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  ده يچك

-يعصب كرد عمل ضعف انسالمند بين در خوردن زمين عوامل ترين اصلي از يكيبا توجه به اين كه      : و هدف سابقه  
 حاضـر  مطالعه هدف. است گرفته قرار محققان توجه مورد آن يبازتوان و تعادل موضوع باشد، مي تعادل عدم و يعضلان
 سـالمند  مـردان  تعـادل  و عضلاني -عصبي كرد عمل بر ينيتمر يب و آب در تعادلي تمرينات هفته هشت تاثير بررسي
  .بود سالم

 نـات يتمر.  تقـسيم شـدند     آب در تعـادلي  تمرينـات  كنترل و     نفره 15 گروهبه دو    سالمند مرد 30: ها مواد و روش  
 انجـام  از پـس  و قبـل  .شـد  انجـام  ساعت كي جلسه هر و جلسه سه هفته هر  و   هفته هشت مدت به آب در يتعادل

 Berg Balance Scale ، Timed Upهـاي  آزمون تمريني بي هفته هشت و شش چهار، از بعد و آب در يتعادل تمرينات

& Go 5 و-Chair Stand آمد عمل به .  
 طـور   بـه  آب در يتعادل تمرينات گروه در ها آزمودني تعادل و عضلاني-عصبي كرد عمل دادند نشان نتايج :ها يافته

 اختلاف ينيتمر يب هفته هشت و شش چهار، و آزمون پس نيب گروه نيا در نينچ هم .)>05/0P (يافت بهبود داري معني
  .)<05/0P (نشد مشاهده پارامترها نيا در داري معني

 سالمند مردان تعادل و عضلاني -عصبي كرد عمل بر داري معني تاثير تواند مي آب در تعادلي تمرينات :گيري نتيجه
 ـا اثـرات  كه اين ضمن .دهد كاهش را ها آن خوردن زمين به و افتادن احتمال و باشد داشته سالم  از پـس  نـات يتمر ني
 تعادلي و يعضلان -يعصب تمرين يك عنوان به آب در يتعادل تمرينات  ،رو اين از. هستند ماندگار ينيتمر يب يها دوره
  .مي شود توصيه سالم سالمند مردان براي موثر
   

   عضلاني -ش درماني، تعادل درماني، تعادل عصبيسالمندي،  آب درماني، ورز: هاي كليدي واژه
  

  مقدمه
 تـرين  جـدي  و ترين شايع از يكي سقوط يا افتادن زمين به

 جـسماني  عواقـب  داراي و اسـت  سـالمندي  دوران مـشكلات 
 فيزيكي توانايي دادن دست از افتادگي، كار از لگن، شكستگي(
 و نفـس  عزت و نفس هب اعتماد دادن دست از (رواني ،)مرگ و

 ـا در]. 2،1 [اسـت  زيادي مالي و) زندگي به اميد كاهش  الاتي

 ـليب 10 سـالانه  كـه  است شده گزارش كايآمر متحده  دلار وني
 كه يانسالمند نيب در ران يها يشكستگ درمان منظور به نهيهز
 .]3 [شود يم ليتحم جامعه و ها خانواده بر خورند، يم نيزم به

 دو در انسـالمند  افتادن زمين به علل است داده نشان تحقيقات
 تحتـاني،  انـدام  عـضلات  فضـع  شـامل ( داخلي عوامل بخش
 و حـسي  اطلاعات كاهش ذهني، توانايي كاهش تعادل، كاهش

  :abbasi.bio@gmail.com  Email                                     0261 - 3529132:نمابر 09127305114  :تلفننويسنده مسئول،  *
]   22/7/1390 :يرش   تاريخ پذ28/1/1390 :تاريخ دريافت 
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مـصرف  ( خـارجي  عوامـل  و) حركتـي  هـاي  پاسـخ  شدن كند
 ماننـد  محيطـي  شـرايط  آور، خواب و سايكوتروپيك داروهاي
 بـودن  متحرك سطوح، واري ناهم تردد، هاي محل كم روشنايي

 در گيـر  پـا  و دست وسايل و اسباب خوردن، سر و اتكا سطح
  .]4 [اند گرفته قرار) آمد و رفت مسير

 بـين  در سقوط و افتادن زمين به عوامل ترين اصلي از يكي
 تعـادل  فاكتور دليل همين به .]5 [باشد مي تعادل عدم انسالمند

 قـرار  محققـان  توجـه  مـورد  سني گروه اين در آن بازتواني و
 انجــام جهــت اساســي نيازهــاي جــزء تعــادل. اســت گرفتــه
 پويـا  و ايـستا  هـاي  فعاليت در كه باشد مي روزمره هاي فعاليت
 يـك  تعادل و وضعيت كنترل سيستم. كند مي ايفا را مهمي نقش

 تعادلي سيستم سه هماهنگي كه است پيچيده و تركيبي مكانيزم
 سيـستم  و) دهليـزي  (وسـتيبولار  سيستم بينايي، سيستم شامل
]. 7،6 [دارد سزايي هب نقش آن در) پيكري -حسي (عمقي حس
 تمرينـي  هـاي  برنامـه  اسـت  شده مستند خوبي به مطالعات در

 بهبـود  باعـث  شـود،  مي انجام تعادل افزايش هدف با كه سنتي
 شـده  هوازي استقامت و قدرت رفتن، راه تعادل، در داري معني

 بـين  در سقوط شيوع ميزان كاهش به منجر موارد برخي در و
 بر كه سنتي تمرينات نجاما چه اگر]. 10-8 [شود مي انسالمند
 سـودمند  انسـالمند  از بسياري براي شوند مي انجام زمين روي
 استئوپروسـيس،  ماننـد  (خاصي طبي شرايط حال اين با است،

 واسـطه  هب كه دارد وجود انسالمند در) چاقي و سكته آرتريت،
 در هـا  آن شـركت  توانايي مفاصل، پذيري تحرك كاهش يا درد
 اين انجام از مانع يا و دهد مي كاهش را يتمرين هاي برنامه اين

  .]11 [گردد مي آنان توسط تمرينات
 ماننـد  آن نظيـر  بـي  هاي ماهيت خاطر به آب درون محيط
 عـالي  محيط يك هيدروستاتيك، فشار و چسبندگي شناوري،

 ناشـي  وزن تحمل تاثير كاهش و نفس به اعتماد گسترش براي
 دهـد  مي اجازه انالمندس به و رود مي شمار به زمين گرانش از
 دهنـد  انجـام  بدني فعاليت يا تمرين درد بدون محيط يك در تا
 در را آب در تمـرين  چندگانـه  فوايـد  اخير مطالعات]. 11،1[

 كاهش شامل فوايد اين كه اند كرده گزارش انسالمند با ارتباط
 افـزايش  خـون،  ليپيـدهاي  كـاهش  ،]12 [پاسـچري  نوسانات

ــداكثر ــسيژن ح ــصرفي، اك ــد م ــتقامت رت،ق ــضلاني اس  و ع
 استقلال و] 14 [يابي دست فاصله افزايش ،]13 [پذيري انعطاف
 مطالعـات . باشـد  مـي ] 15 [روزمـره  كارهـاي  انجام در تر بيش

ــدان ــز يچن ــاثير ني ــات ت ــر را آب در تمرين ــادل روي ب  و تع
 نتـايج  عمـدتاً  كـه  انـد  كرده بررسي انسالمند در پذيري تحرك

 گـروه  تعـادل  بـر  آب در نيتمـر  مثبـت  ريتـاث  بـر  يمبن ها آن
مبنـي بـر     يمطالعات .]18،17،16،14،11،1 [باشد يم انسالمند
  سالم انسالمند گروه تعادل بر آب در ناتيتمر ريتاث يماندگار

  .وجود ندارد
 اسـت  تمريني مداخله انجام از بعد زماني دوره تمريني، بي

 نكته نيا گرفتن نظر در با. گيرد نمي انجام تمريني گونه هيچ كه
 نيتمر آن ريتاث يماندگار يورزش برنامه هر انجام از هدف كه
 ـا بـه  توجـه  با نيچن هم و باشد يم هدف گروه بر  تـاثير  كـه  ني
 گروه تعادل بر آب در تعادلي تمرينات انجام از پس تمريني بي

 مطالعـه  انجـام  از هـدف  ،اسـت  مانده ناشناخته سالم انسالمند
 ـيتمر يب و آب در عادليت تمرينات تاثير بررسي حاضر،  بـر  ين
  .بود سالم سالمند مردان تعادل و يعضلان-عصبي كرد عمل

 
  ها مواد و روش

 -آزمـون  پـيش  طـرح  بـا  تجربي نيمه نوع از حاضر تحقيق
. بود كنترل گروه يك و تمريني مداخله گروه كي با آزمون پس
 70±6/9 سـن  استاندارد انحراف و ميانگين با سالمند مرد 30

 به  كيلوگرم، 70±5/10وزن   و متر سانتي 168±9/6 قد سال،
 ارزيـابي  معيارهاي اساس بر و دسترس در گيري نمونه صورت
) وستيبولار كرد عمل و ياري هوش هاي تست با مطابق (سلامت
 در تعـادلي  تمرينـي  گروه دو در تصادفي صورت به و انتخاب

. شـدند   بنـدي  طبقه) آزمودني 15 گروه هر (كنترل گروه و آب
 و شـناختي  هـاي  آزمـون  شـامل  سـلامت  ارزيـابي  معيارهاي
 و  (Vestibular Stepping Testوســتيبولار كــرد عمــل

(Romberg Test تـا  شـد  خواسـته  كننـدگان  شركت از. بودند 
 افتـادن  زمـين  بـه  سـابقه  و مفاصـل  احتمـالي  دررفتگي سابقه

 ـتحق هـدف  به توجه با. دهند شرح كامل طور هب را احتمالي  قي
 و يشـناخت  يهـا  آزمـون  انجـام  ييتوانـا  كه هايي نندهك شركت
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 بـه  سـابقه  اخير ماه 12 در اي و نداشتند را بولاريوست كرد عمل
 ـ عمـل  نـوع  هـر  متحمل يا داشته افتادن زمين  يـا  جـايي  هجاب

 يا مزمن آرتريت مشكل داراي يا بودند شده مفصلي دررفتگي
 از كي چيه يول شدند، يم حذف مطالعه ازبايد   بودند سرگيجه
 طيشـرا  نيا يدارا حاضر مطالعه در كننده شركت يها يآزمودن
 ـارز مورد كنندگان شركت. نشدند حذف مطالعه از و نبودند  يابي

 عـدم  پزشـك  نظـر  مطابق و گرفتند قرار پزشك توسط ينيبال
ــ مــشكلات وجــود  ،يپوســت مــشكلات نفــس، يتنگــ ،يقلب

  .شد دييتا يكينورولوژ و يادرار يارياخت يب
 ياسلام آزاد دانشگاه يپژوهش تهيكم دييتا به حاضر قيتحق
 و مطالعه انجام روش و هدف ابتدا در. بود دهيرس كازرون

 داده حيتوض ها يآزمودن يبرا كامل طور به ياخلاق ملاحظات
 را قيتحق در شركت نامه تيرضا فرم ها يآزمودن تمام و شد

 توسط ها آزمون حيصح انجام نحوه. كردند امضا و مطالعه
 سپس. شد داده حيتوض و شينما يريتصو صورت به آزمونگر

  هاي آزمون از استفاده با آزمون پيش ها آزمودني از
Berg Balance Scale (BBS)،Timed Up & Go (TUG)  و 

5-Chair Stand (5CS) از هايي شاخصي كه آمد عمل به 
 يدارا و سالمند افراد در تعادل و عضلاني -عصبي كرد عمل
 بهICC =97/0 وICC، 86/0= ICC=93/0 (ييالاب ييايپا
-19 [باشند مي)  BBSو TUG، 5-CS يها آزمون يبرا بيترت
 يآزمودن كه رديگ يم انجام صورت نيا به 5CS آزمون]. 22
 كه ينحو به ندينش يم متر يسانت 45 ارتفاع به يصندل كي يرو

 سپس رد،يگ قرار نهيس يرو يدر ضرب صورت به شيها دست
 نشستن و شدن بلند عمل مرتبه 5 يآزمودن آزمونگر، فرمان با
 عمل نيا انجام زمان مدت و دهد يم انجام را يصندل يرو از

 آزمون. شود يم ثبت يآزمودن ازيامت عنوان به آزمونگر توسط

TUG  كي يرو يآزمودن كه رديگ يم انجام صورت نيا به 
 دسته ارتفاع و متر يسانت 46 ارتفاع با شده استاندارد يصندل

 توسط حركت فرمان با سپس ند،ينش يم متر يسانت 63
 يمتر 3 ريمس كي طول ستد،يبا ستيبا يم يآزمودن آزمونگر،

 يصندل يرو و برگشته يصندل محل به و بچرخد د،يمايبپ را
 را كارها نيا يآزمودن تا كشد يم طول كه يزمان مدت. نديبنش

 يو ركورد عنوان به و شده ثبت كورنومتر توسط دهد انجام
 از شده ليتشك آزمون كي برگ يتعادل اسيمق. شود يم ثبت
 سالمند يها يآزمودن توسط كه است يكرد عمل تيفعال 14

 نيا انجام دستورالعمل با مطابق آزمونگر فرد و رديگ يم انجام
 و كند يم ثبت را مناسب ازيامت تيفعال هر انجام يبرا آزمون
   يها آزمون]. 23 [باشد يم 56 اسيمق نيا يكل نمره حداكثر

TUG  5 و-CS و گرفت يم انجام يآزمودن هر توسط بار سه 
 ثبت يآزمودن يينها ازيامت عنوان به ازيامت سه نيا نيانگيم
 و بود ريگ وقت BBS آزمون انجام كه نيا خاطر هب اما. ديگرد يم

 تنها بود، خارج ها يآزمودن حوصله از آزمون نيا مجدد انجام
 يآزمودن يبرا آن ازيامت و شد يم انجام آزمون نيا بار كي

  .ديگرد يم ثبت
 هـدف  با آب در تمرينات آب، در تعادلي تمريني گروه در
 بـه  هفتـه  هـر  و هفته هشت مدت به ها آزمودني تعادل افزايش
 بـا  مطـابق  سـاعت  يـك  مدت به جلسه هر و جلسه سه مدت

ــي مطالعــات ــن در شــده انجــام قبل ــورد اي  گرفــت انجــام م
 سـينه  قفـسه  ارتفـاع  با آبي در تمرينات تمام]. 24،16،14،1[

 مرحله سه به آب در تمرين جلسه هر. گرفت انجام ها آزمودني
 انجـام  مرحلـه  آب، محـيط  بـا  تطـابق  مرحلـه : شد مي تقسيم

 بـراي  پويـا  و ايـستا  تمرينـات  انجام مرحله و كششي حركات
 دبهبـو  منظـور  بـه  آب در شـده  انجام تمرينات. تعادل شيافزا

 كنترل حسي، اطلاعات تركيب هاي توانايي گرانش، مركز كنترل
. بودنـد  شده طراحي رفتن راه و جبراني و العملي عكس پاسچر
 تغيير و كاري دست واسطه هب هفته هشت حين در ها فعاليت تمام

 دري ضـرب  صورت به بازوها مثال عنوان به (ها دست وضعيت
 سـختي  افـزايش  واسطه هب يا و) باشند گرفته قرار ها سينه روي

 چشمان با حركت انجام مثال عنوان به (شده انجام هاي فعاليت
 بـه ) كفـي  از استفاده يا و مختلف هاي جهت در رفتن راه بسته،
 تمرين جلسه هر زمان مدت. شدند مي تر مشكل اي فزاينده طور
 گـرم  دقيقـه  ده بـا  اي دقيقه 60 جلسه هر بود، دقيقه 60 حدود
 آب، در هـوازي  هـاي  فعاليـت  آب، در رفـتن  راه شامل (كردن

 و شد مي شروع) پذيري انعطاف هاي فعاليت و مقاومتي تمرينات
) ايـستا  پـذيري  انعطـاف  تمرينات شامل (كردن سرد دقيقه 5 با
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 انجـام  بـه ) دقيقـه  45 حدود (جلسه مانده باقي. يافت مي پايان
. يافــت مــي اختــصاص آب در رفــتن راه و يتعــادل تمرينــات

. گرفت يم انجام 1 شكل و 1 جدول با مطابق آب در تنايتمر
 انجام يورزش خاص تيفعال چيه كنترل گروه مدت نيا يط در
ــد ينمــ ــه تنهــا و دادن ــفعال ب  خــود روزمــره يعــاد يهــا تي
  .پرداختند يم

 گـروه  دو هـر  از ها، آزمودني توسط تمرينات انجام از پس
 منظـور  بـه  آزمـون،  پس انجام از پس. آمد عمل به آزمون پس

 چهار، از پس ها، گروه در تمرينات ماندگاري مقايسه و بررسي
 مجـدد  هاي آزمون آزمودني گروه دو هر از هفته هشت و شش
 ـ به كننده شركت يها يآزمودن در. آمد عمل به كردي عمل  نيزم

 و نيتمـر  جلـسات  كـل  ها نمونه تمام و نداشت وجود خوردن
  .كردند كامل را يريگ يپ يها آزمون جلسات
 بـودن  طبيعـي  اسـميرنوف  كولموگرف آزمون از استفاده با

 تمرينات تاثير تحليل جهت. شد مشخص ها آزمودني اطلاعات
 رفتن راه قابليت و عضلاني -عصبي كرد عمل بر آب در تعادلي

 بـا  واريانس تحليل و توصيفي آماري هاي روش از ها آزمودني
 ـ در راهـه  يك واريانس تحليل و مكرر گيري اندازه  افـزار  رمن

SPSS ــتفاده 16 ورژن ــد  اسـ ــل. شـ ــانس تحليـ ــا واريـ  بـ
 سطح پنج با گروهي درون فاكتور يك با مكرر هاي گيري اندازه

 از پس ماندگاري آزمون آزمون، پس آزمون، پيش شامل زمان،(
 آزمـون  و هفتـه  شـش  از پـس  مانـدگاري  آزمون هفته، چهار

 دو (گروهـي  بـين  فاكتور يك و) هفته هشت از پس ماندگاري
 و TUG هـاي  آزمـون  در كرد عمل تغييرات بررسي براي) گروه
5CS از كـدام  هـر  بـراي  تـر،  بـيش  بررسي براي. شد استفاده 
 براي و راهه يك واريانس تحليل از گروهي درون متغير سطوح
 تحليـل  از آزمـون  پـنج  طـول  در گـروه  هـر  تغييرات بررسي

 سـطح  رد) گروهـي  درون (مكـرر  هـاي  گيري اندازه با واريانس
  .شد استفاده>α 05/0 معناداري

  

  نتايج
 بـه  قـد  و جـرم  سن، شامل ها آزمودني توصيفي عاتلااط
  .است شده آورده 2 جدول در گروه تفكيك

 آزمون مورد در مكرر گيري اندازه با واريانس تحليل نتايج
5CS گـروه  2 (گروه و) آزمون 5 (زمان بين داري معني تعامل 

 چنين هم). 12Fو224=25/108 و >05/0p (داد نشان) آزمايشي
 اصـلي  اثـر  و) 4Fو224=27/722 و >05/0p (زمـان  اصلي اثر

 >05/0p سطح در) 3Fو56=84/2 و >05/0p (يتجرب مداخله
 مكرر هاي گيري اندازه با واريانس تحليل نتايج. بودند دار معني

 مـورد  در هـا  گـروه  از كدام هر براي تفكيك به) گروهي درون(
 تعادلي تمرين هاي گروه در زمان اثر كه داد نشان 5CS آزمون

 دارد، داري معني تفاوت) 4Fو56=25/307 و >05/0p (آب در
 تفــاوت ) 4Fو56=61/1 و >05/0p (كنتــرل گــروه  در امــا
  . نشد مشاهده داري معني

 ايـن  بـراي ) گروهـي  بـين  (راهه يك واريانس تحليل نتايج
 داري معني فاختلا آزمون پيش در گروه دو كه داد نشان آزمون
 طــول در كــرد عمــل امــا  ،)3Fو56=74/0 و >05/0p (ندارنــد

 هفتـه  چهـار  از پـس  ،)1Fو29=08/12 و >05/0p (آزمون پس
 هفتـه  شـش  از پـس  ،)1Fو29=28/11 و >05/0p (تمريني بي
 هشت گذشت از پس و) 1Fو29=39/8 و >05/0p (تمريني بي

 هگـرو  چهـار  در) 1Fو29=99/6 و >05/0p (تمرينـي  بـي  هفته
 اسـتاندارد  انحـراف  و ميانگين. است داشته داري معني اختلاف

 پس تمريني بي هاي دوره و آزمون پس آزمون، پيش در گروه هر
 در تعقيبي آزمون نتايج چنين هم و هفته هشت و شش چهار، از

  .شود مي مشاهده 3 جدول
 آزمـون  بـراي  مكـرر  گيري اندازه با واريانس تحليل نتايج

TUG گـروه  2 (گروه و) آزمون 5 (زمان بين اريد معني تعامل 
  ).4Fو112=97/35 و >05/0p (داد نشان) آزمايشي
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   در آبي تعادلناتي برنامه تمر.1جدول 

  

  زمان  نوع فعاليت  وضعيت بدني  تمرين  

  : 1فاز 
تمرينات 
  تطابق با آب

   كنترل تنفس-1

آزمودني در وضعيت نيمه نشسته بدون حمايت خلفي 
به صورتي كه تا سطح شانه در آب گرفت قرار مي

 درجه و ساعد 90شد و شانه در فلكشن غوطه ور مي
  به صورت كاملا اكستنشن شده بود

بازدم آرام و ادامه دار از طريق دهان روي سطح آب، 
سپس با قرار دادن دهان در زير آب و در انتها با قرار 

  دادن دهان و بيني در زير آب
 دقيقه2

 كشش عضلات -2
  همسترينگ

 وضعيت ايستاده صاف با پشت تكيه داده شده به ديوار
بلند كردن يك پا، حفظ اكستنشن زانو و دورسي فلكشن 

  مچ پا
30 
  :2فاز   ثانيه

 تمرينات 
  ششيك

 كشش عضلات-3
خلفي ساق پا و 

 خاصره اي-سوئز

وضعيت ايستاده رو به ديوار استخر بصورتي كه دستها 
  روي لبه استخر قرار گيرند

ر دادن يك گام به جلو، در حالي كه زانوي قدامي را قرا
در وضعيت فلكشن نگه داشته، زانوي خلفي در اكستنشن 

  و كف پاها در تماس با كف استخر است

30 
  ثانيه

 اي راه رفتن دايره-4
هاي يكديگر را كنار به كنار گرفته و ها دستآزمودني

  كنندقه ايجاد مييك حل

ها جهت راه رفتن را در جهت راه رفتن جانبي، آزمودني
دهند، هر جهت سه بار ساعتگرد و پادساعتگرد انجام مي

  گيردانجام مي
 دقيقه3

 راه رفتن در يك -5
  خط

-دستها به منظور كنترل روي كمر فرد مقابل قرار مي

  گيرند
 دقيقه3  حركتحركت در استخر و ايجاد دايره و تغيير در جهت

  راه رفتن به جلو با هل دادن شديد پاها به جلو و بالا  راه رفتن به جلو-6
 متر و با 45(راه رفتن با سرعت و پيشروي بالاتر 

  ) متر بر ثانيه5/0سرعت 
 دقيقه4

 دقيقه4  ) متر بر ثانيه2/0 متر با سرعت 45(راه رفتن به عقب   ايستاده  راه رفتن به عقب-7

  ايستاده  رفتن جانبي راه -8
 2/0 متر با سرعت 45(راه رفتن جانبي با گامهاي بلند 
  )متر بر ثانيه

 دقيقه4

  ايستاده   راه رفتن تندم-9
راه رفتن بصورتي كه يك پا در مقابل پاي ديگر قرار 

  ) متر بر ثانيه2/0 متر با سرعت 45(گيرد 
 دقيقه4

 راه رفتن با -10
  چرخش تنه

  ايستاده
ه جلو با تماس دست به زانوي مخالف در راه رفتن ب

  ) متر بر ثانيه3/0 متر با سرعت 45(فلكشن 
 دقيقه4

 راه رفتن با -11
ايست حمايتي يك 

  پا
  ايستاده

راه رفتن و با دستور تمرين دهنده، حفظ حمايتي يك پا 
 ثانيه فلكشن شود 10بصورتي كه زانوي مخالف به مدت 

  )متر بر ثانيه 5/0 متر با سرعت 45 ايست در 12(
 دقيقه4

- فلكشن-12
اكستنشن دو طرفه 

  شانه
  وضعيت نيمه نشسته

انجام فلكشن و اكستنشن شانه، در حاليكه ساعد در 
شروع با حداكثر هايپراكستنشن . حالت اكستنشن باشد

 تكرار با 10( درجه 90شانه و سپس انجام فلكشن 
  ) تكرار در دقيقه12فركانس 

 دقيقه4

  ابداكشن و-13
اداكشن افقي دو طرفه 

  شانه

 درجه فلكشن و 90وضعيت نيمه نشسته، شانه در 
  ساعد در اكستنشن

 درجه فلكشن افقي 90شروع از اداكشن افقي و انجام 
  ) تكرار در دقيقه12 تكرار با فركانس 10(

 دقيقه4

  : 3فاز 
تمرينات ايستا 
و پويا براي 

  تعادل

   پمپاژ مچ پا-14
وضعيت ايستاده به صورت شناور تا سطح زائده 

  خنجري جناغ سينه

نشن زانو ها همراه با پلانتارفلكشن مچ پا، حفظ اكست
 ثانيه و سپس فلكشن زانو همراه با 5وضعيت به مدت 

 تكرار با 10( ثانيه 5دورسي فلكشن مچ پا به مدت 
  ) تكرار در دقيقه3فركانس

 دقيقه4
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   نمايش تمرينات تعادلي در آب.1شكل 

  
  ها به تفكيك گروهفي آزمودني ميانگين و انحراف استاندارد اطلاعات توصي.2جدول 

 )كيلوگرم(وزن  )سانتي متر(قد   )سال(سن             ٭گروه
  69 ±) 5/11(  168 ±) 5/6( 71 ±) 4/7( تمرينات تعادلي در آب

  70 ±) 3/10(  167 ±) 9/7( 70 ±) 8/8(  كنترل
  ها طبيعي استها در گروهيتوزيع اطلاعات آزمودن٭                                              

  
  تمريني و نتايج آزمون تعقيبي براي آزمون پس از چهار، شش و هشت هفته بي  ميانگين و انحراف استاندارد دو گروه در پيش آزمون، پس آزمون،.3جدول

 5-Chair Stand  
  تمرينيته بي هف8  تمريني هفته بي6  تمريني هفته بي4  پس آزمون  پيش آزمونگروه                

  a,b31/1 ± 26/12  a31/1 ± 39/12  a33/1 ± 52/12  a21/1 ± 82/12  30/14 ± 16/1  تمرين در آب
  96/13 ± 14/1  87/13 ± 22/1  94/13 ± 20/1  84/13 ± 16/1  97/13 ± 20/1  كنترل

  ) p >05/0) (پيش آزمون و پس آزمون: bگروه تمرين در آب و گروه كنترل، : a(دار بيناختلاف معني
  

 و) 4Fو112=37/38 و >05/0p (زمـان  اصلي اثر چنين هم
ــ مداخلــه اصــلي اثــر  در) 1Fو28=54/24 و >05/0p (يتجرب
 بـا  واريـانس  تحليـل  نتـايج . بودنـد  دار معنـي  ≥05/0p سطح
 كدام هر براي تفكيك به) گروهي درون (مكرر هاي گيري اندازه

 در نزمـا  اثـر  كـه  داد نشان TUG آزمون مورد در ها گروه از
) 4Fو56=93/178 و >05/0p (آب در تعادلي تمرين هاي گروه

ــاوت ــي تف ــا دارد، داري معن ــروه در ام ــرل گ  و >05/0p (كنت
  . نشد مشاهده داري معني تفاوت) 4Fو56=19/1

 ايـن  بـراي ) گروهـي  بـين  (راهه يك واريانس تحليل نتايج
 داري معني اختلاف آزمون پيش در گروه دو كه داد نشان آزمون
 طــول در كــرد عمــل امــا  ،)1Fو29=79/5 و >05/0p( ندارنــد

 هفتـه  چهـار  از پس ،)1Fو29=82/24 و >05/0p (آزمون پس
 هفتـه  شـش  از پـس  ،)1Fو29=23/20 و >05/0p (تمريني بي
ــي ــي ب  گذشــت از پــس و) 1Fو29=71/40 و >05/0p (تمرين

 دو در) 1Fو29=57/45 و >05/0p (تمرينــي بــي هفتــه هــشت
 ـ اخـتلاف  گروه  انحـراف  و ميـانگين . اسـت  داشـته  داري يمعن
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 هـاي  دوره و آزمـون  پـس  و آزمـون  پيش در گروه هر استاندار
 نتـايج  چنـين  هم و هفته هشت و شش چهار، از پس تمريني بي

  .شود مي مشاهده 4 جدول در تعقيبي آزمون
 آزمـون  بـراي  مكـرر  گيري اندازه با واريانس تحليل نتايج

BBS گـروه  2 (گروه و) آزمون 5 (زمان بين داري معني تعامل 
 چنـين  هـم ). 4Fو112=85/48 و >05/0p (داد نشان) آزمايشي

 اصـلي  اثـر  و) 4Fو112=31/49 و >05/0p (زمـان  اصـلي  اثر
ــه ــ مداخلـ ــطح در) 1Fو28=85/18 و >05/0p (يتجربـ  سـ

05/0p< بــا واريــانس تحليــل نتــايج. بودنــد دار معنــي 
 كدام هر براي كتفكي به) گروهي درون (مكرر هاي گيري اندازه

 در زمـان  اثـر  كـه  داد نـشان  BBS آزمون مورد در ها گروه از
) 4Fو56=47/87 و >05/0p (آب در تعـادلي  تمرين هاي گروه

ــاوت ــي تف ــا دارد، داري معن ــروه در ام ــرل گ  و >05/0p (كنت
  .نشد مشاهده داري معني تفاوت) 4Fو56=19/1

 ـ بـراي ) گروهـي  بـين ( راهه يك واريانس تحليل نتايج  ناي
 داري معني اختلاف آزمون پيش در گروه دو كه داد نشان آزمون
 طــول در كــرد عمــل امــا  ،)1Fو29=16/0 و >05/0p( ندارنــد

 هفتـه  چهـار  از پس ،)1Fو29=80/19 و >05/0p (آزمون پس
 هفتـه  شـش  از پـس  ،)1Fو29=48/39 و >05/0p (تمريني بي
ــي ــي ب  گذشــت از پــس و) 1Fو29=30/34 و >05/0p (تمرين

 دو در) 1Fو29=13/22 و >05/0p (تمرينــي بــي فتــهه هــشت
 انحـراف  و ميـانگين . اسـت  داشـته  داري معنـي  اخـتلاف  گروه

 هـاي  دوره و آزمـون  پـس  و آزمـون  پيش در گروه هر استاندار
 نتـايج  چنـين  هم و هفته هشت و شش چهار، از پس تمريني بي

  .شود مي مشاهده 5 جدول در تعقيبي آزمون
  

تمريني و نتايج آزمون تعقيبي  هفته بي8تمريني و  هفته بي6تمريني،  هفته بي4 پس از  حراف استاندارد دو گروه در پيش آزمون، پس آزمون، ميانگين و ان.4جدول
  Timed Up and Goبراي آزمون 

  تمريني هفته بي8  تمريني هفته بي6  تمريني هفته بي4  پس آزمون  پيش آزمونگروه                
  a,b38/0 ± 75/6  a43/0 ± 79/6  a40/0 ± 87/6  a36/0 ± 97/6  88/7 ± 23/0  ر آبتمرين د
  75/7 ± 25/0  73/7 ± 32/0  59/7 ± 53/0  59/7 ± 52/0  66/7 ± 28/0  كنترل

   )>05/0p) (پيش آزمون و پس آزمون: bگروه تمرين در آب و كنترل، : a(دار بين اختلاف معني
  

تمريني و نتايج آزمون تعقيبي  هفته بي8تمريني و  هفته بي6تمريني،  هفته بي4 پس از  رد دو گروه در پيش آزمون، پس آزمون، ميانگين و انحراف استاندا.5جدول
  Berg Balance Scaleبراي آزمون 

  تمريني هفته بي8  تمريني هفته بي6  تمريني هفته بي4  پس آزمون  پيش آزمونگروه                
  a,b76/1 ± 13/52  a80/1 ± 53/52  a76/1 ± 60/52  a55/1 ± 00/52  66/48 ± 91/1  تمرين در آب

  20/49 ± 70/1  86/48 ± 72/1  80/48 ± 42/1  13/49 ± 92/1  93/48 ± 75/1  كنترل
   )>05/0p)(پيش آزمون و پس آزمون: bگروه تمرين در آب و كنترل، : a(دار بين اختلاف معني

  
  گيري بحث و نتيجه

 هشت تاثير مقايسه و بررسي حاضر مطالعه انجام از هدف
 -عصبي كرد عمل بر ينيتمر يب و آب در تعادلي تمرينات هفته

. بـود  سـالم  سـالمند  مردان رفتن راه قابليت و تعادل عضلاني،
 آب تمرينات در كه سالمندي افراد كه بود اين ما اصلي فرضيه
 بـا  مقايسه در باشند، داشته شركت هفته هشت مدت به درماني
 عـضلاني، -عـصبي  كـرد  عمل در داري معني بهبود كنترل گروه

 از پـس  چنـين  هـم  و داشت خواهند رفتن راه قابليت و تعادل
 خواهـد  حفظ قابليت اين تمريني بي هفته هشت و شش چهار،
 فاكتورهـاي  بر را آب در تمرين تاثير حاضر مطالعه نتايج. شد
  . كند مي تاييد انسالمند نمونه روي شده ذكر

 بـه  نسبت آزمون پس در TUG و 5CS آزمون انجام نزما
 34/14 و 10 ترتيـب  به آب در تمرين گروه براي آزمون پيش
 نسبت آزمون پس در BBS ازيامت نيچن هم يافت، كاهش درصد
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 شيافـزا  درصد 13/7 آب در نيتمر گروه يبرا آزمون شيپ به
 و TUG و 5CS هـاي  آزمـون  انجـام  زمـان  در كـاهش . افتي

 كـرد  عمـل  بهبـود  دهنده نشان BBS ازيامت در شيفزاا نيچن هم
 اين]. 21-19 [است تمريني گروه در تعادل و عضلاني-عصبي
 در تعـادل  و عـضلاني -عصبي كرد عمل دهد مي نشان موضوع

 آب در يتعادل تمرين گروه در آزمون پيش به نسبت آزمون پس
 يجنتـا  بـا  مشابه بهبود اين. است يافته بهبود داري معني طور به

 آب برنامه ها آن در كه باشد مي ديگر مطالعات در شده حاصل
 بـود  شـده  انسـالمند  ميـان  در تعـادل  افـزايش  باعث درماني

 و يعـضلان -يعصب كرد عمل بهبود]. 25،18،16،14،12،11،1[
 خـواص  بـه  توان يم را آب در يتعادل ناتيتمر گروه در تعادل

 و يندگچـسب  تيخاص آب، يمقاومت تيماه مانند آب يكيزيف
 شـده  گـزارش  مطالعـات  در]. 26،11 [داد نسبت آن يشناور
 كنـد  مي كند را حركت و دارد چسبندگي خاصيت آب كه است

 صـورت  در و اندازد مي تاخير به را انسالمند افتادن زمين به و
 بـراي  تـري  بـيش  زمـان  شـود  مـي  باعث تعادل خوردن هم به

 عنـوان  به ريشناو چنين هم]. 25،1 [شود فراهم تعادل بازيابي
 اعتمـاد  افـزايش  باعث كه كند مي عمل كننده حمايت عامل يك
. دهـد  مي كاهش را افتادن زمين به از ترس و شده فرد نفس به
 فراتر افتادن زمين به از ترس بدون توانند مي افراد طريق اين به
 خواص اين احتمالاً]. 18 [كنند فعاليت داريشان پاي محدوده از

 در تعادل و عضلاني-عصبي كرد عمل بودبه باعث آب يفيزيك
 نتـايج  بـا  مطالعـه  اين هاي يافته اما. است شده انسالمند گروه
 در ايـن  نداشـت،  خـواني  هـم ) 2004 (همكاران و چو مطالعه
 دچار افراد تعادل بر آب در تمرين هفته هشت كه بود شرايطي
 داري معني بهبود كه حالي در نداشت، دار معني تاثير قلبي حمله
 انـدام  قـدرت  و رفـتن  راه سـرعت  عروقـي،  قلبي آمادگي در

 معتقدنـد  مقاله نيا سندگانينو حال هر در. شد مشاهده تحتاني
 بـر  و است نبوده نظر مد تعادل سيستم تحقيق اين انجام در كه
 وسايل از استفاده و آب شناوري خاصيت كه اند بوده عقيده اين

 چـالش  دچـار  را تعـادلي  هـاي  سيـستم  موثر طور هب شناوري
  ]. 27 [اند ننموده

 بهبــود بــر آب در يتعــادل نــاتيتمر ريتــاث خــصوص در
 بـه  توان يم سالمند افراد در تعادل و يعضلان-يعصب كرد عمل

 عنـوان  بـه  يتحتـان  اندام در ژهيو هب يعضلان-يعصب يسازگار
 اشـكال  بـه  توانـد  يم يسازگار نيا. كرد اشاره بهبود نيا علل

. 2 ،يعـصب  تيهـدا  سـرعت  شيافـزا . 1: شـود  جاديا مختلف
 يسـازگار . 3 مخالف، و موافق عضلات نيب يهماهنگ شيافزا

ــرون يتارهــا ــ درون و يدوكــ ب ــفعال كــاهش. 4 و يدوك  تي
 ـ هـر  در يسـازگار  جاديا]. 28 [يگلژ يوتر يها اندام  از كي
 ـ فوق موارد  تعـادل  كنتـرل  ييتوانـا  شيافـزا  باعـث  توانـد  يم
 كـرد  عمـل  فـاكتور  دو تعـادل  كنتـرل  در رايز شود ها يآزمودن
 عيسـر  برگشت ييتوانا زين و يتحتان اندام در يعضلان-يعصب
 ـ يهـا  ياسـتراتژ  عيسـر  شدن فعال واسطه هب سقوط، از  يحركت

 چـه  چنـان ]. 29،28 [هـستند  ياساس نقش يدارا تعادل، كنترل
 ـپ تيهـدا  سـرعت  شيافزا كه است شده گزارش قبلاً  يهـا  امي
 يهمـاهنگ  شيافزا و وابران و آوران يها نرون قيطر از يحس
 انقباضات در ژهيو هب يتحتان اندام مخالف و موافق عضلات نيب

 رفـتن  راه يها تيقابل و تعادل كنترل ييتوانا بهبود ك،ياكسنتر
  ]. 28 [شد خواهد موجب را

 اسـت  تمريني مداخله انجام از بعد زماني دوره تمريني، بي
 جـداول  در كـه  طور انهم. گيرد نمي انجام تمريني گونه هيچ كه

 مقـادير  در آب در تعـادلي  تمرينات گروه در شود مي مشاهده
 تفـاوت  تمرينـي  بـي  هفتـه  هـشت  و شش چهار، و آزمون پس
 اثـر  كه دهد مي نشان موضوع اين. شود نمي مشاهده داري معني

 تعـادل  و عضلاني-عصبي كرد عمل بر آب در يتعادل تمرينات
 در چنـان  هـم  تمرينـي  بي يها دوره در و تمرينات قطع از پس
 هـر  اهـداف  از يكي كه جا آن از. است مانده باقي بالايي سطح
 بـدن  روي بـر  برنامـه  آن اثرات حفظ ورزشي و تمريني برنامه
 در تعادلي تمرينات اثر احتمالاً كه گفت چنين توان مي باشد مي
 ماندگار انسالمند تعادل و عضلاني-عصبي كرد عمل روي آب
 هشت مدت به فقط حاضر مطالعه در يماندگار نيا البته. است
 ـ يآت مطالعات و است گرفته قرار يبررس مورد هفته  تواننـد  يم

 ينيتمر يب مدت چه كه دهند قرار يبررس مورد را موضوع نيا
 آب در يتعادل ناتيتمر از شده حاصل مثبت جينتا بر تواند يم
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 بـه  تبرگش باعث و باشد داشته يمنف ريتاث انسالمند جامعه بر
 شيافـزا  و تعـادل  و يعـضلان -يعـصب  كـرد  عمل هياول حالت
  .شود انسالمند سقوط احتمال
 تعادلي تمرينات كه داد نشان تحقيق اين نتايج ،يكل طور به

 تعـادل  در درگيـر  حـس  چنـدين  تمـرين  بـر  تاكيد با آب در
 اسـت  ممكـن  چنـين  هـم . باشـد  موثر تعادل بهبود در تواند مي

 شـرايط  در را تعادل در درگير سحوا كه حسي چند تمرينات
 موثري وسيله كند، مي كاري دست ناپايدار و پايدار اتكاء سطح
 از اسـتفاده  ميـان  اين در. باشد سالمند افراد تعادل بهبود جهت
 محـيط  يـك  عنوان به خطر، كم ماهيت علت به آب در ورزش

 چـالش  بـه  بـراي  شرايطي نمودن فراهم با تعادل، زننده هم بر
 و تعادل بهبود در موثري شيوه تواند مي تعادلي، تمسيس كشيدن
 بـا . باشـد  انسـالمند  ميان در افتادن از گيري پيش آن متعاقب
 عنـوان  به را آب در ورزش توان مي تحقيق هاي يافته به توجه
 كـرد  عمـل  بهبـود  جهـت  مانـدگار  ريتـاث  با تمريني شيوه يك

 مـردان  سـقوط  احتمـال  كـاهش  و تعـادل  و عضلاني-عصبي
  .نمود پيشنهاد منظم ورزش سابقه بدون مندسال

  
  قدرداني تشكر و

 دانـشگاه  توسـط  پژوهش اين انجام براي نياز مورد بودجه
  .است گرديده تامين كازرون واحد اسلامي آزاد
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Introduction: Since disorders in neuromuscular performance and imbalance are the main cause of falling 

among the middle aged, their aspects including rehabilitation of balance are the main concern the 
researchers attend to them. The aim of this study was to determine the effects of eight weeks aquatic 
balance training (ABT) and detraining on neuromuscular performance and balance in healthy middle aged 
male.  

Materials and Methods: Thirty adult male subjects were randomized into two groups of ABT and control 
(n=15 per group). Berg balance scale, Timed Up and  Go and 5-Chair stand tests, as they are indicators of 
balance and neuromuscular performance in older subjects, were taken as pretest and post-test and after four, 
six, and eight weeks of detraining as well. The ABT consisted of the sessions that lasted one hour, three 
times a week, for eight weeks.  

Results: Results showed that neuromuscular performance and balance improved significantly in ABT 
group (P<0.05), and there were not any significant differences in these parameters between post-test and 
four, six, and eight weeks of detraining periods in this group (P > 0.05).  

Conclusion: ABT can affect neuromuscular performance and balance in healthy middle aged male, and 
reduce the probability of falling among them. Moreover, the effects of these training are persistent after 
detraining periods. Hence, ABT can be recommended as an effective neuromuscular and balance training in 
healthy middle aged male. 

 
Keywords: Elderly, Hydrotherapy, Exercise therapy, Therapeutic Equivalancy, 

Neuromuscular performance 
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