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 ترامپلين بر تعادل پوياي زنان سالمند در شهر تهران  تأثير تمرينات ميني

  
   2 گلاره كاوياني  1 دكتر پريچهر حناچي

      كارشناس ارشد تربيت بدني و علوم ورزشي2 ،   دانشگاه الزهرا تهران بيوشيمييار گروه استاد 1
   148-155  صفحات 89 تابستان  دوم  شماره چهاردهممجله پزشكي هرمزگان  سال 

  دهيچك
امروزه . گردد تعادل بدن مي افزايش سن باعث بروز تغييراتي در عملكرد سيستم هاي فيزيولوژيك درگير در :مقدمه

هاي ناخواسته در جمعيت سالمندان  هاي بهداشتي صرف درمان آسيب  درصد هزينه6تخمين زده شده است كه حدود 
  .ترامپلين بر تعادل پوياي سالمندان زن بوده است رسي تأثير تمرينات مينيهدف از انجام اين تحقيق بر. گردد مي
گيري غير تصادفي ساده با ميانگين سني   نفر زن سالمند با شيوه نمونه30، تعداد تجربي نيمهدر اين مطالعه  :كاروش ر

افرادي ابي سلامتي افراد نمونه، رزيپس از ا.  سال و بدون سابقه ورزشي در استان تهران مورد بررسي قرار گرفتند75 -55
در اين مطالعه ابتدا قد و . كه سابقه بيماري هاي شناختي، سيستم عصبي و سيستم عضلاني داشتند، از پژوهش حذف شدند

سپس تعادل پوياي تمامي آزمودني ها در هشت جهت توسط آزمون . گيري شد كنندگان اندازه وزن و طول پاي شركت
(Star Excursion Balance Test) SEBT افراد .  قبل و بعد از شركت در تمرينات ميني ترامپلين مورد بررسي قرار گرفت

.  دقيقه به انجام تمرينات ميني ترامپلين روي ميني ترامپلين پرداختند30 جلسه و هر جلسه به مدت 18مورد مطالعه به مدت 
  . تجزيه و تحليل شدندSPSS 11افزار  ه از نرم آماري تي زوجي و با استفادآزمونحاصله با بكارگيري هاي  داده

ترامپلين بر تعادل پوياي سالمندان قبل به نسبت بعد از تمرينات تغييرات  تمرينات مينينتايج پژوهش نشان داد  :نتايج
  .>P)05/0 (داري ايجاد نموده است معني

امي هشت جهت آزمون موردنظر براي ترامپلين در تم نتايج اين پژوهش نشان داد كه تمرينات ميني :گيري تيجهن
  .نمايد ميداري را ايجاد  يارزيابي تعادل پوياي سالمندان تغييرات معن

    زنان- سالمندان - تعادل وضعيت بدني –ورزش درماني  :ها كليدواژه
  8/12/88:      پذيرش مقاله12/10/88:      اصلاح نهايي24/3/88: دريافت مقاله

  

  : مقدمه
اي از سـير     توان آن را مرحله    اي است كه مي    هسالمندي پديد 

-75سالمندي به دو گـروه سـني        . طبيعي زندگي انسان انگاشت   
  موسوم به مـسن 76جوان و بالاي    -  سال موسوم به مسن    55
بـا افـزايش    اينكـه   آنچه مسلم است    .  مسن تعريف نموده است    -

هـاي   سن، خطر بيماريهاي حاد و مزمن افزايش يافته و توانـايي          
. يابـد  لكردي افراد و نيز قدرت حواس و ادراك آنها كاهش مي        عم

اين تغييرات در حيطه زيستي، رواني و اجتماعي كيفيـت زنـدگي            
دهـد، تـا جائيكـه آنهـا را از           افراد سالمند را مورد تهديد قرار مي      
 ).1( دارد انجام فعاليتهاي روزمره نيز باز مي

وص رغم پيشرفتهاي چشمگيري كـه امـروزه در خـص          علي
 ،در جهان به وجود آمـده (Geriatric) سالمند و سالمندشناسي

در ايران نگاه به اين پديـده همچنـان بـه صـورت سـنتي انجـام                 
گيرد و فقر منابع علمي در اين زمينـه جهـت ارتقـاء بيـنش و                 مي

هاي آنان براي دستيابي به اهـداف        اطلاعات سالمندان و خانواده   
هـاي   سلماً طراحي برنامه  م. باشد پيشگيرانه بسيار محسوس مي   

مناسب بهداشتي، درماني و توانبخشي متناسب با نيازهاي ايـن          
 . باشد اي برخوردار مي قشر از جامعه، از جايگاه ويژه

ــالمندي  ــه دوره سـ ــا ورود بـ ــرد  ،بـ ــي در عملكـ  تغييراتـ
 عــضلاني، سيــستم دهليــزي، سيــستم -هــاي اســكلتي سيــستم
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يــستم هــاي  پيكــري و سيــستم بينــايي، بــه عنــوان س -حــسي
دهــد و  متابوليــسمي و فيزيولوژيــك درگيــر در تعــادل، رخ مــي

سالمندان را در معرض آسيب هاي جدي ناشي از عـدم تعـادل             
هاي طـولاني قـرار      هاي استخواني و معلوليت    از جمله شكستگي  

محققــين عوامــل مــوثر در اخــتلال كنتــرل تعــادل در . دهــد مــي
خلـي تقـسيم مـي      سالمندان را به دو دسته عوامل خـارجي و دا         

از عوامل خـارجي بـه نـاهمواري زمـين و اسـتفاده از              ). 2( كنند
كفش نامناسـب مـي تـوان اشـاره كـرد، در حاليكـه اخـتلال در                 
عملكــرد سيــستمهاي فيزيولوژيــك بــدن ماننــد كــاهش قــدرت  
عضلاني، كاهش دامنه حركتـي مفاصـل، كـاهش فعاليـت حـس             

داخلـي نـام    بينايي، وستيبولار و حس عمقي بـه عنـوان عوامـل            
  ). 3( شوند برده مي

هاي  تعامل ميان سطوح مكانيسم از نظر فيزيولوژيكي تعادل،
اـيي حفـظ و                  اـنيكي بـه عنـوان توان كنترل تعادل و از نظـر بيومك

اـ    برگشت مركز ثقل بدن    در محدوده پايداري كه توسط سطح اتك
تعادل پويا به عنوان حفظ مركـز       . تعيين مي شود، تعريف ميشود    

اـ  ثقل بدن  اـ حركـت   ) Base of support(در محدوده سطح اتك ي
اـم يـك     (Center of pressure) فعال مركز فـشار  يـن انج در ح

اـرت درگيـر            مهارت زمانيكه قسمتي از سطح اتكا در انجام آن مه
اـبي    .)4( شـود  تعريف مـي  نباشد، يـن رو در حفـظ و ارزي  از هم

يـز در   حفظ تعادل پويا ن   . وضعيت پاسچر پوياي بدن اهميت دارد     
اـ               اـت مختلـف و ي اكثر فعاليتهاي روزمره از قبيل راه رفتن در جه

اـت مختلـف نـشان      . انجام كارهاي روزمره ضروري است     تحقيق
اـثير               داده كه تعادل پويا در سالمندان بيش از تعادل ايستا تحـت ت

  ).1( گيرد فرايند سالمندي قرار مي
ن دهد كـه سـالمندا     تحقيقات وزارت بهداشت ايران نشان مي     

برنـد، از جملـه زمـين        از بيماريهاي مختلف جـسماني رنـج مـي        
. خوردن كه اكثر سالمندان ايراني خصوصاً زنان با آن درگيرند         

از عوارض ناشي از زمين خوردن در افـراد سـالمند مـي تـوان               
ها از جمله شكستگي      بروز ناتواني  ابتلا به انواع بيماريها و نتيجتاً     

 بروز مـشكلات روانـشناختي را       حركتي و از كارافتادگي و     و بي 
نام برد كه منجر به تحميل هزينه هاي سنگين درماني به دولـت،             

از اين رو تعيين و بـه كـارگيري         . شود فرد سالمند و خانواده مي    
هاي ايمن، مناسب و كـم هزينـه جهـت ارزيـابي و درمـان                شيوه

. پارامترهاي مربـوط بـه افتـادن در سـالمندان ضـروري اسـت             

مرين بدني به عنوان يك وسـيله ارزان قيمـت، قابـل            استفاده از ت  
دسترس، غير تهاجمي و كم خطر در حفظ سلامتي و تحـرك و             
حفظ يا بازيابي تعادل و پيـشگيري از افتـادن امـري پذيرفتـه و               

يكي از روشهاي مطرح شده جهت بهبود       ). 4( توصيه شده است  
  . ترامپلين است تعادل و پيشگيري از افتادن تمرينات ميني

 درمـاني بـا     روش( ترامپلين اگرچه استفاده از تمرينات ميني    
به عنوان يك وسيله ارزان قيمت، قابـل        ) استفاده از جست و خيز    

دسترس، غيرتهاجمي و كم خطر در حفظ سـلامتي و تحـرك و             
پيشگيري از افتادن در سالمندان امري پذيرفته شـده اسـت، امـا             

امپلين روي  تـر  فوايد انواع مختلـف تمـرين بـه خـصوص مينـي           
هاي فيزيولوژيك مختلف بويژه سيستم هاي درگيـر در          سيستم
  ).5( ال استؤ هنوز مورد س،تعادل

ــشكل در     ــن م ــع اي ــت رف ــول جه ــي معم ــهاي تمرين روش
 به كـارگيري تمرينـات و فعاليتهـاي فيزيكـي از قبيـل              ،سالمندان

با اين حال   . )4( باشد تمرينات قدرتي، تاي چي، يوگا و تعادلي مي       
 اين نوع تمرينات به علت مسايل فيزيولوژيكي فرايند پيري،          انجام

بخصوص افرادي كه از بيماريهايي نظير آرتروز و ناتواني هاي          
يكـي از   . باشـد  برنـد، داراي محـدوديتهايي مـي       حركتي رنج مـي   

ترامپلين است كـه     روشهاي مطرح شده جهت بهبود تعادل، ميني      
اني و حالـت    به دليل شـرايط فيزيكـي دسـتگاه بـه علـت كشـس             

ايـن  . كنـد  فنريت، امكان مناسبي براي فعاليت اين افراد فراهم مي        
بـه حـال اول   ( زنـي  از قابليت پـس  توانند با استفاده تحركات مي

فنرهاي ترامپـولين تقويـت شـده و محـدوده حركـات             )برگشتن
تر و بيشتري را نـسبت بـه آنچـه بـر روي زمـين داريـم،            وسيع

دوام و ناپايـدار     امپولين، تحركات بـي   حركات تر ). 5( ايجاد نمايند 
  اســتفاده از ســطوح متغيــر ماننــد   .نماينــد را تحريــك مــي 

عادل را برهم زده، تحريك حـسي مـورد نيـاز در    ترامپلين ت  ميني
هاي تعادلي ناشي    العمل بين پوست و مفاصل را افزايش و عكس       

). 6،7( دهـد  از تحريك مكانيسم قرارگيري بدن را نيز افزايش مي        
را بـا تحريـك      )Tone( كشيدگي طبيعـي عـضلات       ،ن شديد پريد

تواند به وسـيله لـرزش       سيستم حسي افزايش و پريدن آرام مي      
 موثر بر روي عضلات دوكي شكل كـشيدگي طبيعـي عـضلات           

   .)8( را كاهش دهد) تن(
تـوان بـه مـواردي       ثيرات مختلف اين روش تمريني مي     أاز ت 

ذيري، بهبـود   چون افزايش قـدرت عـضلاني، بهبـود انعطـاف پ ـ          
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سيـــستم عـــضلاني، افـــزايش چگـــالي اســـتخوان، افـــزايش  
، )هورمون رشد، سـروتونين  تستسترون،( هاي كليدي هورمون

هورمونهـاي  ( ايجاد آرامش در بدن، كاهش هورمون كورتيزول      
، افــزايش همــاهنگي و تعــادل بــدن، كــاهش خــستگي )اســترس

خيري، پيــشرفت مهارتهــاي حركتــي، افــزايش گــردش لنــف، أتــ
ايش ضـربان تقويـت شـده قلبـي، افـزايش اعتمـاد بـه نفـس                 افز

 و ارزيـــابي ).9( وافـــزايش توانـــايي يـــادگيري اشـــاره كـــرد
افتـادن و بكـارگيري     خطـر   گيريهـاي عينـي جهـت تعيـين          اندازه

روشهاي درماني مناسب با هدف بهبود تعادل و كنترل پاسـچر           
در جهت حفظ عملكرد فرد، حفظ استقلال در فعاليتهاي روزمره          

 هـدف از انجـام      .باشـد  و افزايش در كيفيت زندگي ضروري مي      
تحقق حاضر بررسي تعيين وضعيت تعادل پوياي زنان سالمند         

  .ترامپلين است قبل و بعد از اعمال يك دوره برنامه تمرين ميني
  

  :روش كار
تحقيق از نوع نيمـه تجربـي بـود كـه در آن تـاثير تمرينـات               

حفظ تعادل پويا از طريق انجام      ترامپلين ناشي از فعاليت بر       ميني
جامعـه هـدف،    . گيـري شـد     پـس آزمـون انـدازه      -پيش آزمـون  

سالمندان سالم كه معيارهـاي ذكـر شـده در بخـش معيارهـاي              
  .پذيرش را دارا بودند، تشكيل دادند

 نفر زنان سـالمند سـاكن شـهر         30جامعه آماري تحقيق را     
 75 -55 شرايط ورود داشتن ميانگين سني     تهران تشكيل دادند،  

 ،لزايمـر آ ،سال غيرسيگاري و عاري از بيماريهـايي مثـل ديابـت          
  . بوده است سرطان و ركينسون پا

هـاي شـرح داده شـد        اي از تحقيق بـراي آزمـودني       خلاصه
هـاي اطلاعـات شخـصي و سـلامت          ها فـرم   سپس به آزمودني  

هاي تكميل شـده اطلاعـات       پس از دريافت فرم   . عمومي داده شد  
تي داوطلبين توسط پزشـك ارزيـابي و        شخصي وضعيت سلام  

افرادي كه سابقه آسيب وشكستگي استخواني و بيماريهاي ذكر         
پـس از تـشريح     . شده و استعمال سيگار را داشتند، حذف شدند       

ينــد تحقيــق و انتظــارات محقــق از آاهــداف و نحــوه اجــراي فر
نامـه   هـا رضـايت    داوطلبين و رعايت مـوارد مـذكور، آزمـودني        

تمرين ريباندتراپي با   . ر تحقيق را تكميل نمودند    شركت آگاهانه د  
 روز در هفته    3ترامپولين بود كه به صورت     پريدن بر روي ميني   

  . دقيقه انجام گرفت30و هر روز 

كه براي شركت در تحقيـق داوطلـب بـوده و واجـد              افرادي
شرايط بودند يك روز قبل از انجام تمرينات در باشگاه ورزشي           

. قـد و وزن برايـشان محاسـبه شـد         هـاي    جمع شدند و سنجش   
سپس جهت شروع تست طول واقعي پا يعني از خاره خاصـره            

ها و    قدامي تا قوزك داخلي پا جهت نرمالايز كردن داده         –فوقاني
گيـري شـد     هاي فردي انـدازه    مقايسه آزمودني ها درباره تفاوت    

هـاي فـردي      تفاوت ،چرا كه با تقسيم فاصله دستيابي بر طول پا        
  . رود از بين مي

 SEBT ) (Star Excursion Balance Testآزمـون  از 
در ايـن   . هـا اسـتفاده شـد      جهت ارزيابي تعادل پوياي آزمـودني     

شـوند    جهت كه بصورت ستاره روي زمين رسم مـي         8آزمون  
بـه  ). 7-2( گيرنـد   درجه نسبت به يكـديگر قـرار مـي         45با زاويه   

طـول  منظور اجراي اين تـست و نيـز نرمـال كـردن اطلاعـات،               
واقعي پا يعني از خارخاصره فوقـاني قـدامي تـا قـوزك داخلـي              

  .)2 و 1شماره  هايشكل( شود گيري مي اندازه
  
  
  
  
  
  

  

  ايستادن روي پاي چپ    ايستادن روي پاي راست
  

   SEBT نماي كلي آزمون -1شكل شماره 
  

، آزمـون پس از توضيحات لازم در خصوص نحوه اجراي         
رين نمـوده تـا روش اجـراي        هر داوطلب شش بار آزمون را تم      

ضـمناً قبـل از شـروع آزمـون، پـاي برتـر             . دن ـآزمون را فراگير  
ها تعيين شد تا در صورتي كه پاي راست انـدام برتـر              آزمودني

هاي ساعت انجـام شـود و         در خلاف جهت عقربه    آزمونباشد،  
هاي ساعت انجـام      در جهت عقربه   آزموناگر پاي چپ برتر بود      

آزمــودني در مركــز ســتاره ). 2و 1هــاي   شــمارهشــكل( شــود
گيـرد و بـا      قرار مي  )تك پا ( ايستد و سپس بر روي پاي برتر       مي

پاي ديگر بصورت تصادفي كه آزمونگر مـشخص مـي كنـد تـا            
پا از مركز ستاره حركت نكند، روي پايي كـه          ( آنجا كه خطا نكند   

عمـل  ) دهد تكيه نكنـد يـا شـخص نيفتـد          عمل دستيابي انجام مي   
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دهــد و بــه حالــت طبيعــي روي دو پــا   نجــام مــيدســتيابي را ا
گــردد و فاصـلـه محــل تمــاس تــا مركــز ســتاره، فاصـلـه  برمــي

هر آزمودني هـر    ). الف و ب    : 2  شماره شكل( باشد دستيابي مي 
دهد و در نهايت ميانگين آنهـا        ها را سه بار انجام مي      يك از جهت  
تقـسيم در   ) cmبر حسب   ( طول پا   شود و بر اندازه    محاسبه مي 

شود تا فاصله دستيابي بر حسب درصد انـدازه           ضرب مي  100
  ).7-2( طول پا بدست آيد

دوي نـرم و    (  دقيقه مرحله گـرم كـردن      5داوطلبين به مدت    
را انجام دادند و سپس عضلات همسترينگ، چهار سـر           )آهسته

ران، عضلات سريني، دوقلو، نعلي، فلكسورهاي ران را به مـدت           
پـس از مرحلـه گـرم كـردن         . د دقيقه تحت كـشش قـرار دادن ـ       5

گرفــت، روي پــاي برتــر  آزمــودني در مركــز ســتاره قــرار مــي
ايستاد و با پاي غيـر برتـر در جهتـي كـه آزمـونگر انتخـاب                  مي
داد و بـه     كرد عمل دستيابي حداكثري را بدون خطا انجام مي         مي

هر داوطلب از هـشت     . گشت برمي )يعني روي دو پا   ( حالت اوليه 
بعـد  . نمـود   ثانيه استراحت تمرين مي    15اصله   بار با ف   6جهت را   

را در جهتـي كـه آزمـونگر بـه          آزمون   دقيقه استراحت آنها     5از  
محـل تمـاس   . كـرد، شـروع نمـود    صورت تصادفي انتخاب مـي   

شد و فاصله محـل تمـاس تـا مركـز دايـره بـر                گذاري مي  نشانه
هـر  . شـد  گيـري مـي    متر توسـط آزمـونگر انـدازه       حسب سانتي 

هت را سه بار انجام داد، ميانگين فاصله دستيابي         آزمودني هر ج  
 100سـپس در عـدد      . آنها محاسبه و تقـسيم بـر طـول پـا شـد            

لـه دسـتيابي بـر حـسب درصـد طـول پـا                  ضرب گرديد تا فاص
اگر شـخص بـر پـايي كـه عمـل دسـتيابي را انجـام               . بدست آيد 

داد تكيه مي كرد، يا در پايي كه روي مركز دايره قرار داشت،              مي
توانـست تعـادل خـود را        شد، يا شخص نمي    مشاهده مي حركت  

حفــظ كنــد، آن عمــل دســتيابي مربوطــه حــذف و از آزمــودني 
  ).10( شد تا دوباره تست را تكرار نمايد خواسته مي

  
  
  
  
  
  

   
  
  

   داخلي-حالت تعادل در جهت قدامي : ب                حال تعادل در جهت خارجي: الف             
  

  SEBTانجام تمرينات داوطلبين در حال انجام آزمون  -2شكل شماره 
  
 
 
  
  
  
  
  

  
  كننده در اين پژوهش ترامپلين توسط داوطلبان شركت هايي از حركات انجام شده بر روي ميني  نمونه-3شكل شماره 
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ترامپولين   دقيقه تمرينات بر روي ميني     30داوطلبين به مدت    
 جلسه با توجه    18اي  ترامپلين، بر  تمرينات ميني . را شروع كردند  

به اصول علمي ورزش ترامپولين و حركات تطابقي و تعـادلي و            
. هاي حركتي اين گروه سني تدوين گرديـد        متناسب با محدوديت  

 روز تمرين در هفتـه،      3( جلسه، يك روز در ميان     18تمرينات در   
بعـد از دوره    ). 3  شـماره  شـكل (  انجـام شـد   )  هفتـه  6به مـدت    

 . در همان محيط به عمل آمدSEBTتمرينات پس آزمون 

ــايج آزمــون كولمــوگروف    ــن كــه نت ــه اي ــا توجــه ب ب
هــا از توزيــع طبيعــي    اســميرنوف نــشان داد كــه داده  

اطلاعات .  لذا از آمار پارامتريك استفاده شد      ،برخوردارند
بـا در   ( آمـاري تـي زوجـي        آزمونحاصله با به كارگيري     

ز و بــا اســتفاده ا ∂=05/0داري  ينظـر گــرفتن ســطح معن ـ 
  .  شدندتجزيه و تحليل  SPSS,11افزار  نرم

  
  :نتايج

آوري شده از گروه داوطلبين      مشخصات فيزيكي جمع  
.  نــشان داده شــده اســت1شــماره مــوردنظر در جــدول 

ها به شكل ميانگين و انحـراف معيـار گـزارش شـده              داده
آماره توصيفي ويژگيهاي داوطلبـين نـشان داد كـه          . است

) kg/m2( انگين شــــاخص تــــوده بــــدني ميــــزان ميــــ
   .داشب  مي24/6±41/26

هاي   اطلاعات توصيفي مربوط به ويژگي-1جدول شماره 
  هاي گروه آزمودني

  متغير  )=30n(زنان داوطلب 
  انحراف معيار  ميانگين

  28/4  73/57  )سال(سن 
  88/7  40/162  )متر سانتي(قد 

  96/8  20/69  )كيلوگرم(وزن 
  68/9  83/78  )متر سانتي (طول اندام تحتاني

  41/26  24/6 (kg/m2)شاخص توده بدني 

  
نتايج مربـوط بـه مقايـسه گـروه قبـل و بعـد از دوره             

-قـدامي، قـدامي   ( جهـت فـوق      8 مـاه در     3تمريني بعـد از     
خــارجي، -داخلــي ،خلفــي، خلفــي-داخلــي، داخلــي، خلفــي

 بيـان شـده     2  شـماره  در جدول ) خارجي-خارجي، قدامي 
 جهـت قبـل     8را در هر    ) (cmنگين افزايش   نتايج ميا . است

  . دهد دوره تمرين به نسبت بعد از دوره تمرين نشان مي
 )>05/0P (داري اختلافـات معنـي   بدست آمـده،    نتايج  

در تمامي هشت جهـت در پـس آزمـون را نـشان داد كـه                
بيانگر عملكرد بهتر سيستم تعادلي پويا به دليـل تمرينـات       

قبل  ،ج مربوط به مقايسه گروه     نتاي .باشد  ميترامپلين   ميني
 ارائــه شــده 2  شــمارهبعــد از دوره تمرينــي در جــدولو 

  .است

  
   هفته در گروه داوطلبين6 مقايسه تعادل قبل و بعد از -2جدول شماره 

 SEBT (cm)ميزان دستيابي در جهات هشتگانه 
  مرحله

  دامي، خارجيق  خارجي  خلفي، خارجي  خلفي  خلفي، داخلي  داخلي  قدامي، داخلي  قدامي

  قبل از تمرين
72/35  

)29/3(  
76/36  

)37/3(  
02/33  

)37/3(  
95/30  

)63/2(  
16/32  

)56/4(  
33/27  

)45/3(  
37/25  

)49/3(  
34/21  

)91/2(  

  بعد از تمرين
12/108  
)72/9(  

38/129  
)95/3(  

61/108  
)98/3(  

59/66  
)79/3(  

75/69  
)23/5(  

31/58  
)73/3(  

90/45  
)05/4(  

56/28  
)57/3(  

P-value 00/0  00/0  00/0  00/0  00/0  00/0  00/0  00/0  

  
  :گيري بحث و نتيجه
تــرامپلين بــه عنــوان ورزشــي كــه عــضلات   ورزش مينــي

كنـد باعـث     كننده تعـادل بـدن را بـه كـار مـداوم وادار مـي               حفظ
 -افزايش اكسيژن مورد نياز شده و افزايش كـار سيـستم قلبـي            

يت كشساني و   ترامپلين به علت خاص    .شود تنفسي را موجب مي   
 هزينه انرژي در مقدار معين كار انجـام شـده نـسبت بـه             ،فنريت

 دهـد در   خشكي را براي حفظ تعادل و انجام حركات افزايش مي         
حالي كه فشار بارگذاري روي مفصل كاهش يافته و از ايـن رو             

 ).12،11( كند محيط مناسبي را براي فعاليت سالمندان فراهم مي

ترامپلين بر تعادل، نتايج تحقيـق       در مورد تاثير ورزش ميني    
و  ارا و) 13( 1998هاي شـفرد و كـار، در سـال     حاضر با يافته

كــه اظهــار نمودنــد، اســتفاده از ) 14 (1991همكــاران در ســال 
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تـرامپلين تعـادل را      سطوح متغير مانند ترامپلين و تمرينات مينـي       
تحريك حسي مورد نياز در بين پوسـت و مفاصـل را             زده، بهم
هـاي تعـادلي ناشـي از تحريـك مكانيـسم            العمل ش و عكس  افزاي

  ).6،7( همخواني دارد دهد، قرارگيري بدن را نيز افزايش مي
كيـد بـر    أنتايج اين تحقيق نشان داد كه تمرينات تركيبي بـا ت          

توانـد در بهبـود تعـادل         مي ،تمرين چندين حس درگير در تعادل     
پـذيري،   طـاف  تعـادلي، انع   ثرتر از تمريناتي باشـد كـه صـرفاً        ؤم

همچنين ممكن است تمرينات چند حـسي       . هوازي و غيره هستند   
كه حواس درگير در تعادل را در شرايط سـطح اتكـاء پايـدار و               

ثري جهـت بهبـود تعـادل       ؤكند، وسـيله م ـ    ناپايدار دستكاري مي  
ترامپلين  در اين ميان استفاده از ورزش ميني      . افراد سالمند باشد  

نوان يك محيط برهم زننده تعـادل،       به علت ماهيت كم خطر، به ع      
با فراهم نمودن شرايطي براي به چالش كشيدن سيستم تعادلي،          

ثري در بهبود تعادل و متعاقـب آن پيـشگيري          ؤتواند شيوه م   مي
  .از افتادن در ميان سالمندان باشد

توان گفـت كـه تمرينـات         مي ،با توجه به نتايج تحقيق حاضر     
همچنين با توجه به     .شود ادل مي ترامپلين منجر به بهبود تع     ميني

تر نسبت به تمرينـات سـنتي        اثرات اين تمرينات در زماني كوتاه     
 –احتمــالاً بتــوان آن را بــه عنــوان يــك روش تمرينــي عــصبي 

 جهت دستيابي سريعتر به عملكردهاي ورزشـي ارائـه          يعضلان
ترامپلين بـه دليـل عـدم ويژگـي          با اين وجود تمرينات ميني     .كرد

وهــاي حركتــي در ورزشــهاي مختلــف هــيچ گــاه  تمــرين و الگ
 بلكه فقط به عنـوان ابـزار   .نبايستي جايگزين ديگر تمرينات گردد 
هـاي تمرينـي مـورد توجـه       و روشي نوين در كنار ديگـر روش       

در خاتمـه جهـت انجـام       . قـرار گيـرد   ... مربيـان و     ورزشكاران،
ينده در ايـن ضـمينه پيـشنهادهاي زيـر          آپژوهشهاي بيشتر در    

  :گردد  ميارائه
بهتر است تحقيق با افـزايش زمـان دوره تمرينـي در طـول              

و در آن سـالمندان      هاي بيشتر براي سالمندان انجام شـود       هفته
غيرفعال زن و مرد با هـم مقايـسه گـردد و در نهايـت پيـشنهاد                

هاي تمريني متفـاوت از نظـر محتـوا، شـدت و             شود پروتكل  مي
  .ظر گرفته شودينده در نآهاي  تكرار حركات در پژوهش

  
  :سپاسگزاري

در اينجا لازم است از كليه كساني كه ما را در اين پژوهش 
  .ياري دادند، صميمانه قدرداني و تشكر به عمل آيد
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ABSTRACT 
 

Introduction: Aging may cause an obvious effect on physiologic systems which are 
involved in the balance function. It is estimated that 6% of health care costs are spent on 
unintentional injuries in elderly population. The aim of this study is to analyze the effect of 
Mini-trampoline training on dynamic balance abilities in the elderly subjects. 
Methods: During a clinical trial design, a sample of 30 females (mean age 55-75 years) 
in a simple non randomized sampling method, without any remarkable sport experience, 
were evaluated in Tehran. Patients with cognitive, muscular or neurological disorders 
were excluded from the study. Height, length of the leg and weight of the subjects were 
measured. Then, the dynamic balance ability was assessed in eight directions using SEBT 
(Star Excursion Balance Test) evaluation, before and after Mini trampoline exercises. 
Each subject participated in a whole mini trampoline program on trampoline during an 18-
sessions (three times a week) period, while each session lasting about 30 minutes. Data 
analysis was carried out by SPSS 11 Software. 
Results: The findings revealed that mini trampoline exercises showed a significant 
effect on dynamic balance abilities in all directions in the elderly population. 
Conclusion: Mini-trampoline exercises could improve the dynamic balance abilities 
in the elderly population.  
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