمون

 Chair-5مربوط به نمرات  يتكرار يها با اندازه يانسوار

Stand 05/0(اصلي گروه دهد اثر  نشان مي≤p، 258/5=F( ،  

  
، )p، 36/158=F ≥ 05/0(اثر اصلي مراحل تمرين 

) p، 11/112=F≥05/0(همچنين تعامل گروه و مراحل تمرين 
مكرر هاي  يريگ اندازهنتايج تحليل واريانس با . دار است معني

ي آزمايشي ها گروهبه تفكيك براي هر كدام از ) يگروه درون(
ي تمرين تعادلي در ها گروهنشان داد كه اثر مراحل تمرين در 

بدن ، تمرين ويبريشن تمام )F=12/268و  p≥05/0(آب 
)05/0≤p  12/359و=F ( يبيتركو )05/0≤p  58/986و=F (

و  p≤05/0(كنترل داري دارد، اما در گروه  يمعنتفاوت 
35/1=F ( هاي  نتايج آزمون. داري مشاهده نشد يمعنتفاوت

نتايج تحليل واريانس . آورده شده است 4تعقيبي در جدول 
براي اين آزمون نشان داد كه چهار ) بين گروهي(راهه يك 
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اما عملكرد در   داري ندارند، يمعنآزمون اختلاف  يشپگروه در 
از چهار هفته از طول پس از دو هفته از شروع تمرين، پس 

پس از اتمام ( ينتمرشروع تمرين، پس از شش هفته از شروع 
تمريني و پس از گذشت  بي، پس از دو هفته )دوره تمريني
داري داشته  يمعنتمريني در چهار گروه اختلاف  بيچهار هفته 

ميانگين و انحراف استاندار هر گروه در پس از دو هفته . است
از شروع تمرين، پس از چهار هفته از شروع تمرين، پس از 

، پس )پس از اتمام دوره تمريني( ينتمرشش هفته از شروع 
تمريني و پس از گذشت چهار هفته بي تمريني  از دو هفته بي

  . شود يممشاهده  4ر جدول و همچنين نتايج آزمون تعقيبي د
مربوط به نمرات  يتكرار يها با اندازه يانسوار يلتحل

Timed-up and Go 05/0(اصلي گروه دهد اثر  نشان مي ≤ 
p، 256/32 F =( اثر اصلي مراحل تمرين ،)05/0 ≤ p، 

24/156=  F( همچنين تعامل گروه و مراحل تمرين ،)05/0 
≤ p، 51/42=  F (ايج تحليل واريانس با نت. دار است معني

به تفكيك براي هر ) يگروه درون(مكرر يري هاي گ اندازه
ي آزمايشي نشان داد كه اثر مراحل تمرين در ها گروهكدام از 

، )F=12/302و  p≥05/0(آب ي تمرين تعادلي در ها گروه
 يبيتركو ) F=66/125و  p≥05/0(بدن تمرين ويبريشن تمام 

)05/0≤p  22/1158و=F ( داري دارد، اما در گروه  يمعنتفاوت
. داري مشاهده نشد يمعنتفاوت ) F=11/1و  p≤05/0(كنترل 
نتايج . آورده شده است 4ي تعقيبي در جدول ها آزموننتايج 

براي اين آزمون ) بين گروهي(راهه تحليل واريانس يك 
داري  يمعنآزمون اختلاف  يشپنشان داد كه چهار گروه در 

ر طول پس از دو هفته از شروع تمرين، اما عملكرد د  ندارند،
پس از چهار هفته از شروع تمرين، پس از شش هفته از شروع 

پس از دو هفته بي  ،)پس از اتمام دوره تمريني( ينتمر
تمريني و پس از گذشت چهار هفته بي تمريني در چهار گروه 

ميانگين و انحراف استاندار هر . داري داشته است يمعناختلاف 
پس از دو هفته از شروع تمرين، پس از چهار هفته از گروه در 

پس از اتمام ( ينتمرشروع تمرين، پس از شش هفته از شروع 
تمريني و پس از گذشت  پس از دو هفته بي ،)دوره تمريني

چهار هفته بي تمريني و همچنين نتايج آزمون تعقيبي در 
  .شود يممشاهده  4جدول 

 ينتمرشروع ميانگين و انحراف استاندارد گروه هاي تمريني در پيش آزمون، دو هفته پس از شروع تمرين، چهار هفته پس از شروع تمرين، شش هفته پس از . 4جدول 
، آزمون دار بلند شدن و رفتن زمانبار نشستن روي صندلي،  5هاي  هفته بي تمريني و نتايج آزمون تعقيبي براي آزمون 4هفته بي تمريني و  2پس از   ،)اتمام دوره تمريني(

  مقياس برگ
 

پس از چهار هفته   پس از دو هفته تمرين  پيش آزمون  گروه
  تمرين

پس از شش هفته 
  تمريني هفته بي 4  هفته بي تمريني 2  تمرين

بار نشستن  5
روي 

  صندلي

  a,b 86/1 ± 52/7  c,h41/1 ± 95/6  c,i44/1 ± 24/6  a,b,c42/1 ± 98/6  l52/1 ± 99/7  89/8 ± 27/1  تمرين در آب
تمرينات ويبريشن تمام 

  بدن
94/1 ± 56/8  e,g 71/1 ± 24/6  e,h48/1 ± 04/6  e,i88/1 ± 91/5  k 22/1 ± 34/7  l72/1 ± 01/8  

  f,g 82/1 ± 41/6  f,h17/1 ± 12/6  f,i49/1 ± 99/5  k 41/1 ± 42/7  l34/1 ± 12/8  77/8 ± 15/1  تمرينات تركيبي
  81/8 ± 72/1  73/8 ± 86/1  64/8 ± 91/1  71/8 ± 97/1  82/8 ± 16/1  75/8 ± 51/1  كنترل

بلند شدن و 
رفتن 

  زماندار

  a,b 08/1 ± 52/6  c,h14/1 ± 62/5  c,i15/1 ± 14/5  a,b,c09/1 ±6  l12/1 ± 22/6  72/6 ± 01/1  تمرين در آب
تمرينات ويبريشن تمام 

  بدن
11/1 ± 67/6  e,g 25/1 ± 43/5  e,h48/1 ± 30/5  e,i45/1 ± 02/5  k 22/1 ± 24/6  l24/1 ± 39/6  

  f,g 13/1 ± 66/5  f,h22/1 ± 47/5  f,i42/1 ± 11/5  k 31/1 ± 09/6  l28/1 ± 24/6  67/6 ± 23/1  تمرينات تركيبي
  72/6 ± 32/1  69/6 ± 53/1  81/6 ± 51/1  79/6 ± 48/1  76/6 ± 50/1  66/6 ± 71/1  كنترل

آزمون 
مقياس 
  برگ

  a,b 34/1 ± 15/53     c,h 20/1 ± 30/55  c,i00± 56  a,b,c23/1 ±52  l25/1 ±13/49  30/48 ± 75/1  تمرين در آب
تمرينات ويبريشن تمام 

  بدن
74/1 ± 36/48  e,g 57/1 ± 09/55  e,h00± 56  e,i00± 56  k 38/1 ±11/49  l23/1 ± 50/48  

  f,g 56/1 ± 01/55  f,h00± 56  f,i00± 56  k 35/1 ± 25/49  l21/1 ± 49  91/48 ± 57/2  تمرينات تركيبي
  12/49 ± 85/1  15/49 ± 79/1  08/49 ± 99/1  49 ± 85/1  83/48 ± 93/1  91/48 ± 79/1  كنترل

a : 05/0(گروه تمرين در آب و تمرينات ويبريشن تمام بدن اختلاف معني دار بين≤p( ،b : يبيتركاختلاف معني دار بين گروه تمرين در آب و تمرينات 
)05/0≤p( ،c : كنترل اختلاف معني دار بين گروه تمرين در آب و گروه)05/0≤p( ،d : يبيتركاختلاف معني دار بين گروه تمرينات ويبريشن با تمرينات 
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)05/0≤p( ،e : كنترل اختلاف معني دار بين گروه تمرينات ويبريشن تمام بدن و)05/0≤p( ،f : كنترل اختلاف معني دار بين گروه تركيبي و)05/0≤p( ،g :
گروه اختلاف معني دار بين پيش آزمون و پس از چهار هفته تمرين در هر : p( ،h≥05/0(گروه اختلاف معني دار بين پيش آزمون و پس از دو هفته تمرين در هر 

)05/0≤p( ،i : گروه اختلاف معني دار بين پيش آزمون و پس از شش هفته تمرين در هر)05/0≤p( ،j : هفته بي تمريني در  4اختلاف معني دار بين پس آزمون و
هفته بي تمريني  4اختلاف معني دار بين پس آزمون و : p( ،l≥05/0(گروه و دو هفته بي تمريني در هر  اختلاف معني دار بين پس آزمون :k، )p≥05/0(گروه هر 

  )p≥05/0(گروه در هر 
  

مربوط به نمرات  يتكرار يها با اندازه يانسوار يلتحل
 ،p ≥ 05/0(اصلي گروه دهد اثر  نشان مي برگ اسيمق آزمون
125/9=  F( اثر اصلي مراحل تمرين ،)05/0 ≤ p، 26/125= 

 F( همچنين تعامل گروه و مراحل تمرين ،)05/0 ≤ p، 
14/29=  F (نتايج تحليل واريانس با . دار است معني

به تفكيك براي هر ) يگروه درون(مكرر يري هاي گ اندازه
ي آزمايشي نشان داد كه اثر مراحل تمرين در ها گروهكدام از 

، )F=  25/89و  p ≥ 05/0(آب ي تمرين تعادلي در ها گروه
و ) F=  24/69و  p ≥ 05/0(بدن تمرين ويبريشن تمام 

داري دارد،  يمعنتفاوت ) F=  28/145و  p ≥ 05/0( يبيترك
داري  يمعنتفاوت ) F=  19/1و  p≤ 05/0(كنترل اما در گروه 
ده شده آور 4ي تعقيبي در جدول ها آزموننتايج . مشاهده نشد

براي اين ) بين گروهي(راهه نتايج تحليل واريانس يك . است
آزمون اختلاف  يشپآزمون نشان داد كه چهار گروه در 

اما عملكرد در طول پس از دو هفته از   داري ندارند، يمعن
شروع تمرين، پس از چهار هفته از شروع تمرين، پس از شش 

، پس از دو )نيپس از اتمام دوره تمري( ينتمرهفته از شروع 
تمريني در  هفته بي تمريني و پس از گذشت چهار هفته بي

ميانگين و انحراف . داري داشته است يمعنچهار گروه اختلاف 
استاندارد هر گروه در پس از دو هفته از شروع تمرين، پس از 

 ينتمرچهار هفته از شروع تمرين، پس از شش هفته از شروع 
تمريني و پس  بيپس از دو هفته ، )پس از اتمام دوره تمريني(

از گذشت چهار هفته بي تمريني و همچنين نتايج آزمون 
  . شود يممشاهده  4تعقيبي در جدول 

 Yمربوط به نمرات  يتكرار يها با اندازه يانسوار يلتحل

balance test )اصلي گروه دهد اثر  مي نشان) جهت قدامي
)05/0 ≤ p، 256/25=  F( اثر اصلي مراحل تمرين ،)05/0 
≤ p، 85/125=  F( همچنين تعامل گروه و مراحل تمرين ،

)05/0 ≤ p، 24/34=  F (نتايج تحليل . دار است معني
به تفكيك ) يگروه درون(مكرر هاي  يريگ اندازهواريانس با 

ي آزمايشي نشان داد كه اثر مراحل ها گروهبراي هر كدام از 
و  p ≥ 05/0(آب ي تمرين تعادلي در ها گروهتمرين در 

12/308  =F( بدن ، تمرين ويبريشن تمام)05/0 ≤ p  و
75/156  =F ( يبيتركو )05/0 ≤ p  25/1263و  =F ( تفاوت
) F=  35/1و  p≤ 05/0(كنترل داري دارد، اما در گروه  يمعن

ي تعقيبي در ها آزموننتايج . داري مشاهده نشد يمعنتفاوت 
راهه نتايج تحليل واريانس يك . ده استآورده ش 5جدول 

براي اين آزمون نشان داد كه چهار گروه در ) بين گروهي(
اما عملكرد در طول   داري ندارند، يمعنآزمون اختلاف  يشپ

پس از دو هفته از شروع تمرين، پس از چهار هفته از شروع 
پس از اتمام دوره ( ينتمرتمرين، پس از شش هفته از شروع 

تمريني و پس از گذشت چهار  بيپس از دو هفته  ،)تمريني
داري داشته  يمعنهفته بي تمريني در چهار گروه اختلاف 

ميانگين و انحراف استاندار هر گروه در پس از دو هفته . است
از شروع تمرين، پس از چهار هفته از شروع تمرين، پس از 

پس  ،)پس از اتمام دوره تمريني( ينتمرشش هفته از شروع 
تمريني و  بيتمريني و پس از گذشت چهار هفته  بيدو هفته  از

  . شود يممشاهده  5همچنين نتايج آزمون تعقيبي در جدول 
 Yمربوط به نمرات  يتكرار يها با اندازه يانسوار يلتحل

balance test )اصلي دهد اثر  مي نشان) داخلي -جهت خلفي
، اثر اصلي مراحل تمرين )p، 901/14=  F ≥ 05/0(گروه 

)05/0 ≤ p، 36/158=  F( همچنين تعامل گروه و مراحل ،
نتايج . دار است معني) p، 254/29=  F ≥ 05/0(تمرين 

به ) يگروه درون(مكرر يري هاي گ اندازهتحليل واريانس با 
ي آزمايشي نشان داد كه اثر ها گروهتفكيك براي هر كدام از 

 p ≥ 05/0(آب تمرين تعادلي در ي ها گروهمراحل تمرين در 
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و  p ≥ 05/0(بدن ، تمرين ويبريشن تمام )F=  11/298و 
73/124  =F ( يبيتركو )05/0 ≤ p  123/989و  =F ( تفاوت
) F=  20/1و  p≤ 05/0(كنترل داري دارد، اما در گروه  يمعن

ي تعقيبي در ها آزموننتايج . داري مشاهده نشد يمعنتفاوت 
راهه نتايج تحليل واريانس يك . آورده شده است 5جدول 

براي اين آزمون نشان داد كه چهار گروه در ) بين گروهي(
اما عملكرد در طول   داري ندارند، يمعنآزمون اختلاف  يشپ

پس از دو هفته از شروع تمرين، پس از چهار هفته از شروع 
 پس از اتمام دوره( ينتمرتمرين، پس از شش هفته از شروع 

پس از دو هفته بي تمريني و پس از گذشت چهار  ،)تمريني
داري داشته  يمعنهفته بي تمريني در چهار گروه اختلاف 

ميانگين و انحراف استاندار هر گروه در پس از دو هفته . است
از شروع تمرين، پس از چهار هفته از شروع تمرين، پس از 

پس  ،)يپس از اتمام دوره تمرين( ينتمرشش هفته از شروع 
از دو هفته بي تمريني و پس از گذشت چهار هفته بي تمريني 

  . شود مشاهده مي 5و همچنين نتايج آزمون تعقيبي در جدول 
 Yمربوط به نمرات  يتكرار يها با اندازه يانسوار يلتحل

balance test )دهد اثر  مي نشان) خارجي -جهت خلفي
، اثر اصلي مراحل )p، 128/15=  F ≥ 05/0(اصلي گروه 

، همچنين تعامل گروه و )p، 36/190=  F ≥ 05/0(تمرين 

. دار است معني) p، 754/35=  F ≥ 05/0(مراحل تمرين 
) يگروه درون(مكرر هاي  يريگ اندازهنتايج تحليل واريانس با 

ي آزمايشي نشان داد كه ها گروهبه تفكيك براي هر كدام از 
 ≥ 05/0(آب تمرين تعادلي در ي ها گروهاثر مراحل تمرين در 

p  125/298و  =F( بدن ، تمرين ويبريشن تمام)05/0 ≤ p  و
268/154  =F ( يبيتركو )05/0 ≤ p  11/1158و  =F (

و  p≤ 05/0(كنترل داري دارد، اما در گروه  يمعنتفاوت 
985/0  =F ( ي ها آزموننتايج . داري مشاهده نشد يمعنتفاوت

نتايج تحليل واريانس . آورده شده است 5تعقيبي در جدول 
براي اين آزمون نشان داد كه چهار ) بين گروهي(راهه يك 

اما عملكرد در   داري ندارند، يمعنآزمون اختلاف  يشپگروه در 
طول پس از دو هفته از شروع تمرين، پس از چهار هفته از 

پس از اتمام ( ينتمرشروع تمرين، پس از شش هفته از شروع 
تمريني و پس از گذشت  پس از دو هفته بي ،)دوره تمريني

داري داشته  يمعنچهار هفته بي تمريني در چهار گروه اختلاف 
ميانگين و انحراف استاندار هر گروه در پس از دو هفته . است

از شروع تمرين، پس از چهار هفته از شروع تمرين، پس از 
، پس )اتمام دوره تمريني پس از( ينتمرشش هفته از شروع 

از دو هفته بي تمريني و پس از گذشت چهار هفته بي تمريني 
  .شود مشاهده مي 5و همچنين نتايج آزمون تعقيبي در جدول 

  
 ينتمر، چهار هفته پس از شروع تمرين، شش هفته پس از شروع ميانگين و انحراف استاندارد گروه هاي تمريني در پيش آزمون، دو هفته پس از شروع تمرين. 5جدول 

  Yهفته بي تمريني و نتايج آزمون تعقيبي براي آزمون تعادل  4هفته بي تمريني و  2پس از   ،)اتمام دوره تمريني(
 

  گروه
پس از چهار هفته   پس از دو هفته تمرين  پيش آزمون

  تمرين
پس از شش هفته 
  هفته بي تمريني 4  هفته بي تمريني 2  تمرين

جهت 
  قدامي

  a,b 96/1 ± 25/54  c,h91/1 ± 32/56  c,i64/2 ± 92/58  a,b,c25/2 ±45/56  l83/1 ± 32/52  95/50 ± 54/2 تمرين در آب
  e,g 74/2 ± 21/56  e,h40/2 ± 62/58  e,i22/2 ± 59  k 62/2 ± 51/52  l13/2 ± 04/51  41/50 ± 75/1  تمرينات ويبريشن تمام بدن

  f,g 34/2 ± 02/57  f,h46/2 ± 91/58  f,i79/1 ± 24/59  k 41/1 ± 03/53  l82/1 ± 52  02/51 ± 66/1  تركيبي تمرينات
  12/51 ± 85/1  25/50 ± 96/1  2/51 ± 70/1  33/50 ± 23/2  51 ± 85/1  22/51 ± 19/2 كنترل

جهت 
 -خلفي
  داخلي

  a,b26/3 ± 11/63  c,h01/3 ± 24/66  c,i01/3 ± 91/67  a,b,c83/2 ±13/66  l35/2 ± 21/64  07/61 ± 90/2 تمرين در آب
  e,g 91/2 ± 2/66  e,h12/2 ± 04/68  e,i02/2 ± 54/68  k 43/2 ±21/64  l83/2 ± 11/62  09/61 ± 07/2  تمرينات ويبريشن تمام بدن

  f,g 88/2 ± 91/65  f,h44/2 ± 82/67  f,i01/2 ± 42/68  k 50/2 ± 32/63  l92/2 ± 12/61  58/60 ± 16/2  تمرينات تركيبي
  12/61 ± 53/2  66/61 ± 15/3  81/60 ± 56/2  25/61 ± 54/2  22/61 ± 44/2  41/61 ± 44/2 كنترل

جهت 
 -خلفي

  خارجي

  a,b 56/2 ± 91/59  c,h88/2 ± 35/62  c,i51/2 ± 90/63  a,b,c73/2 ±34/62  l54/2 ±60  30/58 ± 68/2 تمرين در آب
  e,g 02/2 ± 52/62  e,h52/3 ± 35/64  e,i32/2 ± 92/64  k 88/2 ±4/60  l53/2 ± 02/58  91/57 ± 00/2  تمرينات ويبريشن تمام بدن

  f,g 78/2 ± 99/61  f,h74/2 ± 01/64  f,i41/2 ± 53/64  k 80/2 ± 61  l85/2 ± 03/59  33/58 ± 37/2  تمرينات تركيبي
  19/58 ± 71/2  31/58 ± 73/2  5/58 ± 38/2  91/58 ± 10/2  16/58 ± 54/2  41/58 ± 50/2 كنترل
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a : 05/0(اختلاف معني دار بين گروه تمرين در آب و تمرينات ويبريشن تمام بدن≤p( ،b : يبيتركاختلاف معني دار بين گروه تمرين در آب و تمرينات 
)05/0≤p( ،c : كنترل اختلاف معني دار بين گروه تمرين در آب و گروه)05/0≤p( ،d : يبيتركاختلاف معني دار بين گروه تمرينات ويبريشن با تمرينات 
)05/0≤p( ،e : كنترل اختلاف معني دار بين گروه تمرينات ويبريشن تمام بدن و)05/0≤p( ،f : كنترل اختلاف معني دار بين گروه تركيبي و)05/0≤p( ،g :

گروه اختلاف معني دار بين پيش آزمون و پس از چهار هفته تمرين در هر : p( ،h≥05/0(گروه اختلاف معني دار بين پيش آزمون و پس از دو هفته تمرين در هر 
)05/0≤p( ،i : گروه اختلاف معني دار بين پيش آزمون و پس از شش هفته تمرين در هر)05/0≤p( ،j : هفته بي تمريني در  4اختلاف معني دار بين پس آزمون و

هفته بي تمريني  4اختلاف معني دار بين پس آزمون و : p( ،l≥05/0(گروه دار بين پس آزمون و دو هفته بي تمريني در هر اختلاف معني  :k، )p≥05/0(گروه هر 
  )p≥05/0(گروه در هر 
  

  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  

  

  بحث
از انجام مطالعه حاضر بررسي و مقايسه اثر  هدف اصلي

شش هفته تمرينات در آب، ويبريشن تمام بدن و تركيبي و 
 -بي تمريني متعاقب اين تمرينات بر عملكرد عصبي

عضلاني، تعادل و احتمال به زمين افتادن زنان سالمند سالم 
فرضيه اصلي ما اين بود كه زنان سالمندي كه در . بود

ريشن تمام بدن و تركيبي از دو تمرين ذكر ويب ،تمرينات آب
شده به مدت شش هفته شركت داشته باشند، در مقايسه با 

داري در تعادل ايستا و پويا،  يمعنگروه كنترل تمرين افزايش 
عملكرد عصبي عضلاني، قدرت عضلات اندام تحتاني و 

پذيري پاسچرال خواهند داشت و همچنين دو هفته و  تحرك
مريني پس از انجام تمرينات اين قابليت را در ت چهار هفته بي

بر اساس . ي تمريني حفظ خواهد كردها گروههاي  آزمودني
هاي گروه تمريني در آب،  هاي ما در اين مطالعه آزمودني يافته

گروه تمرينات ويبريشن تمام بدن و گروه تمرينات تركيبي 
ده يري شگ اندازه هاي داري را در تمامي آزمون يمعنبهبودي 

با اين وجود . در اين تحقيق نسبت به گروه كنترل نشان دادند
مشخص شد كه گروه تمرين ويبريشن و تركيبي پس از دو 

كه  يدرحالآوردند  دست بهدار را  يمعنهفته تمرين اين افزايش 
گروه تمرين در آب پس از چهار هفته تمرين افزايش 

  . ندآورد دست بهداري را در متغيرهاي مورد نظر  يمعن
ير تمرين در آب بر تعادل و قدرت عضلات تأثدر مورد 

اندام تحتاني و عملكرد عصبي عضلاني، به طور كلي، نتايج 
  Hansen  ،SuomiوSimmons هاي  تحقيق حاضر با يافته

هم همكاران و   Resendeو همكارانو  Douris، همكارانو 

در حالي كه اين تحقيقات به . )20, 19, 17, 15(خواني دارد
از  صرفاًير ورزش در آب و خشكي پرداخته و تأثمقايسه 
لكردي و يا شاخص تعادل برگ جهت تعيين هاي عم  آزمون

اما نتايج اين اند؛  نمودهي مختلف تمريني استفاده ها دورهير تأث
. )32(خواني نداشت هم همكارانو  Chuهاي  تحقيق با يافته

اين در شرايطي بود كه هشت هفته ورزش در آب بر تعادل 
كه  يدرحالدار نداشت،  يمعنير تأثافراد دچار حمله قلبي 

قي، سرعت راه رفتن داري در آمادگي قلبي عرو يمعنبهبودي 
و قدرت اندام تحتاني مشاهده شد، با ذكر اين مطلب كه در 
انجام اين تحقيق سيستم تعادل مد نظر نبوده است و محققان 

كه خاصيت شناوري آب و  اند بودهدر اين مطالعه بر اين عقيده 
هاي تعادلي را دچار  سيستم چنان آناستفاده از وسايل شناوري 

انجام تمرينات  واسطه بهافزايش قدرت كه . اند ننمودهچالش 
آب  توجه قابلتوان به خاصيت  يمآمده است را  دست بهدر آب 

. انجام حركات در آن نسبت داد واسطه  بهدر افزايش مقاومت 
بر روي  شده وارد بار اضافهيله وس بهافزايش قدرت در عضلات 

م با انجا. شود يمآن در حين انجام تمرينات مختلف حاصل 
ي جا بهتوان از خاصيت ويسكوزيتي آب  يمتمرينات در آب 

مقاومت استفاده كرد و از مزاياي اين خاصيت در افزايش 
خاصيت  به خاطردر افراد سالمند . قدرت عضلاني استفاده كرد

ي راحت بهيابد و  يمها كاهش  نيروي شناوري مايع آب وزن آن
از منظر . )32(باشند يمقادر به انجام تمرينات مختلف در آب 

تمرينات  واسطه بهكلي افزايش قدرت  فيزيولوژيكي به طور
دهد، در ابتداي تمرينات مقاومتي در دو فاز مختلف رخ مي

عضلاني -هماهنگي هاي عصبي واسطه بهافزايش قدرت 
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شود و پس از آن هايپرتروفي  يميجادشده در عضلات حاصل ا
شود كه عامل افزايش قدرت محسوب  يمدر عضلات ايجاد 

در تمرينات آب، پس  كننده شركتآزمودني هاي . )26(شود يم
داري را در  يمعناز گذشت چهار هفته از تمرينات، افزايش 

قدرت عضلات اندام تحتاني در مقايسه با گروه كنترل نشان 
در نتيجه افزايش حاصل  احتمالاًدادند كه اين افزايش قدرت 
عضلاني و هايپرتروفي عضلات -شده در هماهنگي عصبي

  . باشد ها مي اندام تحتاني آن
 SimmonsوHansen  بر اين باورند كه بهبود كنترل ،

وضعيت بدن به علت اين است كه فعاليت در آب اجازه 
دهد تا افراد دامنه وسيعي از حركات را بدون افزايش خطر  يم

معتقد است محيط محافظ  Routi. آسيب انجام دهند افتادن يا
آب اجازه حفظ يك پاسچر مستقيم و صاف را به طور مستقل 

 ي ضمن اينكه نيروهاي برهم زننده. دهد يمبه افراد سالمند 
هاي  يتفعالثبات و تعادل در آب نيز محيط مناسبي را براي 

هم هاي درگير در تعادل فرا سيستمتعادلي و به چالش كشيدن 
گونه  ينا، العمل عكسهمچنين به علت افزايش زمان . كند يم

تمرينات براي افراد دچار نقصان در تعادل مناسب است، چرا 
صورت  تر آهستهكه به علت خاصيت ويسكوزيته آب حركات 

گيرند و در نتيجه افراد مدت زمان بيشتري جهت ايجاد  يم
  . )17(در اختيار دارند العمل عكسپاسخ و 

تركيب تكرار و سرعت حركات نيز ممكن است باعث 
يري و زمان پذ طافانعافزايش قدرت و استقامت و نيز بهبود 

اگر چه در اين مطالعه فاكتورهاي آمادگي . باشد العمل عكس
يري و چابكي و يا سرعت پذ انعطافجسماني، نظير استقامت، 

راه رفتن مورد ارزيابي قرار نگرفت ولي در تحقيقات متعددي 
ير ورزش در آب بر اين فاكتورها و در ميان سالمندان تأثبه 

رد ورزش در آب را جهت بهبود از جمله ل. اند پرداخته
در  هاگبردر افزايش قدرت، همكاران يري، براوو و پذ انعطاف

ورزش در آب . )33(توان هوازي و استقامت مناسب دانستند
عروقي محسوب  -اي جهت بهبود آمادگي قلبي يلهوس عنوان به
هوا، هزينه  برابر 700آب با داشتن چگالي در حدود . شود يم

انرژي در مقدار معين كار انجام شده نسبت به خشكي را 

كه فشار بارگذاري روي مفصل كاهش  يدرحالدهد  يمافزايش 
يافته و از اين رو محيط مناسبي را براي فعاليت سالمندان 

رسد  يمي عامل اصلي كه به نظر روتاز نظر . كند يمفراهم 
 منظور بهتعادل باشد تركيب تمرينات  در مربوط به بهبود

هاي  وروديتحريك سيستم دهليزي است و ورزش در آب 
علاوه بر اين حس عمقي در . كند يم دهليزي را نيز تسهيل

همچنين . )33(تواند در محيط آب تحت فشار قرار گيرد يمآب 
تواند تحريك آوران  يمبيان شده است كه قرار گرفتن در آب 

هاي پوستي را افزايش  وروديي حاصل از ها دادهبا استفاده از 
توان از اين تمرينات براي افزايش مخابره  يمبنابراين ؛ دهد

پيام هاي حسي به سطح مربوطه در سيستم عصبي مركزي 
بايد توجه داشت كه تمرينات تعادلي نيازمند . استفاده كرد

با . باشد يمپاسخ هاي كنترل حركتي در سطح ساقه مغز 
توان كنترل حركتي را در تمامي  يماستفاده از تمرينات تعادلي 

ي بخش توانبهبود داد كه اين امر از اصول مهم  سطوح آن
زيرا كنترل حركتي مناسب نيازمند ؛ تعادل و حس عمقي است

ي ها العمل عكسپاسخ هاي رفلكسي در سطح نخاع، 
پاسچرال و تعادلي خودبخودي در سطح ساقه مغز و پاسخ 

  .هاي آگاهانه در سطح كورتكس مي باشد
دهد كه تمرينات  ميهاي اين مطالعه نشان  همچنين يافته

عضلاني و تعادل  -ويبريشن تمام بدن بر عملكرد عصبي
نتايج اين بخش . داري دارد يمعنير تأثايستا و پوياي سالمندان 

از مطالعه حاضر مشابه با نتايج مطالعات انجام شده روي 
قدرت عضلاني، توان عضلاني و تعادل در افراد سالمند 

در قدرت، تعادل و عملكرد داري را  يمعنباشد كه بهبود  مي
تفاوت . )36، 34(اند كردهعضلاني سالمندان گزارش -عصبي

مطالعه حاضر با تحقيقات نام برده شده در اين است كه اين 
مطالعات افراد جوان را براي مطالعه انتخاب كرده بودند 

هاي سالمند مورد مطالعه  يآزمودنكه در مطالعه حاضر  يدرحال
يك دليل احتمالي براي مشاهده بهبود عملكرد . قرار گرفتند

يري واحد حركتي كارگ بهتواند افزايش  يمعضلاني -عصبي
نشان داده شده است كه . باشد) synchronous(همزمان شده

ي خستگي عضلاني ها شاخصتمرينات ويبريشن تمام بدن 
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)RPE اين . )36(دهد ميرا افزايش ) و سطوح لاكتات خون
عضلاني بهبود يافته و -پذيري عصبي يكتحرفرآيند باعث 

  . )35(شود يم تر بزرگيري واحدهاي حركتي كارگ بهاستخدام و 
بعلاوه فعاليت همزمان عضلات سينرژيست يا همكار 

ي تحتاني يا بازداري افزايش يافته در عضلات ها اندام
آمده  به وجودفعاليت بازتاب كششي  واسطه بهآنتاگونيست كه 

در اين . )35(هاي ما را توجيه كند است نيز ممكن است يافته
روي ) درجه 110(شده ها با زانوي فلكشن  يآزمودنمطالعه 

ايستادند، بنابراين فعال شدن گروه  يمسكوي ويبريشن 
و از طريق بازتاب كششي، بازداري ) آگونيست( يچهارسرران

چنين فرض . يابد يمافزايش ) آنتاگونيست( ينگهمسترگروه 
شده است كه اين پاسچر از طريق انقباض غيرارادي عضلاني 

ي ها پليعني ( يلامانفيه لغزش نظرو فعاليت افزايش يافته 
عضلاني -باعث بهبود عملكرد عصبي) ميوزين-عرضي اكتين

يك  واسطه بهعضلاني -نابراين عملكرد عصبيب؛ شود يم
 خصوصاً. ير يافته بودتأثمداخله تمرينات ويبريشن تمام بدن 

قدرت و توان عضلاني بعد از شش هفته تمرينات ويبريشن 
ها قادر  يآزمودناز نظر عملكردي، . تمام بدن بهبود يافته بود

هاي همزمان  يتفعالبودند از روي صندلي بلند شوند و ديگر 
روزانه را با سرعت حركتي و كنترل حركتي بالاتري انجام 

  . دهند
دهد كه تمرينات  يمهاي اين مطالعه نشان  همچنين يافته

عضلاني و تعادل ايستا و  -تركيبي نيز بر عملكرد عصبي
تركيب عوامل تأثيرگذار . داري دارد يمعنير تأثپوياي سالمندان 

بر عوامل ذكر شده در نتيجه تمرين در آب و تمرين ويبريشن 
 -تواند به طور بالقوه باعث بهبود عملكرد عصبي يمكل بدن، 

. عضلاني و تعادل ايستا و پويا در نتيجه تمرين تركيبي شود
كه با توجه به اينكه  اند كردههمچنين اكثريت مطالعات بيان 

ها در جلسات تمريني، از  يآزمودنر اجراي تمرينات تركيبي، د
كنند،  يمهاي مختلف استفاده  ها و شكل يژگيوتمريناتي با 

ها شده و احتمالاً اين موضوع عاملي  باعث تنوع در تمرين آن
با اين . در بهبود بيشتر عملكرد در نتيجه تمرينات تركيبي باشد

گروه تمرين ويبريشن  هكوجود نتايج تحقيق حاضر نشان داد 

دار را در متغير  يمعنو تركيبي پس از دو هفته تمرين افزايش 
آوردند درحالي كه گروه تمرين در آب  دست بههاي مورد نظر 

هاي  متغيرداري را در  يمعنپس از چهار هفته تمرين افزايش 
تواند  يمدليل احتمالي اين موضوع نيز . آورد دست بهمورد نظر 
روي سيستم  عمدتاًتمرينات ويبريشن تمام بدن  كه اين باشد
- هاي عصبي يسازگاريرگذار هستند و تأثعضلاني -عصبي

كنند و زودتر  يمتر از عوامل ديگر ظهور پيدا  سريععضلاني 
عضلاني و تعادل ايستا و پويا  - باعث افزايش عملكرد عصبي

  . شود يم
ي ها دورهعلاوه بر موارد ذكر شده، نتايج آزمون مجدد در 

اين امر است كه اثر تمرينات ويبريشن  دهنده نشانبي تمريني 
- تمام بدن و تركيبي بر تعادل ايستا و پويا و عملكرد عصبي

تمريني به سطح قبل از انجام  بيعضلاني پس از دو هفته 
كه اثر تمرينات در آب بر  يدرحال. تمرينات رسيده است

تمريني به سطح  بيهاي مورد نظر پس از چهار هفته  متغير
چنين رخدادي پيشنهاد . قبل از انجام تمرينات رسيده است

ي تمرينات در آب، ويبريشن ا مداخلهكند كه يك برنامه  يم
-مفيدي بر عملكرد عصبي صورت بهتمام بدن و تركيبي 

ير تمرينات در آب ديرتر از تمرين تأثير دارد، ولي تأثعضلاني 
هاي مطالعه  يافته. رود ميتمام بدن و تركيبي از بين  ارتعاش

بسياري از مطالعات  ازآنجاكهنظير است،  يبحاضر در هر حال 
اطلاعات . )28 ،27(اند كردهاطلاعات متناقضي را گزارش 

ويبريشن تمام بدن نزديك اي  مداخلهتمريني بعد از برنامه  بي
به طور معكوس مطالعات ديگر . به اطلاعات پايه و اوليه بود

عضلاني بعد از يك دوره -صبيبهبودي در عملكرد ع
 دست بهيل احتمالي نتايج دل .)26(اند كردهتمريني گزارش  بي

آمده در اين تحقيق اين است كه تمرينات ويبريشن تمام بدن 
يرگذار هستند و تأثعضلاني -هاي عصبي يسازگارروي  عمدتاً
پس از ترك  سرعت بهعضلاني -هاي عصبي يسازگارچون 

ير اين تمرينات تأثگردند،  يمتمرينات به سطوح اوليه خود باز 
حال  ينباا. از بين رفته است سرعت بهتمريني  بيبعد از دوره 

تمريني در  بيعضلاني بعد از دو هفته -سطح عملكرد عصبي
 ماندگاري دهنده نشانگروه تمرين در آب حفظ شده است كه 
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رت عضلات اندام تحتاني و تعادل بيشتر اثر اين تمرينات بر قد
  .هاي سالمند است يآزمودنايستا و پوياي 

  گيري نتيجه
نتايج اين تحقيق نشان داد كه تمرينات ويبريشن تمام بدن، 
تمرين در آب و تركيبي از اين دو تمرين با تاكيد بر تمرين 

تواند در بهبود تعادل موثرتر از  يمچندين حس درگير در تعادل 
يري، هوازي و غيره پذ انعطافتعادلي،  صرفاًاشد كه تمريناتي ب

همچنين ممكن است تمرينات چند حسي كه حواس . هستند
درگير در تعادل را در شرايط سطح اتكاء پايدار و ناپايدار 

كند، وسيله موثري جهت بهبود تعادل افراد  يمي كار دست
در اين ميان استفاده از ورزش در آب به علت . سالمند باشد

يك محيط بر هم زننده تعادل، با  عنوان بهاهيت كم خطر، م
فراهم نمودن شرايطي براي به چالش كشيدن سيستم تعادلي، 

تواند شيوه موثري در بهبود تعادل و متعاقب آن پيشگيري  يم
  .از افتادن در ميان سالمندان باشد

  ها محدوديت
ها  آزمودنيتوان به سن  ميهاي تحقيق حاضر  از محدوديت

همچنين . سال بود 50-60اشاره كرد كه در تحقيق حاضر 

هاي غذايي،  مكملتوان به عدم كنترل دقيق تغذيه،  مي
هاي  محدوديتها به عنوان  آزمودنيداروهاي مصرفي توسط 

   .تحقيق اشاره كرد
  پيشنهادها

توان هر سه نوع تمرين  يمهاي تحقيق  با توجه به يافته
، تمرين در آب و تركيبي از اين تمرينات ويبريشن تمام بدن(

يك شيوه تمريني جهت بهبود تعادل  عنوان بهرا ) دو تمرين
عضلاني و حركت -ايستا و پويا و نيز بهبود عملكرد عصبي

. پذيري پاسچرال براي زنان سالمند سالم پيشنهاد نمود
شود تحقيقي در اين زمينه بر روي  ميهمچنين پيشنهاد 

 .ام پذيردهاي مرد نيز انج آزمودني

  تشكر و قدرداني
هايي كه در تحقيق حاضر مشاركت داشتند، و  از آزمودني

نيز از تمامي افرادي كه در انجام پروتكل تمريني همكاري 
  . شود مينمودند، تشكر و قدرداني 

  

References 
1. Madureira M, Takayama L, Gallinaro A, Caparbo V, Costa R, Pereira RMR. Balance training program is 

highly effective in improving functional status and reducing the risk of falls in elderly women with 
osteoporosis: a randomized controlled trial. Osteoporosis International. 2007;18(4):419-25. 

2. Halvarsson A, Franzén E, Farén E, Olsson E, Oddsson L, Ståhle A. Long-term effects of new progressive 
group balance training for elderly people with increased risk of falling–a randomized controlled trial. 
Clinical rehabilitation. 2012. 

3. Hosseini S. The Effect of Aquatic and Mental Trainings on Balance in Elderly Males. Middle-East Journal 
of Scientific Research. 2011;7(3):296-302. 

4. Lopes K, Costa D, Santos L, Castro D, Bastone A. Prevalence of fear of falling among a population of older 
adults and its correlation with mobility, dynamic balance, risk and history of falls. Revista Brasileira de 
Fisioterapia. 2009;13(3):223-9. 

5. Carter ND, Kannus P, Khan KM. Exercise in the prevention of falls in older people :a systematic literature 
review examining the rationale and the evidence. Sports Medicine. 2001;31(6):427-38. 

6. Frändin K, Sonn U, Svantesson U, Grimby G. Functional balance tests in 76-year-olds in relation to 
performance, activities of daily living and platform tests. Scandinavian journal of rehabilitation medicine. 
1995;27(4):231. 

7. Geigle PR, Cheek W, Gould M, Hunt H, Shafiq B. Aquatic physical therapy for balance: the interaction of 
somatosensory and hydrodynamic principles. The Journal of Aquatic Physical Therapy. 1997;5(1):4-10. 

8. Masud T, Morris RO. Epidemiology of falls. Age and ageing. 2001;30(suppl 4):3-7. 
9. Stewart KJ. Physical activity and aging. Annals of the New York Academy of Sciences. 2005;1055(1):193-

206. 
10. Tokarski W. Sport of the elderly. Kinesiology. 2004;36(1):98-103. 



        جبار بشيري                                                                                                                                            ...                 تاثيرتمرين تعادلي درآبّ، ويبريشن كل بدن و  

  525  1393 مهر و آبان/ 4شماره / 10سال /پژوهش در علوم توانبخشي

11. Lord SR, Ward JA, Williams P, Strudwick M. The effect of a 12-month exercise trial on balance, strength, 
and falls in older women: a randomized controlled trial. Journal of the American Geriatrics Society. 1995; 
43(11): 1198-206.  

12. Campbell AJ, Robertson MC, Gardner MM, Norton RN, Tilyard MW, Buchner DM. Randomised 
controlled trial of a general practice programme of home based exercise to prevent falls in elderly women. 
Bmj. 1997;315(7115):1065-9. 

13. Lord SR ,Castell S, Corcoran J, Dayhew J, Matters B, Shan A, et al. The effect of group exercise on 
physical functioning and falls in frail older people living in retirement villages: a randomized, controlled 
trial. Journal of the American Geriatrics Society. 2003; 51(12): 1685-92.  

14. Booth CE. Water exercise and its effect on balance and gait to reduce the risk of falling in older adults. 
Activities, adaptation & aging. 2004;28(4):45-57. 

15. Resende S, Rassi C. Effects of hydrotherapy in balance and prevention of falls among elderly women. 
Revista Brasileira de Fisioterapia. 2008;12(1):57-63. 

16. Jones CJ, Rose DJ. Physical activity instruction of older adults: Human Kinetics Publishers; 2005. 
17. Simmons V, Hansen PD. Effectiveness of water exercise on postural mobility in the well elderly: an 

experimental study on balance enhancement. The Journals of Gerontology Series A: Biological Sciences 
and Medical Sciences. 1996;51(5):M233. 

18. RISSEL C. Water exercises for the frail elderly: a pilot programme. The Australian Journal ol 
Physiotherapy Vol. 1987;33(4). 

19. Suomi R, Koceja DM. Postural sway characteristics in women with lower extremity arthritis before and 
after an aquatic exercise intervention. Archives of physical medicine and rehabilitation. 2000;81(6):75-80. 

20. Douris P, Southard V, Varga C, Schauss W, Gennaro C, Reiss A. The effect of land and aquatic exercise on 
balance scores in older adults. Journal of Geriatric Physical Therapy. 2003;26:3-6. 

21. Roelants M, Delecluse C, Goris M, Verschueren S. Effects of 24 weeks of whole body vibration training on 
body composition and muscle strength in untrained females. International Journal of Sports Medicine. 
2004;25(01):1-5. 

22. Dolny DG, Reyes GFC. Whole body vibration exercise: training and benefits. Current sports medicine 
reports. 2008;7(3):152-7. 

23. Luo J, McNamara B, Moran K. The use of vibration training to enhance muscle strength and power. Sports 
Medicine. 2005;35(1):23-41. 

24. van Nes IJW, Latour H, Schils F, Meijer R, van Kuijk A, Geurts ACH. Long-Term Effects of 6-Week 
Whole-Body Vibration on Balance Recovery and Activities of Daily Living in the Postacute Phase of 
Stroke A Randomized, Controlled Trial. Stroke. 2006;37(9):2331-5. 

25. Teixeira-Salmela LF, Santiago L, Lima RCM, Lana DM, Camargos FFO, Cassiano JG. Functional 
performance and quality of life related to training and detraining of community-dwelling elderly. Disability 
& Rehabilitation. 2005;27(17):1007-12. 

26. Ivey F, Tracy B, Lemmer J, NessAiver M, Metter E, Fozard J, et al. Effects of Strength Training and 
Detraining on Muscle Quality Age and Gender Comparisons. The Journals of Gerontology Series A: 
Biological Sciences and Medical Sciences. 2000;55(3):B152-B7. 

27. Toraman N. Short term and long term detraining: is there any difference between young-old and old people? 
British journal of sports Medicine. 2005;39(8):561-4. 

28. Fatouros I, Kambas A, Katrabasas I, Nikolaidis K, Chatzinikolaou A, Leontsini D, et al. Strength training 
and detraining effects on muscular strength, anaerobic power, and mobility of inactive older men are 
intensity dependent. British journal of sports Medicine. 2005;39(10):776-80. 

29. Salavati M, Negahban H, Mazaheri M, Soleimanifar M, Hadadi M, Sefiddashti L, Zahraee MH, Davatgaran 
K, Feizi A. The Persian version of the Berg Balance Scale: inter and intra-rater reliability and construct 
validity in elderly adults. Disabil Rehabil. 2012; 34(20):1695-8.  

30. Podsiadlo D, Richardson S. The timed" Up & Go": a test of basic functional mobility for frail elderly 
persons. Journal of the American Geriatrics Society. 1991;39(2):142. 

31. Moreland JD, Richardson JA, Goldsmith CH, Clase CM. Muscle weakness and falls in older adults: a 
systematic review and meta‐analysis. Journal of the American Geriatrics Society. 2004;52(7):1121-9. 



            جبار بشيري                                                                                                                                            ...                 تاثيرتمرين تعادلي درآبّ، ويبريشن كل بدن و  

  1393 مهر و آبان/ 4شماره / 10سال /پژوهش در علوم توانبخشي  526

32. Chu KS, Eng JJ, Dawson AS, Harris JE, Ozkaplan A, Gylfadóttir S. Water-based exercise for 
cardiovascular fitness in people with chronic stroke: a randomized controlled trial. Archives of physical 
medicine and rehabilitation. 2004;85(6):870-4. 

33. Lord SR, Matters B, St George R, Thomas M, Bindon J, Chan DKY, et al. The effects of water exercise on 
physical functioning in older people. Australasian Journal on Ageing. 2006;25(1):36-41. 

34. Bosco C, Cardinale M, Tsarpela O. Influence of vibration on mechanical power and electromyogram 
activity in human arm flexor muscles. European journal of applied physiology and occupational physiology. 
1999;79(4):306-11. 

35. Torvinen S, Kannus P, Sievanen H, Jarvinen TAH, Pasanen M, Kontulainen S, et al. Effect of four-month 
vertical whole body vibration on performance and balance. Medicine and science in sports and exercise. 
2002;34(9):1523-8. 

36. Rittweger J. Vibration as an exercise modality: how it may work, and what its potential might be. European 
journal of applied physiology. 2010;108(5):877-904. 



     جبار بشيري                                                                                                                                            ...                 تاثيرتمرين تعادلي درآبّ، ويبريشن كل بدن و  

  527  1393 مهر و آبان/ 4شماره / 10سال /پژوهش در علوم توانبخشي

Original Article 

The Effect of Aquatic Balance Exercise and Whole Body Vibration Training 
and Detraining on Neuromuscular Performance, Balance and Risk of Falling 

in Elderly Female 
 

Jabbar Bashiri*
 

 

 
 
 
Abstract 
  
Introduction: Any disorder in balance is one of the influencing factors on falling risk. The aim of study 
was to compare and examine the effects of aquatic, whole body vibration and concurrent training on 
neuromuscular performance, balance and risk of falling in elderly females. 
Materials and methods: forty-eight females agreed to sign the consent form. They were randomized 
consecutively into four Groups: the group1 submitted for the aquatic training (n=13), the group 2 
submitted for the Whole Body Vibration Training (WBV) (n=11), the group 3 submitted for the aquatic 
training plus Whole Body Vibration Training (concurrent Group) (n=12), and the Control group (n=12). 
Neuromuscular performance, balance and risk of falling were evaluated in all subjects, before, 2 and 4 and 
6 weeks after beginning the training and 2 and 4 weeks after completion the exercise period. A one-way 
ANOVA and two way repeated measure ANOVA used to analyze the data.  
Results: Results of this study showed that there are significant difference between aquatic, WBV and 
concurrent training with control group. However, a main improvement was obtained in neuromuscular 
performance, balance and risk of falling in WBV and concurrent training groups in 2 weeks after beginning of 
training, but there is significant improvement in neuromuscular performance, balance and risk of falling in 
Aquatic training group in 4 weeks after beginning of training. Also, after doing retention test, there is 
significant decreasing in neuromuscular performance, balance and risk of falling in WBV and concurrent 
training groups in 2 weeks after detraining period, but a prominent decreasing was observed in neuromuscular 
performance, balance and risk of falling in Aquatic training group in 4 weeks after detraining period 
Conclusion: Due to results, using Aquatic, Whole Body Vibration and concurrent exercises are 
recommended to decrease likelihood of falling and improve the neuromuscular performance and balance 
in elderly females. 
Key Words: Aquatic Training, Whole Body Vibration Training, Concurrent Training, neuromuscular 
performance, balance, risk of falling 
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