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   هفته تمرینات منتخب در آب بر تعادل و قدرت اندام تحتانی سالمندان8ثیر تأ

  
  ١آزاد محمدي

 آسیب شناسی و حرکات اصلاحی ارشد کارشناسی

  

  دکتر ناصر بهپور
  رازياستادیار دانشگاه 

  

 دکتر سعید قائینی
  رازياستادیار دانشگاه 

  

 چکیده

 حاضـر بـه    پـژوهش .رود دیدگی و حتی مرگ سالمندان به شمار مـی  سیبه عوامل خطرزاي زمین خوردن، آضعف تعادل از جمل   

هاي ایـن   آزمودنی. هشت هفته تمرین در آب بر تعادل و قدرت اندام تحتانی مردان سالمند انجام شده است       تأثیر  منظور بررسی   

انتخـاب شـده و بـه صـورت      مرد سالمند غیرفعال شهرستان کرمانشاه بودند که بر طبق معیارهاي ورود به تحقیـق،              20تحقیق  

اندام تحتانی عضلانی قبل از شروع پروتکل تمرینی، تعادل ایستا، پویا و قدرت .  قرار گرفتند و کنترل تصادفی در دو گروه تجربی    

سـپس گـروه   .  ارزیـابی شـد  second chair stand-30 و Timed up & goلـک،   ها به ترتیب توسط آزمون ایستادن لک آزمودنی

آزمـون هـر    آزمون و پس اختلاف بین پیش. انجام دادند) سه جلسه در هفته( خود را در آب به مدت هشت هفته تجربی تمرینات 

.  تجزیه و تحلیل گردید05/0داري   وابسته و مستقل در سطح معنی  tهاي تجربی و کنترل با استفاده از روش آماري            یک از گروه  

، افـزایش معنـادار   )=001/0P( درصدي در تعادل ایـستا  28ایش معنادار نتایج نشان داد که هشت هفته تمرین در آب باعث افز      

  .، سالمندان شد)=0001/0P( درصدي در قدرت اندام تحتانی 37و افزایش معنادار ) =006/0P( درصدي در تعادل پویا 10

  :هاکلید واژه

  .تعادل ایستا، تعادل پویا، قدرت اندام تحتانی، سالمندتمرین در آب،  

                                                   
1 Azad_mohammadi89@yahoo.com 
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  مقدمه

هـا و عملکردهـاي     پیـشرونده و خودبخـودي در بیـشتر دسـتگاه       ،فرسایـشی تـدریجی   تغییـرات    بـا    اي است کـه    لمندي دوره سا

ایـن عامـل سـبب    . یکی از بزرگترین تغییرات جمعیتی در حال حاضر پیرشدن جمعیت است) 15( همراه استبدن  فیزیولوژیک  

آخـرین سرشـماري   ). 17(  افزایش یابد2050 میلیارد تا سال 2به  2000 میلیون در سال     600خواهد شد تا تعداد سالمندان از       

 سـال تـشکیل   60درصد از جمعیت کشور، سالمندان بالاي  3/7 نشان داد که حدود 1385عمومی انجام شده در کشور در سال 

ینـد سـالمندي رخ    یـا در اثـر فرا  هـا  از جمله مشکلات جسمانی شایع در بین سالمندان که متعاقب برخی بیماري       ). 6( دهندمی

بـا ورود بـه   ). 18( باشـد  لال عملکردي و کاهش قدرت مـی دهد، کاهش تعادل و کنترل پاسچر، آتروفی عضلات، ضعف و اخت   می

پیکري و سیستم بینایی به     -عضلانی، سیستم دهلیزي، سیستم حسی    -هاي اسکلتی دوره سالمندي، تغییراتی در عملکرد سیستم     

هنگی بـین   تعـادل، یـک فرآینـد پیچیـده اسـت کـه همـا             ). 3( دهـد گیر در تعـادل، رخ مـی      هاي فیزیولوژیک در  عنوان سیستم 

از آنجایی که کنتـرل تعـادل نیازمنـد مـشارکت در سـه      ). 7( کند حرکتی و بیومکانیکی را ایجاد می   هاي چندگانه حسی      فعالیت

ي در مغـز و پاسـخ حرکتـی اسـت،     حیطه پردازش اطلاعات به وسیله حواس بینایی، دهلیزي و حسی پیکري، یکپارچگی مرکـز          

این کاهش در تعادل، در اثر عدم . تواند از عوامل قرار گرفتن فرد در شرایط زمین خوردن باشد    هرگونه نقص در سیستم فوق می     

رل پاسچر تواند باعث بهبود کنت اند که فعالیت بدنی می     شود و مطالعات گزارش کرده      فعالیت و کاهش قدرت عضلانی تشدید می      

 و همکارانش در تحقیقـی نـشان دادنـد کـه ضـعف عـضلانی در ابـداکتورهاي ران،          1مک راي ). 8( ش زمین خوردن شوند   و کاه 

عـلاوه بـر ایـن،    ). 5( فتادن و زمین خوردن ارتبـاط دارنـد  اکستنسورها و فلکسورهاي زانو و دورسی فلکسورهاي مچ پا، با خطر ا       

 و 2سـاویج ). 4(یابـد  مـی کـاهش   و کـم تحرکـی   است که با افـزایش سـن     برقراري تعادل     در قدرت عضلانی یکی از عوامل مؤثر     

). 13(لمند بـسیار محـدود گـزارش کردنـد    اثر انواع تمرینات قدرتی و هوازي را بر راه رفتن و تعادل مردان سا         ) 1992(همکاران  

 راه رفتن ایفـا  3ر فاز سکوناي در حفظ تعادل و ثبات د   صادقی و همکاران بیان کردند که توان عضلات ابداکتور ران نقش عمده           

حرکتی موجب کـاهش تعـادل و عـدم ثبـات در      -همچنین کاهش در توده عضلانی و نیز ضعف در سیستم حسی         ). 12(کندمی

اي تأثیر یک دوره تمرین در آب  در مطالعه) 1386(صادقی و همکاران    ). 19(شودهاي روزمره می    انجام فعالیت  هنگام راه رفتن و   

در اي  تمرین شش هفته دوره یک که  ساله بررسی کردند و به این نتیجه رسیدند70-55 و ایستاي زنان سالمند را بر تعادل پویا

 بـر تعـادل   ثیر ورزش در آب و خـشکی أمقایـسه ت ـ نیـز در  ) 2003( و همکـاران  4دوریـس  .)9(شـود  تعادل مـی  بهبود باعث آب،

هـاي   از طرف دیگر، یکـی از چـالش  ). 1(ري بین دو گروه نیافتند دا ی تفاوت معن  ،اي  هفته شش بعد از یک دوره تمرین       انسالمند
                                                   
1 Macrae  
2 Savage 
3 Stance phase 
4 Douris 
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امن و کـم خطـر و در عـین    هاي تمرینی جهت بهبود تعادل و قدرت عضلانی سالمندان، ایجاد محیطی             پیش روي تنظیم برنامه   

ا بتوانـد بطـور   کنـد ت ـ   و همکاران بیان کردند که آب نوعی نقش حمایتی دارد و به فـرد کمـک مـی       1روتی. گذار است حال تأثیر 

آب باعث افزایش تحریک اعصاب آوران یا حسی شده و از این طریـق امکـان        . مستقل، وضعیت قائم و عمودي خود را حفظ کند        

). 15(ترسـد   به اندازه قبل از حرکت نمیگیرد به صورتی که فرد تر صورت می تر بوجود آمده و آزادانه      برانگیختگی عضلات، راحت  

. هاي زیادي جهت ارتقاء سـطح آمـادگی و بـازتوانی افـراد سـالمند نیـز شـده اسـت               رزش در آب استفاده   هاي اخیر، از و    در سال 

، در بررسی اثر یک دوره تمرین در آب بـر تعـادل و پیـشگیري از افتـادن زنـان سـالمند، افـزایش            )2008( و همکاران    2رسندي

یله ارزان اگرچه استفاده از تمرین به عنوان یک وس ـ). 9(خطر افتادن سالمندان گزارش کردند  معناداري در نمره تعادل و کاهش       

خطر در حفظ سلامتی و تحرك و پیشگیري از افتادن در سالمندان امـري پذیرفتـه شـده اسـت، امـا           قیمت، قابل دسترس و کم    

در تعـادل  هاي درگیر هاي فیزیولوژیکی مختلف بویژه سیستمفواید انواع مختلف تمرین به خصوص، تمرین در آب، روي سیستم        

هـاي  هاي تمرینی معمول جهت رفع این مشکل در سالمندان شامل بکارگیري تمرینـات و فعالیـت       روش. هنوز مورد سوال است   

با این حـال انجـام ایـن نـوع تمرینـات بـه علـت مـسائل         ). 19(باشدتی، تاي چی، یوگا تعادلی می     فیزیکی از قبیل تمرینات قدر    

برنـد، داراي   هـاي حرکتـی رنـج مـی       هایی نظیـر آرتـروز و نـاتوانی       لمندانی که از بیماري   فیزیولوژیکی فرایند پیري، بخصوص سا    

استفاده از محیط آب به لحاظ رعایت موارد ایمنی از جمله جلوگیري از زمین خوردن، بـراي آن دسـته   . باشدهایی می   محدودیت

زان و معلـولین داراي برخــی  ، جانبــااز افـرادي کـه بــا محـدودیت حرکتــی در مفاصـل مواجــه هـستند و همچنــین سـالمندان      

انجـام بـسیاري از حرکـات کـه در سـنین      . هاي ناشی از کاهش توان جسمانی و روانی، از اهمیت خاصی برخوردار است         دشواري

تواننـد بـا شـدت     سهولت انجـام پـذیر اسـت و افـراد مـی     گیرد، در آب به میانسالی و سالمندي در خشکی به زحمت صورت می        

هـاي درمـانی آن در جمعیـت سـالمند مـورد       از ایـن رو، ورزش در آب و ارزش  . خشکی حرکات را انجام دهند    کمتري نسبت به    

 بـازآموزي عـضلات اسـتفاده شـده     از مقاومت آب در برابر حرکت براي کنترل تغییر سرعت حرکـت و . استقبال قرار گرفته است 

مستعد به افتادن، عدم بررسی تغییرات قدرت عضلانی این دسته     نبود معیار و میزان دقیق براي ارزیابی افراد سالمند          ). 15(است

ها و همچنین ارتباط قدرت با سرعت و قابلیـت حرکتـی و همچنـین     از افراد در اثر افزایش سن، عدم تحرك کافی، تأثیر بیماري  

راه رفتن، که لازمه یک . یت باشدهایی براي مطالعه بیشتر این گونه افراد در معرض افتادن و معلول     تواند انگیزه   نتایج متناقض می  

رود، در دوران سالمندي اغلب با زمین خوردن و آسیب همراه است، بنابراین بـا توجـه بـه مـوارد ذکـر       زندگی مستقل بشمار می  

شده، این تحقیق، تأثیرات هشت هفته تمرین در آب را بر قابلیت تعادل ایستا و پویا و قدرت اندام تحتانی سالمندان مـرد مـورد      

  .داده استبررسی قرار 
                                                   
1 Ruoti 
2 Resende 

Archive of SID

www.SID.ir


www.SID.ir

1391، تابستان 7فصلنامه تحقیقات علوم ورزشی، سال دوم، شماره      42

  روش پژوهش

 نفـر از  4 کـه  شرکت در پژوهش شدند داوطلب ، سالمند24 ، نفر138از بین   با مراجعه به مراکز سالمندان شهرستان کرمانشاه،  

 20هـا شـامل    بدین ترتیب تعداد کل آزمودنی. آنها به دلیل نداشتن معیارهاي ورود به تحقیق در دایره این تحقیق قرار نگرفتند        

ابتـدا تعـادل ایـستا و پویـا و     . نامه، در تحقیق شرکت کردند احل انجام کار و تکمیل فرم رضایت   نفر بودند که پس از اطلاع از مر       

 و آزمون نشـست و برخاسـت   قدرت عضلانی اندام تحتانی تمامی سالمندان توسط آزمون لک لک، آزمون زمان برخاستن و رفتن 

قـرار  ) کنتـرل و تجربـی  ( نفـري همگـن   10هـا در دو گـروه    سپس آزمـودنی . ابی قرار گرفتاي روي صندلی، مورد ارزی   ثانیه 30

و هر جلسه ) جلسه24در کل (گروه تجربی، تمرینات خود در آب را به مدت هشت هفته و هر هفته به مدت سه جلسه          . گرفتند

 15(تطابق با محـیط آب و گـرم کـردن    مرحله اول، : هر جلسه تمرین در آب سه مرحله داشت     . به مدت یک ساعت انجام دادند     

هاي عمده عضلانی، راه رفتن به جلو، عقب، طرفین، روي پاشنه و پنجـه        شامل حرکات کششی در تمامی مفاصل و گروه       ) دقیقه

شامل انتقال وزن از جلو به عقب، چرخش حول یک مربع،       ) دقیقه30(مرحله دوم، مرحله انجام تمرینات      . و جاگینگ در آب بود    

، انتقال وزن از یک طرف به طرف دیگـر، گـام برداشـتن از پهلـو،         ) ثانیه مکث  20هر بار   (تعادلی پا، ایستادن روي یک پا       تمرین  

مرحلـه سـوم، انجـام    . ها بود اسکات، به عقب کشیدن همسترینگ، باز کردن ران، پاي دوچرخه یک پا، تمرین پاندولی پا و دست  

گـروه  . تمرین در آب در قسمت کم عمق استخر انجـام شـد         . بود)  دقیقه 15(حرکات کششی، تنفس عمیق و تمرینات شناوري        

تمرینات گروه تجربی در استخر سرپوشیده بـا دمـاي    .هاي روزمره خود را انجام دادند      کنترل در طول انجام تحقیق فقط فعالیت      

ویا و قدرت اندام گیري تعادل ایستا، پ  تمرینات آزمون مجدد براي اندازه  پس از انجام  .  درجه سانتیگراد انجام شد    26-28آب بین   

. هاي آماري توصیفی و اسـتنباطی اسـتفاده شـد    ها از روش براي تجزیه و تحلیل داده. ها گرفته شد ها از همه آن تحتانی آزمودنی 

هـا بـا آزمـون     توزیع طبیعی داده. ها استفاده شد آمار توصیفی براي محاسبه میانگین و انحراف استاندارد سن، قد و وزن آزمودنی 

آزمـون و   براي تعیـین اخـتلاف بـین پـیش       . ها با آزمون لوین مورد بررسی قرار گرفت         کولموگروف اسمیرنوف و همگنی واریانس    

کلیه عملیات آماري با اسـتفاده از  .  وابسته و مستقل استفاده شدtهاي تجربی و کنترل از روش آماري  آزمون هر یک از گروه  پس

  . صورت گرفته است20 نسخهspssافزار  نرم

  

  هاي پژوهش یافته

نتایج مربوط بـه مقایـسه بـین دو گـروه از     .  ارائه شده است1هاي دو گروه تجربی و کنترل در جدول  هاي فردي آزمودنی   ویژگی

  .نظر قد، وزن و سن دو گروه، حاکی از عدم تفاوت معنادار و در نتیجه همگنی دو گروه است
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  ها مشخصات کلی آزمودنی )1(جدول 
  t  p-valمقدار  معیارانحراف   میانگین  گروه  متغیر

  کنترل  )سال(سن 
  تجربی

2/64  
5/64  

7/2  
3/4  183/0  857/0  

  کنترل  )سانتی متر(قد 
  تجربی

2/165  
5/164  

6/4  
8/6  268/0  792/0  

  کنترل  )کیلوگرم(وزن 
  تجربی

1/64  
8/66  

3/4  
8/5  17/1  255/0  

  

گروه تجربی در تعادل ایستا، پویـا و  آزمون   پسوآزمون   پیشدهد که بین  نشان می4 و 3، 2نتایج آزمون تی همبسته در جدول  

). 0001/0 و 006/0، 001/0 بـه ترتیـب  Pمقـادیر ( هفته تمرین در آب، تفاوت معناداري وجود دارد 8قدرت اندام تحتانی پس از   

تا، پویا و قـدرت انـدام تحتـانی مـشاهده نـشد      تعادل ایسآزمون   پسوآزمون   پیش اما در گروه کنترل هیچ تفاوت معناداري بین       

آزمـون    پـیش علاوه براین، براساس نتایج آزمون تی مستقل، تفاوت معناداري در       ). 469/0 و   878/0، 756/0 به ترتیب    Pمقادیر  (

فـاوت در  آزمـون، ایـن ت   که در پس دو گروه تجربی و کنترل در تعادل ایستا، پویا و قدرت اندام تحتانی مشاهده نشد در صورتی            

هاي گروه تجربی نـسبت بـه گـروه کنتـرل عملکـرد بهتـري را در دو              م تحتانی معنادار بوده و آزمودنی     تعادل ایستا و قدرت اندا    

  .آزمون نشان دادند

  آزمون تعادل ایستا در گروه تجربی و کنترل آزمون و پس نتایج پیش) 2(جدول 

  ≥05/0Pداري   سطح معنی*

  آزمون تعادل پویا در گروه تجربی و کنترل آزمون و پس  نتایج پیش)3(جدول 
  داري سطح معنی   مشاهده شده t  آزمون پس  آزمون پیش  اه گروه

  * 006/0  548/3  83/10 ± 43/1  01/12 ± 03/1  تجربی
  878/0  -58/1  09/12 ± 79/1  05/12 ± 24/1  کنترل

t 74/1  086/0   مشاهده شده-  
  099/0  933/0  داري سطح معنی

  

  
  نی در گروه تجربی و کنترلآزمون قدرت اندام تحتا آزمون و پس  نتایج نتایج پیش)4(جدول 

  داري سطح معنی   مشاهده شده t  آزمون پس  آزمون پیش  ها گروه
  * 000/0  -174/8  9/12 ± 66/1  4/9 ± 06/2  تجربی
  469/0  -709/0  7/9 ± 63/1  4/9 ± 5/1  کنترل

t 337/4  000/0   مشاهده شده  
    000/0  000/1  داري سطح معنی

  

  داري سطح معنا  مشاهده شده t  آزمون پس  آزمون پیش  ها گروه
  * 001/0  -924/4  93/4 ± 15/1  85/3 ± 88/0  تجربی
  756/0  32/0  82/3 ± 72/0  86/3 ± 85/0  کنترل

t 51/2  -21/0   مشاهده شده  
    018/0  984/0  داري سطح معنی
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  بحث

داري در بهبـود تعـادل ایـستا     اي در آب باعـث افـزایش معنـی     یـک دوره تمـرین هـشت هفتـه        نتایج این تحقیق نشان داد کـه        

)001/0P=(    تعادل پویا ،)006/0P= ( و قدرت اندام تحتانی سالمندان)0001/0P=(، که به علت عدم بهبـود تعـادل ایـستا    .شد 

)756/0P=(    تعادل پویا ،)878/0P= (     و قدرت اندام تحتانی)469/0P=(   ایـستا، پویـا و    توان بهبـود تعـادل        میترل،  در گروه کن

نتایج نشان دهنده این بـود کـه قبـل از اجـراي تمرینـات      .  در گروه تجربی را به اثر تمرین در آب نسبت دادقدرت اندام تحتانی 

وده که پس ب ثانیه  01/12تعادل پویا در گروه تجربی گروه تجربی  ثانیه 85/3منتخب، میزان کمی تعادل ایستا در گروه تجربی       

و بـه در تعـادل پویـا بـه     ) تعـادل ایـستا  ( یافتـه   درصد افزایش28 ثانیه که 93/4از اجراي پروتکل تمرینی در آب این میزان به    

 همچنـین اجـراي پروتکـل    .دار بـود    که از نظر آماري اخـتلاف معنـی        است  یافته درصد افزایش    10است که    انیه رسیده  ث 83/10

 نتایج تحقیق حاضـر بـا   . درصدي در قدرت اندام تحتانی سالمندان در گروه تجربی شد         37معنادار  تمرینی در آب باعث افزایش      

و دانیل فرناند و همکـاران  ) 2010(کاتسورا و همکاران   ،  )2011(ضامنی و همکاران    ،  )1386(نتایج تحقیقات صادقی و همکاران      

هـاي تمرینـی    که بهبود کنترل تعادل پس از اعمال برنامه )2007(، کارمانو و همکاران )2008(، دانگ کوگ و همکاران  )2010(

تـوان گفـت از آنجـایی کـه      در خصوص تأثیر این نوع تمرینات بر روي تعادل ایـستا، مـی          . را گزارش کرده بودند، همخوانی دارد     

 یکپـارچگی  کنترل تعادل نیازمند مشارکت در سه حیطه پردازش اطلاعات به وسیله حواس بینایی، دهلیـزي و حـسی پیکـري،              

. تواند از عوامل قرار گرفتن فرد در شرایط افتـادن باشـد   مرکزي در مغز و پاسخ حرکتی است، هرگونه نقصی در سیستم فوق می       

پیکري تعادل خود را حفـظ  -با توجه به اینکه در ارزیابی تعادل ایستا، آزمودنی با کمک هر سه سیستم بینایی، دهلیزي و حسی            

هاي هر یـک از ایـن حـواس، دو یـا سـه        گرفت که احتمالاً تمرین در آب باعث بهبود و تسهیل ورودي           توان نتیجه   نماید، می   می

تواند تحت فشار   آب میعلاوه بر این، نشان داده شده است که حس عمقی در    . شود  حس به طور همزمان جهت حفظ تعادل می       

هـاي عـصبی ناشـی از تمـرین ماننـد بـه کـارگیري         ازگاريتوان به افزایش س ـ از دلایل احتمالی بهبود تعادل می). 15(قرار گیرد 

طـات سیناپـسی، افـزایش    پیکري، افزایش کـارآیی و قـدرت ارتبا   -دهی مجدد در قشر حسی  واحدهاي عصبی کارآمدتر، سازمان   

هاي بازدارنده عصبی، کاهش مقاومت مسیرهاي عـصبی بـه انتقـال تکانـه و بهبـود و            سازي دستگاه عصبی، کاهش رفلکس     فعال

افزایش یا بهبود در تعادل پویا احتمالاً بیشتر بـه علـت افـزایش       . )16(تسهیل در انتقال دروندادهاي هر یک از حواس اشاره کرد         

سیستم کنترل حرکـت بایـد وضـعیت جـاري و در حـال      . حس عمقی، نقش حیاتی در کنترل تعادل دارد       . باشد  ثبات عمقی می  

در این قضیه، حس عمقـی بهتـرین   . یده مکانیکی حاصل از اجراي آن را تخمین بزندتغییر مفاصل را در نظر بگیرد تا تعادل پیچ  

بهبود کنترل وضعیت بدن به علت فعالیـت  . باشد ها به سیستم عصبی مرکزي دارا می شرایط را براي تأمین اطلاعات و مخابره آن 

سیعی از حرکات را بدون افزایش خطر افتادن یـا  دهد تا افراد دامنه و باشد که شرایط محیط آب اجازه می   در آب به این علت می     
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دهـد   ضمن اینکه محیط آب اجازه حفظ یک وضعیت مستقیم و صاف را به طور مستقل به افراد سالمند مـی          . آسیب انجام دهند  

هـاي   هاي تعادلی و به چالش کشیدن سیـستم  نیروهاي برهم زننده ثبات و تعادل در آب نیز محیط مناسبی را براي فعالیت     ). 2(

همچنین به علت افزایش زمان عکس العمل اینگونه تمرینات براي افراد دچار نقـصان در تعـادل        . کند  درگیر در تعادل فراهم می    

گیرند و در نتیجه افراد مدت زمـان بیـشتري    تر صورت می مناسب است، چرا که به علت خاصیت ویسکوزیته آب حرکات آهسته          

عـضلات چهارسـر   (هاي تحتـانی    همچنین با توجه به اینکه عضلات اندام      ). 17(ار دارند اسخ و عکس العمل در اختی     جهت ایجاد پ  

در تعادل ایستا و پویا نقش اساسی بر عهده دارند و با توجه به ضعف و کاهش قدرت عضلانی در این سـنین،   ) ران و همسترینگ 

ترکیـب  ). 18( و این مشکلات را به حداقل رساندیتهاي عضلانی را تقو توان این گروه هاي ویژه می هاي قدرتی به روش    با تمرین 

 برابر هـوا، هزینـه   700آب با داشتن چگالی حدود ). 4( است باعث افزایش قدرت عضلات شود    تکرار و سرعت حرکات نیز ممکن     

و ) 17(ر بارگذاري روي مفاصل کاهش یافتهدهد در حالی که فشا  انرژي در مقدار کار انجام شده نسبت به خشکی را افزایش می           

از طرف دیگر نتایج تحقیق حاضر با نتایج دوریس و همکاران  . کند  از این رو محیطی مناسب را براي فعالیت سالمندان فراهم می          

تـوان بـه ماهیـت متفـاوت      تفاوت مشاهده شده را احتمالاً می. ناهمخوان بود) 1993( و وولف و همکاران  )1996(، جاج   )2003(

هاي حسی به سطح مربوطه در سیـستم   توان از تمرین در آب براي افزایش مخابره پیام     می. بت داد نات در این تحقیقات نس    تمری

. باشد هاي کنترل حرکتی در سطح ساقه مغز می باید توجه داشت که تمرینات تعادلی نیازمند پاسخ   . عصبی مرکزي استفاده کرد   

ی سطوح آن بهبود داد کـه ایـن امـر از اصـول مهـم توانبخـشی       توان کنترل حرکتی را در تمام با استفاده از تمرینات تعادلی می    

هـاي پاسـچرال و    هاي رفلکسی در سطح نخاع، عکس العمل   تعادل و حس عمقی است زیرا کنترل حرکتی مناسب نیازمند پاسخ          

  ). 10(باشد ي آگاهانه در سطح کورتکس میها تعادلی خودبخودي در سطح ساقه مغز و پاسخ

  

  نتیجه گیري

ی سـالمندان بـوده   ه هدف کلی این مطالعه که بررسی تأثیرات هشت هفته تمرین در آب بر تعادل و قدرت اندام تحتان       با توجه ب  

دهنده بهبود تعادل و افزایش قدرت عضلانی بوده است که با توجه به عدم بهبود تعادل و قدرت عضلانی انـدام    است، نتایج نشان  

 علاوه بر. ر در تعادل و قدرت عضلانی گروه تجربی را به اثر تمرین در آب نسبت داد      توان افزایش معنادا    تحتانی گروه کنترل، می   

توانـد در بهبـود تعـادل و     این نتایج نشان داد که تمرینات ترکیبی با تأکید بر تمرین چندین حس درگیر در تعادل و قدرت می                

در ایـن میـان اسـتفاده از    . ذیري، هوازي و غیـره هـستند  پ قدرت اندام تحتانی مؤثرتر از تمریناتی باشد که صرفاً تعادلی، انعطاف  

تواند به عنوان یک محیط برهم زننده تعادل، با فراهم نمودن شرایطی بـراي بـه    ورزش در آب به علت ماهیت کم خطر بودن می      

Archive of SID

www.SID.ir


www.SID.ir

1391، تابستان 7فصلنامه تحقیقات علوم ورزشی، سال دوم، شماره      46

 آن پیـشگیري  تواند شیوه مؤثري در بهبود تعادل و قدرت اندام تحتانی و متعاقـب  چالش کشیدن سیستم تعادلی و عضلانی، می      

  .از افتادن در میان سالمندان باشد
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