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  )پژوهشيمقاله (
  

  3، عليرضا فارسي2، محمدعلي اصلانخاني1*ها محمد صحبتي

  :چكيده
ردان سـالمند سـالم    مطالعه حاضر به منظور مقايسه تأثير تمرين در آب و بيرون از آب بر كنتـرل تعـادل م ـ    :هدف  

  . انجام شد
ي تمريني  آزمون و با دو گروه مداخله آزمون ـ پس   اين مطالعه يك تحقيق نيمه تجربي با طرح پيش:روش بررسي 

 سال به صورت تصادفي به سه گروه تمـرين          65 مرد سالمند سالم بالاي      40باشد، كه در آن      و يك گروه كنترل مي    
دو گـروه تمـرين در آب و        . تقـسيم شـدند   )  نفر 15(و كنترل   )  نفر 12( از آب    ، تمرين در بيرون   ) نفر 13(در آب   

 دقيقه، در تمرينـات مـشابه در   60 هفته، هر هفته سه جلسه و هر جلسه به مدت          6بيرون از آب هر كدام به مدت        
توصـيه  هـا   به گروه كنترل هيچ گونه تمرين خاصي داده نشد و به آن     . دو محيط آب و بيرون از آب شركت كردند        

ها، قبل و بعـد       تغييرات در تعادل ايستا و پوياي آزمودني      . هاي معمولي روزانه خود را انجام دهند       شد فقط فعاليت  
تجزيه و تحليل آماري، با استفاده از . گيري شد هاي ستاره و شارپند رومبرگ اندازه از دوره تمرين، به وسيله آزمون

  . انجام شد)16نسخه  (SPSSو با استفاده از نرم افزار p>05/0داري   درسطح معني مناسبي آماريها آزمون
تواند باعث بهبود تعادل     ي تمرين در محيط آب و بيرون از آب مي           نتايج تحقيق نشان داد كه اعمال برنامه       :ها يافته  

 ـ  داري بين داده همچنين تفاوت معني. شود  در مردان سالمند )p=001/0( و پويا  )p=005/0(ايستا   آزمـون   سهـاي پ
هـاي تعـادل ايـستا و پويـا ديـده شـد               هاي گروه تمرين در آب و بيرون از آب با گروه كنترل در آزمـون               آزمودني

)05/0p< .(   آزمون گروه كنترل مشاهده نشد  آزمون و پس داري بين نمرات پيش با اين حال تفاوت معني)05/0p< .(
 و پويا   )p=5/0(هاي تعادل ايستا      رون از آب در آزمون    داري بين دو گروه تمرين در آب و بي         همچنين تفاوت معني  

)6/0=p(ديده نشد  .  
هاي اين پژوهش، به كارگيري تمرينات در آب و بيرون از آب منجر به بهبود تعادل ايستا و                    براساس يافته  :گيري نتيجه  

مطالعات بيـشتري بـا حجـم    . نداردها وجود  شود؛ با اين حال تفاوتي در استفاده از هر كدام از آن پويا در سالمندان مي  
 . شود هاي مختلف سالمندان جهت تعيين تأثير طولاني مدت اين تمرينات پيشنهاد مي ي بالاتر و در گروه نمونه

   تمرين در آب، تمرين در بيرون از آب، تعادل، مردان سالمند:ها دواژهيكل 
  

  

  مقدمه
، فرسايــشي تــدريجيتغييــرات  بــا  كــه اســتاي ســالمندي دوره 

 يهـا و عملكردهــا   در بيـشتر دســتگاه يپيـشرونده و خودبخــود 
تـوان بـه     ، مـي  از اين تغييرات  ). 1 (همراه است بدن   يكفيزيولوژ
 كـه  تعـادل اشـاره كـرد   كنتـرل   در درگير هاي دستگاه در تغييرات

 كـاهش  از ناشـي  جدي صدمات در معرض را سالمندان تواند مي

بلنـد   هـاي  لوليـت مع و اسـتخواني  هـاي  شكستگي جمله از تعادل
هـاي   ها و جامعه را متحمل هزينـه       خانوادهو  ) 2(هد   د مدت قرار 

به منظـور جلـوگيري از بـه زمـين          ؛ لذا   )3و2 (درماني بالايي كند  
افتادن و سقوط، لازم است تا با ايجاد شرايطي خاص، اطلاعـات            

هـاي دهليـزي، بينـايي و حـسي ـ       حسي دريافت شده از دستگاه
 تا عضلات ضـد جاذبـه فعـال شـوند و            حركتي را تحريك كنيم   

يـك راهكـار بـسيار مهـم        ). 4( تعادل بدن تحريك گردد      دستگاه
براي گسترش و افزايش تحريك عضلات ضد جاذبه، تمرين يـا           

حفـظ و   بر اساس شـواهد موجـود،       ). 5(هاي بدني است     فعاليت
 عروقــي، جبــران كــاهش تــوده -بهبــود عملكــرد دســتگاه قلبــي

ز فرآينـد افـزايش سـن، بهبـود تعـادل،      عضلاني و قدرت ناشي ا 
بدني، افزايش اميد به زندگي، حفظ توانايي ذهني         افزايش انعطاف 

و افزايش اعتماد بنفس از جمله عوامـل مـؤثر و مفيـد ورزش و               
وجـود  با  ). 7و6(باشد   فعاليت بدني منظم در دوران سالمندي مي      

رفتار حركتي دانشگاه شـهيدـ كارشناس ارشد    1
  بهشتي تهران

  :پست الكترونيك نويسنده مسئول* 
Sohbatiha.m@gmail.com 

ـ استاد دانشكده تربيت بـدني دانـشگاه شـهيد2
  بهشتي تهران

ـ استاديار دانشكده تربيت بدني دانشگاه شهيد3
  بهشتي تهران
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 بـه در خـشكي    انجام اين نـوع تمرينـات       مزاياي تمرينات بدني،    
 ـ دوران سالمندي  روانشناختي و جسماني  مسايل  برخي  علت   ه ، ب

رنـج  درد مفاصـل    ماننـد   هايي   افرادي كه از بيماري    در   خصوص
  . )9و8(، دشوار است دنباش هايي مي داراي محدوديت و برند مي

 تعـادل،   كنتـرل بهبـود   براي   جايگزين مناسب هاي   يكي از روش    
كه در محيط آب    ي  مزاياي فيزيك ورزش در آب است كه به دليل        

دهد تا در يك محيط      اين اجازه را به سالمندان مي     شود،     مي ايجاد
عوامـل  . )9و8(بدني را انجـام دهنـد        بدون درد، تمرين يا فعاليت    

دهـد تـا      كمك كننده فشار هيدرواستاتيك و شناوري اجـازه مـي         
تمرين در محيط آبي نسبت به محيط بيرون آب چنـدين مزيـت             

كنـد كـه     يروي شناوري مخالف جاذبه عمل مي     اولا ن . داشته باشد 
نيروي مقاومتي يـا بـه      يك   نيروي كمكي،     يك تواند به عنوان   مي

 ي مناسب جهـت   همچنين محيط ،  عنوان نيروي حمايتي عمل كند    
 براي بعضي افـراد كـه مـشكل حركـت           را  راحت و آسان   حركت

فشار هيدرواستاتيك در زمان    ثانيا  . فراهم آورد روي زمين دارند،    
هـاي عـضلاني     آب، مقاومت برابري بر تمام گروه      وري در  طهغو

نـوعي شـرايط تمرينـي مقـاومتي          از اين رو   كند اعمال مي ،  فعال
بـا  . كنـد   از ثبات را تامين مي     قويحس  همچنين  و  كند   ايجاد مي 

 كه در آب هيچ وضعيت استراحتي ايـستايي وجـود           توجه به اين  
هاي بدن به صورت     بنابراين عضلات براي تثبيت وضعيت    ،  ندارد

بـه  ) هـا  وضعيتتثبيت  (اين مسئله   ممكن است   لذا   د؛مداوم فعالن 
فرد تمرين كننده در آب اجازه كسب قدرت، انعطـاف پـذيري و             

هم چنين آب به علت     ). 10 (دهدبتر  بهبود تعادل را        از همه مهم  
ي بيـشتر نــسبت بـه هــوا داراي مقاومــت    خاصـيت ويــسكوزيته 

ازخورد حسي را افزايش داده و باعـث        بيشتري است از اين رو ب     
به ايـن دلايـل     ). 10(گردد   بالا رفتن بيشتر حس آگاهي بدني مي      

. تواند محلي نسبتا مؤثر براي تمرينات تعادلي باشد         محيط آب مي  
چنين مزايايي باعث گرديده كه اخيراً تمرين در آب مورد توجـه            

) 1386(براي مثال صادقي و همكاران      . خاص محققان قرار گيرد   
اي تأثير يك دوره تمرين در آب را بـر تعـادل پويـا و                 در مطالعه 

و به ايـن نتيجـه       ساله بررسي كردند     70-55ايستاي زنان سالمند    
 بهبـود  در آب، باعـث  يا تمرين شش هفته دوره يك كه رسيدند

مقايـسه  نيز بـه    ) 2003( و همكاران    1دوريس. )9(شود   ميتعادل  
 بعـد از يـك      انسـالمند تعـادل    بر   تأثير ورزش در آب و خشكي     

 داري بين دو گروه نيافتند    يتفاوت معن ،  اي  هفته ششدوره تمرين   
اي  در مطالعـه  ) 2008( و همكـاران     2دانگ كـوك  همچنين  ،  )11(

تأثير هشت هفته تمرين داخل آب و بيـرون آب را بـر تعـادل و                
قدرت عضلاني دو گروه آزمودني بـالاي شـصت سـال بررسـي             

 داد كه تمرينات داخل آب نسبت به تمرينـات      كردند؛ نتايج نشان  
داري در افـزايش نمـرات مقيـاس تعـادلي           بيرون آب، تأثير معني   

ايـن نتـايج بـا      ). 12(هـاي زانـو دارد        برگ و قدرت خـم كننـده      
با مرور  . باشد  هاي تحقيق دوريس و همكاران در تناقض مي        يافته

شكي، مطالعات انجام شده در مورد تمرينات تعادلي در آب و خ           
 و بيـرون آب اي كه تأثير تمرينات در آب   شود مطالعه  مشاهده مي 

را بر تعادل افراد سالمند سالم مورد مقايـسه قـرار دهـد، وجـود               
دانـگ  ) 2003(در مـورد مطالعـات دوريـس و همكـاران           . ندارد

هم كه به مقايسه تمرين در محيط آب        ) 2008(كوك و همكاران    
 فاقـد گـروه كنتـرل بـوده و         اند، اين مطالعـات     و خشكي پرداخته  

هـا در    همچنـين تعـداد آزمـودني     . اند روي افراد بيمار انجام شده    
بنـابراين،  . باشـد   كم بوده و نتايج به دست آمده متناقض مي        ها   آن

اين مطالعه با اين هدف كه كدام يك از تمرينات در آب يا بيرون             
آب جهت بهبـود تعـادل ايـستا و پويـاي مـردان سـالمند سـالم                 

  . تر است، انجام گرفت بمناس
  

  روش بررسي 
 پـس آزمـون بـا       - تحقيق نيمه تجربي با طرح پيش آزمون       مطالعه  

جامعـه آمـاري   . دو گروه مداخله تمريني و يك گروه كنترل بـود         
 سال شهر زنجان بود كه از       65سالمندان بالاي   تحقيق شامل كليه    

ت در   نفر از اماكن عمومي، پارك و استخر به صـور          45 ها بين آن 
 گروه تمرينـات    3دسترس انتخاب شده و به صورت تصادفي در         

 15(گروه تمرينـات تعـادلي بيـرون آب         )  نفر 15( در آب    تعادلي
معيارهـاي ورود  . بنـدي شـدند   طبقه)  نفر15(و گروه كنترل   ) نفر

افراد به مطالعه شامل علاقه، داوطلـب بـودن و شـركت نداشـتن              
همچنين از پرسشنامه ثبت    . دهاي ورزشي منظم بو     ها در برنامه   آن

اطلاعات فردي جهت كنترل ساير معيارهاي ورود اسـتفاده شـد           
كه اين معيارها شامل استقلال در انجام كارهاي روزمـره، فقـدان            
مشكل ديد و نبود سابقه زمـين خـوردن در يـك سـال گذشـته،                
نداشتن دررفتگي مفصلي يا مـشكل آرتريـت مـزمن و همچنـين             

ه در صورت داشتن مـشكلات مـذكور از         نداشتن سرگيجه بود ك   
يك روز قبل از شروع تمرينـات، تعـادل         . شدند مي مطالعه حذف   

 يري ـگ انـدازه بـراي   . گيـري شـد     ها اندازه   ايستا و پوياي آزمودني   
كـه داراي اعتبـار بـالايي        شارپند رومبـرگ     آزمون از   ستايتعادل ا 

1- Douris  2- Dong Koog 
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 روش اجـراي  ). 14و13(شـد   استفاده  براي ارزيابي تعادل است،     
با پس از گرم كردن،      به اين صورت است كه آزمودني        آزمون نيا

هر دو پا در يك خط باشـند         كه   فتگر پاي برهنه طوري قرار مي    
و بازوهـا بـه     و  جلوتر از پـاي ديگـر       ) پاي برتر (ها   آنيكي از   و  

مـدت زمـاني كـه هـر        .  روي سينه قرار گيرنـد     ي ضربدر صورت
، از و بسته حفظ نمايـد      اين حالت را با چشم ب      بودآزمودني قادر   

ابتدا نحوه اجراي تمرينات و     . )15-13 (شد امتياز او محسوب مي   
بـدني و علـوم ورزشـي بـه          هـا توسـط كارشـناس تربيـت        آزمون

 يها برا  يآزمودنشد، سپس    ها نمايش و آموزش داده مي      آزمودني
 هـر  پـس از آن . كردنـد  مـي  نين را تمـر زمـو  چنـد بـار آ    ييآشنا

سه بار با چشمان باز و سه       دقيقه استراحت،   بعد از چند     يآزمودن
 ـ ا نيانگي ـكـرد و م    مـي  را اجرا    آزمون چشمان بسته    ابار ب   سـه   ني

 تعـادل  يـابي جهـت ارز  . ديگرد ميعنوان ركورد او ثبت     ه  بتكرار  
ابـزاري روا و پايـا بـراي       اسـتفاده شـد كـه        1يا از آزمون ستاره   پو

 -67/0تلـف    و پايايي آن در مطالعات مخ      ارزيابي تعادل پوياست  
 جهـت بـا     8در اين آزمـون     ). 17و16 ( به دست آمده است    87/0

شدند؛ هر آزمودني      درجه بصورت ستاره روي زمين رسم مي       45زاويه  
تا بـه ايـن ترتيـب اثـر يـادگيري      كرد  شش بار اين آزمون را تمرين مي    

هـا تعيـين    ضمناً قبل از شروع آزمون، پاي برتـر آزمـودني        . تعديل شود 
صورتي كه پاي راست اندام برتر باشد، آزمون در خـلاف           شد تا در      مي

هاي ساعت انجام شود و اگر پاي چپ برتر بود آزمون در              جهت عقربه 
  ). 2و1  شكل(گيرد  هاي ساعت انجام  جهت عقربه

 
   راستيپاي اتكاستاره با آزمون : 1شكل 

  

  
  چپ يپاي اتكاستاره با آزمون : 2شكل 

ايستاد و بر روي  در مركز ستاره مي  آزمودني  جهت شروع آزمون،      
گرفت و با پاي ديگر در جهتـي كـه            قرار مي ) پاي اتكا (پاي برتر   

كرد عمل دستيابي را تا آنجـا   آزمونگر بصورت تصادفي تعيين مي    
پاي اتكا از مركز ستاره حركت نكند يعنـي حفـظ           (كه خطا نكند    

سطح اتكا حين عمل دسـتيابي، روي پـاي غيـر برتـر كـه عمـل                 
دهد هنگام تماس بخش ديـستال آن بـا زمـين             يابي انجام مي  دست

داد و به حالت طبيعي روي        انجام مي ) تكيه نكند يا شخص نيفتد    
فاصله محل تماس پـاي آزاد تـا مركـز سـتاره،     . گشت  دو پا برمي  

هـر آزمـودني هـر يـك از     . شـد  فاصله دستيابي در نظر گرفته مي  
ت ميانگين آنها محاسبه،    داد و در نهاي     ها را سه بار انجام مي       جهت

تقـسيم و سـپس در عـدد       ) متر بر حسب سانتي  (بر اندازه طول پا     
شد تا فاصله دستيابي بر حسب درصدي از اندازه            ضرب مي  100

ها، گـروه    در مورد تمرينات گروه   ). 19-16(طول پا به دست آيد      
تمرين در آب، تمرينات خود را در آب با هدف افـزايش كنتـرل              

 18كلا  (شش هفته و هر هفته به مدت سه جلسه          تعادل به مدت    
هـر جلـسه    . و هر جلسه به مدت يك ساعت انجام دادند        ) جلسه

مرحله تطـابق بـا محـيط آب و         : تمرين در آب سه مرحله داشت     
مرحله انجام تمرينات ايـستا و پويـا و در آخـر انجـام حركـات                

در تمرينــات داخــل آب، ارتفــاع آب از . كشـشي و ســرد كــردن 
هـا در    ها بـود و تمـام تمـرين        ف تا قفسه سينه آزمودني    قسمت نا 

هـا   حين شش هفته به واسطه دستكاري و تغيير وضـعيت دسـت           
هـا قـرار     به عنوان مثال بازوها به صورت ضـربدري روي سـينه          (

هـاي انجـام     و يا به واسطه افزايش سـختي فعاليـت        ) گرفته باشند 
ه رفـتن در    به عنوان مثال انجام حركت با چشمان بـسته، را         (شده  
يا افزايش سرعت انجـام حركـات بـه طـور           ) هاي مختلف  جهت

در مـورد گـروه تمرينـي       . شدند  مي تر تر و مشكل   افزايشي سخت 
بيرون آب نيز پروتكل تمرين سه جلسه در هفته و به مدت شش             

تمرينـات  ). 21و20،  12و11(اجـرا شـد     )  جلـسه  18كـلا   (هفته  
 بـا تمرينـات گـروه    مربوط به گروه بيرون آب هم تقريبـا مـشابه        

 آمـده  1پروتكـل تمرينـي در جـدول    (تمرين در آب اجـرا شـد       
هاي گروه تمرين در بيـرون آب و سـه    دو نفر از آزمودني ). است

هـاي    هاي گروه تمرين در آب به ترتيب در هفتـه           نفر از آزمودني  
اول و سوم طبق اظهارشان به علت نداشتن وقـت كـافي جهـت              

تمرينـات انـصراف داده و از گـروه         شركت در تمرينات، از ادامه      
هـاي گـروه      به اين ترتيب تعـداد آزمـودني      . تجربي حذف شدند  

هـاي     نفر و تعداد آزمـودني     12 نفر به    15تمرين در بيرون آب از      

1- Star excursion balance test (SEBT) 
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در ضـمن  .  نفر كاهش يافت 13 نفر به    15گروه تمرين در آب از      
هـا   به گروه كنترل هيچ گونه تمـرين خاصـي داده نـشد و بـه آن               

هاي معمولي روزانه خود را انجام دهند و       د فقط فعاليت  توصيه ش 
پـس از اتمـام     . هاي ورزشي اجتنـاب كننـد       از شركت در فعاليت   

ها بـه همـان روش پـيش آزمـون،           دوره تمريني، از تمام آزمودني    
قابل ذكر است كـه از تمـامي افـراد مـورد       . پس آزمون بعمل آمد   

ارت كامـل و  مطالعه موافقت آگاهانه اخـذ شـد و مراقبـت و نظ ـ     
هـا بـراي      كافي از طرف محقق در حين انجام تمرينات و آزمـون          

. پيشگيري از هر گونه آسيب يا زمـين خـوردن پـيش بينـي شـد               

همچنين افراد مورد مطالعـه مختـار بودنـد تـا در هـر مرحلـه از                 
تحقيق بنا به ميل خود و به هر علتي يـا حتـي بـدون هيچگونـه                 

 شـوند و ايـن كـه در         علت خاصي از شركت در تحقيق منصرف      
صورت مشاهده هر گونه بيماري يا ناتواني جدي، محقق آمادگي          
هماهنگي لازم جهت پيگيري امور درمان و توانبخشي سـالمندان          

 رهـا از ابزا پايـايي  تعيـين  بـراي در ضمن . مورد مطالعه را داشت

 دو بـين  پيرسـون  پايايي ضريب، كه گرديد ستفادها 1دمجد آزمون

سبه شـد كـه بـراي آزمـون شـارپند رومبـرگ       آزمون محا مرحله
%81r=  86% و براي آزمون ستارهr =بدست آمد  .  

  

   پروتكل تمريني-1جدول 
  هاي مربوط به گام برداري فعاليت

  گام25 -20: 3گام برداري نظامي به جلو .1  گام25 -20: 2گام برداري نظامي به جلو .1
  گام25 -20: راه رفتن هماهنگ .2  گام25 -20: راه رفتن هماهنگ .1

 هاي ورزشي فعاليت
 5خم و باز كردن مفصل ران -7 4)رژه رفتن(گام برداري نظامي در جا  -1

 7بلند شدن روي پاشنه و پنجه پا -8 6دور كردن و نزديك كردن مفصل ران -2

 )عوض كردن جاي پاها(حركت اسكي  -9 خم كردن كم و خفيف مفصل زانو -3
 ديگرانتقال وزن از يك پا به پاي  -10 ايستادن روي يك پا -4

 نشستن و بلند شدن از صندلي در گروه تمرين بيرون آب -11 )ها و پاها بصورت همزمان باز و بسته كردن دست(حركت استرايد -5
هاي استخر در گروه تمرين در        نشستن و بلند شدن در كناره ديواره       -6

  )اسكات پا(آب 
   درجه، چرخيدن دور يك مربع فرضي360چرخش  -12

  
مرينـات تعـادلي در آب و بيـرون         جهت بررسي و مقايسه تأثير ت       

هـاي آمـاري توصـيفي و      هـا، از شـاخص     آب بر تعادل آزمـودني    
 آنـاليز يـك سـويه،     واريـانس    هـا از آنـاليز     جهت آزمون فرضـيه   

هـا و    واريانس مختلط، آزمون لوين براي بررسي برابري واريانس       
هـا    اسميرنف براي بررسي نرمال بودن داده      -آزمون كولموگروف 

ها با اسـتفاده از       در ضمن تجزيه تحليل داده    .  گرديد مورد استفاده 
داري  سـطح معنـي   انجـام گرفـت و      ) 16نسخه   (SPSSنرم افزار   

05/0< P در نظر گرفته شد .  
  

  ها يافته 
هاي جمعيـت شـناختي       آمار توصيفي مربوط به ويژگي     2جدول    

نتـايج تحليـل واريـانس      . دهد هاي سه گروه را نشان مي      آزمودني
داري بين متغيرهاي قد، سن و وزن ميـان          تلاف معني يكسويه، اخ 

سه گروه وجود نداشت كه مبين همگن بودن سـه گـروه از نظـر               
  . هاي فردي اثرگذار بر تعادل بود ويژگي

 -لموگروفكها از آزمون  بررسي نرمال بودن داده منظور ابتدا به 
 لـوين  از آزمـون هـا   واريـانس  برابـري  تعيين يرنف و براياسم

داري بين سه گـروه       شد كه در هر دو آزمون تفاوت معني        استفاده
  جهت مقايسه نمرات پيش آزمون نمرات     . )p=3/0(مشاهده نشد   

از آزمون تحليل واريانس يكسويه     ي تعادل   ها سه گروه در آزمون   
 داري  نتايج تحليل واريانس يكسويه، اخـتلاف معنـي       . استفاده شد 

 )p=4/0( نشان نداد   روهها در ميان سه گ     را بين نمرات اين آزمون    
  . ه همگن بودن سه گروه اشاره داردكه ب

از آزمون آمـاري    تعادل ايستا با چشمان باز      جهت مقايسه نمرات      
 2×3 گروهي با طـرح     درون -عامل بين با  مختلط  تحليل واريانس   

 =002/0P = ،148/7(نتايج نشان داد اثر اصلي گروه . استفاده شد
، )1Fو005/0P = ،36/158= 37(تمـرين  ، اثر اصلي مراحـل  )2Fو37

 =005/0P = ،24/125(همچنين تعامل گـروه و مراحـل تمـرين    
  ).3جدول  (دار است معني) 2Fو37

1- Test- retest   2- Marching forward 3- Marching forward 4- Marching in place 
5- Hip flexion/extension 6- Hip abduction/adduction 7- Toe raises/heel raises 
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  ها هاي جمعيت شناختي آزمودني ويژگي -2جدول 
  آماري شاخص

  انحراف استاندارد   ميانگين   تعداد   گروه   متغير  

  98/1   53/68   13   تمرين در آب 
  32/2   25/69   12   تمرين در بيرون آب 

  سن 
  )سال( 

  87/2   66/68   15   كنترل 
  08/3   46/168   13   تمرين در آب 
  14/3   82/169   12   تمرين در بيرون آب 

  قد 
  )سانتي متر( 

  41/3   53/170   15   كنترل 
  19/2   45/69   13   تمرين در آب 
  31/3   8/71   12   تمرين در بيرون آب 

  وزن 
  )كيلو گرم( 

  13/3   60/72   15   كنترل 
  

   ازبآزمون تعادل ايستا با چشمان  گروهي  عامل بين با مختلطتحليل واريانس  نتايج -3جدول 
  

P  F   آماري شاخص  مجموع مجذورات  درجات آزادي  ميانگين مجذورات  
  منبع تغييرات 

  )گروه(ريننوع تم   737/129   2  868/64  148/7  002/0 
 مراحل تمرين   955/334   1   955/334  36/158  005/0 
 مراحل تمرين×گروه   620/231   2   810/115  24/125  005/0 

  
نتايج آزمون تعقيبي بنفرونـي بـراي تعيـين اثـر اصـلي گـروه در                  

 نـشان   05/0 يدار آزمون تعادل ايستا با چشمان باز با سطح معني        
ستا با چـشمان بـاز گـروه    يمون تعادل ان نمرات آزيانگين م يداد ب 
، گــروه تمــرين در )= 003/0P(نتــرل كن در آب و گــروه يتمــر

داري وجـود    تفاوت معنـي )= 048/0P(بيرون آب و گروه كنترل 

ن در آب و    ين گروه تمـر   ي ب يدار با اين وجود تفاوت معني    . دارد
 1نمـودار  .. )= 6/0P(رون آب مـشاهده نـشد   ين در بيگروه تمر

عملكرد بين سه گروه تمريني را در آزمون تعادل ايستا با           تفاوت  
  . دهد چشمان باز در مراحل پيش آزمون و پس آزمون نشان مي

  
   تفاوت عملكرد بين سه گروه تمريني را در پيش آزمون و پس آزمون در آزمون تعادل ايستا با چشمان باز-1نمودار 



 59  1390تابستان، بيستم، شماره ششم، سال )مجله سالمندي ايران (

از چشمان بـسته    تعادل ايستا با     جهت مقايسه نمرات پس آزمون      
گروهي  درون  ـ  عامل بينبا مختلط تحليل واريانس آزمون آماري 

نتـايج نـشان داد اثـر اصـلي گـروه           .  اسـتفاده شـد    2×3 با طـرح  
)015/0P = ،7/4= 372وF(  اثر اصلي مراحل تمـرين ،)005/0P = ،
، = 005/0P(تمرين تعامل گروه و مراحل همچنين، )1Fو37 =1/141
نتـايج آزمـون تعقيبـي      ). 3جـدول   (بـود   دار   معني) 2Fو37 =7/49

تعـادل ايـستا بـا        آزمـون  بنفروني براي تعيين اثر اصلي گـروه در       
 ـ    05/0 يدار چشمان بسته با سطح معنـي       ـن م ي نـشان داد ب ن يانگي

بسته گروه تمـرين در آب      ستا با چشمان    ينمرات آزمون تعادل ا   
 ، گروه تمـرين در بيـرون آب و گـروه   )= 03/0P(و گروه كنترل 

بـا ايـن وجـود    . داري وجود دارد  تفاوت معني)= 04/0P(كنترل 
 تمـرين در   ن در آب و گـروه     ين گـروه تمـر    ي ب يدار تفاوت معني 

 تفاوت عملكـرد  2نمودار . )= 5/0P(بيرون آب وجود ديده نشد 
بين سه گروه تمريني را در آزمون تعادل ايستا بـا چـشمان بـسته          

  . دهد ميدر مراحل پيش آزمون و پس آزمون نشان 
  

  

  )ادامه (آزمون تعادل ايستا با چشمان بسته يگروه درون  ـ نيتحليل واريانس مختلط با عامل ب نتايج -3جدول 

P  F   آماري شاخص  مجموع مجذورات  درجات آزادي  ميانگين مجذورات  
  منبع تغييرات 

  گروه   3/25  2  6/12 7/4 015/0 
 مراحل تمرين   9/55  1   9/55 1/141 005/0 
 مراحل تمرين×گروه   36/39  2   7/19 7/49 005/0 

  

  
  تفاوت عملكرد بين سه گروه تمريني را در پيش آزمون و پس آزمون در آزمون تعادل ايستا با چشمان بسته: 2نمودار 

  
 پويـا از آزمـون آمـاري        تعـادل جهت مقايسه نمرات پس آزمون        

 2×3  درون گروهي با طرح    -واريانس مختلط با عامل بين    تحليل  
 =03/0P = ،4/4( گـروه  ي اثـر اصـل  نتايج نشان داد. استفاده شد

، )1Fو00/0P = ،8/611= 37(، اثــر اصــلي مراحــل تمــرين )2Fو37
 =00/0P = ،2/115(همچنــين تعامــل گــروه و مراحــل تمــرين 

  ). 4جدول (دار است  معني) 2Fو37
  

 تعادل پويا درون گروهي آزمون -واريانس مختلط با عامل بينتحليل  نتايج -4جدول 

p  F  آماري شاخص  مجموع مجذورات درجات آزادي ميانگين مجذورات  
  منبع تغييرات

  گروه  3/775  2  6/387 4/4 03/0
 مراحل تمرين  3064  1  3064 8/611 00/0
 مراحل تمرين×گروه  5/1154  2  2/577 2/115 00/0
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اد  د   نـشان    05/0 يدار تعقيبي بنفروني با سطح معنـي     ج آزمون   يتان
 ـون تعـادل پو   ن نمرات آزم  يانگين م يب ن در آب و    يا گـروه تمـر    ي

، گـروه تمـرين در بيـرون آب و گـروه     )= 01/0P(نتـرل  كگروه 
بـااين وجـود   . داري وجـود دارد   تفاوت معنـي )= 03/0P(كنترل 

گـروه تمـرين در آب و گـروه تمـرين در            ي بن يدار تفاوت معني 
 تفـاوت عملكـرد   3نمـودار  ). = 65/0P(بيرون آب مشاهده نشد 

 تمريني را در آزمون تعادل پويا را در مراحل پـيش            بين سه گروه  
  . دهد آزمون و پس آزمون نشان مي

  

  
   تفاوت عملكرد بين سه گروه تمريني را در پيش آزمون و پس آزمون در آزمون تعادل پويا-3نمودار 

  

  بحث 
اي اثر تمرين در آب و        هدف اصلي تحقيق حاضر بررسي مقايسه       

  رفتن مردان سالمند ترل تعادل و راهتمرين در بيرون آب بر كن
دار تمـرين در آب و       نتايج تحقيق حاضـر تـأثير معنـي       . سالم بود   

بيرون آب بر تعادل ايستا و پوياي مردان سـالمند را مـورد تاييـد               
نتايج به دست آمده پـس از اعمـال تمرينـات در آب و              . قرار داد 

بيــرون آب در خــصوص بهبــود تعــادل ســالمندان، در راســتاي  
ــهي ــژوهش افت ــاي پ ــاران   ه ــاي صــادقي و همك ، )22) (1388(ه

ــسورا ــاران 1كات ــدال)21) (2010( و همك ــاران 2، روزن  و همك
، دانگ كـوگ و  )11) (2003(، دوريس و همكاران  )23) (2006(

) 24) (2010( و همكـاران     3، دانيل فرناند  )12) (2008(همكاران  
هاي تمريني    مهها بهبود كنترل تعادل پس از اعمال برنا         كه همه آن  

نتايج تحقيق حاضر نشان داد تفاوت      . را گزارش كرده بودند، بود    
ه بـر   ك وجود نـدارد     ينيدار در نمرات تعادل دو گروه تمر       معني

كـه تفـاوت    ) 2008( دانگ كوك و همكاران       مطالعه نتايجخلاف  
داري در نمرات تعادل بين دو گروه گـزارش كـرده بودنـد،               معني
توان مدت زمـان دوره      لي اين تناقض را مي    احتمادلايل  . باشد مي

 در مطالعه  اي  و هشت هفته   اي در مطالعه حاضر    تمرين شش هفته  
دانگ كوك و همكاران يا به تفاوت در ماهيت پروتكـل تمرينـي             

 تفـاوت در    توانـد  دليل احتمالي ديگـر مـي     . دو مطالعه نسبت داد   

هـاي دو تحقيـق اسـت كـه          تعداد و وضعيت سـلامتي آزمـودني      
 نفـر بيمـار بـا       25هاي مطالعه دانگ كوك و همكـاران،         ودنيآزم

 40هاي مطالعه حاضـر را       بودند ولي آزمودني  مغزي  سابقه سكته   
  . دادند مرد سالمند سالم تشكيل مي

 يهـا  يش سـازگار  يتوان به افزا    مي  بهبود تعادل  يل احتمال يز دلا ا  
 ي عـصب  ي واحـدها  يريارگك ـن مانند بـه     ي از تمر  ي ناش يعصب

ش يافـزا ي، پيكـر ي ـ   مجدد در قشر حـس دهي سازمان، ترارآمدك
 دسـتگاه   يش فعالـساز  يافزا،  يناپسي و قدرت ارتباطات س    ييارآك

اهـش مقاومـت    ك،  يبازدارنده عصب هاي    سكاهش رفل ك،  يعصب
ل در انتقـال    يانه و بهبود و تسه    ك به انتقال ت   ي عصب يرهايمس

  . )25و1(رد ك از حواس اشاره يك هريدروندادها
تواند توانايي افزايش تعادل و قـدرت        ز عوامل ديگر كه مي    يكي ا   

سالمندان شركت كننده در تمرينات جسماني را تحت تأثير قـرار           
بـه خـصوص    ). 7(دهد ميزان فعاليت جسماني اين افـراد اسـت          

هـاي     ني ماننـد آزمـود    ي افـراد  يبـرا در اوايـل دوره     ن  ي تمر تأثير
م شركت ندارند و    هاي جسماني منظ    فعاليت در   كهمطالعه حاضر   

توانـد خيلـي بيـشتر       شان پايين است، مـي     سطح آمادگي جسماني  
 يه رو ك ـ اسـت    يگـر ي از عوامـل د    يتكدامنه حر قدرت و   . باشد 

 ـا. گذار اسـت  تأثيرتعادل افراد    توانـد در اثـر       مـي  زي ـن عوامـل ن   ي
همچنـين تمرينـات جـسماني      ). 26و6(نـد   كدا  ينات بهبود پ  يتمر

1- Katsura  2- Rosendahl  3- Fernanda Daniel 
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و ) 26و6(، زمـان واكـنش      )28و27(وضـعيت هـوازي      توانـد   مي
را تحـت تـأثير قـرار دهـد         بهبود استقلال در انجام امور روزمره       

بين تركيب بـدن و     همچنين نشان داده شده است      ). 30و29،  26(
). 31(ميزان فعاليت بـدني بـا تعـادل ارتبـاط مثبـت وجـود دارد                

افتد  تغييرات در تركيب بدني كه در نتيجه فعاليت بدني اتفاق مي          
تواند در حفـظ      كاهش وزن بدن شده كه اين مسئله نيز مي         باعث

 باشـد   مـؤثر  ي عـضلان  يستم عـصب  ي ـ س يل امر برا  يتعادل با تسه  
يكي ديگر از دلايل احتمالي بهبود تعادل ناشـي از تمـرين            ). 22(

عضلاني مانند كاهش تغييرپـذيري   ـ  تواند بهبود كنترل عصبي مي
اني واحـدهاي  در بكارگيري واحـدهاي حركتـي و بهبـود همزم ـ        

  ). 25و1(حركتي باشد 
در مورد تأثير تمرينات در آب بايد اشاره كرد خاصيت شـناوري              

در آب موجب كاهش فشار بر مفاصـل و نيـز بـه دليـل چگـالي                 
بيشتر آب نسبت به هوا، باعث ايجـاد نيـروي مقاومـت در برابـر         
حركت، در نتيجه درگيري بيشتر عضلات و صرف نيروي بيـشتر           

تواند  رين در خشكي را باعث شده، كه همين امر مي         نسبت به تم  
ــراهم   محيطــي مناســب و ايمــن  ــراي ســالمندان ف ). 10(آورد   ب

هاي ديگر باعـث      همچنين مفرح بودن محيط آب نسبت به محيط       
تمايل بيشتر افراد به خصوص سالمندان، به ورزش در اين محيط           

ن اجـازه   علاوه بر آن فعاليت در آب به سالمندا       ). 10-8(شود   مي
دهد تا دامنه وسيعي از حركات را بدون افزايش خطر افتـادن              مي

تواند در بهبود كنتـرل وضـعيت بـدن          يا آسيب انجام دهند كه مي     
حـسى ماننـد تمـرين در آب         چنـد  بنابراين تمرينات . مؤثر باشد 

براى بـه    تعادل شرايطى  در ممكن است با تحريك حواس درگير     
م آورده و از ايـن طريـق در         كشيدن دستگاه تعـادل فـراه      چالش
مزيـت ديگـر محـيط آب       . سالمند مـؤثر باشـد     افراد تعادل بهبود

ريسك پايين افتادن و در نتيجـه نبـود تـرس از افتـادن در طـول                 

احتمالا يكي از عوامل ديگر مؤثر در بهبود        ). 32(باشد   تمرين مي 
تواند بهبـود وضـعيت روانـي        ين مطالعه م  ي ا يها تعادل آزمودني 

از آنجا كه عوامل رواني ماننـد افـزايش تـرس،           . باشدها   يآزمودن
اضطراب، استرس و افـسردگي و كـاهش عـزت نفـس متعاقـب              
افزايش سن فعاليت و اجراي بدني افراد سـالمند را تحـت تـأثير              

. )33و6( باشـد    مؤثرش خطر افتادن    يتواند در افزا   قرار داده و مي   
تواند  هاي بدني مي تاند كه فعالي   قات نشان داده  ين وجود تحق  يبا ا 

در بهبود وضعيت رواني و كيفيت زندگي افراد تأثيرگـذار باشـد            
)34 .(  
  
  گيري نتيجه 
با توجه به نتايج تحقيـق حاضـر، احتمـالا يكـي از راهكارهـاي                 

مناسب براي افزايش تعادل سالمندان، انجام تمرينات بدني منظم         
ر هـاي مطالعـه حاض ـ      از محـدوديت  . در آب و بيرون آب اسـت      

توان به تك جنسيتي بودن نمونه آماري كه به دلايل فرهنگـي              مي
فقط مردان سالمند سالم بودند و همچنين به زمان محدود مطالعه           

تـر    به دليل در اختيار نداشتن فضا و امكانات براي مدت طـولاني           
همچنين . رود در مطالعات آينده لحاظ شود      اشاره كرد كه اميد مي    

مشابه روي افراد فعال از نظر جـسماني،        شود تحقيقي    پيشنهاد مي 
هـاي مختلــف ماننــد   زنـان ســالمند و روي افـراد داراي بيمــاري  

  . بيماران آرتروزي انجام گيرد
  

   و قدردانيتشكر
از كليه سالمندان عزيزي كه در اجراي اين پژوهش مـا را يـاري                

   . شود اند تقدير و تشكر مي فرموده
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