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Abstract 

The purpose of this study was to investigate the effect of 12 weeks water training in 

shallow and deep part of pool on balance and lower limb muscles strength in elderly. 

Thirty-six healthy male elder selected as statically sample in three groups. Two 

experimental groups performed 12 weeks water training in shallow and deep part of pool  
for three sessions in per week. Balance and lower limb muscles strength tests performed 

before and after the training protocol. Single leg stance time and Y test were used for 

measuring static and dynamic balance respectively. MMT system was used for measuring 

lower limb muscles strength. Findings of this study indicated there is significant 

improvement on static balance after performing training protocol in shallow and deep part 

of the pool (p=0.03).in contrast, dynamic balance of dominance leg has significant 

improvement in 3 directions of Y test while dynamic balance of non-dominance leg has 

significant improvement in anterior direction only (p=0.01). On the other hand, there is 

only significant improvement in hamstring muscles strength after training protocol in 

shallow part of the pool while all muscles strength except internal and external rotators 

have significant improvement after training protocol in deep part of the pool (p<0.05). It 

seems 12 weeks water training in shallow and deep part of pool  has significant 

improvement on balance but performing training in deep part of pool has more significant 

improvement on lower limb muscles strength in elderly. 
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Extended Abstract 

Background and Purpose 
The water environment helps the elderly by reducing the pressure on the joints 

and spending less energy in maintaining good and ideal posture (1). Also, studies 

have shown that due to the increase in reaction time in water environments, doing 

exercises in these environments is suitable for people who have problems with 

balance, because due to the viscosity of water, movements are performed more 

slowly and in as a result, people have more time to respond and react (1,2). Our 

hypothesis is that doing exercises in the shallow and deep part of the pool can 

have different effects on balance and lower limb muscles strength in elderly. 

Therefore, the purpose of this study is to investigate the effect of 12 weeks of 

water training in the shallow and deep part of the pool on balance and lower limb 

muscles strength in elderly. 
 

Materials and Methods 
36 healthy elderly men were randomly selected in three groups of 12 as a 

statistical sample. Two experimental groups performed water training in the deep 

and shallow part of the pool for 12 weeks, which included three sessions per week. 

The control group did not do any training program during this time. Two 

experimental groups (one group in the deep part and the other group in the shallow 

part of the pool) performed the training program according to Table 1 for 12 weeks 

(3, 4). In all three groups, static (leg stance time test) and dynamic (Y test) balance 

tests and lower limb muscle strength tests were measured before and after the 

training protocol. Manual Muscle Testing (MMT) was used to measure the 

strength of lower limb muscles 
 

Table 1- Training program in shallow and deep part of pool 

Warm up (12 minutes) 

10 minutes whole body stretching on land, 2 minutes walking in the 

shallow part in four directions (front, rear, right, left) (30 seconds 

each direction) 

The main exercise (20 

minutes) 

Knee and hip flexion and extension simultaneous for 4 minutes 
Hip flexion and extension with knee extension for 4 minutes 

Hip abduction and adduction with knee extension (one minuets per 

foot) 

3 minutes back crawl foot, Hands were held to the bar by the edge of 

the pool for support 

3 minutes to bring the elbow to the knee of the opposite foot (90 

seconds for each side) 

4 minutes walking in four directions (for shallow group), 4 minutes 

bicycle kick (for deep group) 

Cool down (8 minutes) 5 minutes walking in the shallow part 

3 minutes of whole body stretching exercises 
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Findings 
Findings of this study indicated there is significant improvement on static balance 

after performing training protocol in shallow and deep part of the pool (p=0.03) 

(Figure 1).in contrast, dynamic balance of dominance leg has significant 

improvement in 3 directions of Y test while dynamic balance of non-dominance 

leg has significant improvement in anterior direction only (p=0.01). On the other 

hand, there is only significant improvement in hamstring muscles strength after 

training protocol in shallow part of the pool while all muscles strength except 

internal and external rotators have significant improvement after training protocol 

in deep part of the pool (p<0.05). 
 

 
Figure 1. Results of pre and post-test of dominance and non-dominance legs of 

static balance in shallow and deep (second), DSG: dominance leg of shallow group, 

NSG: NON-dominance leg of shallow group, DDG: dominance leg of deep group, 

NDG: non- dominance leg of deep group 

 

Conclusion 
In the review of the first part of the results of this study, it was found that there is 

no significant difference in the improvement of static and dynamic balance in the 

deep and shallow part of the pool between the two experimental groups, this 

means that it seems that doing exercises in the shallow and deep part of the pool, 

it has similar effects on static and dynamic balance. But in the dynamic balance 

section, it was observed that in both groups, the dynamic balance of the dominance 

leg increased in all three directions of the Y test, but the dynamic balance of the 

non-dominance leg increased only in the anterior direction. On the other hand, in 

the section examining the results on the effect of exercises in the shallow and deep 

part of the pool on the strength of muscle groups, the results of the study 

highlighted the difference between the two water environments (shallow and 
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deep) so that in the shallow group (the group that did the exercises in the shallow 

part of the pool) after the protocol, only the hamstring muscle group had an 

increase in strength and the other muscle groups did not have a significant increase 

in strength, while in the group that did the exercises in the deep part of the pool, 

all the muscle groups of the lower limbs increased except for the hip internal and 

external rotators. Finally, It seems that doing 12 weeks of exercises in the shallow 

and deep part of the pool has a significant improvement on the balance of the 

elderly, but doing exercises in the deep part has a greater effect on the strength of 

the lower limb muscles. 

Keywords: Water Exercises, Balance,  Lower Extremity Strength, Elderly 

People. 
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 مقالة پژوهشی

و عمیق استخر بر تعادل و قدرت   عمقکمهفته تمرین در آب در قسمت   12 تأثیر

 1عضلات اندام تحتانی افراد سالمند 
 

 3یمحمد ، زانیار 2یانعنبر، مهرداد 1مهرینیحسسید حسین 

 

علوم انسانی و اجتماعی، دانشگاه کردستان،    ۀدانشکد و علوم ورزشی،    بدنی یتتربگروه    یاراستاد  .1

 )نویسنده مسئول(  ایرانسنندج، 

 علوم ورزشی، دانشگاه بوعلی سینا، همدان، ایران  ۀدانشکداستاد گروه بیومکانیک ورزشی، . 2

 علوم ورزشی، دانشگاه بوعلی سینا، همدان، ایران  ۀ دانشکد ارشد بیومکانیک ورزشی، کارشناس. 3

 

                             1401/ 25/04تاریخ پذیرش                     12/1400/ 16تاریخ ارسال 
 

 

 ده یچک
و عمیق استخر بر تعادل و قدرت   عمقکمهفته تمرین در آب در قسمت    12  تأثیرهدف از این مطالعه بررسی  

و در    ی آماری انتخاب شدندعنوان نمونهنفر سالمند مرد سالم به   36.  استعضلات اندام تحتانی افراد سالمند  

مدت  استخر را به    عمقکمدر قسمت عمیق و    ی. دو گروه تجربی تمرینات ورزشنفری قرار گرفتند  12سه گروه  

. برای ارزیابی تعادل ایستا از آزمون زمان ایستادن روی یک پا، برای دادندهفته )سه جلسه در هفته( انجام    12

و برای ارزیابی قدرت عضلات اندام تحتانی از دستگاه دینامومتر دستی استفاده    Y  آزمون ارزیابی تعادل پویا از  

. (p=03/0)یافت    دارامعن  یافزایش  ها یآزمودن  ایستای  تعادلی  تمریناجرای دورۀ    از  بعد  داد  نشان  شد. نتایج

  افزایش   قدامی  جهت  در  تنها  غیربرتر  پای  پویای  تعادل  اما  یافت،   افزایش  جهت  سه  هر  در  برتر  پای  پویای  تعادل

  عضلات  قدرت  تنها  عمق کم  قسمت  در  تمرین  انجام  از   بعد  داد  نشان  نتایج  ،دیگر  طرف  . از(p=  01/0)یافت  

است، یافت  افزایش  همسترینگ تمرین  از  بعد  کهدرحالی  ه   یهاگروه  تمامی  قدرت  عمیق،   قسمت  در  انجام 

  هفته  12 انجام رسد می نظر به (.p >05/0)یافت  افزایش خارجی و داخلی   یهادهندهچرخش یرازغبه عضلانی

  در   تمرینات  انجام  اما  ، دارد  سالمند  تعادل افراد  بر  داریا معن  بهبود  استخر  عمیق  و  عمقکم  قسمت  در  تمرینات 

 . دارد عضلات اندام تحتانی قدرت بیشتری بر تأثیرگذاری عمیق،  قسمت

 تمرین در آب، تعادل، قدرت عضلات اندام تحتانی، افراد سالمند :کلیدیواژگان
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 مقدمه 
بهداشت جهانی در طول   آیندهسی  طبق گزارش سازمان  به    سالمندان  ،سال  از   20نزدیک  درصد 

تشکیل   را  جهان  داد،جمعیت  سال  پیشکه  طوری به  خواهند  در  است  شده  جمعیت   2050بینی 

ازای هر    2سالمندان به حدود   یک نفر سالمند   ،نفر  5میلیارد نفر برسد. این بدین معناست که به 

حمعیت  نیز    توسعهدرحالبلکه در کشورهای    ،یافتهتوسعه در کشورهای    تنهانهو    خواهد داشتوجود  

، حدود  1335طبق گزارش مرکز آمار ایران، در سال    (.1خواهد داشت )  یافزایش  ی رونداین گروه سنی  

افراد    5 این آمار در سال    کهدرحالی  ، دادندیم ساله و مسن تشکیل    60درصد از جمعیت کشور را 

با توجه به آمار  (.  2درصد افزایش یافته است )  3/9به    1395درصد و در سال    8/ 2به میزان    1390

ضروری به ها  آننیاز به مطالعه بیشتر در بهبود کیفیت زندگی    ،موجود و افزایش جمعیت این قشر

،  استعضلانی    یهاگروهکاهش تعادل و قدرت    میان سالمندان،یکی از مشکلات رایج در    .رسدیمنظر  

.  شودمیو ضعف عضلانی ایجاد    خوردن تعادلبرهمدر این قشر به دلیل    هایب آس که بسیاری از  طوری به

سان   این افراد بررسی و مطالعه شده است. یبخشتوان پیشگیری و بسیاری برای تمرینی   یهاپروتکل

، کنترل پاسچر و احتمال  ورزش بر اطلاعات حس عمقی  یرتأثخود با هدف  مطالعۀ  ( در  2016)  1و کیم 

از   نتیجه رسیدند که بعد  به این  افزایش و   ،هفته تمرینهشت  سقوط در سالمندان  پاسچر  کنترل 

بیان    حیطهمطالعات در این   یطورکلبه (.3)  یافت احتمال سقوط یا زمین خوردن در این افراد کاهش  

که فعالیت بدنی منظم از طریق بهبود در اطلاعات حس عمقی و تعادل، جلوگیری از ضعف   اند کرده

در    را  خستگی و افزایش فراخوانی واحدهای حرکتی خطر افتادندر برابر  عضلانی، افزایش مقاومت  

 (. 4) دهدکاهش میسالمندان 

توجه بیشتری   یراًاخو  استآبی  های یطمحبرای سالمندان،  ورزشتمرین و  انجام   های یطمحاز  یکی 

 بیشتر از که تمایل سالمندان به انجام تمرینات در آب    انددادهمطالعات نشان    به این زمینه شده است.

 خصوص به  ، نجات فشار وارد بر مفاصلجلیقۀ  وست یا    ۀیلوسبهزیرا شناور ماندن در آب    ؛خشکی است

تحتانی  اندام  کمتر    ،مفاصل  بیشتری    کندیم را  راحتی  و  آرامش  احساس  افراد  )یمو  (. 6،5کنند 

دستۀ  و    عمقکم: یک دسته تمرینات در قسمت  شوندیمبه دو دسته تقسیم    یطورکلبه  آبی  یهاورزش 

با کف استخر   او کف پای    کهیدرحال، فرد  عمقکمدیگر در قسمت عمیق استخر. در تمرینات قسمت  

تمرینات   درحالی  فرد  ،عمیققسمت  ولی در تمرینات    ،دهد یمحرکات ورزشی را انجام    در تماس است

 (. 5)شده است نجات روی آب شناور  ۀبا استفاده از وست یا جلیق دهد کهیمرا انجام 

 
1.  Sohn and Kim 
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که انجام   اند کردهبیان  مطالعات  آبی،    هاییطمحانجام تمرینات در    ۀدر زمین   پیشینۀ پژوهش با بررسی  

وسیعی از حرکات مختلف را بدون ترس از خطر   ۀتا دامن  دهدیمفعالیت در آب به افراد سالمند اجازه  

و صرف انرژی   کاهش فشار وارد بر مفاصل  با محیط آب    ،(. از طرف دیگر7دهند )افتادن و آسیب انجام  

(. همچنین 8)  کند یمبه افراد سالمند کمک بیشتری    صاف( )  یدئالادر حفظ پاسچر خوب و    کمتر

آبی، انجام تمرینات در این    هاییطمحدر    العملعکسبه علت افزایش زمان    انددادهمطالعات نشان  

 ، آب  ۀزیرا به علت خاصیت ویسکوزیت  ؛مناسب استاند،  برای افرادی که دچار نقص در تعادل  هایطمح

دارند بیشتری    زمانمدت  العملعکسافراد برای پاسخ و    یجهدرنتو    شودیمانجام    ترآهسته حرکات  

در افراد  بودن انجام تمرینات بر بهبود فاکتورهای مختلف مؤثربر  هابیشتر پژوهش ،یطورکلبه (.9،7)

1و همکارانکانیز  .(7-9) دارند دلالت سالمند
تمرینات در آب بر   یرتأثبا عنوان  یامطالعهدر  (2015) 1

تنفسی و قدرت عضلانی در افراد سالمند به این نتیجه رسیدند که انجام تمرینات در - قلبی یهاپاسخ

ی عروقی(  ب)قل  بسزایی بر قدرت اندام تحتانی و دیگر فاکتورهای فیزیولوژیکی افراد سالمند  یرتأثآب  

 (.10) دارد

تمرینات    یر تأث  ۀمقایسبه بررسی آن بپردازد    قصد دارد  مطالعهیکی از مواردی که بسیار مهم است و این  

  ،درواقعپرداخته نشده است.   آنکه در مطالعات قبلی به    استو عمیق استخر   عمقکم یهاقسمتدر  

متفاوتی بر  آثار    تواندیمو عمیق استخر    عمقکمما این است که انجام تمرینات در قسمت    ۀفرضی

کنترل پاسچر و قدرت عضلات اندام تحتانی افراد سالمند داشته باشد. بررسی این مورد که تفاوت  

مختلف فیزیولوژِیکی در سالمندان داشته    یهاشاخصمتفاوتی بر بهبود    آثار  تواندیممحیط تمرینی  

بنابراین،    آورد؛ فراهم    یبخشتوانها و متخصصان  فیزیوتراپیست خوبی برای    هایییراهنما  تواندیم باشد  

و عمیق استخر بر تعادل   عمقکمهفته تمرین در آب در قسمت    12 تأثیر هدف از این مطالعه بررسی  

 . استو قدرت عضلات اندام تحتانی افراد سالمند 

 هاروشمواد و  

سالمند  نفر    36.  است  یتجربنیمه   از نوع  و ماهیتروش    ازنظرکاربردی و    ،هدف   ازنظرحاضر  پژوهش  

دو    شدند.نفری تقسیم    12و به سه گروه  ی آماری انتخاب  عنوان نمونه صورت تصادفی بهمرد سالم به

در قسمت عمیق  را  یتمرینات ورزش هفته که شامل سه جلسه در هفته بود  12به مدت  گروه تجربی

. مشخصات  دادنتمرینی را انجام    ۀ. گروه کنترل در این مدت هیچ برنامدادنداستخر انجام    عمقکمو  

در مورد هدف مطالعه  ، ابتداآورده شده است.  )بخش نتایج(  1 شمارۀ جدول در پژوهش   هاییآزمودن

 
1. Kanitz  
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ساخته )برای محقق تندرستی  نامۀ  پرسش  پر کردنتوضیح داده شد و بعد از  پژوهش    هایی آزمودن  برای

 )قد، جرم، سن وجمعیت شناختی  دیدگی در نواحی مختلف بدن( و اطلاعات  آسیب سابقۀ  اطلاع از  

معیارهای ورود به مطالعه    تصادفی انتخاب شدند.   صورتبهغیره( افراد واجد شرایط شرکت در پژوهش  

در    یدردها  ۀسابقنداشتن  شامل   اسکلتی  و    مختلف بدن  یهاقسمتماه گذشته در  شش  عضلانی 

  اطلاعات  این  .بود  گذشته  سال  یکفیزیوتراپی در  دورۀ  تجربه تمرین منظم و حتی    نداشتن  همچنینو

  هاییآزمودن  انتخاب  از  پس.  شد  کسب  هایآزمودن  خود  اظهارات  و  ساختهمحقق  نامپرسش   طریق  از

خروج از   یارهایمعهمچنین    .شد  دریافت  هایآزمودن  از  پژوهش  در  شرکت  نامۀیترضا  شرایط،  واجد

 مطالعه شامل موارد زیر بود:

 .)حذف آزمودنی با غیبت بیش از دو جلسه( منظم در جلسات تمرین در آبنا شرکت . 1

تمرینی که منجر به عدم مشارکت فعال در جلسات تمرینی دورۀ ایجاد آسیب یا ناراحتی در حین . 2

 شود.

تمرینی   ۀاستخر( برنام  عمقکمیک گروه در قسمت عمیق و گروه دیگر در قسمت  )گروه تجربی    دو

. محتوای دادند یم انجام  ،  شامل سه جلسه در هفته  ،هفته  12را به مدت    2  شمارۀ  مطابق با جدول 

با این تفاوت که   برای هر گروه یکسان بود   اجرای حرکات و نوع حرکات(  زمان مدت)  تمرینیبرنامۀ  

و گروه دیگر همان برنامه را در قسمت عمیق استخر   عمقکمتمرینی را در قسمت  برنامۀ  یک گروه  

دقیقه پای دوچرخه و افراد گروه  چهار  افراد گروه عمیق    رنامه این بود که ب  دو )تنها تفاوت  دادیم انجام  

ذکر است  شایان .(2 شمارۀ جدول) (6،5) داشتند( عمقکمدر قسمت  روییادهپ دقیقه چهار  عمقکم

اولیه با توجه به توان مطالعۀ آزمایشی  از    و بعد   پروتکل تمرین با توجه به مطالعات قبلی در این زمینه

 . (11،5شد ) یزیرطرح ها یآزمودنو آمادگی 
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 و عمیق استخر عمقکمتمرینی در قسمت برنامة محتوای  -2جدول  

 استخر و عمیق  عمقکممحتوای برنامه تمرینی در قسمت 

 دقیقه(  12گرم کردن )
  عمقکمدقیقه راه رفتن در قسمت    2دقیقه حرکات کششی تمام بدن در خشکی،    10

 ثانیه(  30به چهار جهت )جلو، عقب، راست، چپ( )هر جهت 

 دقیقه(  20تمرین اصلی )

 زانو و ران  زمانهمدقیقه خم و باز کردن  4

 که زانو صاف است حالتیدقیقه خم و باز کردن ران در 4

 نزدیک کردن ران با زانوی صاف )هر پا یک دقیقه( دقیقه دور و  2

 شد یماستخر برای حمایت گرفته    ۀ به میله کنار لب  ها دستدقیقه پای کرال پشت،    3

 ثانیه برای هر سمت(  90مخالف )دقیقه رساندن آرنج به زانوی پای  3

دقیقه پای دوچرخه    4(  عمق کمبه چهار جهت )برای افراد قسمت    روییادهپدقیقه    4

 عمیق  در قسمتبرای افراد 

 دقیقه(  8کردن )سرد 
 عمقکمنرم در قسمت   روییادهپدقیقه  5

 دقیقه تمرینات کششی کل بدن  3

 

دقیقه   20که    را  تمرین اصلی پروتکل تمرینی تجربی،  ، هر دو گروه  باراضافههمچنین برای رعایت اصل  

اما    ،دادند یمدقیقه( انجام    20)تمرین اصلی   2  شمارۀ   اول و دوم و سوم مطابق با جدول  ۀدر هفت  ،بود

تمرین اصلی   هاییتمآبه هر کدام از    یقهدق  یکهفته تمرین اصلی به ازای هر سه هفته  سه  بعد از  

  دقیقه   20  2  شمارۀ  مطابق با جدولتمرین اصلی    زمانمدت  ،و سوم اول و دومهفتۀ  )در   شدیماضافه  

 ۀ در هفتو    دقیقه  32  هفتم و هشتم و نهم  ۀدقیقه، در هفت  26  چهارم و پنجم و ششم  ۀدر هفت  بود،

یکسان    ها گرم کردن و سرد کردن در تمامی هفته  زمان مدت.  (بود  دقیقه  38دهم و یازدهم و دوازدهم  

 بود.  2 شمارۀ و مطابق جدول

گروه هر سه  و    یهاآزمون   ، در  پویا  و  ایستا  پاسچر  کنترل  به  قدرت    یریگاندازه  یهاآزمونمربوط 

از پروتکل تمرینی   اندام تحتانی قبل و بعد  اندام    یریگاندازهبرای    شد.  اجراعضلات  قدرت عضلات 

برای   هامیانگین آناز  و    شد یم  دومرتبه  ها آزمون تمامی  استفاده شد.    )MMT(1  1تحتانی از دستگاه

 عضلانی به شرح ذیل بود:   یهاگروهقدرت  یریگاندازهروش . شدیماستفاده  وتحلیلیه تجز

زانو در وضعیت اکستنشن بود،    کهدرحالیفرد در حالت دراز کشیده به پهلو    :رانعضلات ابداکتور 

قرار  گرفتیمقرار   اداکشن/ابداکشن(  )بدون  خنثی  وضعیت  در  بالایی  تحتانی  اندام  که  حالتی  در   .

. سپس از آزمودنی  گرفتیمبالای کندیل خارجی ران قرار    مترییسانت   فاصلۀ دوداشت، دینامومتر در  

 
1. Manual Muscle Testing 
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گر از  و آزمون  که با حداکثر قدرت خود حرکت ابداکشن را در مفصل ران انجام دهد  شدیمخواسته  

 (.11) کردیمانجام حرکت جلوگیری 

  گرفتیمران قرار ابداکتور قدرت عضلات  یریگاندازهفرد در همان وضعیت  عضلات اداکتور هیپ:

فاصل دینامومتر در  تفاوت که  این  تحتانی    مترییسانتسه    ۀبا  اندام  روی  ران  داخلی  کندیل  بالای 

و    پا را به سمت بالا بیاورد  ،با حداکثر قدرت خود  شدیم. سپس از فرد خواسته  گرفتیمپایینی قرار  

 . (12کرد )یمگر از انجام حرکت جلوگیری آزمون 

درجه فلکشن  90فرد در وضعیتی که مفصل زانو و ران در  روتیتور:  و اینترنال   عضلات اکسترنال 

 یری گاندازهبرای  پا )از قوزک داخلی    مترییسانت  فاصلۀ پنج. دیناموتر در  نشستیم روی صندلی  بود،  

و    یهادهندهچرخشقدرت   قدرت   یریگاندازهبرای  )  یخارجقوزک    مترییسانتپنج  داخلی( 

قرار  یهادهندهچرخش  خواسته  گرفتیم  خارجی(  آزمودنی  از  سپس  قدرت    شدیم.  حداکثر  با  تا 

 . (12کرد )یمممکن چرخش به داخل و خارج را انجام دهد و آزمون گر از انجام حرکت جلوگیری 

درجه فلکشن قرار داشت روی    90در وضعیتی که مفصل ران و زانو در  فرد    عضلات کوادریسپس:

که  . درحالتیگرفتیممفصل مچ پا روی ساق پای فرد قرار  فاصلۀ  دینامومتر در    .نشستیمصندلی  لبۀ  

تا با حداکثر تلاش عمل اکستنشن را   شدیمآزمودنی روی سینه قرار داشت از او خواسته    یهادست

   (. 13) (1شمارۀ شکل کرد )یمگر از انجام حرکت جلوگیری آزمونو  در زانو انجام دهد 

  مترییسانتۀ دو  برای ارزیابی قدرت عضلات همسترینگ دینامومتر در فاصلعضلات همسترینگ:  

تلاش ممکن عمل فلکشن را   تا با حداکثر  شدیم. سپس از فرد خواسته  گرفتیم مفصل مچ پا قرار  

 (. 14دهد )زانوی خود انجام  در

 تعادل ایستا   یری گاندازهبرای   زمان ایستادن بر روی یک پا آزمون  

خود را روی لگن خود    یهادستتا   شدیمدر ابتدا از آزمودنی در حالت ایستاده با پای برهنه خواسته  

را   شداخلی زانوی پای دیگر بگذارد و تعادل یکی از پاهای خود را روی قسمت  سینۀ  بگذارد. سپس  

زمان با استفاده از    گرفتیمپا روی قسمت داخلی زانوی دیگر قرار  سینۀ  که  ای  لحظهحفظ کند. از  

، پایی  از بغل روی لگن جدا شود  هادستکه    شدیم زمانی متوقف    سنجزمان.  شدیمنومتر محاسبه  وکر

  به هم تعادلش    کردی مود یا پایی که وزن بدن را تحمل  که روی قسمت داخلی زانوی دیگر بود جدا ش

 . (15بخورد )
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 تعادل پویا   یری گاندازهبرای   Y  آزمون

  دیگر   پای  با   یابی دست  ۀفاصل  بیشترین  و   ایستاده  پای   یک  از  که  است  عملکردی  آزمون  Y  آزمون

.  است  شده   خارجی تشکیل  خلفی  و   داخلی   ، خلفی قدامی  جهت  سه  از  آزمون  این .  است  شده   تشکیل

  پای  با   و   ددایمقرار    محل تقاطع سه جهت  وسط  درخود را    یکی از پاهای   آزمودنی  آزمون،  انجام  برای

  دورترین  که  دشیم  خواسته  آزمودنی  از.  دکریم   ممکن  نقطه  دورترین  تا   1رسش   عمل  به  اقدام   دیگر

  عمل  که  شود   حاصل  اطمینان  تا   لمس کند   یآرامبه  و  کنترل  با  پا،   قسمت  ترینییانتها  با   را  نقطه

  وضعیت  به   آزمودنی،  سپس.  است  گرفته  صورت  مناسب  و   کافی  عضلانی- عصبی  کنترل  با   شدهانجام

  ثبت   بود،  شده  کشیده  خطوط  روی  قبل  از  که  ییهااندازه  به  توجه  با  تماس  محل  و  شتگیبازم  ابتدایی

 که یدرصورت  . شدیم  گرفته  قرار  نظر  در  استراحت  ثانیه  سه  ها   رسش  خلال   در.  (2شمارۀ  )شکل    شد یم

  محل تقاطع سه جهت  از  گاه یه تک  پای  ،شود  حمل  رسش   پای  روی  وزن  نکند،   لمس  را  خط  رسش  پای

برای نرمال    .شدینم  پذیرفته  ها   ، رسششود  مختل  رسش  از  نقطه  هر  در  تعادل  اینکه  یا  شود  بلند

قدامی فوقانی تا قوزک داخلی( در میزان رسش   یاخاصرهرسش ها، طول اندام تحتانی )از خار    کردن

 . (16شد )یم 100ضرب و تقسیم بر 

آزمون   کالموگروفپژوهش    هاییه فرضبرای  آزمون  استنباطی شامل  آمار  تعیین  -از  برای  اسمیرنف 

با  ها،  داده  نرمال بودن اثر فاکتورهای مختلف،    یریگاندازهآزمون تحلیل واریانس  مکرر برای تعیین 

در متغیرهای تعادل ایستا    آزمونپسو    آزمونیشپ تی همبسته برای تعیین اختلاف در نتایج  آزمون  

 داریامعن استفاده شد. سطح  و عمیق استخر    عمقکمدر قسمت    و پویا و قدرت عضلات اندام تحتانی

 ۀ نسخ  SPSS افزارنرمدر  ها داده وتحلیلیهتجزدر نظر گرفته شد.  0/ 05کمتر از  هاآزمونبرای تمامی 

 صورت گرفت. 16
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 Y آزمونتصویری از آزمودنی در هنگام اجرای  -1 تصویر

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 تصویری از آزمودنی در هنگام ارزیابی قدرت عضلات چهارسر -2 یرتصو

 

 هاافتهی
 آورده شده است. 1 شمارۀ جدولدر پژوهش   هاییآزمودن هاییژگیو

 

 پژوهش هاییآزمودن  مشخصات -1 جدول

 کیلوگرم( )  جرم متر(سانتی) قد  سال() سن گروه
BMI  کیلوگرم بر متر(

 مربع(

 5/25±4/5 3/81±1/5 4/169±1/4 8/62±1/5 عمقکم

 3/26±1/4 3/82±9/4 4/167±8/4 4/60±5/4 عمیق

 3/26±3/5 7/82±8/3 4/167±1/3 3/61±4/4 کنترل
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  ایستای   تعادل  استخر  عمیق  و  عمقکم   قسمت  در  تمرینات  انجام  از  بعد  داد  نشان  مطالعه  این  نتایج

  سه  هر   در  برتر  پای   پویای   تعادلهمچنین    ، (p  >05/0)  (3  یرتصو) یافت  دارامعن   یافزایش  ها یآزمودن

  . از(p  =01/0)یافت    افزایش  قدامی  جهت  در  تنها  غیربرتر  پای  پویای  تعادل  اما  یافت،  افزایش  جهت

  عضلات  قدرت  تنها  عمقکم  قسمت  در  تمرینات  انجام  از  بعد  داد  نشان  مطالعه  نتایج  دیگر  طرف

  عمیق، قسمت در  تمریناتانجام  از  بعد کهدرحالی ،(4شمارۀ تصویر ) ه استیافت افزایش همسترینگ

در  یافت  افزایش  خارجی   و  داخلی  ی هادهندهچرخش   یرازغ به  عضلانی  ی هاگروه  تمامی   قدرت 

(05/0>  p.)    یهاگروهکنترل پاسچر ایستا و پویای و قدرت  در  همچنین نتایج این مطالعه نشان داد  

 .(p= 12/0)مشاهده نشد تفاوتی   آزمونپسو  آزمونیشپ عضلانی گروه کنترل بین 

 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

و عمیق   عمقکمتعادل ایستای پای برتر و غیربرتر در قسمت  آزمونپسآزمون و یش پنتایج  -3تصویر 

 )برحسب ثانیه( 

 

 

 

 

 

 

 

 
 عمق کمی عضلانی گروه هاگروهقدرت   آزمونپسآزمون و یش پنتایج  -4تصویر 
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 ی ر یگ جهیبحث و نت
  ایستای   تعادل  استخر  عمیق  و  عمقکم   قسمت  در  تمرینات  انجام  از  بعد  داد  نشان  مطالعه  این  نتایج

  تعادل   اما   یافت،   افزایش  جهت  سه  هر  در  نیز  برتر  پای  یپویا  تعادل.  یافت  دارامعن  افزایش   هایآزمودن

  از  بعد  داد  نشان  مطالعه  نتایج  دیگر  طرف  یافت. از  افزایش  قدامی   جهت  در  تنها  غیربرتر  پای  پویای

 از   بعد  کهدرحالی  ،یافت   افزایش  همسترینگ  عضلات  قدرت  تنها  عمقکم  قسمت  در  تمرینات  انجام

  داخلی  یهادهندهچرخش  یرازغ به  عضلانی   یهاگروه  تمامی  قدرت در  عمیق،  قسمت  در  انجام تمرینات

 . یافت افزایش خارجی و

بخش اول نتایج این مطالعه مشخص شد در بهبود تعادل ایستا و پویا در قسمت عمیق و بررسی  در  

این بدین معناست    ؛وجود نداردداری  امعنتفاوت    و عمیق(  عمقکم)  ی تجرباستخر بین دو گروه    عمقکم

و عمیق استخر اثرات مشابهی بر تعادل ایستا و   عمق کمانجام تمرینات در قسمت   رسد یم که به نظر 

 جهت  سه هر دربرتر  پای پویای  تعادلپویا دارد. در بخش تعادل پویا مشاهده شد که در هر دو گروه 

 یافت.  افزایش  قدامی جهت در تنها غیربرتر  پای پویای  تعادل اما یافت افزایش Y آزمون

از   این بخش  نتایج مطالعات  پژوهش  نتایج  با  ایستا  و  ینان  (،  17)  1و همکاران لورد  در مورد تعادل 

(  20)  و همکاران  4لوند   هایپژوهش  یج نتاخوانی دارد ولی با  ( هم19)  3سامی و کاسجا (،  18)  2همکاران 

 ۀدامن  و درنتیجهساله بودند    70تا    40زنان    هایآزمودنلوند و همکاران  پژوهش  خوانی ندارد. در  هم

  یرگذارتأثحاضر  پژوهش  با    هاآن پژوهش  ممکن است در مغایرت نتایج    هایآزمودنسنی و جنسیت  

  ، (22(، لورد و همکاران )21) 5و همکارانآولار  ۀباشد. در بخش تعادل پویا نتایج این مطالعه با مطالع

و   جواهری  )هاشمی  و    (23همکاران  امیری  )و  بود.هم  (24همکاران  بخش    طورهمان  سو  در  که 

انجام    Yآزمون  وضیح داده شد  ت  یشناسروش در سه جهت قدامی، خلفی خارجی و خلفی داخلی 

خلفی خارجی و خلفی داخلی    یهاجهت آزمون  جهات این    ینترسخت   هایآزمودن  اظهارنظربا    .شودیم

نیاز  یعتاًطبو    است جهات  این  در  حرکت  بیشتر  -عصبیکنترل    مند انجام    هرچند.  استعضلانی 

حرکت را برای آشنایی با آزمون در جهات مختلف  شش انجام ها یریگاندازهقبل از انجام  پژوهشگران

در جهات خلفی داخلی و   آزمونپسو    آزمونیشپ در هر دو گروه تجربی نتایج    ،تعریف کرده بودند 

 
1. Lord  

2. Yennan  
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نبود. تصور ما بر این است که با توجه به اینکه فرایند تعادل مدیون هماهنگی    دارامعن خلفی خارجی  

بینایی است، در جهات خلفی داخلی و خلفی خارجی  بولار و یسوماتوسنسوری، وست هاییستمسبین 

بودن این جهات اثر بینایی کمتر شده و نتوانسته همانند جهت قدامی به تعادل فرد    ترسختعلاوه بر  

به    ، پویادل پویای سالمندان در انجام حرکات  اکمک به تع  برای  رسدیمکمک کند. بنابراین، به نظر  

 باشد.  نیاز بیشتردیگری  تمرینی  یهاپروتکل

قدرت در    و عمیق استخر  عمقکمتمرینات در قسمت    یرتأثاز طرف دیگر در بخش بررسی نتایج در  

)  مطالعه  نتایج   ، عضلانی  ی هاگروه آبی  محیط  دو  بیشتر  کرد   عمقکمتفاوت  برجسته  را  عمیق(  و 

( بعد از  دادندیماستخر انجام    عمقکم)گروهی که تمرینات را در قسمت    عمقکمکه در گروه  طوری به

عضلانی    یهاگروهبقیه    قدرت  انجام پروتکل، تنها گروه عضلات همسترینگ افزایش قدرت داشتند و

 دادند یمدر گروهی که تمرینات را در قسمت عمیق استخر انجام    کهدرحالی  ،نداشت  یدارامعنافزایش  

تحتانی    ی هاگروهتمامی    قدرت   اندام  ران  ی هادهندهچرخش   یرازغ بهعضلانی  خارجی  و   ، داخلی 

(،  25)  1کاندلرو و کارومانوبا نتایج قبلی همچون  پژوهش  نتایج این بخش از    . داشت  دارامعن  یافزایش

(  18همکاران )و    ینان   ،(17و همکاران )  لورد(  23همکاران )(، هاشمی جواهری و  26)  2و همکارانچو  

 خوانی داشت. هم

اول اینکه در قسمت عمیق استخر به دلیل مقاومت بیشتر آب فرد    :گر دو نکته استان این نتایج بی

هفته    12بعد از    یجهدرنت  شود؛میعضلانی بیشتر و اعمال نیروی بیشتر    یهاانقباضمجبور به ایجاد  

 رسد یمر  دوم اینکه به نظ  هستیم؛در قدرت    دارامعنبهبود  شاهد  عضلانی    یهاگروه تمرین، در بیشتر  

 که، به طوریداشته است  یرتأثعضلانی    ی هاگروهدر بهبود قدرت    تواندیمنیز    شدهیطراحنوع تمرینات  

مشاهده   عمیق  گروه  قدرت  در  افزایش  یهاگروه  ۀهمشد  قدرت  اما    داشت،  دارامعن  یعضلانی 

ما این است که اگر بهبود قدرت    ۀ. توصیی نداشتدارامعنداخلی و خارجی افزایش    ی هادهندهچرخش 

تحتانی   اندام  استاست  مدنظرعضلات  بهتر  ق  ،  در  تمرینات  استخر  ساین  عمیق  شود. مت   انجام 

پروتکل تمرینی انتخاب حرکات    ۀبرنام  ،همچنین در طراحی  باشدبه گونهتمرینی و  که تمامی    ای 

 عضلانی در نظر گرفته شوند. ی هاگروه
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 دار امعن  بهبود  سبب  استخر  عمیق  و  عمقکم  قسمت  در  تمرین  هفته  12  انجام  که  رسدمی  نظر  به

عضلات   قدرت  بیشتری بر  تأثیرگذاری  عمیق،  قسمت  در  تمرینات  انجام  اما  شود،می  سالمند  افراد  تعادل

 .دارد اندام تحتانی 
 

 ی تشکر و قدردان
و  کردند  همکاری  پژوهش  که در این    هایییآزمودناز تمامی    دارندیماین مطالعه لازم  پژوهشگران  

 . کنند حمایت مالی از این مطالعه تشکر و قدردانی بابت همچنین از دانشگاه کردستان 
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و عمدر آب در قسمت کم  اندام تحتان  ق یعمق  قدرت عضلات  و  تعادل  بر   یاستخر 
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