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 ايستا سلامت، تعادل بر تركيبي و ورزشي ديد عملكردي، تمرينات دوره يك اثر ي مقايسه
  سالمند زنان پوياي و

  
  3، دكتر زهره مشكاتي2، دكتر حميد زاهدي1منصوره جعفري

  
  

  چكيده
دهند. در  مي دست از روزانه فعاليت چند يا يك  در را خود استقلال سالمندان درصد 10 ساليانه سالگي، 65 مرز از گذشتن از پس طور معمول، به مقدمه:

 قيمت، ارزان روش يك عنوان به بدني تمرين از دارد. استفاده اي برجسته نقش تعادل  اختلال  گردند،   مي خوردن   زمين به  منجر  كه  متعددي  عوامل ميان  
 يك اثر ي مقايسه حاضر، تحقيق انجام از است. هدف شده پذيرفته امري تعادل، بازيابي يا حفظ و تحرك سلامتي، حفظ در خطر كم دسترس و قابل
  .بود  سالمند زنان پوياي و ايستا تعادل بر تركيبي و ورزشي ديد عملكردي، تمرينات دوره

 سالمند زنان از نفر 36 در اين تحقيق،. شد انجام آزمون پس و آزمون پيش طريق از و ميداني صورت به و آزمايشي نيمه روش به تحقيق، اين ها: روش
 و ورزشي ديد عملكردي، ي نفره 12 گروه سه در كنندگان شركت. شدند انتخاب دسترس در  گيري نمونه روش به سال  86/63 ± 40/3 سني ميانگين با

. دادند انجام را تمرينات دقيقه 60 جلسه هر و هفته در جلسه سه هفته، هشت مدت به گروه، هر كنندگان شركت  سپس. شدند سازي همسان تركيبي،
 رفتن، و برخاستن زمان آزمون توسط پويا، تعادل و Sharpened Romberg آزمون توسط ايستا تعادل تمريني، ي دوره پايان در  و شروع از قبل
 شد. استفاده )One-way ANOVA )One-way analysis of variance آزمون ازآماري بررسي  براي همچنين، .شد  گيري اندازه

بررسي  در همچنين،).   P =  0001/0(بود   اثرگذار كنندگان شركت پوياي و ايستا تعادل بر تركيبي، و ورزشي ديد عملكردي، تمريني هاي برنامه ها: يافته
 شتندا وجود يدار معني تفاوت ها گروه بين كنندگان، شركت و پوياي ايستا تعادل بر و تركيبي، ورزشي ديد عملكردي،هفته تمرينات  8تأثير  تفاوت

)050/0 ≥  P  ( داشتند پيشرفت ميزان يك به گروه سه هر و. 

 درماني هاي برنامه  در سالمندان پوياي و ايستا تعادل بهبود براي مسؤولان و مربيان گرفت نتيجه توان مي تحقيق، هاي يافته به توجه با گيري: نتيجه
  .گيرند بهره تمرينات اين از توانند مي خود،

  سالمند زنان پويا، و ايستا تعادل تركيبي، و ورزشي ديد عملكردي، تمرينات واژگان كليدي:

  
سلامت،  بر تركيبي و ورزشي ديد عملكردي، تمرينات دوره يك اثر ي مقايسه .جعفري منصوره، زاهدي حميد، مشكاتي زهره ارجاع:
  1186-1196): 344( 33؛ 1394مجله دانشكده پزشكي اصفهان . سالمند زنان پوياي و ايستا تعادل

  
  مقدمه

ــق ــتعر طب ــازمان في ــت س ــان بهداش  دوران  ،يجه
 از افـراد  كـه  است يسالگ 60 مرز از عبور يسالمند
 و بـرده  در بـه  سـالم  جان يزندگ اتفاقات  و حوادث

 بـه ). 1( انـد  گذاشـته  سر پشت را يانساليم و يجوان
 ،يسـالگ  65 مـرز  از گذشـتن  از پـس  معمـول،  طور
 كي ـ  در را خود استقلال سالمندان درصد 10 انهيسال
 از يكي). 2( دهند يم دست از روزانه تيفعال چند اي

 مقاله پژوهشي
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 سـالمندان،  رشد حال در تيجمع  در عيشا مشكلات
 از شـتر يب را زنـان  امـر  ني ـا كـه  است  خوردن نيزم

  ).3( كند يم ريدرگ مردان
 عوامـل   اني ـم  در  كـه   است  آن  از  يحاك تحقيقات، 

 اخـتلال   گردند،  يم  خوردن  نيزم  به  منجر  كه  يمتعدد
 سـن،   رفـتن  بـالا  بـا ). 4( دارد يا برجسته نقش  تعادل 

 در ژهي ـو بـه  ،يقـامت  كنتـرل  و تعادل ينگهدار نديفرا
 به  تعادل). 5( كند يم دايپ يكمتر ييكارا سالخوردگان

 موقعيـت   دو  هـر   طـول   در  مطلوب  قامت حفظ  عنوان 
 مهـارت  تعـادل، ). 6( اسـت   شده  تعريف  پويا  و  ايستا 

 ادي ـ گـر يد يهـا  مهـارت  از كه است يا هيپا و يحركت
 نيتـر  مهم از يكي تعادل، حفظ ييتوانا. شود  يم گرفته
 در يسـالمند  تـا  يكـودك  از كـه  اسـت  ييهـا  ييتوانا
  ).7( است مؤثر انسان  حركات ياجرا

 و يكيومكانيب عوامل تعادل، آوردن دست به يبرا
 ممكـن  كه يياجزا. كنند يم كار هم با  چندگانه يعصب
 باشند، داشته انسان تعادل كنترل در يمؤثر نقش است
 يهـا  دسـتگاه   ،يقـامت  عضـلات  پاسخ يهمكار شامل

 ،يانطبـاق  يها  دستگاه ،يكريپ يحس و يزيدهل ،يينايب
 و سـاختار  مفصـل،  يحركت ـ ي دامنه ،يعضلان قدرت

  .باشند يم يبدن ختير
 يفوقـان  و يتحتـان  اندام در يعضلان گروه نيچند

 سـتاده يا حالت در قامت حفظ يبرا  است ممكن بدن،
 در روان يصـورت  بـه  را تعـادل  اي ـ و شوند فراخوانده

 دسـتگاه . «كننـد  ميتنظ ـ گوناگون  يحركت يها تيموقع
 بـدن  تيموقع ي درباره را يارزشمند اطلاعات»  يينايب

 يينايب بزرگسالان در . كند يم  فراهم طيمح با ارتباط در
 توســط شــده فــراهم اطلاعــات ليــتكم يبــرا اغلـب 

 مورد ستادهيا قامت كي حفظ يبرا يعمق يها  رندهيگ
 تيحساس ـ از يبـالاتر  سـطح  و رديگ يم قرار استفاده

 فـراهم  يكيمكان يعمق يها رندهيگ به نسبت را يعمق
  ).8( سازد  يم

 از يمراكـز  بـه  يينـا يب عصب يتارها از درصد 20
 يينايب . كنند يم كنترل و ميتنظ را تعادل كه روند  يم مغز
 ي هي ـآرا از مهـم  يحس اطلاعات جذب ييتوانا ليدل به
 اسـتفاده  مـورد  يكنترل ستميس مكمل جزء ر،يمتغ  ينور
  ).9( شود يم محسوب قائم تيوضع كي حفظ در

ــتگاه« ــا دس ــ يه ــريپ -يحس ــدهل و يك  در»  يزي
 و بدن تيموقع  خصوص در يحس اطلاعات داد درون
 تي ـموقع يآگـاه  و نيزم ـ ي جاذبه با آن ارتباط و سر

  .كنند يم مشاركت مفصل
 داد درون در تا دهند يم اجازه ،» يانطباق  يها دستگاه«

 كـه  يوقت ـ ،يحركت اطلاعات داد برون و يحس اطلاعات
 طيمح ـ يها يژگيو در اي و فيتكل يازهاين  در يراتييتغ

 قـدرت . «ردي ـگ صـورت  ييهـا  ليتعـد  افتـد،  يم ـ اتفاق
 باشـد  يكاف ي اندازه به ديبا ران و زانو پا، مچ »   عضلات

 كي كنترل اي حفظ امكان خورد، يم هم به تعادل يوقت تا
  .گردد سريم خاص  تيوضع و تيموقع
 نييتع بدن گوناگون يها»  مفصل يحركت ي دامنه«

 ازين ياديز تعادل به كه  يحركت انجام يبرا كه كنند يم
  .ميكن محدود اي و آزاد را حركت آن حد چه تا دارد،
 ثقـل،  مركـز  قد، مانند»  بدن  يشناس ختير عناصر  «
 كيومكانيب عملكرد يرو بدن، وزن عيتوز و پاها طول

 ن،يبنـابرا ). 10( هسـتند   مـؤثر  بدن يداريپا ينگهدار
 عملكـــرد فيتضـــع ي جـــهينت در تعـــادل اخـــتلال

 در  درگيـر  هاي  سيستم  عنوان  به  گفته، شيپ  هاي  سيستم 
 ني ـا از. دهد يم رخ سالمندي،  ي دوره  طول در  تعادل، 

 از  گيـري  پـيش   يا  بهبود براي  شده  طراحي   تمرين رو،
 شـامل  را  تكـاليفي  بايـد   تعـادل،   ضعف  شدن  تر  وخيم 
 پويـا   و ستايا هاي  فعاليت  و  تعادلي  نيازهاي  بر  كه  شود 
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 را تعـادل  در ري ـدرگ يها ستميس و باشد  داشته  تمركز 
  ).11(  كند كيتحر
 سـؤال  نيا مطالعات، ريسا از يكل يبند جمع كي در 
 نـات يتمر  و يعملكرد ناتيتمر ايآ« كه رسد يم ذهن به
 ني ـا بـه  نـات، يتمر ني ـا بيترك نيهمچن و يورزش ديد

 كنند، يم كيتحر  را تعادل در ريدرگ يها ستميس كه علت
 سـلامت  و سـالمندان  تعـادل  عملكرد يرو بر توانند يم

 ي گانــه ســه يهــا روش ايــآ« ،»باشــند؟ رگــذاريتأث آنـان 
 تعـادل  بهبـود  بـه  شـنهاد يپ يبـرا  تواننـد  يم ـ گفته، شيپ

  .»باشند؟ داشته يبرتر گريكدي به نسبت سالمندان
 ي سهيمقا حاضر، قيتحق انجام از هدف رو، نيا از

 و يورزش ـ دي ـد ،يعملكـرد  نـات يتمر دوره كي ـ اثر
  .بود سالمند افراد يايپو و ستايا تعادل بر يبيترك 

  
  ها روش

 صـورت  بـه  كـه  بود يتجرب مهين نوع از حاضر قيتحق
 انجام آزمون پس و آزمون شيپ قيطر از و اجرا يدانيم
 و يمقطع ـ نـوع  از زمان طول به توجه با ن،يهمچن. شد 

 يآمار ي جامعه  .بود يكاربرد ج،ينتا از استفاده لحاظ به
 يفرهنگسـرا  عضـو  سـالمند  زنـان  ي هي ـكل ق،يتحق نيا

 به سال  60- 70 يسن ي دامنه با اصفهان دستگرد يشهدا
 صورت به نفر 36 ان،يم نيا از كه بودند نفر 210 تعداد
  .شدند انتخاب دسترس در يريگ نمونه
 قي ـتحق طـرح  ابتـدا  ق،يتحق يها نمونه نشيگز يبرا

 ،يارتوپد  يماريب سوابق سپس و شد حيتشر ها آن يبرا
 ليوسـا  از اسـتفاده  تعـادل،  بـر  مؤثر يداروها از استفاده
 در ييشنوا و يينايب  يها يماريب و رفتن راه يبرا يكمك
ــما كــه يافــراد ــه لي ــتحق در شــركت ب ــد، قي ــا بودن  ب
. شـد  يبررس ـ اسـت،   آمـده  وستيپ به كه يا نامه پرسش
 سـال  2 در كيارتوپـد  يماريب ي سابقه يدارا كه يافراد

 يخوب طيشرا يدارا كه يافراد  ن،يهمچن و بودند گذشته
 نظـر  مـورد  يها آزمون و ينيتمر يها برنامه ياجرا يبرا

  .شدند گذاشته كنار قيتحق  از نبودند،
 از اطـلاع  جهـت  ،ين ـيتمر يها دوره شروع از قبل
ــع ــلامت تيوضـ ــطح و يسـ ــادگ  سـ ــراد، يآمـ  از افـ

    PARQ  يپزشــــك ي خچــــهيتار ي نامــــه پرســــش
)Physical Activity Readiness Questionnaire (

 حـداقل   دي ـبا كنندگان شركت ضمن، در. شد استفاده
 تيوضــع ي نــهيمعا مختصــر آزمــون از را 20 ي نمــره
 حـذف  نفـر  4نفـر،  40 نيب  از. كردند يم كسب يروان

 صـورت  بـه  مانـده،  يبـاق  كننـده  شركت 36 و شدند 
 ديــد ،يعملكــرد ي نفــره 12 گــروه ســه در يتصــادف

 .گرفتند قرار  يبيترك و يورزش 
 يورزش ـ ديد ،ي(عملكرد ينيتمر ي برنامه نوع سه

 هفتـه  هشت مدت به و هفته در جلسه سه) يبيترك و
 قهيدق 60 ،ينيتمر ي جلسه هر زمان مدت كه شد اجرا
  .بود هفته در روز سه و

 همان از ،)12( يعملكرد نيتمر ي برنامه گروه در
 نظـر  مـورد  يهـا  مؤلفـه  يتمـام  يرو بـر  كـار  يابتدا

 دي ـتأك) اسـتقامت  و قـدرت  تعـادل،  ،يريپذ انعطاف(
 رفتن راه با كردن، گرم از پس جلسه هر. داشت وجود
 خواسـته  هـا  كننـده  شـركت  از. شـد  يم يريگيپ عيسر
  .بروند راه متوسط شدت با تا شد يم

 نـات يتمر)، 13( يورزش ـ دي ـد نيتمـر  گروه يبرا
دور،  -كينزد يچشم يها پرش ،يبيتعق تمركز شامل
 كـاتچو،  دار، مهـره  نـخ  توپ، به انگشت با زدن ضربه

 VDP جــدول جــارو، ي دســته داشــتن نگــه متعــادل
)Vision decision perception (در داگ هـــات و 

 . بود آسمان
 و يعملكرد ناتيتمر ،يبيترك نيتمر گروه يبرا
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 جلسـات  در زمـان  هم طور به يورزش ديد ناتيتمر
 اول ي مهين كه صورت نيا به. گرفتند انجام ينيتمر
 نـات يتمر انجـام  به كنندگان شركت را نيتمر زمان

 را نيتمر زمان دوم ي مهين و پرداختند يم يعملكرد
  .بودند يورزش ديد ناتيتمر انجام مشغول
 آغـاز  كـردن  گرم قهيدق 10 با ينيتمر ي جلسه هر

 بـه  مربوط ينيتمر ي برنامه گروه هر ادامه، در. شد يم
 ي قـه يدق 10 و كرد يم اجرا قهيدق 40 مدت به را خود

 كــردن ســرد يبــرا يكششــ حركــات بــه زيــن يانيــپا
  . افتي يم اختصاص

 داده اجازه شدند، يم خسته كه يكنندگان شركت به
 نـات يتمر انجـام  به دوباره و كنند استراحت تا شد يم

 ،ين ـيتمر ي دوره اني ـپا در  و شـروع  از. قبـل  بپردازند
ــادل ــتايا تعـــ ــا ســـ ــتفاده بـــ ــون از اســـ    آزمـــ

Sharpened Romberg از اسـتفاده  بـا  اي ـپو تعـادل  و 
  .)14( شد  يريگ اندازه رفتن، و برخاستن زمان آزمون
  

  ها افتهي
 ازي ـامت نيانگي ـم نيشـتر يكـه ب  دهد يم نشان 1 جدول

ــ ــادل در پ ــر  شيتع ــه روش تم ــوط ب ــون مرب  نيآزم
(چشـم   نيانگي ـم ني(چشـم بـاز) و كمتـر    يعملكرد

 ن،يبـود. همچن ـ  يبيترك نيبسته) مربوط به روش تمر
تعادل در پس آزمون مربوط به  ازيامت نيانگيم نيشتريب

 ني(چشــم بــاز) و كمتــر يورزشــ ديــد نيروش تمـر 
ــم ــر   نيانگي ــه روش تم ــوط ب ــته) مرب ــم بس  ني(چش

  بود. يعملكرد
تعـادل   ازي ـامت نيانگي ـم نيشتريب ،2 جدولتوجه به  با
و  يب ـيترك نيآزمون مربوط به روش تمر شيدر پ ايپو

ــر ــم نيكمت ــر  نيانگي ــه روش تم ــوط ب ــد نيمرب  دي
تعادل در پـس   ازيامت نيانگيم نيشتريبود. ب يعملكرد

 نيانگي ـم نيو كمتـر  نيآزمون مربـوط بـه روش تمـر   
  بود. يبيترك نيمربوط به روش تمر

 نيتمـر شـود كـه    مشاهده مي ،3 جدولتوجه به  با
 اي ـو پو بسـته با چشمان باز و  ستايبر تعادل ا يعملكرد

  .است بوده اثرگذار به 
بر تعادل  يورزش ديد نيتمر ،4جدول  به توجه با

ــتايا ــاز و    س ــمان ب ــا چش ــتهب ــو پو بس ــذار اي    اثرگ
  .است بوده

  
  ينيتمر ي . امتياز پيش آزمون و پس آزمون تعادل ايستا (چشم باز، چشم بسته) به تفكيك برنامه1 جدول

  )هيثان( استاندارد انحراف ± نيانگيم آزموننوع ينيتمر روش

  يعملكرد
 84/73 ± 95/60 بازچشم  آزمون شيپ

 61/10 ± 04/13 بستهچشم

 83/108 ± 64/62 بازچشم  آزمون پس

 74/37 ± 18/34 بستهچشم

  يورزش ديد
  74/73 ± 67/45 بازچشم  آزمون شيپ

 81/11 ± 77/7 بستهچشم

 16/109 ± 70/47 بازچشم  آزمون پس

  68/27 ± 52/12 بستهچشم

  يبيترك
 63/66 ± 64/32 بازچشم  آزمون شيپ

  24/10 ± 12/7 بستهچشم

 42/89 ± 47/37 بازچشم  آزمون پس

  08/44 ± 57/11 بستهچشم
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 ستايبر تعادل ا يبيترك نيتمر ،5 جدولتوجه به  با
  .است بوده اثرگذار( ايو پوو بسته با چشمان باز 

 ـ كه دهديم نشان 6 جدول جينتا  پـس  ازي ـامت نيب
 تعـادل  و) بسته چشم و باز(چشم  ستايا تعادل آزمون

 ينــيتمر روش ســه در كننــدگان شــركت يايــپو
 ياز لحـاظ آمـار   ،يب ـيترك و يورزش ـ ديد ،يعملكرد

   .شتندا وجود داريتفاوت معن
 سـتا يتعـادل ا  ازي ـامت نيانگيم ي سهيمقا ،يبه عبارت

در پس آزمون،  اي(چشم بسته و چشم باز) و تعادل پو
بـر تعـادل    ين ـيتمر ي برنامـه  سه اثر كه دهد ينشان م

بـر   ينيتفاوت اثر سه روش تمر ،نيبنابرا. دوب كساني

مـورد   يزنان سالمند از نظر آمار يايو پو ستايتعادل ا
  .نگرفتقرار  دييأت

  
تفكيك . امتياز پيش آزمون و پس آزمون تعادل پويا به 2 جدول

  ينيتمر ي برنامه

انحراف  ± نيانگيم  آزمون نوع  روش
  )هياستاندارد (ثان

  يعملكرد
 51/9 ± 36/1 آزمون شيپ

 82/7 ± 07/1 آزمون پس

  يورزش ديد
 17/10 ± 18/1 آزمون شيپ

 77/7 ± 49/0 آزمون پس

  يبيترك
 17/10 ± 78/0 آزمون شيپ

 70/7 ± 54/0 آزمون پس

  
  زنان سالمند يايو پو ستايبر تعادل ا يعملكرد ناتياثر تمر ي همبسته t. نتايج آزمون 3 جدول

انحراف استاندارد  ± نيانگيم  رهايمتغ
  )هيآزمون (ثان شيپ

انحراف استاندارد  ± نيانگيم
  )هيپس آزمون (ثان

 ي درجه
  يآزاد

 t ي آماره
 همبسته

 P مقدار

 0010/0  -26/4 11  83/108 ± 64/62  84/73 ± 95/60  )باز(چشم  ستايا تعادل

 0010/0 -22/4  11 74/37 ± 18/34 61/10 ± 04/13  )بسته(چشم  ستايا تعادل

 0001/0  89/6 11  82/7 ± 07/1  51/9 ± 36/1  ايپو تعادل

  
  زنان سالمند يايو پو ستايبر تعادل ا يورزش ديد ناتياثر تمر ي همبسته t. نتايج آزمون 4 جدول

انحراف استاندارد  ± نيانگيم  رهايمتغ
  )هيآزمون (ثان شيپ

انحراف استاندارد  ± نيانگيم
  )هيپس آزمون (ثان

 ي درجه
  يآزاد

 t ي آماره
 همبسته

 P مقدار

 0001/0 -15/6 11 16/109 ± 70/47  74/73 ± 67/45  )باز(چشم  ستايا تعادل

 0001/0 -12/5  11  68/27 ± 52/12  81/11 ± 77/7  )بسته(چشم  ستايا تعادل

 0001/0 43/10 11 77/7 ± 49/0 71/10 ± 18/1  ايپو تعادل

  
  زنان سالمند يايو پو ستايبر تعادل ا يبيترك ناتياثر تمر ي همبسته t. نتايج آزمون 5 جدول

انحراف استاندارد  ± نيانگيم  رهايمتغ
  آزمون شيپ

انحراف استاندارد  ± نيانگيم
  پس آزمون

 ي درجه
  يآزاد

 t ي آماره
 همبسته

  P مقدار

 0001/0 -42/5 11  42/89 ± 47/37  63/66 ± 64/32  )باز(چشم  ستايا تعادل

 0001/0 -32/15  11  08/44 ± 07/11  24/10 ± 12/7  )بسته(چشم  ستايا تعادل

 0001/0 77/12 11  70/7 ± 54/0  17/10 ± 78/0  ايپو تعادل
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  .كند جبران دارد، تعادل حفظ در يينايب كه را ينقش
در رابطه بـا اثـر    قيتحق نيبه دست آمده از ا جينتا
زنـان   ياي ـو پو سـتا يبـر تعـادل ا   يعملكرد ناتيتمر

ــا  ــا نتــ ــالمند، بــ ــل از تحق جيســ ــاتيحاصــ    قــ
Shumway-Cook  15( همكـــــــــارانو(، King و 

ــاران ــ) و جهاد16( Rosendahl)، 11( همكـــ  انيـــ
ــتان ــاران و يسروس ــت در) 10( همك ــذار جه  ياثرگ

 سـالمند  افـراد  يسـتا يا تعـادل  بر يعملكرد ناتيتمر
 Murerو  de Bruin قـات يتحق جينتا با اما بود، همسو

 ؛داشت رتيمغا) 18( همكاران و Manini زين و) 17(
 بـه  نـات يتمر اختلاف به توان يم را آن ياحتمال ليدلا
پـژوهش   نـات يتمر با قات،يتحق نيا در شده برده كار

ــا در. دانســت مــرتبط حاضــر  نيتمــر مطالعــات، ني
 نـات يتمر يبرا مكمل نيتمر كي عنوان به يعملكرد

 ني ـا در كـه  يحـال  در اسـت،  شده برده كار به يقدرت
 ي برنامـه  كي ـ عنـوان  بـه  يعملكـرد  نيتمـر  ق،يتحق
  .است گرفته قرار استفاده مورد مستقل ينيتمر

 بدن، يحركت يها ستميس ريسا هيشب ،يينايب ستميس
 همـان . ابدي ارتقا تمركز و نيتمر ي لهيوس به تواند يم

 و ارتقـا  يبرا يورزش ي ژهيو ناتيتمر از فردكه  طور
 سـتم يس كنند، يم استفاده خود بدن يكل يآمادگ بهبود
 كـه  يا نـده يفزا فشار و بار اضافه به نسبت ز،ين يبصر
 طـور  بـه . دهد يم نشان واكنش شود، يم اعمال فرد به
 نسـبت  يعضلان -ياسكلت ستميس كه طور همان ق،يدق
 دهـد،  يم ـ نشان واكنش نيتمر يازهاين و بار اضافه به

 ي لهيوس ـ بـه  تواند يم زين يبصر ستميس يادراك بخش
 ادراك نـات يتمر. ابـد ي ارتقـا  يورزش ـ دي ـد ناتيتمر
 ادراك ،يبصر ي حافظه جمله از هدف مناطق ،يبصر
 بـه  و بخشد   يم بهبود را يجانب يبرتر و نهيزم -شكل

 بفهمـد  بهتـر  را ميمفاه نيا كه كند يم كمك ورزشكار

 خصـوص  بـه  ورزش كي در ازين حسب بر را ها آن و
  .رديگ كار به

 بـا  سـتا يا تعادل بهبود ق،يتحق نيا در كه جا آن از
 انجـام  ي جـه ينت در سـالمند  زنـان  در ز،ي ـن بسته چشم
 رسـد  يم ـ نظـر  به شد، مشاهده يورزش ديد ناتيتمر
 يهـا  مهـارت  اسـت  توانسـته  يورزش ـ دي ـد ناتيتمر
 بتـوان  ديشـا . دهـد  بهبود زين را يينايب ستميس يادراك
 اي ـ و فـرد  يينـا يب ي حافظـه  نـات، يتمر انجام با گفت
 ن،يهمچن ـ. است افتهي ارتقا يو يساز ريتصو ييتوانا

 هـا  آن در نـه يزم -شـكل  ادراك مهارت گفت توان يم
 و Zupan ادعـا،  ني ـا مـوازات  بـه . است شده تيتقو

 يهـا  آزمـون  و نـات يتمر انجام از بعد) 19( همكاران
 اني ـب خـود،  كننـدگان  شـركت  يرو بـر  يورزش ـ ديد

 شيافـزا  بـا  ين ـيتمر جلسات تعداد شيافزا كه كردند
 ياسـتثنا  بـه  يينـا يب عملكـرد  از جنبـه  هر در عملكرد

 گرفـت،  قـرار  يبررس مورد كه كينزد -دور -كينزد
 ني ـا اد،ي ـز احتمـال  بـه  كـه  معتقدند ها آن. بود مرتبط
 يناش ـ يينايب ستميس مكرر و متعاقب انطباق از بهبود،
  .است شده
 يبـرا  يينـا يب و يحركت ـ يهـا  ستميس كه جا آن از
ــ ــا از ياريبس ــ يعملكرده ــ يورزش ــا اريبس  ارزش ب

 تواننـد  يم ـ كـه  بـدن  يها ستميس ريسا همانند هستند،
 داده نيتمـر  دي ـبا دهنـد،  شيافزا را يجسمان عملكرد
)، 19( همكـاران  و Zupan قي ـمـوازات تحق  به. شوند

 نـات يتمر ياثرگـذار  يراستا در زين حاضر قيتحق جينتا
 كـه  داد نشـان  بـاز،  چشم با ستايا تعادل بر يورزش ديد

 زمـان  سـالمند،  زنان توسط يورزش ديد ناتيتمر انجام
 دهد يم شيافزا يدار يمعن طور به را ستايا تعادل آزمون

  .شود يم كنندگان شركت يستايا تعادل بهبود سبب و
 نشان باز، چشم با ستايا تعادل آزمون ازيامت يبررس



 

  

  
www.mui.ac.ir  

 1394 1193چهارم شهريور/ هفته344/ شماره33سال–مجله دانشكده پزشكي اصفهان

و همكارانمنصوره جعفري پوياوايستاتعادلبرتركيبيوورزشي ديد عملكردي، تمريناتاثر

 آزمـون  پـس  و) 74/73( آزمون شيپ ازيامت نيب كه داد
 هشـت  از پس يورزش ديد ناتيتمر گروه) 16/109(

. شـود  يم ـ مشـاهده  يدار يمعن ـ اختلاف ن،يتمر هفته
 آزمون پس و) 81/11( آزمون شيپ ازيامت در ن،يهمچن

 اخــتلاف زي ـن بسـته  چشـم  بـا  سـتا يا تعـادل ) 68/27(
  .شد دهيد يدار يمعن

 در) 20( همكاران و Wood ها، افتهي نيا مقابل در
 يمبن يشاهد چيه كه كردند انيب خود قيتحق ي جهينت
 يحركت ـ و يبصر عملكرد ،يبصر ناتيتمر كه نيا بر
 بهبـود  آزمـون  بـا  ييآشنا به مربوط سطوح از فراتر را
 در ده،ي ـعق ني ـا از بعد. است نداشته وجود بخشد، يم
 ني ـا بـه  داد، انجـام ) Sherman )21 كه يبازنگر كي
 قابـل  ،يبصـر  يهـا  ييتوانـا  ي همـه  كـه  ديرس جهينت

) 22( همكاران و Stine اما باشند، يم بهبود و آموزش
 و نامناسـب  يش ـيآزما يطراح ـ ليدل به كه كردند انيب

 دهي ـعق ني ـا ي كننده دييتأ مطالعات از ياريبس يناكاف
 انتقـال  قابـل  يورزش ـ عملكـرد  بـه  يبصر نيتمر« كه

 صـورت  اشـارات « كـه  كـرد  فرض نيچن ديبا ،»است
 ثابـت  قيحقـا  نه و باشند يم سندگانينو ديعقا گرفته،
  ).23( »شده

 عــدم ،ياظهــارات نيچنــ علــت رســد يمــ نظــر بــه
 دي ـد نـات يتمر يريكارگ به ي نهيزم در يكاف قاتيتحق

 اظهـارات،  ني ـا از پـس  كـه  چـرا  است؛ بوده يورزش
 قي ـتحق جينتا با و است شده انجام يمتعدد قاتيتحق

ــب و همســو حاضــر،  ديــد نــاتيتمر ياثرگــذار انگري
  .باشند يم يينايب يها مهارت بر يورزش

 قي ـتحق در زين) 24( همكاران و يتكامجان يميابراه
 ي هي ـتك بـه  توجـه  بـا  كـه  دنديرس ـ جـه ينت ني ـا به خود

 يبـرا  يكـر يپ - يحس ستميس اطلاعات يرو سالمندان
 در يسـالمند  ريتأث كه رسد يم نظر به بدن، نوسان كنترل

 يكـر يپ - يحس ـ و يينـا يب يهـا  ستميس عملكرد كاهش
 يينـا يب سـتم يس يرو دهي ـپد ني ـا ريتأث و ستين كساني
 سـتم يس اطلاعـات  كـه  دارنـد  دهي ـعق ها آن. است شتريب
 تعـادل  كنتـرل  در يكمتر تياهم از سالمندان، در يينايب

  .است برخوردار ستاده،يا تيوضع در
ــين، ــق در) Ward )25 و Lord همچن  خــود تحقي

 بـه  اتكـا  شيافـزا  ،يسـالگ  65 سـن  تا كه دادند نشان
 ني ـا از فراتـر . دارد وجـود  تعـادل  كنترل يبرا يينايب

 بـه  ابد؛ي يم كاهش يينايب توسط شده انجام سهم سن،
 كمتـر  ،يينايب كاهش ها، گروه نيتر مسن در كه يطور
 جــه،ينت در و يطــيمح يهــا يورود ليــتكم بــه قــادر
 بـه  ديشـا  ادعـا  نيا. شود يم نوسان يها نهيزم شيافزا
 بـدون  تعادل، كنترل در يينايب نقش كه باشد ليدل نيا
 مـورد  سـتم، يس ني ـا بهبـود  يبـرا  يروش يريكارگ به

   قي ـتحق جينتـا  اسـاس  بـر . اسـت  گرفتـه  قرار يبررس
Lord و Ward )25 (و  يتكامجـان  يميابراه تحقيق و

 يينـا يب ستميس كه رفتيپذ بتوان شايد ،)24(همكاران 
 حفـظ  در ييسزا به سهم يسالگ 65 از بعد سالمند فرد

 حاضـر،  قي ـتحق جينتـا  اسـاس  بـر  امـا  نـدارد،  تعادل
 يهـا  برنامـه  توسط ستميس نيا دادن نيتمر با توان يم

  .داد ارتقا را آن ،يورزش ديد ينيتمر
 ،يورزش ـ ديد و يعملكرد ينيتمر گروه موازات به

 قابـل  بهبـود  زي ـن يب ـيترك ينيتمر گروه كه شد مشاهده
 چشـم ) و 42/89( بـاز  چشـم  يستايا تعادل بر يتوجه
  .داشت سالمندان) 70/7( يايپو تعادل و) 08/44( بسته

ــلانخان ــاران و ياص ــات )26( همك ــأثير تمرين  ، ت
 ياي ـپو و سـتا يا تعادل بر را يبيترك و يذهن ،يجسمان

 مشـابه  يجينتا به و دادند قرار يبررس مورد سالمندان
 كـه  تفاوت نيا با افتند؛ي دست حاضر قيتحق جينتا با
 گـروه  دو بـه  نسـبت  يب ـيترك نيتمر كردند انيب ها آن
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و همكارانمنصوره جعفري پوياوايستاتعادلبرتركيبيوورزشي ديد عملكردي، تمريناتاثر

 و سـتا يا تعـادل  بهبـود  بـر  يشـتر يب اثر گر،يد ينيتمر
 به كه) 27( همكاران و Cao. اما دارد سالمندان يايپو

ــي ــات بررس ــي تمرين ــر تركيب ــرا ب ــ ياج  و يحركت
 در پرداختنـد،  سـالمند  زنـان  در رفتن راه يشناس جنبش

 اثـر  ،يبيترك ناتيتمر كه كردند انيب خود پژوهش جينتا
 مـؤثري  رويكـرد  امـا  نداشته، ستايا تعادل بر يدار يمعن

 و تحـرك  يارتقـا  و افتـادن  خطـر  عوامـل  بهبود براي
  .است داشته سالمند زنان حركت كردن تر ايمن
 قيتحق جينتا با) 27( همكاران و Cao قيتحق جينتا
 ني ـا رود يم ـ احتمـال  كـه  باشـد  يم تناقض در حاضر
 اي ـ و رفتـه  كـار  بـه  نـات يتمر نـوع  علـت  به تناقض،
  .باشد تعادل يريگ اندازه يبرا رفته كار به يها آزمون

 سـه  در تفـاوتي  تمرينـات،  بين اثر نوعدر اين مطالعه، 
 مقـادير ميـانگين   تر دقيق بررسي با .نشد مشخص گروه
زمـان   ي مـدت  نشان دهنـده  كه حركت كل زمان مدت

 نتيجـه  اين به توان مي انجام آزمون تعادل ايستا است، نيز
نوع تمرين هيچ تأثيري در افزايش مدت زماني  كه رسيد

تواند آزمون تعادل ايستاي چشم باز و بسته را  كه فرد مي
  انجام دهد، ندارد.

به طور كلي، نتايج اين تحقيق نشان داد كه تمرين 
داري  هبـود معنـي  عملكردي، ديد ورزشي و تركيبي، ب

در امتياز تعادل ايستا (چشم باز و بسته) و پوياي زنان 
  سالمند و در نتيجه سلامت آنان دارد.

  پيشنهادها
با توجه به نتايج تحقيق، مشخص شـد كـه تمرينـات    

عملكردي و ديد ورزشـي بـر تعـادل ايسـتا و پويـاي      
ــه   ــأثير مثبــت دارد. از ايــن رو، ب شــركت كننــدگان ت

مربيان و مسؤولاني كه در مراكز توانبخشـي  پزشكان، 
و مراكز نگهداري سالمندان مشغول بـه كـار هسـتند،    

هاي آموزشـي و توانبخشـي    شود كه برنامه مي پيشنهاد
خود را با تأكيد بر تمرينات عملكردي و ديد ورزشي 

  جهت بهبود تعادل شركت كنندگان تدوين نمايند.
ادي كـه  شود اين تحقيـق بـر روي افـر    مي پيشنهاد

داراي اختلال تعادل هستند (سـالمند و غيـر سـالمند)    
گيـري   انجام شود و تعادل آنان توسط ساير ابزار اندازه

تعادل و به خصوص به صـورت آزمايشـگاهي مـورد    
  بررسي قرار گيرد.

 شـركت كننـدگان زن اسـتفاده    از تحقيـق،  اين در
 مشـابه بـر روي   شود تحقيقـي  مي شده است. پيشنهاد

شود و نتايج به دست آمده  انجام گان مردشركت كنند
از اثرات اين نوع تمرينات بر روي زنان و مـردان، بـا   

  هم مقايسه گردد.
  

  تشكر و قدرداني
كارشناسي ارشد  ي ي دوره نامه اين مقاله، حاصل پايان

منصوره جعفري در دانشگاه آزاد خوراسگان اصـفهان  
فرهنگسراي هاي رياست محترم  از مساعدتباشد.  مي

ي پرسنل اين مركـز،   شهداي دستگرد و همكاري كليه
 .شود ميتشكر و قدرداني 
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Comparing the Effects of Functional, Sports Vision and    Concurrent 

Training on Static and Dynamic Balance in Elderly Women 
 

Mansooreh Jafari1, Hamid Zahedi PhD2, Zohreh Meshkati PhD3 
 
Abstract 
Background: Every year, 10% of the elderlies with more than 65 years of age, lose their independency 
for one or more daily activities. Among several reasons for falling, balance disorder is of prominent role. 
Physical exercise is widely accepted as an inexpensive, available and low-risk method for balance 
maintainance and restoring. This study aimed to compare the effect of a period of functional, sports 
vision and concurrent training on static and dynamic balance in elderly women.  

Methods: In this semi-experimental study, 36 elderly women who were members of Dastgerd Martyrs 
Cultural Academy (Isfahan, Iran), with the mean age of 63.86 ± 3.40 years, were enrolled via 
convenience sampling. The participants were devided into three equal groups of functional, sports vision, 
and concurrent training. Then, for 8 weeks, the members of every group practiced, three 60-minute 
sessions a week. Using pre-test, post-test method, before the start and at the end of practice period, static 
and dynamic balance were measured using Sharpened Romberg and Timed Up and Go tests, 
respectively. For statistical analysis, one-way analysis of variance (ANOVA) test was applied. 

Findings: All three practice programs were influential (P = 0.0001). In addition, there was no 
significant difference between the groups in static and dynamic balance of the participants during eight 
weeks of practice (P > 0.05) and all three methods (functional, sports vision and concurrent training) 
made the same progress. 

Conclusion: It can be concluded that the coaches and authorities could take the advantage of such 
practices in their treatment programs, to improve static and dynamic balance of elderly people. 

Keywords: Functional, Sports vision and concurrent training, Static and dynamic balance, Elderly women 
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