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ObjecƟves The aim of present study is to determine the effect of two methods of aerobic training on 
staƟc and dynamic balance in old men.
Materials & Methods 37 aged people over 60 years old who were physically healthy divided into three 
groups aŌer randomly carrying out pretest : 1) walking or running aerobic exercise group (n=12), 2) 
cycling aerobic exercise group (n=13) and 3) control group (n=12). Then groups 1 and 2, parƟcipated in 
running or walking exercise and cycling aerobic exercise as well with 60 percent of maximum heartbeat 
intensity. These two groups who were considered experimental groups of research appeared on exam 
site for 8 weeks, each week 3 sessions and each session 45 minutes. They rested one day between every 
two sessions of exercise. During the project group 3 (control) conƟnued its daily acƟviƟes and had no 
especial exercise. AŌer the training period, all subjects parƟcipated in the posƩest session. In order to 
measure the staƟc and dynamic balance Sharpend Romberg test and balancing Ɵmber test were used. 
The covariance analysis test (ANCOVA) was also applied to examine the effect of exercise on the depen-
dent variables and to study differences between group. 
Results The findings showed that exercise training programs in both experimental groups in research 
compared with control group significantly improved staƟc and dynamic balance of subjects. It was also 
showed that the development of the first group (walking or running exercise group) in both staƟc and 
dynamic balance test was significantly higher than Group 2 (bike exercise group).
Conclusion According to the results, it is recommended that trainers, organizaƟons and insƟtuƟons that 
deal with the elderly, use the cycling and walking exercises, especially walking and jogging to reduce the 
risk of further problem in these people.
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اهداف هدف از مطالعۀ حاضر، تعیین تأثیر دو شیوة تمرین هوازى بر تعادل ایستا و پویاى سالمندان مرد است. هدف از مطالعۀ حاضر، تعیین تأثیر دو شیوة تمرین هوازى بر تعادل ایستا و پویاى سالمندان مرد است.
مواد و روش ها پژوهش علىّ-مقایسه اى حاضر با  پژوهش علىّ-مقایسه اى حاضر با 180180 آزمودنى سالمند از بین کلیۀ سالمندان اراك در دامنۀ سنى شصت سال و  آزمودنى سالمند از بین کلیۀ سالمندان اراك در دامنۀ سنى شصت سال و 
بیشتر انجام شد. آزمودنى ها به صورت تصادفى انتخاب و معیار ورود به مطالعه تأییدیه پزشک عمومى بود. داده ها با استفاده از بیشتر انجام شد. آزمودنى ها به صورت تصادفى انتخاب و معیار ورود به مطالعه تأییدیه پزشک عمومى بود. داده ها با استفاده از 
آزمون هاى تحلیل عامل اکتشافى، تحلیل مؤلفه هاى اصلى با چرخش واریماکس، ضریب همبستگى اسپیرمن، آلفاى کرونباخ و آزمون هاى تحلیل عامل اکتشافى، تحلیل مؤلفه هاى اصلى با چرخش واریماکس، ضریب همبستگى اسپیرمن، آلفاى کرونباخ و 

یو من-ویتنى ارزیابى شدند. یو من-ویتنى ارزیابى شدند. 
یافته ها نتایج تحقیق نشان داد که نسخۀ فارسى شاخص راه رفتن پویا در سالمندان از یک عامل تشکیل شده است. ارزش ویژة  نتایج تحقیق نشان داد که نسخۀ فارسى شاخص راه رفتن پویا در سالمندان از یک عامل تشکیل شده است. ارزش ویژة 
این عامل برابر با این عامل برابر با 6/091091 بود که  بود که 7676/133133 درصد واریانس را پیش بینى مى کند. میزان آلفاى کرونباخ در آزمون  درصد واریانس را پیش بینى مى کند. میزان آلفاى کرونباخ در آزمون 0/953953 محاسبه  محاسبه 
شد. پایایى بین ارزیاب ها نشان مى دهد که همبستگى بین نمره هاى دوبار جمع آورى شده توسط دو آزمونگر، بالا و معنى دار بود. شد. پایایى بین ارزیاب ها نشان مى دهد که همبستگى بین نمره هاى دوبار جمع آورى شده توسط دو آزمونگر، بالا و معنى دار بود. 

همچنین همبستگى آزمون مجدد، بالا و معنى دارى بود.همچنین همبستگى آزمون مجدد، بالا و معنى دارى بود.
از  دارند،  سروکار  سالمندان  با  که  نهادهایى  و  سازمان ها  و  مربیان  که  مى شود  پیشنهاد  تحقیق  نتایج  توجه  به  با  از   دارند،  سروکار  سالمندان  با  که  نهادهایى  و  سازمان ها  و  مربیان  که  مى شود  پیشنهاد  تحقیق  نتایج  توجه  به  با  نتیجه گیرى 
افراد  این  افتادن  خطر  به  کاهش  براى  دویدن  و  پیاده روى  تمرین هاى  به خصوص  و  پیاده روى  و  دوچرخه سوارى  افراد تمرین هاى  این  افتادن  خطر  به  کاهش  براى  دویدن  و  پیاده روى  تمرین هاى  به خصوص  و  پیاده روى  و  دوچرخه سوارى  تمرین هاى 

استفاده کنند. استفاده کنند. 

کلیدواژه: کلیدواژه: 
تعادل ایستا، تعادل پویا، تعادل ایستا، تعادل پویا، 
تمرین هوازى، سالمندتمرین هوازى، سالمند

تاریخ دریافت: تاریخ دریافت: 3030 مهر  مهر 13911391
تاریخ پذیرش: تاریخ پذیرش: 13921392/6/1818

مقدمهمقدمه
افزایش جمعیت سالمندانافزایش جمعیت سالمندان1 به علت کاهش موالید و بهبود وضعیت  به علت کاهش موالید و بهبود وضعیت 
بهداشت و افزایش امید به زندگى، ضرورت توجه به مشکلات این بهداشت و افزایش امید به زندگى، ضرورت توجه به مشکلات این 
قشر را افزایش داده است؛ به طورى که در سال قشر را افزایش داده است؛ به طورى که در سال 20022002، حدود ششصد ، حدود ششصد 
میلیون نفر از جمعیت کل جهان را افراد بیش از شصت سال تشکیل میلیون نفر از جمعیت کل جهان را افراد بیش از شصت سال تشکیل 
مى دادند و پیش بینى مى شود که این رقم در سال مى دادند و پیش بینى مى شود که این رقم در سال 20502050، به ، به 2میلیارد میلیارد 

نفر افزایش یابد [نفر افزایش یابد [1]. ]. 

در ایران براساس سرشمارى سال در ایران براساس سرشمارى سال 13901390، جمعیت سالمندان بیش ، جمعیت سالمندان بیش 
از از 6565 سال  سال 5 درصد جمعیت کل کشور بوده است که پیش بینى  درصد جمعیت کل کشور بوده است که پیش بینى 
مى شود این رقم تا سال مى شود این رقم تا سال 14101410 به  به 2525 تا  تا 3030 درصد افزایش یابد [ درصد افزایش یابد [2]. ]. 
از مهم ترین عوامل ناتوانى و آسیب و مرگ در سالمندان، افتادناز مهم ترین عوامل ناتوانى و آسیب و مرگ در سالمندان، افتادن2 
است. زمین خوردن ها همراه با افزایش سن، افزایش مى یابد. گزارش است. زمین خوردن ها همراه با افزایش سن، افزایش مى یابد. گزارش 

ElderlyElderly .1
FallFall .2

شده است که در سنین بیش از شده است که در سنین بیش از 6565 سال، از هر سه نفر یک نفر در هر  سال، از هر سه نفر یک نفر در هر 
سال زمین مى خورد و این اتفاق در سال زمین مى خورد و این اتفاق در 8080 سالگى، به یک نفر از هر دو  سالگى، به یک نفر از هر دو 
نفر افزایش مى یابد [نفر افزایش مى یابد [3]. صدمات ناشى از افتادن ممکن است به عواقب ]. صدمات ناشى از افتادن ممکن است به عواقب 
فیزیکى و فیزیولوژیکى جدى منجر شود؛ مانند: اختلال تحرّك و فیزیکى و فیزیولوژیکى جدى منجر شود؛ مانند: اختلال تحرّك و 
فعالیت محدود و نقصان عملکرد و همچنین ایجاد دور باطل ترس از فعالیت محدود و نقصان عملکرد و همچنین ایجاد دور باطل ترس از 

تکرار افتادن [تکرار افتادن [4]. ]. 

ترسناك ترین عارضۀ افتادن براى افراد مسن و وخیم ترین نتیجۀ ترسناك ترین عارضۀ افتادن براى افراد مسن و وخیم ترین نتیجۀ 
در  که  خاصره  لگن  شکستگى هاى  است.  استخوان  شکستگى  در آن  که  خاصره  لگن  شکستگى هاى  است.  استخوان  شکستگى  آن 
یک درصد افتادن هاى افراد مسن رخ مى دهد، از آسیب هایى است یک درصد افتادن هاى افراد مسن رخ مى دهد، از آسیب هایى است 
که قربانى هاى کمترى پس از آن، توانایى عملکردى قبلى را دوباره که قربانى هاى کمترى پس از آن، توانایى عملکردى قبلى را دوباره 
به دست مى آورند [به دست مى آورند [5]. عوامل مختلفى وجود دارد که بزرگسالان را ]. عوامل مختلفى وجود دارد که بزرگسالان را 
مستعد خطر سقوط مى کند. براساس نتایج برخى تحقیقات، تعادلمستعد خطر سقوط مى کند. براساس نتایج برخى تحقیقات، تعادل3 
مهم ترین عامل جلوگیرى از سقوط است [مهم ترین عامل جلوگیرى از سقوط است [6]. تعادل مهم ترین توانایى  ]. تعادل مهم ترین توانایى  

BalanceBalance .3

تأثیر دو شیوة تمرین هوازى بر تعادل ایستا و پویاى مردان سالمندتأثیر دو شیوة تمرین هوازى بر تعادل ایستا و پویاى مردان سالمند
*مجتبى کاشفىمجتبى کاشفى1، رسول حمایت طلب، رسول حمایت طلب2 ، مرتضى پورآذر ، مرتضى پورآذر1، مجتبى دهستانى  اردکانى، مجتبى دهستانى  اردکانى1

1. کارشناس ارشد رفتارحرکتى، دانشکدة تربیت بدنى و علوم ورزشى، دانشگاه تهران، تهران، ایران.. کارشناس ارشد رفتارحرکتى، دانشکدة تربیت بدنى و علوم ورزشى، دانشگاه تهران، تهران، ایران.
2. دانشیار گروه رفتارحرکتى، دانشکدة تربیت بدنى و علوم ورزشى، دانشگاه تهران، تهران، ایران.. دانشیار گروه رفتارحرکتى، دانشکدة تربیت بدنى و علوم ورزشى، دانشگاه تهران، تهران، ایران.
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انسان است و براى نشان دادن آن از میزان نوسان بدن در حالت انسان است و براى نشان دادن آن از میزان نوسان بدن در حالت 
ایستاده استفاده مى شود [ایستاده استفاده مى شود [7]. ]. 

در طول دورة کودکى نوسان قامتى به تدریج تصفیه مى شود. از در طول دورة کودکى نوسان قامتى به تدریج تصفیه مى شود. از 
آن پس تا حدود دهۀ ششم زندگى، کنترل ایستاى قامتى معمولاً آن پس تا حدود دهۀ ششم زندگى، کنترل ایستاى قامتى معمولاً 
بهبود مى یابد. پس از دهۀ ششم، مسیر نزولى تدریجى دیده مى شود بهبود مى یابد. پس از دهۀ ششم، مسیر نزولى تدریجى دیده مى شود 
[8]. چند عامل بر افت تعادل در دوران بزرگ سالى تأثیرگذار است ]. چند عامل بر افت تعادل در دوران بزرگ سالى تأثیرگذار است 
که نداشتن فعالیت بدنى و آمادگى جسمانى از این عوامل است. اثر که نداشتن فعالیت بدنى و آمادگى جسمانى از این عوامل است. اثر 
ورزش روى متغیر تعادل، بارها بررسى شده است. شواهد تحقیقى ورزش روى متغیر تعادل، بارها بررسى شده است. شواهد تحقیقى 
بسیارى وجود دارند که نشان مى دهند تعادل و پایدارى سالمندان با بسیارى وجود دارند که نشان مى دهند تعادل و پایدارى سالمندان با 

شرکت در برنامه هاى تمرینى افزایش مى یابد [شرکت در برنامه هاى تمرینى افزایش مى یابد [9]. ]. 

قدرتى،  تمرین هاى  قبیل:  از  مختلف،  تمرین هاى  تأثیر  قدرتى، دربارة  تمرین هاى  قبیل:  از  مختلف،  تمرین هاى  تأثیر  دربارة 
استقامتى، عملکردى و اشکال تمرینى دیگر روى حیطه هاى خاصى استقامتى، عملکردى و اشکال تمرینى دیگر روى حیطه هاى خاصى 
از آمادگى جسمانى افراد سالمند از جمله تعادل، هنوز ابهاماتى وجود از آمادگى جسمانى افراد سالمند از جمله تعادل، هنوز ابهاماتى وجود 
دارد؛ براى مثال، کن چنگدارد؛ براى مثال، کن چنگ4 و همکاران ( و همکاران (20082008) یک دورة حرکات ) یک دورة حرکات 
گرم کردن و کششى و مقاومتى را بر روى سالمندان اجرا کردند که گرم کردن و کششى و مقاومتى را بر روى سالمندان اجرا کردند که 

درنهایت، موجب بهبود تعادل افراد شد [درنهایت، موجب بهبود تعادل افراد شد [1010]. ]. 

درمقابل، محققانى مثل هن ووددرمقابل، محققانى مثل هن وود5 و مانى نى و مانى نى6 نتوانستند اثر فعالیت  نتوانستند اثر فعالیت 
از  یکى  از ].  یکى   .[1111  , ,1212] کنند  تأیید  را  سالمند  افراد  تعادل  بر  [بدنى  کنند  تأیید  را  سالمند  افراد  تعادل  بر  بدنى 
تمرین هاى مرتبط با سلامتى، تمرین هاى هوازى است که اثر آن بر تمرین هاى مرتبط با سلامتى، تمرین هاى هوازى است که اثر آن بر 
تعادل همچنان محلّ تردید است. عوامل مؤثر بر تعادل عبارتند از: تعادل همچنان محلّ تردید است. عوامل مؤثر بر تعادل عبارتند از: 
قدرت عضلانى، دامنۀ حرکتى مفاصل، دستگاه هاى بینایى، دهلیزى قدرت عضلانى، دامنۀ حرکتى مفاصل، دستگاه هاى بینایى، دهلیزى 
و حسى-پیکرى که با ضعیف شدن این عوامل در پیرى، تعادل دچار و حسى-پیکرى که با ضعیف شدن این عوامل در پیرى، تعادل دچار 
مشکل مى شود. به  نظر مى رسد که مى توان با تعیین اثر مثبت فعالیت مشکل مى شود. به  نظر مى رسد که مى توان با تعیین اثر مثبت فعالیت 
بدنى بر این عوامل به طور غیرمستقیم، اثر آن را بر تعادل تأیید کرد، بدنى بر این عوامل به طور غیرمستقیم، اثر آن را بر تعادل تأیید کرد، 
اما نتایج به دست  آمده از اثرگذارى تمرین هوازى بر این عوامل نیز اما نتایج به دست  آمده از اثرگذارى تمرین هوازى بر این عوامل نیز 
گاهى متناقض است؛ براى مثال، برخى محققان مثل هیکووسکىگاهى متناقض است؛ براى مثال، برخى محققان مثل هیکووسکى7 
(20052005) و تارپنینگ،) و تارپنینگ،8 اثر ورزش هوازى را بر قدرت عضلانى تأیید  اثر ورزش هوازى را بر قدرت عضلانى تأیید 
بهبود  بهبود   میسیک،9  مثل  دیگر  برخى  درحالى که  میسیک،]؛  مثل  دیگر  برخى  درحالى که  [نکردند [1414, , 1313]؛  نکردند 

قدرت عضلانى را هم زمان با ورزش هوازى گزارش کردند [قدرت عضلانى را هم زمان با ورزش هوازى گزارش کردند [1515]. ]. 

همچنین تمرین هاى هوازىِ تحملِ وزن مثل: دویدن و پیاده روى، همچنین تمرین هاى هوازىِ تحملِ وزن مثل: دویدن و پیاده روى، 
در  به خصوص  پایین تنه  عضلات  تقویت  بر  مثبت  اثرى  در مى تواند  به خصوص  پایین تنه  عضلات  تقویت  بر  مثبت  اثرى  مى تواند 
بر  مؤثرّ  عوامل  از  عضلانى  قدرت  همچنین  بگذارد.  بر سالمندى  مؤثرّ  عوامل  از  عضلانى  قدرت  همچنین  بگذارد.  سالمندى 
تعادل است؛ لذا به نظر مى رسد که این تمرین ها در مقایسه  با دیگر تعادل است؛ لذا به نظر مى رسد که این تمرین ها در مقایسه  با دیگر 
تمرین هاى هوازى، مثل: کار روى دوچرخۀ ثابت برترى داشته باشد. تمرین هاى هوازى، مثل: کار روى دوچرخۀ ثابت برترى داشته باشد. 
به هنگام کار روى دوچرخۀ ثابت به  دلیل ماهیت آن که به صورت به هنگام کار روى دوچرخۀ ثابت به  دلیل ماهیت آن که به صورت 
ثابت روى زمین قرار مى گیرد و نیاز به انجام تلاش براى حفظ تعادل ثابت روى زمین قرار مى گیرد و نیاز به انجام تلاش براى حفظ تعادل 
این وسیله نیست، بدن فرد همانند فردى نشسته روى زمین، روى این وسیله نیست، بدن فرد همانند فردى نشسته روى زمین، روى 

KenKen CheungCheung .4
HenwoodHenwood .5

ManiniManini .6
HaykowskyHaykowsky .7

TarpeningTarpening .8
MisicMisic .9

دوچرخه قرار مى گیرد و در چنین وضعیتى، نیاز بسیار کمترى به دوچرخه قرار مى گیرد و در چنین وضعیتى، نیاز بسیار کمترى به 
عوامل حفظ تعادل مثل دستگاه دهلیزى و بینایى است و گیرنده هاى عوامل حفظ تعادل مثل دستگاه دهلیزى و بینایى است و گیرنده هاى 

فشار در پاها نیز در این وضعیت تقریباً استفاده نمى شوند. فشار در پاها نیز در این وضعیت تقریباً استفاده نمى شوند. 

مختلف  انواع  بین  که  مى رسد  به نظر  مطالب،  این  به  توجه   مختلف با  انواع  بین  که  مى رسد  به نظر  مطالب،  این  به  توجه   با 
تمرین هاى هوازى نیز در زمینۀ اثرگذارى بر تعادل تفاوت وجود دارد. تمرین هاى هوازى نیز در زمینۀ اثرگذارى بر تعادل تفاوت وجود دارد. 
در پژوهش حاضر با توجه  به مطالب گفته شده، قصد داریم که علاوه  بر در پژوهش حاضر با توجه  به مطالب گفته شده، قصد داریم که علاوه  بر 
اثرسنجى دو شیوة تمرین هوازى؛ یعنى پیاده روى و دوچرخۀ ثابت اثرسنجى دو شیوة تمرین هوازى؛ یعنى پیاده روى و دوچرخۀ ثابت 
بر تعادل ایستا و پویا، به مقایسۀ میزان اثر این دو شیوة تمرینى بر بر تعادل ایستا و پویا، به مقایسۀ میزان اثر این دو شیوة تمرینى بر 

تعادل نیز بپردازیم. تعادل نیز بپردازیم. 

روش مطالعهروش مطالعه
تحقیق  آمارى  نمونۀ  است.  تجربى  روش  حاضر،  تحقیق  تحقیق روش  آمارى  نمونۀ  است.  تجربى  روش  حاضر،  تحقیق  روش 
حاضر را حاضر را 3737 سالمند مرد تشکیل مى دهد که به  شیوة نمونه گیرى  سالمند مرد تشکیل مى دهد که به  شیوة نمونه گیرى 
دردسترس و به  طور داوطلبانه در این تحقیق شرکت کردند. ضوابط دردسترس و به  طور داوطلبانه در این تحقیق شرکت کردند. ضوابط 
ورود به تحقیق عبارتند از: مردبودن، داشتن سن بین ورود به تحقیق عبارتند از: مردبودن، داشتن سن بین 6060 تا  تا 8080 
سال، نداشتن  سابقۀ انجام دادن فعالیت هاى ورزشى منظم در طول ده سال، نداشتن  سابقۀ انجام دادن فعالیت هاى ورزشى منظم در طول ده 
سال اخیر و برخوردارى از سلامت عمومى. البته افرادى که مشکلات سال اخیر و برخوردارى از سلامت عمومى. البته افرادى که مشکلات 

خاصى داشتند،  در تحقیق حاضر گزینش نشدند. خاصى داشتند،  در تحقیق حاضر گزینش نشدند. 

این افراد عبارت بودند از: افراد سیگارى، کسانى  که سابقۀ آسیب این افراد عبارت بودند از: افراد سیگارى، کسانى  که سابقۀ آسیب 
و شکستگى داشتند یا مبتلا به بیمارى هایى مثل: دیابت، آلزایمر، و شکستگى داشتند یا مبتلا به بیمارى هایى مثل: دیابت، آلزایمر، 
پارکینسون، سرطان و بیمارى هاى قلبى عروقى بودند. پس از گرفتن پارکینسون، سرطان و بیمارى هاى قلبى عروقى بودند. پس از گرفتن 
پیش آزمون ها، آزمودنى ها به صورت تصادفى، در گروه هاى سه  گانه قرار پیش آزمون ها، آزمودنى ها به صورت تصادفى، در گروه هاى سه  گانه قرار 
گرفتند که از نظر توزیع سن و قد و وزن، اختلاف معنى دارى با گرفتند که از نظر توزیع سن و قد و وزن، اختلاف معنى دارى با 

یکدیگر نداشتند. یکدیگر نداشتند. 

گروه هاى پژوهش حاضر عبارتند از: گروه هاى پژوهش حاضر عبارتند از: 1. گروه تمرین هوازى تحمل . گروه تمرین هوازى تحمل 
وزن؛ یعنى پیاده روى یا دویدن (دوازده نفر)؛ وزن؛ یعنى پیاده روى یا دویدن (دوازده نفر)؛ 2. گروه تمرین هوازى . گروه تمرین هوازى 
نفر).  (دوازده  کنترل  گروه  نفر). .  (دوازده  کنترل  گروه  نفر)؛ 3.  (سیزده  ثابت  دوچرخۀ  بر  نفر)؛ کار  (سیزده  ثابت  دوچرخۀ  بر  کار 
گروه هاى یک و دو که گروه هاى تجربى تحقیق بودند، برنامه هاى گروه هاى یک و دو که گروه هاى تجربى تحقیق بودند، برنامه هاى 
تمرینى را اجرا کردند و گروه سه (کنترل) در طول اجراى طرح به تمرینى را اجرا کردند و گروه سه (کنترل) در طول اجراى طرح به 
فعالیت هاى روزمره خود مى پرداخت و تمرین ورزشى خاصى را انجام فعالیت هاى روزمره خود مى پرداخت و تمرین ورزشى خاصى را انجام 

نمى داد. نمى داد. 

نحوة انجام  تمرین ها به  این  صورت بود که گروه هاى تجربى به مدت نحوة انجام  تمرین ها به  این  صورت بود که گروه هاى تجربى به مدت 
هشت هفته و هر هفته، سه جلسه (یک روز استراحت در بین هر دو هشت هفته و هر هفته، سه جلسه (یک روز استراحت در بین هر دو 
جلسه تمرینى) و هر جلسه جلسه تمرینى) و هر جلسه 4545 دقیقه تمرین ورزشى مربوط  به گروه  دقیقه تمرین ورزشى مربوط  به گروه 

خود را انجام مى دادند. خود را انجام مى دادند. 

گروه اول پس از ده تا پانزده دقیقه گرم کردن به مدت گروه اول پس از ده تا پانزده دقیقه گرم کردن به مدت 4545 دقیقه  دقیقه 
تمرین دویدن یا راه رفتن را با شدت شصت درصد حداکثر ضربان قلب تمرین دویدن یا راه رفتن را با شدت شصت درصد حداکثر ضربان قلب 
انجام مى داد. انجام دو تمرین دویدن یا راه رفتن با توجه  به ویژگى انجام مى داد. انجام دو تمرین دویدن یا راه رفتن با توجه  به ویژگى 
هریک از آزمودنى ها بود؛ زیرا برخى از این افراد با راه رفتن و برخى با هریک از آزمودنى ها بود؛ زیرا برخى از این افراد با راه رفتن و برخى با 
دویدن آهسته، به شدت خسته به نظر مى رسیدند. گروه دوم نیز پس دویدن آهسته، به شدت خسته به نظر مى رسیدند. گروه دوم نیز پس 
از ده تا پانزده دقیقه گرم کردن به مدت از ده تا پانزده دقیقه گرم کردن به مدت 4545 دقیقه روى دوچرخۀ ثابت  دقیقه روى دوچرخۀ ثابت 
عمل رکاب زنى را با شدت شصت درصد حداکثر ضربان قلب انجام عمل رکاب زنى را با شدت شصت درصد حداکثر ضربان قلب انجام 
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مى داد. مى داد. 

براى سنجش تعادل ایستا، از آزمون شارپند رومبرگبراى سنجش تعادل ایستا، از آزمون شارپند رومبرگ1010 با چشمان  با چشمان 
بسته استفاده شد. پایایى این آزمون با چشمان باز بسته استفاده شد. پایایى این آزمون با چشمان باز 0/0909 تا  تا 0/9191 و  و 
با چشم بسته با چشم بسته 0/7676 تا  تا 0/7777 محاسبه شده است [ محاسبه شده است [1616]. همچنین، ]. همچنین، 
براى سنجش تعادل پویا، از چوب موازنه به طول براى سنجش تعادل پویا، از چوب موازنه به طول 4 متر و عرض  متر و عرض 
و ارتفاع و ارتفاع 1010 سانتى متر استفاده شد؛ به این  صورت که آزمودنى در  سانتى متر استفاده شد؛ به این  صورت که آزمودنى در 
ابتداى چوب موازنه قرار مى گرفت و با علامت «رو» شروع به حرکت ابتداى چوب موازنه قرار مى گرفت و با علامت «رو» شروع به حرکت 
مى کرد. پس از طى مسیر رفت، پاى خود را روى زمین مى گذاشت مى کرد. پس از طى مسیر رفت، پاى خود را روى زمین مى گذاشت 
و دوباره برمى گشت. ملاك سنجش، مدت زمانى بود که فرد طى و دوباره برمى گشت. ملاك سنجش، مدت زمانى بود که فرد طى 
یک  بار رفت  و برگشت روى چوب موازنه کسب مى کند. پایایى این یک  بار رفت  و برگشت روى چوب موازنه کسب مى کند. پایایى این 

SharpendSharpend RombergRomberg testtest .1010

آزمون براى سالمندان آزمون براى سالمندان 0/7979 محاسبه شده است [ محاسبه شده است [6]. از آمار توصیفى ]. از آمار توصیفى 
براى به دست آوردن آماره هاى میانگین و انحراف معیار استفاده شد. براى به دست آوردن آماره هاى میانگین و انحراف معیار استفاده شد. 
براى بررسى اثر تمرین بر متغیرهاى وابستۀ تحقیق، آزمون تحلیل براى بررسى اثر تمرین بر متغیرهاى وابستۀ تحقیق، آزمون تحلیل 

هم پراکنش هم پراکنش (ANCOVA) در سطح  در سطح P≤    0/0505 استفاده شد.  استفاده شد. 

عبارت  هم پراکنش  تحلیل  آزمون  از  استفاده  عبارت پیش فرض هاى  هم پراکنش  تحلیل  آزمون  از  استفاده  پیش فرض هاى 
گروه ها،  پراکنش  همگنى  نمره ها،  توزیع  عادى بودن  از:  گروه ها، است  پراکنش  همگنى  نمره ها،  توزیع  عادى بودن  از:  است 
ضرایب  برابربودن  و  پس آزمون  و  پیش آزمون  رابطۀ  ضرایب خطى بودن  برابربودن  و  پس آزمون  و  پیش آزمون  رابطۀ  خطى بودن 
این  همگى  حاضر،  تحقیق  در  که  پیش آزمون  در  این رگرسیونى  همگى  حاضر،  تحقیق  در  که  پیش آزمون  در  رگرسیونى 
کلموگروف-اسمیرنوف آزمون هاى  از  استفاده  با  کلموگروف-اسمیرنوفپیش فرض ها  آزمون هاى  از  استفاده  با  پیش فرض ها 

(K-S)، لون، لون1111 و تحلیل پراکنش تأیید شده است.  و تحلیل پراکنش تأیید شده است. تجزیه  و تحلیل تجزیه  و تحلیل 

LevenceLevence TestTest. . .1111

انحراف معیارانحراف معیارمیانگینمیانگینحداکثرحداکثرحداقلحداقلگروهگروه

قد (سانتى متر)قد (سانتى متر)

وزن (کیلوگرم)وزن (کیلوگرم)

سنسن

159159181181169/17169/177/237/23تمرین پیاده روى یا دویدنتمرین پیاده روى یا دویدن

164164179179170/08170/085/125/12تمرین دوچرخه سوارىتمرین دوچرخه سوارى

160160179179168/42168/425/385/38کنترلکنترل

5757878771/0071/0010/3210/32تمرین پیاده روى یا دویدنتمرین پیاده روى یا دویدن

5959858570/8570/856/866/86تمرین دوچرخه سوارىتمرین دوچرخه سوارى

6060787867/5867/585/935/93کنترلکنترل

6161787868/5868/584/884/88تمرین پیاده روى یا دویدنتمرین پیاده روى یا دویدن

6161797969/6969/695/495/49تمرین دوچرخه سوارىتمرین دوچرخه سوارى

6161747466/9266/923/603/60کنترلکنترل

جدول جدول 1. . ویژگى هاى فردى آزمودنى ها به تفکیک گروه ها.ویژگى هاى فردى آزمودنى ها به تفکیک گروه ها.

انحراف معیارانحراف معیارمیانگینمیانگیندامنه تغییراتدامنه تغییراتحداکثر رکوردحداکثر رکوردحداقل رکوردحداقل رکوردتعدادتعداد

گروه تمرین پیاده روى یا گروه تمرین پیاده روى یا 
دویدندویدن

پیش آزمونپیش آزمون
1212

9/359/3527/3827/3818/0318/0316/0416/045/005/00

12/4112/4135/2135/2122/8022/8020/5420/545/995/99پس آزمونپس آزمون

گروه تمرین دوچرخه سوارىگروه تمرین دوچرخه سوارى
پیش آزمونپیش آزمون

1313
12/3412/3423/4323/4311/0911/0917/2217/223/163/16

16/3916/3927/6527/6511/2611/2620/0720/073/143/14پس آزمونپس آزمون

گروه کنترلگروه کنترل
پیش آزمونپیش آزمون

1212
6/326/3232/4332/4326/1126/1117/2417/247/507/50

8/768/7633/1933/1924/3424/3418/4218/427/487/48پس آزمونپس آزمون

جدول جدول 2. . شاخصه هاى آمارى مربوط به گروه هاى تحقیق در پیش آزمون و پس آزمون تعادل ایستا (ثانیه).شاخصه هاى آمارى مربوط به گروه هاى تحقیق در پیش آزمون و پس آزمون تعادل ایستا (ثانیه).
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داده ها با استفاده از نرم افزار داده ها با استفاده از نرم افزار SPSS1818 انجام شد. انجام شد.

یافته هایافته ها
جدول جدول 1 آمار توصیفى مربوط  به ویژگى هاى فردى آزمودنى هاى  آمار توصیفى مربوط  به ویژگى هاى فردى آزمودنى هاى 
سه گروه است: سه گروه است: 1. تمرین هوازى پیاده روى یا دویدن نرم؛ . تمرین هوازى پیاده روى یا دویدن نرم؛ 2. تمرین . تمرین 
هوازى دوچرخه سوارى؛ هوازى دوچرخه سوارى؛ 3. گروه کنترل. جداول . گروه کنترل. جداول 2 و  و 3 بیان کنندة  بیان کنندة 
مشخصات توصیفى نمره هاى پیش آزمون و پس آزمون از قبیل :تعداد مشخصات توصیفى نمره هاى پیش آزمون و پس آزمون از قبیل :تعداد 
افراد، حداقل و حداکثر رکورد، دامنۀ تغییرات، میانگین و انحرف معیار افراد، حداقل و حداکثر رکورد، دامنۀ تغییرات، میانگین و انحرف معیار 

است.است.

به منظور بررسى تأثیر شیوه هاى تمرینى استفاده  شده در تعادل به منظور بررسى تأثیر شیوه هاى تمرینى استفاده  شده در تعادل 
ایستا، از آزمون تحلیل هم پراکنش استفاده شد. معنادارى آزمون ایستا، از آزمون تحلیل هم پراکنش استفاده شد. معنادارى آزمون 
درصورتى پذیرفته مى شود که مقدار درصورتى پذیرفته مى شود که مقدار P (خطا) کمتر از  (خطا) کمتر از 0/0505 باشد.  باشد. 
جدول جدول 4 نشان دهندة نتایج آزمون تحلیل هم پراکنش در مقیاس  نشان دهندة نتایج آزمون تحلیل هم پراکنش در مقیاس 

تعادل ایستا بین گروه هاى سه گانۀ پژوهش است.تعادل ایستا بین گروه هاى سه گانۀ پژوهش است.

با توجه  به جدول با توجه  به جدول 4، مشاهده مى شود که مقدار ، مشاهده مى شود که مقدار P کوچک تر از  کوچک تر از 
0/0505 است؛ بنابراین آزمون تحلیل هم پراکنش در مقیاس تعادل  است؛ بنابراین آزمون تحلیل هم پراکنش در مقیاس تعادل 
بین  به  بیان  دیگر،  بین ).  به  بیان  دیگر،   .(P<0/0505 ،   ،  F=1414/0101) است  معنى دار  (ایستا  است  معنى دار  ایستا 

انحراف معیارانحراف معیارمیانگینمیانگیندامنه تغییراتدامنه تغییراتحداکثر رکوردحداکثر رکوردحداقل رکوردحداقل رکوردتعدادتعداد

گروه تمرین پیاده روى یا گروه تمرین پیاده روى یا 
دویدندویدن

پیش آزمونپیش آزمون
1212

13/5613/5634/5434/5420/9820/9821/8421/845/865/86

12/1112/1129/4529/4517/3417/3417/3817/385/265/26پس آزمونپس آزمون

گروه تمرین دوچرخه سوارىگروه تمرین دوچرخه سوارى
پیش آزمونپیش آزمون

1313
11/1311/1325/4025/4014/2714/2719/2419/244/364/36

9/129/1224/8924/8915/7715/7717/4217/424/764/76پس آزمونپس آزمون

گروه کنترلگروه کنترل
پیش آزمونپیش آزمون

1212
14/1314/1329/3429/3415/2115/2120/7820/784/684/68

13/3413/3429/5429/5416/2016/2020/9520/955/455/45پس آزمونپس آزمون

جدول جدول 3. . شاخصه هاى آمارى مربوط به گروه هاى تحقیق در پیش آزمون و پس آزمون تعادل پویا (ثانیه).شاخصه هاى آمارى مربوط به گروه هاى تحقیق در پیش آزمون و پس آزمون تعادل پویا (ثانیه).

گروه سومگروه سومگروه دومگروه دومگروه اولگروه اولمیانگین پس آزمون تعدیل شدهمیانگین پس آزمون تعدیل شده

21/3621/36گروه تمرین پیاده روى یا دویدنگروه تمرین پیاده روى یا دویدن

P 
Va

lu
e

P 
Va

lu
e

-*0/0110/011****<0/00050/0005

0/010/01*-0/0110/011*19/6419/64گروه تمرین دوچرخه سوارىگروه تمرین دوچرخه سوارى

-0/010/01*0/00050/0005>****18/0218/02گروه کنترلگروه کنترل

جدول جدول 5. . خلاصۀ نتایج آزمون تعقیبى خلاصۀ نتایج آزمون تعقیبى LSD براى مقایسۀ جفتى بین گروه هاى تحقیق در مقیاس تعادل ایستا. براى مقایسۀ جفتى بین گروه هاى تحقیق در مقیاس تعادل ایستا.

dfdfMean SquareMean SquareFمقدارمقدارp مقدار مقدار

0/00050/0005>****233/133/114/0114/01تعادل ایستاتعادل ایستا

جدول جدول 4. . نتایج آزمون تحلیل هم پراکنش در مقیاس تعادل ایستا بین گروه هاى تحقیق.نتایج آزمون تحلیل هم پراکنش در مقیاس تعادل ایستا بین گروه هاى تحقیق.

dfdf Mean SquareMean Square Fمقدارمقدار p مقدارمقدار

تعادل پویاتعادل پویا 2 6161/2 1010 0/00050005>****

جدول جدول 6. . نتایج آزمون تحلیل هم پراکنش در مقیاس تعادل ایستا بین گروه هاى تحقیق.نتایج آزمون تحلیل هم پراکنش در مقیاس تعادل ایستا بین گروه هاى تحقیق.



139

تابستان 1393 . دوره 9 . شماره 2

گروه هاى سه گانۀ تحقیق، در مقیاس تعادل ایستا اختلاف معنى دارى گروه هاى سه گانۀ تحقیق، در مقیاس تعادل ایستا اختلاف معنى دارى 
آزمون  از  گروه ها،  دوبه دوى  مقایسۀ  به منظور  درادامه،  دارد.  آزمون وجود  از  گروه ها،  دوبه دوى  مقایسۀ  به منظور  درادامه،  دارد.  وجود 
تعقیبى تعقیبى LSD استفاده شد که نتایج آن در جدول  استفاده شد که نتایج آن در جدول 5 نشان داده شده  نشان داده شده 
است. همچنین در این جدول، میانگین هاى تعدیل شدة پس آزمون در است. همچنین در این جدول، میانگین هاى تعدیل شدة پس آزمون در 
سه گروه تحقیق نشان داده شده که در آن اثر متغیر تصادفى کمکى سه گروه تحقیق نشان داده شده که در آن اثر متغیر تصادفى کمکى 

به  صورت آمارى حذف شده است. به  صورت آمارى حذف شده است. 

با توجه  به جدول با توجه  به جدول 5 و درنظرگرفتن مقدار  و درنظرگرفتن مقدار P در مقایسه هاى جفتى  در مقایسه هاى جفتى 
بین گروه ها، مشاهده مى شود که تفاوت بین میانگین هاى پس آزمون بین گروه ها، مشاهده مى شود که تفاوت بین میانگین هاى پس آزمون 
تعدیل شده دو گروه تمرینى تحقیق (گروه یک و گروه دو) با گروه تعدیل شده دو گروه تمرینى تحقیق (گروه یک و گروه دو) با گروه 
کنترل (گروه سه) معنى دار بوده و بدین ترتیب، با توجه  به بیشتر بودن کنترل (گروه سه) معنى دار بوده و بدین ترتیب، با توجه  به بیشتر بودن 
میانگین تعدیل شده گروه هاى تمرینى در مقایسه  با گروه کنترل میانگین تعدیل شده گروه هاى تمرینى در مقایسه  با گروه کنترل 
نتیجه گرفته مى شود که هر دو روش تمرین هوازى استفاده شده در نتیجه گرفته مى شود که هر دو روش تمرین هوازى استفاده شده در 
این تحقیق در مقایسه  با گروه کنترل به  طور معنادارى باعث بهبود این تحقیق در مقایسه  با گروه کنترل به  طور معنادارى باعث بهبود 

تعادل ایستاى مردان سالمند شد. تعادل ایستاى مردان سالمند شد. 

همچنین تفاوت بین میانگین تعدیل  شده گروه اول با گروه دوم، همچنین تفاوت بین میانگین تعدیل  شده گروه اول با گروه دوم، 
معنادار بود (معنادار بود (P=0/011011) که با توجه  به بیشتربودن میانگین تعدیل شدة ) که با توجه  به بیشتربودن میانگین تعدیل شدة 
گروه اول در مقایسه  با گروه دوم، نتیجه گرفته مى شود که تمرین گروه اول در مقایسه  با گروه دوم، نتیجه گرفته مى شود که تمرین 
هوازى دویدن یا پیاده روى در مقایسه  با تمرین دوچرخه سوارى باعث هوازى دویدن یا پیاده روى در مقایسه  با تمرین دوچرخه سوارى باعث 

بهبود معنادارترى در تعادل ایستاى مردان سالمند شد.بهبود معنادارترى در تعادل ایستاى مردان سالمند شد.

همچنین به منظور بررسى تأثیر شیوه هاى تمرینى استفاده  شده بر همچنین به منظور بررسى تأثیر شیوه هاى تمرینى استفاده  شده بر 
تعادل پویا، از آزمون تحلیل هم پراکنش استفاده شد. معنادارى آزمون تعادل پویا، از آزمون تحلیل هم پراکنش استفاده شد. معنادارى آزمون 
در صورتى پذیرفته مى شود که مقدار در صورتى پذیرفته مى شود که مقدار P (خطا) کمتر از  (خطا) کمتر از 0/0505 باشد.  باشد. 
جدول جدول 6 نشان دهندة نتایج آزمون تحلیل هم پراکنش در مقیاس  نشان دهندة نتایج آزمون تحلیل هم پراکنش در مقیاس 

تعادل پویا بین گروه هاى سه گانۀ پژوهش است.تعادل پویا بین گروه هاى سه گانۀ پژوهش است.

با توجه  به جدول با توجه  به جدول 6، مشاهده مى شود که مقدار ، مشاهده مى شود که مقدار P کوچک تر از  کوچک تر از 
0/0505 است؛ بنابراین، آزمون تحلیل هم پراکنش در مقیاس تعادل  است؛ بنابراین، آزمون تحلیل هم پراکنش در مقیاس تعادل 
بین  به  بیان  دیگر،  بین )؛  به  بیان  دیگر،  ، P<0/00050005)؛    ،  F=1010) است  معنى دار  (ایستا  است  معنى دار  ایستا 
گروه هاى سه گانۀ تحقیق در مقیاس تعادل پویا اختلاف معنى دارى گروه هاى سه گانۀ تحقیق در مقیاس تعادل پویا اختلاف معنى دارى 
وجود دارد. درادامه، به منظور مقایسۀ دو به دوى گروه ها براى تعیین وجود دارد. درادامه، به منظور مقایسۀ دو به دوى گروه ها براى تعیین 
محل اختلاف، از آزمون تعقیبىمحل اختلاف، از آزمون تعقیبى LSD استفاده شد که نتایج آن در  استفاده شد که نتایج آن در 

جدول جدول 7 نشان داده شده است. نشان داده شده است.

با توجه  به جدول با توجه  به جدول 7 مشاهده مى شود که تفاوت بین میانگین هاى  مشاهده مى شود که تفاوت بین میانگین هاى 
تعدیل شده دو گروه تمرینى تحقیق (گروه یک و گروه دو) با گروه تعدیل شده دو گروه تمرینى تحقیق (گروه یک و گروه دو) با گروه 

کنترل (گروه سه) معنى دار بوده و با توجه  به کمتربودن میانگین کنترل (گروه سه) معنى دار بوده و با توجه  به کمتربودن میانگین 
تعدیل  شده گروه هاى تمرینى در مقایسه  با گروه کنترل نتیجه گرفته تعدیل  شده گروه هاى تمرینى در مقایسه  با گروه کنترل نتیجه گرفته 
مى شود که هر دو شیوة تمرین هوازى استفاده شده در این پژوهش مى شود که هر دو شیوة تمرین هوازى استفاده شده در این پژوهش 
در مقایسه  با گروه کنترل، به طور معنادارى باعث بهبود تعادل پویاى در مقایسه  با گروه کنترل، به طور معنادارى باعث بهبود تعادل پویاى 

مردان سالمند شد. مردان سالمند شد. 

همچنین تفاوت بین میانگین تعدیل شده گروه اول با گروه دوم همچنین تفاوت بین میانگین تعدیل شده گروه اول با گروه دوم 
معنادار بود (معنادار بود (P=0/023023). به این  ترتیب و با درنظرگرفتن کمتربودن ). به این  ترتیب و با درنظرگرفتن کمتربودن 
میانگین تعدیل شدة گروه اول در مقایسه  با گروه دوم، نتیجه گرفته میانگین تعدیل شدة گروه اول در مقایسه  با گروه دوم، نتیجه گرفته 
مى شود که تمرین هوازى پیاده روى یا دویدن در مقایسه  با تمرین مى شود که تمرین هوازى پیاده روى یا دویدن در مقایسه  با تمرین 
مردان  پویاى  تعادل  در  معنادارترى  بهبود  باعث  مردان دوچرخه سوارى  پویاى  تعادل  در  معنادارترى  بهبود  باعث  دوچرخه سوارى 

سالمند شد.سالمند شد.

بحث بحث 
تمرین  شیوة  دو  تأثیر  مقایسه  حاضر،  مطالعۀ  انجام  از  تمرین هدف  شیوة  دو  تأثیر  مقایسه  حاضر،  مطالعۀ  انجام  از  هدف 
هوازى پیاده روى (دویدن) و دوچرخه سوارى بر تعادل ایستا و پویاى هوازى پیاده روى (دویدن) و دوچرخه سوارى بر تعادل ایستا و پویاى 
مردان سالمند غیرفعال است. یافته هاى تحقیق نشان داد که اعِمال مردان سالمند غیرفعال است. یافته هاى تحقیق نشان داد که اعِمال 
برنامه هاى تمرینى در هر دو گروه تجربى تحقیق در مقایسه  با گروه برنامه هاى تمرینى در هر دو گروه تجربى تحقیق در مقایسه  با گروه 

کنترل تأثیر معنادارى بر تعادل ایستا و پویاى آزمودنى ها دارد. کنترل تأثیر معنادارى بر تعادل ایستا و پویاى آزمودنى ها دارد. 

نتایج تحقیق حاضر با نتایج پژوهش هاى محققانى مثل کن چنگنتایج تحقیق حاضر با نتایج پژوهش هاى محققانى مثل کن چنگ1212 
(20082008) و اس ال کوئو) و اس ال کوئو1313 و همکاران ( و همکاران (20112011) هم راستاست [) هم راستاست [1717 ، ،1010]. ]. 
درمقابل، محققانى مثل هن وود درمقابل، محققانى مثل هن وود 1414 و مانى نى و مانى نى1515 و دیوید بم و دیوید بم1616 نتوانستند  نتوانستند 
اثر فعالیت بدنى بر تعادل افراد سالمند را تأیید کنند [اثر فعالیت بدنى بر تعادل افراد سالمند را تأیید کنند [1818 ، ،1212 ، ،1111]. ]. 
مدت زمان  در  تفاوت  به  مى توان  را  تناقض ها  این  احتمالى  مدت زمان دلایل  در  تفاوت  به  مى توان  را  تناقض ها  این  احتمالى  دلایل 
دوره هاى تمرینى تحقیقات یادشده و تحقیق حاضر یا به تفاوت در دوره هاى تمرینى تحقیقات یادشده و تحقیق حاضر یا به تفاوت در 
ماهیت برنامه هاى تمرینى و نیز ابزارهاى متفاوت استفاده شده در این ماهیت برنامه هاى تمرینى و نیز ابزارهاى متفاوت استفاده شده در این 

تحقیق ها نسبت داد.تحقیق ها نسبت داد.

توانایى افراد در حفظ تعادل تقریباً براى انجام موفقیت آمیز تمامى توانایى افراد در حفظ تعادل تقریباً براى انجام موفقیت آمیز تمامى 
حرکات روزمره ضرورى است. طبق تئورى سیستم ها، توانایى کنترل حرکات روزمره ضرورى است. طبق تئورى سیستم ها، توانایى کنترل 
وضعیت بدن در فضا ناشى از اثر متقابل و هم زمان و پیچیدة سه وضعیت بدن در فضا ناشى از اثر متقابل و هم زمان و پیچیدة سه 

KenKen CheungCheung .1212
S.L. . KuoKuo .1313

HenwoodHenwood .1414
ManiniManini .1515

DavidDavid BehnBehn .1616

گروه سومگروه سومگروه دومگروه دومگروه اولگروه اولمیانگین پس آزمون تعدیل شدهمیانگین پس آزمون تعدیل شده

16/2316/23گروه گروه 1 (پیاده روى یا دویدن) (پیاده روى یا دویدن)

P 
Va

lu
e

-*0/0230/023****<0/00050/0005

0/0410/041*-0/0230/023*18/6418/64گروه گروه 2 (دوچرخه سوارى) (دوچرخه سوارى)

-0/0410/041*0/00050/0005>****20/7720/77گروه گروه 3 (کنترل) (کنترل)

جدول جدول 7. . خلاصۀ نتایج آزمون خلاصۀ نتایج آزمون LSD براى مقایسۀ جفتى بین گروه هاى تحقیق در مقیاس تعادل پویا. براى مقایسۀ جفتى بین گروه هاى تحقیق در مقیاس تعادل پویا.

تأثیر دو شیوه تمرین هوازى بر تعادل مردان سالمندتأثیر دو شیوه تمرین هوازى بر تعادل مردان سالمند
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سیستم عصبى، عضلانى و اسکلتى است که درمجموع، «سیستم سیستم عصبى، عضلانى و اسکلتى است که درمجموع، «سیستم 
کنترل پوسچر» نامیده مى شود. این سیستم کنترل پوسچر براى کنترل پوسچر» نامیده مى شود. این سیستم کنترل پوسچر براى 
حفظ تعادل و به دنبال آن، ایجاد حرکت را مستلزم تلفیق داده هاى حفظ تعادل و به دنبال آن، ایجاد حرکت را مستلزم تلفیق داده هاى 
توانایى  همین طور  و  فضا  در  بدن  موقعیت  تشخیص  براى  توانایى حسى  همین طور  و  فضا  در  بدن  موقعیت  تشخیص  براى  حسى 

سیستم عضلانى -اسکلتى براى اعمال نیروى مناسب مى داند. سیستم عضلانى -اسکلتى براى اعمال نیروى مناسب مى داند. 

طبق این تئورى، عوامل عضلانى- اسکلتى مؤثر در تنظیم تعادل طبق این تئورى، عوامل عضلانى- اسکلتى مؤثر در تنظیم تعادل 
ارتباط  و  مفصل  حرکتى  دامنۀ  و  عضله  ویژگى هاى  است:  ارتباط چنین  و  مفصل  حرکتى  دامنۀ  و  عضله  ویژگى هاى  است:  چنین 
بیومکانیکى قسمت هاى مختلف بدن [بیومکانیکى قسمت هاى مختلف بدن [1919]. ضمن اینکه سیستم ]. ضمن اینکه سیستم 
عصبى نیز نقش بسیارمهمى در کنترل پوسچر ایفا مى کند؛ بنابراین، عصبى نیز نقش بسیارمهمى در کنترل پوسچر ایفا مى کند؛ بنابراین، 
با استناد به تئورى سیستم ها و همچنین تأثیر ورزش روى هر یک از با استناد به تئورى سیستم ها و همچنین تأثیر ورزش روى هر یک از 
این سیستم ها، این موضوع منطقى به نظر مى رسد که افراد ورزشکار، این سیستم ها، این موضوع منطقى به نظر مى رسد که افراد ورزشکار، 

تعادل بهترى در مقایسه  با افراد غیرورزشکار دارند. تعادل بهترى در مقایسه  با افراد غیرورزشکار دارند. 

همچنین ازآنجاکه تعادل علاوه  بر درون دادهاى گیرنده هاى حس همچنین ازآنجاکه تعادل علاوه  بر درون دادهاى گیرنده هاى حس 
عمقى، به درون دادهاى گیرنده هاى پوستى نیز وابسته است، کاهش عمقى، به درون دادهاى گیرنده هاى پوستى نیز وابسته است، کاهش 
تعادل تا حدودى با کاهش توانایى هاى حس حرکت در افراد مسن تعادل تا حدودى با کاهش توانایى هاى حس حرکت در افراد مسن 
مرتبط است [مرتبط است [2020]. کاهش حداکثر قدرت عضلات نیز در افراد سالمند ]. کاهش حداکثر قدرت عضلات نیز در افراد سالمند 
در نقصان کنترل تعادل آنها مؤثر است. نزول قدرت در این گروه در نقصان کنترل تعادل آنها مؤثر است. نزول قدرت در این گروه 
را مى توان به کاهش فعالیت جسمانى یا افزایش سن نسبت داد یا را مى توان به کاهش فعالیت جسمانى یا افزایش سن نسبت داد یا 
مى توان گفت که حداقل بخشى از این کاهش قدرت به کاهش شدت مى توان گفت که حداقل بخشى از این کاهش قدرت به کاهش شدت 
و حجم تمرین هاى افراد سالمند مربوط مى شود؛ زیرا سالمندان از و حجم تمرین هاى افراد سالمند مربوط مى شود؛ زیرا سالمندان از 

انجام کارهاى سریع خوددارى مى کنند [انجام کارهاى سریع خوددارى مى کنند [1616]. ]. 

با   وجود این، تحقیقات گذشته نشان داده اند که انجام برنامه هاى با   وجود این، تحقیقات گذشته نشان داده اند که انجام برنامه هاى 
تمرینى ممکن است قدرت سالمندان را حتى تا نود سالگى افزایش تمرینى ممکن است قدرت سالمندان را حتى تا نود سالگى افزایش 
دهد [دهد [2121]. همچنین تمرین هاى جسمانى ممکن است بر آمادگى ]. همچنین تمرین هاى جسمانى ممکن است بر آمادگى 
بدنى سالمندان و بهبود استقلال آنها در انجام امور روزمره تأثیرگذار بدنى سالمندان و بهبود استقلال آنها در انجام امور روزمره تأثیرگذار 
هوازى،  وضعیت  هوازى، ]،  وضعیت  عضلانى [2323]،  قدرت  بهبود  باعث  و  عضلانى []  قدرت  بهبود  باعث  و  باشد [باشد [2222] 
انعطاف پذیرى [انعطاف پذیرى [2424]، تعادل []، تعادل [2525] و کیفیت زندگى سالمندان شود. ] و کیفیت زندگى سالمندان شود. 

همچنین، نتایج تحقیق نشان داد که بین تأثیر دو شیوة تمرینى همچنین، نتایج تحقیق نشان داد که بین تأثیر دو شیوة تمرینى 
هوازى استفاده شده در تحقیق بر تعادل ایستا و پویاى سالمندان هوازى استفاده شده در تحقیق بر تعادل ایستا و پویاى سالمندان 
اختلاف معنى دارى وجود دارد؛ به   بیان  دیگر، در مقایسه  با گروه اختلاف معنى دارى وجود دارد؛ به   بیان  دیگر، در مقایسه  با گروه 
دویدن  یا  پیاده روى  تمرینى  گروه  دوچرخه سوارى،  هوازى  دویدن تمرین  یا  پیاده روى  تمرینى  گروه  دوچرخه سوارى،  هوازى  تمرین 
در  پویا  و  ایستا  تعادل  آزمون هاى  در  را  معنادارترى  پیشرفت  در نرم  پویا  و  ایستا  تعادل  آزمون هاى  در  را  معنادارترى  پیشرفت  نرم 
نمره هاى پس آزمون نشان دادند. طبق بررسى هاى محققین، پژوهش نمره هاى پس آزمون نشان دادند. طبق بررسى هاى محققین، پژوهش 
مشابهى یافت نشد که در آن تأثیر دو  شیوة تمرینى دوچرخه سوارى مشابهى یافت نشد که در آن تأثیر دو  شیوة تمرینى دوچرخه سوارى 
و پیاده روى را روى تعادل بررسى کند، اما چند تحقیق به بررسى و پیاده روى را روى تعادل بررسى کند، اما چند تحقیق به بررسى 
که  کردند  بیان  و  پرداختند  ورزشى  مختلف  رشته هاى  در  که تعادل  کردند  بیان  و  پرداختند  ورزشى  مختلف  رشته هاى  در  تعادل 
ماهیت متفاوت رشته هاى ورزشى مى تواند تأثیر متفاوتى روى تعادل ماهیت متفاوت رشته هاى ورزشى مى تواند تأثیر متفاوتى روى تعادل 
بگذارد. براى نمونه، برى سلبگذارد. براى نمونه، برى سل1717 و همکاران ( و همکاران (20072007) تعادل ایستا و ) تعادل ایستا و 
پویاى ورزشکاران فوتبالیست و بسکتبالیست و ژیمناست دانشگاهى پویاى ورزشکاران فوتبالیست و بسکتبالیست و ژیمناست دانشگاهى 
زن را مقایسه کردند. نتایج نشان داد که ورزشکاران بسکتبالیست زن را مقایسه کردند. نتایج نشان داد که ورزشکاران بسکتبالیست 
تعادل ایستاى ضعیف ترى را در مقایسه  با افراد ژیمناست و تعادل تعادل ایستاى ضعیف ترى را در مقایسه  با افراد ژیمناست و تعادل 
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پویاى ضعیف ترى را در مقایسه  با ورزشکاران فوتبالیست اجرا کردند؛ پویاى ضعیف ترى را در مقایسه  با ورزشکاران فوتبالیست اجرا کردند؛ 
لذا نتیجه گرفتند که تعادل از نوع ورزش تأثیر مى گیرد [لذا نتیجه گرفتند که تعادل از نوع ورزش تأثیر مى گیرد [2626]. ]. 

روى  که  تحقیقى  در  همکاران  و  روى )  که  تحقیقى  در  همکاران  و   (20122012)  ) گادامیر1818  گادامیرهمچنین  همچنین 
ورزشکاران رشته هاى مختلف و غیرورزشکاران انجام دادند، مشاهده ورزشکاران رشته هاى مختلف و غیرورزشکاران انجام دادند، مشاهده 
و  والیبالیست ها  در  به  ترتیب،  ایستا  تعادل  نمره هاى  که  و کردند  والیبالیست ها  در  به  ترتیب،  ایستا  تعادل  نمره هاى  که  کردند 
همچنین،  است.  بیشتر  بسکتبالیست ها  سپس  و  همچنین، فوتبالیست ها  است.  بیشتر  بسکتبالیست ها  سپس  و  فوتبالیست ها 
بسکتبالیست ها و پس از آنها به ترتیب والیبالیست ها و فوتبالیست ها بسکتبالیست ها و پس از آنها به ترتیب والیبالیست ها و فوتبالیست ها 
بیشترین نمره را در تعادل پویا دارند [بیشترین نمره را در تعادل پویا دارند [2727]. نتایج پژوهش حاضر از آن ]. نتایج پژوهش حاضر از آن 
لحاظ که بیان مى کند تعادل ایستا و پویا در دو گروه ورزشى متفاوت لحاظ که بیان مى کند تعادل ایستا و پویا در دو گروه ورزشى متفاوت 

است، با نتایج تحقیقات گفته شده همسو است.است، با نتایج تحقیقات گفته شده همسو است.

به  احتمال زیاد، هر ورزشى نیازمند سطوح متفاوتى از فرایندهاى  به  احتمال زیاد، هر ورزشى نیازمند سطوح متفاوتى از فرایندهاى  
محیطى  تقاضاهاى  نیز  و  مهارتى  نیازهاى  است.  محیطى حسى-حرکتى  تقاضاهاى  نیز  و  مهارتى  نیازهاى  است.  حسى-حرکتى 
سیستم هاى   از  متفاوتى  چالش هاى  احتمالاً  مختلف  سیستم هاى  ورزش هاى  از  متفاوتى  چالش هاى  احتمالاً  مختلف  ورزش هاى 
حسى-حرکتى را ایجاد مى کند که درمجموع، ممکن است در توانایى حسى-حرکتى را ایجاد مى کند که درمجموع، ممکن است در توانایى 
حفظ تعادل اثرگذار باشد [حفظ تعادل اثرگذار باشد [2626]. تفاوت مشاهده شده در نمره هاى ]. تفاوت مشاهده شده در نمره هاى 
تعادل دو گروه تمرینى تحقیق مى تواند به ماهیت متفاوت شیوة تعادل دو گروه تمرینى تحقیق مى تواند به ماهیت متفاوت شیوة 
تمرینى مربوط شود. ازآنجاکه هر رشتۀ ورزشى واحدهاى حرکتى تمرینى مربوط شود. ازآنجاکه هر رشتۀ ورزشى واحدهاى حرکتى 
منحصر به فردى را درگیر آن فعالیت مى کند، مى توان این تفاوت را به منحصر به فردى را درگیر آن فعالیت مى کند، مى توان این تفاوت را به 
آن ربط داد. براى مثال، دویدن نیازمند ازدست دادن تعادل و کسب آن ربط داد. براى مثال، دویدن نیازمند ازدست دادن تعادل و کسب 

مجدد آن است [مجدد آن است [2727]. ]. 

همچنین، در ورزش دویدن یا پیاده روى همواره تعادل روى یک همچنین، در ورزش دویدن یا پیاده روى همواره تعادل روى یک 
پا و دو پا حفظ مى شود. فرایند دویدن و راه رفتن نیز به دلیل تحمل پا و دو پا حفظ مى شود. فرایند دویدن و راه رفتن نیز به دلیل تحمل 
وزن و ایجاد ضربه هاى مکانیکى در عضلات پایین تنه، باعث تقویت وزن و ایجاد ضربه هاى مکانیکى در عضلات پایین تنه، باعث تقویت 
عضلات این ناحیه از بدن مى شود و همگى این عوامل ممکن است عضلات این ناحیه از بدن مى شود و همگى این عوامل ممکن است 
بالاتربودن نمره هاى تعادل در ورزش هوازى پیاده روى و دویدن را بالاتربودن نمره هاى تعادل در ورزش هوازى پیاده روى و دویدن را 

توجیه کند. توجیه کند. 

به علاوه برخلاف دویدن یا پیاده روى، هنگام کار روى دوچرخۀ به علاوه برخلاف دویدن یا پیاده روى، هنگام کار روى دوچرخۀ 
ثابت به  دلیل ماهیت آن که به  صورت ثابت روى زمین قرار مى گیرد ثابت به  دلیل ماهیت آن که به  صورت ثابت روى زمین قرار مى گیرد 
و نیاز به انجام تلاش براى حفظ تعادل این وسیله نیست. در چنین و نیاز به انجام تلاش براى حفظ تعادل این وسیله نیست. در چنین 
وضعیتى نیاز بسیار کمترى به عوامل حفظ تعادل، مثل: دستگاه وضعیتى نیاز بسیار کمترى به عوامل حفظ تعادل، مثل: دستگاه 
دهلیزى و بینایى است و گیرنده هاى فشار در پاها نیز در این وضعیت دهلیزى و بینایى است و گیرنده هاى فشار در پاها نیز در این وضعیت 
تقریباً استفاده نمى شود [تقریباً استفاده نمى شود [2020]. با توجه  به این مطالب، به  نظر مى رسد ]. با توجه  به این مطالب، به  نظر مى رسد 
که تمرین هاى هوازى تحمل وزن براى سالمندان علاوه بر تقویت که تمرین هاى هوازى تحمل وزن براى سالمندان علاوه بر تقویت 
عضلات، به طور مؤثرترى عوامل دیگر را نیز به کار گیرد؛ بدین ترتیب عضلات، به طور مؤثرترى عوامل دیگر را نیز به کار گیرد؛ بدین ترتیب 

داراى اثر بهترى در مقایسه  با دوچرخۀ ثابت است.داراى اثر بهترى در مقایسه  با دوچرخۀ ثابت است.

نتیجه گیرى نهایىنتیجه گیرى نهایى
اعِمال برنامه هاى تمرینى با شیوه هاى هوازى باعث بهبود معنادار اعِمال برنامه هاى تمرینى با شیوه هاى هوازى باعث بهبود معنادار 
تعادل ایستا و پویاى سالمندان مى شود. با توجه  به اینکه در این تعادل ایستا و پویاى سالمندان مى شود. با توجه  به اینکه در این 
بهبود  به  پیاده روى  و  دوچرخه سوارى  تمرینى  برنامه هاى  بهبود تحقیق  به  پیاده روى  و  دوچرخه سوارى  تمرینى  برنامه هاى  تحقیق 
تعادل و زمان واکنش سالمندان  انجامید، پیشنهاد مى شود که مربیان تعادل و زمان واکنش سالمندان  انجامید، پیشنهاد مى شود که مربیان 
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و سازمان ها و نهادهایى که با این گروه از افراد جامعه سروکار دارند، و سازمان ها و نهادهایى که با این گروه از افراد جامعه سروکار دارند، 
متناسب با وضعیت بدنى این افراد از چنین تمرین هایى براى کاهش متناسب با وضعیت بدنى این افراد از چنین تمرین هایى براى کاهش 

خطر افتادن استفاده کنند.خطر افتادن استفاده کنند.

در پایان، اشاره به این نکته ضرورى است که پژوهش حاضر به در پایان، اشاره به این نکته ضرورى است که پژوهش حاضر به 
 رغم کنترل بسیارى از عوامل با محدودیت هایى همراه بوده است  رغم کنترل بسیارى از عوامل با محدودیت هایى همراه بوده است 
که عبارت اند از: کنترل تغذیه و نوع رژیم غذایى و کیفیت و کمیت که عبارت اند از: کنترل تغذیه و نوع رژیم غذایى و کیفیت و کمیت 
غذایى در طول دورة تمرین، میزان استراحت آزمودنى ها درطول روز، غذایى در طول دورة تمرین، میزان استراحت آزمودنى ها درطول روز، 
درجۀ حرارت محیط و تغییرات آن، عوامل مخل روانى مثل: استرس درجۀ حرارت محیط و تغییرات آن، عوامل مخل روانى مثل: استرس 
و اضطراب هنگام گرفتن آزمون ها، اثرهاى ژنتیکى و اصل تفاوت هاى و اضطراب هنگام گرفتن آزمون ها، اثرهاى ژنتیکى و اصل تفاوت هاى 

فردى در تأثیرپذیرى از تمرین بین آزمودنى ها.فردى در تأثیرپذیرى از تمرین بین آزمودنى ها.
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