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 بر تعادل ، خطر سقوط و کیفیت زندگی سالمندان) قدرتی و کششی(تاثیر تمرین ترکیبی

 *3اصغر نورستهعلی، 2بومی،معصومه کوه1حامد زارعی

ورزشی ،دانشکده  شناسی آسیب و اصلاحی حرکات گروه تربیت بدنی ،) گرایش حرکات اصلاحی و آسیب شناسی ورزشی(بدنی کارشناسی ارشد تربیت  .1
 .تربیت بدنی، دانشگاه گیلان، گیلان، ایران

، دانشگاه گیلان، ورزشی  شناسی آسیب و اصلاحی حرکات گروه تربیت بدنی ،) گرایش حرکات اصلاحی و آسیب شناسی ورزشی(بدنی کارشناسی ارشد تربیت . 2
 .گیلان، ایران

  .، دانشکده تربیت بدنی و علوم ورزشی، دانشگاه گیلان، گیلان، ایران شناسی ورزشیحرکات اصلاحی و آسیب دانشیار گروه  . 3

 ، دانشکده تربیت بدنی و علوم ورزشی10گیلان، رشت، جاده تهران ،کیلومتر : دار مکاتباتعهده*
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ی و سالمندي با کاهش ظرفیت فیزیولوژیک. با بالا رفتن سن مشکلات نیز افزایش مییابد و سالمندان را در سطوح مختلف تحت تاثیر قرار میدهد:زمینه
افزایش ناتوانی، کاهش تعادل و افتادن شود بنابراین هدف این تحقیق بررسی تاثیر تمرینات  عملکردي در ارتباط است که می تواند باعث

  .خطر سقوط و کیفیت زندگی مردان سالمند می باشد, بر تعادل ) قدرتی وکششی(ترکیبی

مطالعه بر . در شهرستان رشت بودند) 64/65±95/6سن (آن شامل مردان سالمند سالم کنندگان تجربی بوده و شرکتاین مطالعه از نوع نیمه: روش
در این . گیري در دسترس براي پژوهش انتخاب شدند، انجام گردیدروش نمونهنفر از مردان که داراي معیارهاي ورود به پژوهش بودند و به 28روي 

. و آزمون زمان برخاستن و رفتن استفاده شد) با چشمان باز و بسته(از آزمون شارپندرومبرگ ترتیب گیري تعادل ایستا و پویا بهتحقیق براي اندازه
  . انجام شد) >005/0Pدر سطح معناداري (مستقل  tها با استفاده از آزمون تحلیل آماري داده. ها بعد از برنامه تمرینی اجرا شدآزمون

،تعادل ایستا ) P=009/0(هفته در مقایسه با گروه کنترل، برتعادل ایستا با چشم باز  8مدت کیبی بههاي پژوهش نشان داد که تمرینات تریافته: هایافته
  . تأثیر معناداري دارد) P=004/0(، خطر سقوط )P=025/0( پویا 	و) P=001/0(با چشم بسته

ط سالمندان تأثیر مثبت بگذارد، اما تاثیر معنا داري بر می تواند بر تعادل و خطر سقو) قدرتی و کششی(رسد تمرینات ترکیبی نظر میبه: گیرينتیجه
  .کیفیت زندگی آن ها ندارد

  .سالمند، تعادل ایستا، تعادل پویا، خطر سقوط ، کیفیت زندگی ، تمرین کششی و قدرتی: هاکلیدواژه
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