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تمرينات  برنامه تمريني تقويت عضله سريني مياني و  هفته6مقايسه اثر 
  سالمندميانسال و  زنان  درتعادلي بر كنترل پاسچر

  
  3، مهيار خوشدل2مهدي زارعي ،2، امين فرزانه حصاري1 اورتاكندسولماز مهدوي

 اك، اراك، ايران، گروه تربيت بدني، دانشگاه اركارشناس ارشد آسيب شناسي و حركات اصلاحي 1
 ، سبزوار، ايراندانشجوي دكتري فيزيولوژي ورزشي، دانشگاه حكيم سبزواري 2
  دانشجوي كارشناسي ارشد مديريت ورزشي، دانشگاه صنعتي شاهرود، شاهرود، ايران 3
  

  حصاريين فرزانهام ورزشي، علوم و بدنيتربيت دانشكده حكيم سبزواري، دانشگاه توحيدشهر،  سبزوار،:ولؤمس سندهينونشاني 
E-mail: aminak101@yahoo.com 

  

  15/12/91:، پذيرش25/10/91:، اصلاح17/7/91: وصول

  چكيده 
 را مورد ي بر كنترل پاسچر زنان سالمند اثر دو نوع برنامه تمريني تقويت عضله سريني مياني و تمرينات تعادلاين مطالعه :زمينه و هدف

  .ارزيابي قرار داده است
- ي تمريني و يك گروه كنترل ميآزمون و با دو گروه مداخله  پس– زمونآ تجربي با طرح پيش  اين مطالعه يك تحقيق نيمه:هاروشمواد و 

به سه گروه تمرين تصادفي صورت  هباشتن ملاكهاي ورود دبه روش دردسترس و   سال55- 65 زن سالمند با دامنه سني 45 باشد، كه در آن
 6پروتكل تمريني مربوطه را به مدت دو گروه تمرين سريني مياني و تمرينات تعادلي . تقويت سريني مياني، تمرين تعادلي و كنترل تقسيم شدند

وسيله آزمون  مرين، بهتغيير در كنترل پاسچر شركت كنندگان، قبل و بعد از دوره ت. انجام دادندصورت يك روز در ميان  ه ب بار در هفته3 ،هفته
  . شدانجام )ANOVA( همبسته و تحليل واريانس tآزمون آماري تجزيه و تحليل آماري با استفاده از . گيري شد اندازه)Berg Test(برگ 
و ) =003/0p(اسچر تواند باعث بهبود كنترل پي تمرين تقويتي سريني مياني و تعادلي مياعمال برنامه  كهدادنشان هاي تحقيق يافته :هايافته

)012/0p= (سريني مياني و تمرين تعادلي با گروه آزمون گروه تمرين تقويتي هاي پس داري بين داده همچنين تفاوت معني. در زنان سالمند شود 
 6/0(رين تعادلي داري بين دو گروه تقويتي سريني مياني و تماهمچنين تفاوت معن). =p 001/0(و ) =p 005/0(كنترل در آزمون تعادل ديده شد 

p= (ديده نشد.   
  .شودزنان سالمند مي كنترل پاسچر در  باعث بهبودتوان نتيجه گرفت كه تقويت عضله سريني مياني تحقيق ميهاييافتهاز  :گيري نتيجه

   تمرين تعادلي سريني مياني،تمرين تقويتي كنترل پاسچر، سالمند، :واژه هاي كليدي 

  
  مقدمه

 ،در جهان رو به افزايش استجمعيت افراد مسن    
 25 به 2030شود اين رقم در سال بيني مي كه پيش طوري به

راستا با رشد جامعه سالمندان،  هم). 1( درصد افزايش يابد
ها براي بهبود مشكلات آن اهميت تشخيص و پيشگيري

در كنار .  از اهميت زيادي برخوردار است،كيفيت زندگي

 مقاله پژوهشي
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عنوان كه سالمندان به بر اين مسائل اخلاقي، علاوه
شهروندان ارشد جامعه بايستي از سلامت جسماني، رواني 

 شايسته برخوردار باشند، از نظر  وو اجتماعي در خور
اجتماعي و اقتصادي هم مثمرثمر و مولدبودن سالمندان 

 3 نفر از ميان هر 1طور متوسط به. اهميت اساسي دارد
ر دو سالمند بالاي  نفر از ميان ه1 سال و 65سالمند بالاي 

 خوردن را تجربه  حداقل يك مرتبه در سال زمين، سال80
ويژه در ميان   ترس از زمين خوردن بهعلاوه هب. كنندمي

 درصد از كل 5چه تنها اگر. زنان سالمند بسيار شايع است
شود، اما اثرات ها موجب آسيب جدي ميخوردن زمين

ص حركتي، كاهش تواند منتهي به نق رواني ناشي از آن مي
  ).2( عملكرد و كاهش كيفيت زندگي فرد شود

هاي فيزيكي روزمره و ورزشي نيازمند فعاليت  
 باشندتركيبي از كنترل پاسچر و اجزاء خاص حركتي مي

هاي ميزان  كنترل پاسچر يا تعادل يكي از شاخص).3(
. شودهاي روزمره تلقي مياستقلال در انجام فعاليت

خوردن در سالمندان  زايش خطر زمينكاهش تعادل با اف
هايي از تغييرات مرتبط با سن در   نشانه.)4( مرتبط است

كنترل پاسچر وجود دارد كه منجر به افزايش خطر 
افزايش سن موجب ايجاد اختلال در . شودخوردن مي زمين

همچنين ) 1( شودهاي عصبي، دهليزي و بينايي ميسيستم
اين مسئله . يابدش ميبا افزايش سن، قدرت عضلات كاه

شمار يك عامل محدودكننده در انجام فعاليتهاي روزانه به
 سالمندان بتوانند ،نكته حائز اهميت اين است كه. رودمي

. سادگي انجام دهند هاي زندگي روزمره خود را بهفعاليت
). 5(دو راهكار براي حفظ كنترل پاسچر پويا وجود دارد

عموما از سازوكار مچ پا براي تر، سالم و فعال افراد جوان
در سازكار مچ . كنندتغيير يا اصلاح مركز ثقل استفاده مي

وسيله فراخواني عضلات خارجي  هپا، كنترل پاسچر ب
در افراد مسن يا در موارد . شودپرونئال مچ پا ايجاد مي

آسيب مچ پا كه قادر به فراهم كردن اطلاعات حسي 
ست، ساختار مرتبط با حس حركت و حس وضعيت ني

 Gluteus( خصوص عضله سريني مياني هعضلاني ران ب

Medius=GM ( اين نقص را جبران كرده و كنترل پاسچر
اين جبران پروگزيمال در نوسان ). 6(كندرا حفظ مي

. شوددر افراد مسن ديده مي) COM(پاسچرال مركز ثقل 
GMكننده لگن در  ترين ثابت اصلي آبداكتور ران و مهم

انقباض . هاي عملكردي استرفتن و ديگر فعاليت حين راه
GMستادن روي يك پا از افتادگي لگن طرف ي در حين ا

 بنابراين ثبات پروگزيمال را براي ،كند مقابل جلوگيري مي
 همچنين در GM. كندحركت اندام تحتاني برقرار مي

هاي عملكردي ديگر از قبيل چرخش، بالارفتن از فعاليت
 GMسر ثابت  . باشد ز صندلي فعال ميپله و بلندشدن ا

فيبرهاي . روي سطح خارجي استخوان خاصره وجود دارد
عضله با يك تاندون پهن به تروكانتر بزرگ ران متصل 

براساس عملكردهاي متفاوت، سه بخش مجزا . شودمي
  ). 7(  مشخص شده استGMبراي 

تحقيقات كمي وجود دارد كه به بررسي اثر برنامه   
سازي سريني مياني بر كنترل پاسچر يتمريني قو

 ليوي. خصوص در افراد سالمند پرداخته باشند هب
)Leavey() 2006 ( به مقايسه اثر سه نوع برنامه تمريني

تقويت سريني مياني، تمرينات تعادلي و تركيبي از اين دو 
نتايج تحقيق . تمرين بر تعادل پويا در افراد سالم پرداخت

داري بر تعادلي و تركيبي اثر معنينشان داد كه تمرينات 
داري بر تعادل پويا دارد ولي تقويت سريني مياني اثر معني

اثر دو ) Lewarchic() 2007 (لوارچيك). 8( تعادل ندارد
نوع برنامه تمريني تقويت سريني مياني و تعادلي را بر 

ثباتي عملكردي مچ پا بررسي  كنترل پاسچر در افراد با بي
داري رفت كه هر دو برنامه تمريني اثر معنيكرد و نتيجه گ

  ).  9( بر كنترل پاسچر دارد
- خوردن سالمندان و توسعه روش تعيين علل زمين  

خوردن  هاي تشخيص براي افراد در معرض خطر زمين
مجال مناسبي براي بهبود استقلال، كيفيت زندگي و كاهش 

ضله نقش ع  بهبنابراين و با توجه. هاي مراقبت استهزينه
سريني مياني و اهميت تعادل و كنترل پاسچر در ميزان 

خوردن سالمندان، هدف از تحقيق حاضر، بررسي  زمين
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مقايسه اثر يك دوره برنامه تمريني قدرتي سريني مياني و 
سالمند ميانسال و تمرينات تعادلي بر كنترل پاسچر زنان 

  .باشدمي
  

  هاروشمواد و 
 – آزمون  طرح پيشتجربي با  نيمهيمطالعه تحقيق  

آزمون با دو گروه مداخله تمريني و يك گروه كنترل  سپ
زنان ميانسال و جامعه آماري اين تحقيق شامل كليه . بود

از كه  ،بودديدگان شهرستان گرگان كانون جهان سالمند
 نفر براساس ملاكهاي تحقيق انتخاب شده و 45 بين آنها

ت سريني  گروه تمرينات تقوي3صورت تصادفي در هب
و گروه )  نفر15(، گروه تمرينات تعادلي) نفر15(مياني 
 به افراد ورود معيارهاي .طبقه بندي شدند) نفر15( كنترل

 ها آن نداشتن شركت و بودن داوطلب علاقه، شامل مطالعه

 .بود  در يك سال گذشتهمنظم ورزشي هاي برنامه در

 كنترل جهت فردي اطلاعات ثبت پرسشنامه از همچنين

 شامل معيارها اين كه ،شد استفاده ورود معيارهاي ايرس
م بيماريهاي نورولوژيك، ديابت، دفورميتي شديد اندا

مشكلات قلبي يا ، تحتاني و يا مشكلات مفصلي شديد
ده از ااستفكرد،  فعاليت آنها را محدود ميكه تنفسي 

 وسايل ثيرگذار است وأداروهايي كه روي كنترل تعادل ت
، و يا احساس )رصا، عصاي زير بغل و واكمانند ع(كمكي 

 داشتن صورت در كهضعف، غش و سرگيجه بود 
  .شدند مي حذف از مطالعه ،مذكور مشكلات
 افراد داراي ، قبل از شروع تمريناتهفتهيك   

يله آزمون سو ه را كه بآزمون تعادلملاك ورود به تحقيق، 
 انجام دادند و براساس نمره ،تعادلي برگ ارزيابي شد

كسب شده در آزمون برگ، داوطلباني كه نمره آنها بين 
صورت تصادفي در هو ب براي تحقيق انتخاب ، بود35 -45

   .هاي تحقيق قرار گرفتند گروه
 اجراي عملكردي تعادل را بر ،آزمون تعادلي برگ  

 ،دن آيتم كه در زندگي روزمره كاربرد زيادي دار14پايه 
ل اعمال حركتي ساده ها شاماين آيتم. كندارزيابي مي

جا شدن، ايستادن بدون حمايت، از حالت بهمانند جا(
مانند (تر و نيز اعمال حركتي مشكل...) نشسته ايستادن و 

 درجه چرخيدن و روي يك پا 360پا ايستادن،  جفت
 كه تعادل در ، است56نمره كل آزمون . باشدمي) ايستادن

س مقياس هر آيتم براسا. دهدسطح عالي را نشان مي
- مي  را دربر4 امتياز است و دامنه صفر تا 5 شامل ،ترتيبي

 و امتياز ، براي كمترين سطح عملكرد"صفر"امتياز . گيرد
نمره آزمودني . باشد  براي بالاترين سطح عملكرد مي"4"

 ،گيرد براساس مجموع امتيازاتي كه در هر بخش مي
در اعتبار دروني و بيروني اين روش . شودمحاسبه مي

  ). 2( باشد مي99/0 و 98/0سالمندان به ترتيب 
پروتكل تمريني مربوطه را به  تجربي هايگروه  

صورت يك روز در ميان  ه ب، بار در هفته3 ، هفته6مدت 
 .انجام دادند كشيد دقيقه طول مي30كه هر جلسه حدود 

تقويت سريني  تمرين گروه از شركت كنندگان نفر دو
تعادلي و  تمرين گروه ركت كنندگانش از و يك نفر مياني
 در جهت شركت كافي وقت نداشتن علت به ،كنترل

 هاگروه از و داده انصراف تمرينات ادامه از تمرينات،

 تمرين گونه هيچ كنترل گروه ضمن به در. شدند حذف

 هايفعاليت فقط شد ها توصيهآن به ،نشد داده خاصي

 در شركت و از دهند انجام را خود روزانه معمولي

  . كنند اجتناب ورزشي هايفعاليت
اين پروتكل تمريني  :برنامه تمريني تقويت عضله سريني

افزايش . شد كه هر هفته انجام مي استشامل سه تمرين
وسيله افزايش تعداد دورها و  هبار ب شدت تمرين و اضافه

تمرين اول . شداي به هفته ديگر لحاظ مي  از هفته،تكرارها
 دراز و به پهلكننده شركتكه   بود در حاليآبداكشن ران
 دور 2اين تمرين در هفته اول و دوم با شدت . كشيده بود

 تكرار در هفته سوم و چهارم و 15 دور و 2 تكرار، 10و 
تمرين .  تكرار در هفته پنجم و ششم اجرا شد15 دور با 3

كه يك باند كشي به بالاي  دوم، راه رفتن به پهلو در حالي
 10شدت تمرين در هفته اول و دوم . ته شده بودزانو بس

 ثانيه راه رفتن و 15ثانيه راه رفتن، در هفته سوم و چهارم 
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.  ثانيه راه رفتن براي هر طرف بود20هفته پنجم و ششم 
 ، با استفاده از دستگاه،تمرين سوم، حركت آبداكشن ران

شدت تمرين در هفته اول و دوم . در حالت ايستاده بود
 تكرار، هفته 8 دور با 2د حداكثر قدرت ايستا،  درص20

 8 دور با 2 درصد حداكثر قدرت ايستا، 25سوم و چهارم 
 درصد حاكثر قدرت 30تكرار و هفته پنجم و ششم ، 

وسيله  هحداكثر قدرت ايستا ب.  تكرار بود8 دور با 2ايستا، 
 )Manuel Muscle Test=MMT(دستگاه ديناموتر دستي

گيري براي اندازه. گيري شد اندازه01160مدل نيكولاس 
قدرت آبداكتورهاي ران، آزمودني به پهلو خوابيده و 

MMT سانتيمتري پروگزيمال زانو و در جانب 5 در نقطه 
منظور كاهش حركات اضافي،  به. خارجي زانو قرار گرفت

زمان  ).10( وسيله استرپ ثابت شد هتنه و بالاي لگن ب
  . ثانيه بود90ه و بين تكرارها  دقيق5استراحت بين دورها 

برنامه تمريني تعادلي در  :برنامه تمريني تعادلي  
دو سطح سفت و نرم و با چشمان باز و چشمان بسته 

در هر جلسه سه تمرين ايستادن روي دو پا، . انجام شد
عقب و  يك پا در جلو و يك پا دركه صورتي  هايستادن ب

ها  حالات دستدر تمام. ايستادن روي دو پا انجام شد
 45 ثانيه تمرين و 15در هفته اول . روي كمر قرار داشت

رفته زمان تمرين زياد و   رفته.ثانيه استراحت لحاظ شد
شد تا اينكه در هفته آخر زمان هر زمان استراحت كم مي

 تمرينات روي ،در سه هفته اول.  ثانيه شد30دو برابر 
ي سطح سطح سفت انجام شد و در سه هفته دوم بر رو

  ). 11( نرم انجام شد
از  در اين زمان از گروه كنترل خواسته شد كه  
پس از . تمرينات قدرتي و تعادلي خودداري كنندانجام 

از   در همان محيط تعادل برگآزمون  پس،اتمام تمرينات
 كه است ذكر قابل .آمدعمل  كنترل و تجربي بههاي گروه

 و شد اخذ هانهآگا موافقت مورد مطالعه افراد تمامي از
 حين در محقق طرف از و كافي كامل نظارت و مراقبت

 هرگونه از براي پيشگيري هاآزمون و تمرينات انجام

  .شد بيني پيش خوردن زمين يا آسيب

 نسخه SPSSافزار  هاي پژوهشي به كمك نرمداده  
-جهت نشان دادن شاخص. ش قرار گرفت مورد پرداز13

پراكندگي از آمار هاي هاي گرايش مركزي و شاخص
از آزمون ناپارامتريك كلموگروف . توصيفي استفاده شد

ها و براي اسميرنف جهت بررسي نوع پراكنش داده
آزمون در هر  آزمون و پس هاي پيش مقايسه ميانگين داده

همبسته و براي تجانس واريانس  t از آزمون آماري ،گروه
. ده شداستفا )ANOVA( از تحليل واريانس گروه ،هاگروه

 انجام >05/0pهاي آماري در سطح اطمينان  كليه آزمون
  .شده است

  
  هايافته

 هاي  آمار توصيفي مربوط به ويژگي1 جدول  
 در اين بخش .دهد را نشان مي افراد شركت كنندهعمومي 

هاي فردي شامل سن، ميانگين و انحراف استاندارد ويژگي
 -  لموگروف نتايج آزمون ك.قد، وزن، نشان داده شده است

 آزمون ها را نشان داد و توزيع طبيعي دادهاسميرنوف 
نتايج آزمون تي براي مقايسه . پارامتري نيز استفاده شد

 2 در جدول ،آزمون تعادل بين سه گروه آزمون و پس پيش
نتايج آزمون تي گروه تمرين تقويتي  .ارائه شده است

و آزمون  ، بين ميانگين پيشسريني مياني نشان داد كه
داري وجود دارد آزمون تعادل اين گروه تفاوت معنا پس

)001/0=p، 014/2=t .( در گروه تمرين تعادلي نيز بين
داري ا تفاوت معن،آزمون تعادل آزمون و پس ميانگين پيش
اين تفاوت در گروه ). p،  457/1=t=0001/0(وجود دارد 
ها اين يافته). p،  242/1=t=12/0(دار نيست اكنترل معن

اي اين مطلب است كه هر دو شيوه تمريني منتخب گوي
  ).2جدول (ثير مثبتي در بهبود تعادل سالمندان دارند أت

آزمون سه گروه در  جهت مقايسه نمرات پيش  
سويه استفاده   از آزمون تحليل واريانس يك،آزمون تعادل

داري را بين نمرات  نتايج اين آزمون، اختلاف معني. شد
 كه به )=4/0p(ه گروه نشان نداد اين آزمون در ميان س

 ميانگين نمره تعادل سه .بودن سه گروه اشاره داردهمگن 
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گروه تمرين تقويتي سريني مياني، تعادلي و كنترل پس از 
 و 28/51±39/2، 61/49±80/1 ترتيب دستكاري تجربي به

طرفه  زمون تحليل واريانس يكنتايج آ.  بود31/1±35/44
دل بين سه گروه بيانگر اين براي مقايسه تغييرات تعا

بين اين ) =p/ 001(داري امطلب است كه اختلاف معن
دار بين ااين اختلاف معن). 3جدول (ها وجود دارد ميانگين
زمون بدين معني است كه اگرچه آ هاي تعادل پسميانگين

ثر ؤهر دو نوع تمرين منتخب روي تعادل سالمندان م
 اين يافته تحقيق تمرين با توجه بهاست، ولي اثرات هر 

وسيله آزمون  هباشد كه ميزان اين تفاوت بمتفاوت مي
    ).4جدول (گردد تعقيبي شفه مشخص مي

داري بين  نشان داد كه اختلاف معنيآزمون شفه  
زمون گروه تمرين تقويت آمره تعادل پس هاي نميانگين

تفاوت = p ،2/5=008/0(سريني مياني و گروه كنترل 
داري بين همچنين اختلاف معني. داردوجود ) ميانگين

زمون گروه تمرين تعادلي با گروه هاي تعادل پس آميانگين
اما . وجود دارد) تفاوت ميانگين= p ،2/6=001/0(كنترل 

زمون هاي تعادل پس آداري بين ميانگيناختلاف معني
، p=52/0(گروه تمرين سريني مياني و تمرين تعادلي 

  .  هده نشدمشا) تفاوت ميانگين= 6/1
  
  

  بحث 
 هفته برنامه تمريني تقويت 6 اثر در پژوهش حاضر،     

عضله سريني مياني و تمرينات تعادلي بر كنترل پاسچر در 
. مورد بررسي و مقايسه قرار گرفتزنان ميانسال و سالمند 

 تمريني تقويت  شيوهدو ، تحقيق نشان داد كههاي يافته
داري بر تعادل ني اثر مععضله سريني مياني و تعادلي

دنبال  سالمندان داشته و تعادل سالمندان در هر دو گروه به
رسد كه يكي از دلايل نظر مي  به. بهبود يافته است،تمرين

خصوص هب ميانسال و سالمند احتمالي بهبود تعادل افراد

  كنندهافراد شركتهاي عموميويژگي:1لجدو
 )كيلوگرم(وزن  )سانتيمتر(قد  )سال(سن تعداد گروه

  55/65±6/3  14/162±55/8  34/62±51/6  13  تمرينات سريني مياني
  36/62±01/8  90/160±32/1  12/60±85/4  14  تمرينات تعادلي

  25/60±67/5  73/159±27/4  73/58±20/4  14  كنترل
  

  هاي مختلف آزمون در گروه آزمون و پس آزمون تي براي مقايسه تعادل بين پيش: 2جدول
   t  p-valueمقدار   پس آزمون  پيش آزمون  گروه  متغير

  001/0  014/2  61/49±80/1  46/42±66/1  سريني مياني
  000/0  457/1  28/51±39/2  42/43±01/1  تعادلي

  
  تعادل
  12/0  242/1  35/44±31/1  14/43±33/1  كنترل  

  
  آزمون طرفه براي مقايسه تعادل بين سه گروه در پس آزمون آناليز واريانس يك: 3جدول 

  آزمون پس
 F P-value ميانگين مربعات درجات آزادي مجموع مربعات متغير

  304/182  2  60/364  بين گروهي
  504/3  38  148/132  درون گروهي

    40  756/497  مجموع
029/52 001/0 

  
  ها هاي گروهآزمون آزمون تعقيبي شفه جهت پيگيري اختلاف بين ميانگين پس: 4جدول 

  سطح معناداري  ها اختلاف ميانگين  خطاي استاندارد    متغير مستقل  متغير وابسته
 008/0 258/5 42/1 كنترل سريني مياني

  52/0  670/1  42/1  تعادلي  
  ميانگين تعادل

 آزمون پس
  001/0  928/6  42/1  كنترل  تعادلي
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بعد از تمرينات تقويتي سريني مياني، نقش و عملكرد 
ابت كننده مهم ران و  ث،GM. باشدعضله سريني مياني مي

باشد كه لگن در خلال برهم خوردن ناگهاني تعادل مي
عنوان يك عضله ضدجاذبه نقش مهمي در كنترل پاسچر  هب

 قادر ،در افراد مسن كه ساختار عصبي عضلاني ساق. دارد
به فراهم كردن اطلاعات حسي مرتبط با حس حركت و 

خصوص  هوضعيت مفصل نيست، ساختار عضلاني ران ب
- عضله سريني مياني اختلال در كنترل پاسچر را جبران مي

اين جبران و حمايت پروگزيمال براي نوسان . كند
ثباتي  پاسچرال مركز ثقل در افراد مسن و افراد با بي

 ،اند كهتحقيقات نشان داده. شودعملكردي مچ پا ديده مي
فعاليت عضله سريني مياني در اين افراد بيشتر از افراد 

 تقويت عضله سريني مياني موجب حركت .ستسالم ا
 ران در طول زنجيره حركتي -   لگن– مطلوب مفاصل كمر
گيري يا كاهش شتاب مناسب، تعادل عملكردي، شتاب

عضلاني مناسب، تقويت ثبات پروگزيمال و قدرت 
  ).7(شود  عملكردي مي

فعاليت ) 2004( و همكاران )Livengood (ليون گود     
GM هاي عملكردي بررسي كردند و فعاليت را در خلال

هايي نظير ايستادن  در فعاليتGMدريافتند كه فعاليت 
 كه نياز ،روي يك پا، راه رفتن، نشستن و بالا رفتن از پله

 ، لگن دارند- هاي رانبه حداكثر كنترل در بخش
 يكي از GM ،رسد كهنظر مي بنابراين به. تر است برجسته

هاي آزمون ر حين فعاليتمهمترين عضلاتي است كه د
شود و با حفظ ثبات تعادلي برگ فراخوانده مي

- هاي فوق ميپروگزيمال، منجربه اجراي مطلوب فعاليت

  ).   6( شود
نتايج تحقيق حاضر با نتايج تحقيق لوارچيك   

 هفته برنامه 6 اثر ،وي در تحقيق خود. همسوست) 2007(
كنترل پاسچر تمريني تقويت سريني مياني و تعادلي را بر 

ثباتي عملكردي مچ پا بررسي كرد و نتيجه  افراد با بي
داري بر كنترل هر دو برنامه تمريني اثر معنيكه، گرفت 

وسيله آزمون  هتعادل در تحقيق او ب. پاسچر اين افراد دارد

از نتايج تحقيق . )9(عملكردي تعادلي ستاره ارزيابي شد
 ،ه گرفت كهتوان نتيجحاضر همچون تحقيقات ديگر مي

 از راهكار ران براي حفظ ثباتي عملكردي مچ پا راد با بياف
 كه مچ پا قادر به ،در موارد آسيب. كنندپاسچر استفاده مي

فراهم كردن اطلاعات حسي مرتبط با حس حركت و 
خصوص  هحس وضعيت نيست، ساختار عضلاني ران ب

GM، اين نقص را جبران كرده و كنترل پاسچر را حفظ 
انجام ) 2011(اي كه توسط اوگاوا   در مطالعه.دكنمي

 هفته تمرين تعادلي كه شامل ايستادن بر 9گرفت، پس از 
. )12 (روي صفحه لغزان بود، تعادل سالمندان بهبود يافت

 هفته 6به بررسي اثر ) 2011(در تحقيق ديگر، بشيري 
 تعادلي بر تعادل زنان سالمند پرداخت و - تمرين مقاومتي

وسيله آزمون عملكردي ستاره  ه تعادل كه ببهبود در
  .  )13 (ارزيابي شد را نشان داد

) 2006(نتايج تحقيق حاضر با نتايج تحقيق ليوي   
 6ليوي در تحقيق خود به مقايسه اثر . مغايرت داشت

اي سه نوع برنامه تمريني تقويت سريني مياني،  هفته
 .تعادلي و تركيبي از آن دو بر تعادل پويا پرداخت

هاي تحقيق او همگي سالم بودند و تعادل آزمودني
نتايج تحقيق او . وسيله آزمون تعادلي ستاره ارزيابي شد هب

 ،داري بر تعادل دارد تمرينات تعادلي اثر معني،نشان داد كه
دار معني. داري نداردولي تقويت سريني مياني اثر معني

ها  ني نتايج ممكن است به اين دليل باشد كه آزمودنبودن
افراد سالم مانند افراد با آسيب مچ پا يا . همگي سالم بودند

چون .  اختلالي در تعادل يا حس عمقي ندارند،افراد مسن
اين افراد سابقه آسيب ندارند، سيستم عصبي حركتي آنها 

  . )8( سالم است و نياز به تمرين و تقويت مجدد ندارد
ه  هفته برنام12اثرات ) 2003 ( و همكارانبلو  

تمريني مقاومتي با شدت كم بر تعادل مردان و زنان 
 اين ،سالمند تمرين نكرده را بررسي كرد و نشان داد كه
 ولي ،شيوه تمريني بر تعادل زنان سالمند تاثيري نداشت

 ،تعادل مردان سالمند در جهت داخلي خارجي بهبود يافت
در اين تحقيق . ثيري نداشتأولي در جهت قدامي خلفي ت
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عنوان تعادل  هت مركز ثقل در جهات مختلف بنوسانا
 بي شد و برنامه تمرين مقاومتي عضلات چهارسراارزي

وي . شداي بزرگ و پشتي بزرگ را شامل مي ران، سينه
نات مقاومتي از دلايل  شدت كم تمري كه،وان كردعن

 باشد عدم بهبود تعادل بعد از برنامه تمريني مياحتمالي
)14(.  

توان نتيجه گرفت  ميوهش حاضرپژ هاياز يافته  
خصوص  ه ب، تقويت عضله سريني مياني كنترل پاسچر،كه

توان از آن در كنار  بخشد و ميبهبود ميرا در افراد مسن 

 براي بهبود تعادل ،هاي ديگر مانند تمرينات تعادليبرنامه
هاي ارزش نتايج اين تحقيق در برنامه. مند شدبهره

كه پروتكل تمريني اجرا  طوري هب ،بازتواني و باليني است
توان آن را در شده نياز به تجهيزات خاصي ندارد و مي

  .  خانه و اماكن ديگر انجام داد
  

  تقدير و تشكر
وسيله از كليه سالمندان عزيزي كه در اين بدين  

  .شود قدرداني مي،پژوهش ما را ياري كردند
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Abstract  
Purpose: The purpose of this study was studying the 
comparative effects of a gluteus medius strength training 
program and balance training program on postural control in adult 
and elder women. 
Method: this study is semi-experimental with pre-test – post-test 
design. Forty five elderly women (55-65 aged) participated in this 
study and divided randomly in three groups: gluteus medius 
(GM), balanced and control. The Experimental groups performed 
their training program for   6 weeks and three times per week. 
Prior and after to starting training program, the balance measured 
by Berg Balance Test (BBT). Dependent t-test and ANOVA used 
to analyze the data (P<0/05). 
Results: The results show that GM training (p=0/003) and 
balance training (p=0/012) improve balance significantly in elderly 
women. There are significant differences between GM group and 
control group (p=0/005) and between balance group and control 
group (p=0/001) but no significant different between GM and 
balance group (p=0/6). 
Discussion: In conclusion, strengthening GM may improve 
postural control in elderly women.  
Key Words: elderly, postural control, gluteus medius, balance 
training. 
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