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  در زنان سالمند ستاياو  ايپو پوسچركنترل بر  يقدرت ناتيتمر ريتأث
  

  3يرضائيعل ، فاطمه2يصادق دريحدكتر ، 1نژاد ينق مهيفه*
  

  7/12/89 :مقاله رشيپذ خيتار  14/1/89: مقاله افتيدر خيتار

  3چكيده
ر بو افزايش قدرت عضلاني  يقدرت نيتمردوازده هفته  ثيرأت يبررسهدف اين تحقيق با 

 تيفعال كه سابقة زن سالمند 24 .شدسالم انجام زنان سالمند در  ستاياپويا و  پوسچركنترل 
 قد، لوگرميك 66/73±5/6وزن , سال 33/62±2/4سن نيانگيمبا نداشتند، منظم  يورزش

 پوسچركنترل . شركت كردند قيتحق نيادر  ، به صورت داوطلبانهمتريسانت 3/6±83/156
 يها آزمونبا استفاده از ) يقدرت نيتمرهفته  12( نيتمر قبل و بعد از دورة، افراد نيادر  ايپو
 يريگاندازه  6يتحتاندر اندام  و 5يجانب و 4يقدام يخلفدر جهت  يفوقاندر اندام  يشرويپ

 آزمونو  يفيتوصاز آمار  .شداستفاده  OLSTآزمون  از ستايا پوسچركنترل  يابيارز براي. شد
t  استفاده شد 05/0 يداريمعندر سطح  نيتمر ةاز دور قبل و بعد جينتا ةسيمقا يبراهمبسته .

كه بيانگر اندازه تعادل پويا  FRLT  ،LERT، FRT ،FRRT يها آزموندر  دهد يمنشان  جينتا
تعادل ايستا را نشان  كه اندازة  OLSTيها دادهاما در  ،وجود دارد يدارياختلاف معنهستند، 

-تيفعالاستفاده از  دهد يمنشان  قيتحق جينتا. شودمشاهده نمي يداريتفاوت معن، دهد يم
 ةكنندنيتضم، دهد يم شيافزابدن  ةكنندتيتثبعضلات و  يتحتانكه قدرت را در اندام  ييها

  .استدر زنان سالمند سالم  پوسچرو كنترل  ايپوبهبود تعادل 
  

  .سالمند، تعادل، قدرت عضلاني :هاي فارسيكليدواژه

                                                                                                                   
 Email:fahimeh_naghinejhad@yahoo.com   ي، دانشگاه تربيت معلم تهرانورزش كيومكانيبكارشناس ارشد . 3و  1
 معلم تهران تيتربدانشگاه  استاد. 2

٣  

4. FRT  
5. FRRT, FRLT  
6. LERT  
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  مقدمه
بهداشت و روزافزون با پيشرفت افراد بشر است،  ي اجتناب ناپذير در زندگي همةفرآيندپيري  

واگيردار، طول عمر انسان افزايش پيدا كرده و  يها يماريبگيرانه و كنترل  پيش يها مراقبت
در . شدت افزايش يافته استورهاي پيشرفته و در حال توسعه، بهدر كش ويژه، بهشمار سالمندان

 طي). 1( دنده يم ليتشكرا  كشور تيجمع% 7 سالمندان آمارها، نيآخران نيز بر اساس اير
 رانيا ،ندهيآچهل سال  اي يسدرصد از دو برابر فراتر خواهد رفت و در  نيا ،ندهيآسال  ستيب

-فرسايش پيش ،با افزايش سن ،آنچه مسلم است). 1( سالمند خواهد شد تياكثربا  ايجامعه
 تحركي وبي و در پي آن،از دست دادن آمادگي جسماني  ،مختلف بدن يها قسمترونده در 

عملكردي افراد و قدرت حواس و ادراك آنها  يها ييتوانا ،حاد و مزمن يها يماريبخطر  افزايش
در  كهاست سالمندان  نيبدر  عيشا يجسمان مشكلات ةخوردن از جمل نيزم .ابدي يمكاهش 

به در بسياري مواقع زمين خوردن  .دهد يمرخ  يسالمند نديآرفدر اثر  اي ها يماريب يبرخ پي
 يها ستميستغييراتي در عملكرد  ،سالمندي ةبا ورود به دور). 2( نقصان تعادل است دليل

فيزيولوژيك  يها ستميس كه دهد يرخ م پيكري و بينايي-حسي ،دهليزي ،عضلاني-اسكلتي
 متعاقب آن يها بيآسعوامل خطرزا در افتادن و از  نقص در تعادل بنابراين اند؛درگير در تعادل

  .)3( در سالمندان است
توانايي تخمين تغييرات  ،تعادل پويا. توانايي حفظ موقعيت بدن روي سطح اتكا است ،تعادل

 ةتعادل پويا توسط فاصلگاه، ). 3( حفظ ثبات استبراي تعادل و هماهنگي فعاليت عضلاني 
ثابت به سمت جلو  يبا دست باز و در حالت اتكا توان يمكه  يا فاصلهيا بيشترين  يابي دست

و قرار ) 4( شود يمكمتر  ،نيز با افزايش سن يابي دست فاصلة .شود يم ، ارزيابيپيشروي نمود
به چيزي دسترسي پيدا كنند، خطر افتادن را  كنند دادن افراد سالمند در موقعيتي كه سعي

   .دهد يمافزايش 
 يها پاسخجايي هاي مركز جرم و شروع هايستا، وضعيت بدن با كشف جابدر حين تعادل پويا و 

كه حواس  يا دهيچيپ فرآيند ؛شود يمبا ثبات كنترل  يمناسب براي بازگشت بدن به موقعيت
 .كنند يمپيكري، دهليزي و سيستم اسكلتي عضلاني نقش مهمي در آن ايفا -بينايي، حسي

از ( فيزيولوژيك يها ستميسنقصان عملكرد  مندان،سالسقوط در ميان اصلي  يها علتيكي از 
 تودة بنابراين كاهش است؛...) كاهش حساسيت پاها و  ,پذيريدست دادن قدرت و انعطاف

هنگام راه رفتن و  ،تعادل و ثبات شودسبب ميحركتي -عضلاني و نيز ضعف سيستم حسي
كه ضعف عضلاني  معتقدند )1992( راي و همكارانشمك. كاهش يابدروزمره  يها تيفعالانجام 
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 خطردر ابداكتورهاي ران، اكستنسورها و فلكسورهاي زانو و عضلات دورسي فلكسور مچ پا با 
). 3( ابدي يمعملكرد حسي و قدرت عضلاني كاهش  ،با افزايش سن. )5( افتادن ارتباط دارند
در حفظ  مهمينقش  ،كه توان عضلات ساجيتالي ران كنند يمبيان  )2001( صادقي و همكاران

 برايمعمول  بردهايراه ).6( كند يمتعادل و ثبات در فاز سكون راه رفتن افراد سالمند ايفا 
 يها برنامهعصا و واكر و  ماننداستفاده از وسايل كمكي  ،بهبود تعادل و تحرك افراد سالمند

كه ته است صورت گرفبهبود تعادل در افراد سالمند  براي بسياري يها تلاش). 3( تمريني است
-وگا، انعطافي ،تاي چي ،مقاومتي تمرين تمريني چون يها روشاستفاده از  توان يماز جمله 

تمريني  پس از برنامةدر برخي از اين تحقيقات نيز . )10 -7( پذيري و ورزش در آب را نام برد
د پيشنها) 2001(لورد و همكارانش ). 3( در تعادل افراد سالمند مشاهده نشدهيچ بهبودب 

ويژه بينايي، به ،درگير در تعادل يها ستميستمريني طوري تنظيم شوند كه  يها برنامه ،اند كرده
از اين رو اين  ؛)11( پيكري و سيستم اسكلتي عضلاني را هدف قرار دهند-دهليزي و حسي

پويا و ايستا در زنان سالمند اجرا  پوسچرتحقيق با هدف بررسي اثر تمرينات قدرتي بر كنترل 
  .شد

  پژوهش يشناسروش
استان خراسان  و نيروي انتظامي بازنشستگان آموزش و پرورش يها كانوناز زن سالمند  24 

 66/73±5/6وزن , سال 33/62±2/4يسن نيانگيمبا  ،منظم يورزش تيفعال بدون سابقة شمالي،
 .كردند شركت قيتحق نيادر  به صورت داوطلبانهمتر  يسانت 83/156±3/6 قد،  لوگرميك

عضلاني، ارتوپديك، -عصبي يها يماريبورود افراد به تحقيق عدم ابتلا به  يها شاخص
ت، شكستگي اندام، نقص ساختاري، دياب هاي رواني،بيمارينورولوژيك، روماتولوژيك، 

با استفاده از  ،غربالگري افراد. از داروهاي اعصاب بود نكردن استفادهو  عروقي-قلبي يها يماريب
تعيين  براي. شده بود تكميل پژوهش اجراي كه قبل ازانجام شد  خچه پزشكيتاري ةسشنامپر

  . استفاده شد 1آمادگي فعاليت جسماني ة تمريني از پرسشنامةكننده در دورشركت آمادگي افراد
اين برنامه . انجام دادندهفته  دوازدهروز در هفته و به مدت  سهرا تمرينات قدرتي  ها يآزمودن
براي اكستنسورهاي  تمرينات قدرتي ،)كشش، تمرينات هوازي( گرم كردندقيقه  12 :شامل

تنه، ران و پا و همچنين فلكسورهاي تنه، ران، پا و پلانتارفلكسورها و دورسي فلكسورهاي مچ 
كه با الهام گرفتن از برنامه تدوين  بود) ريلكس كردن( و سرد كردن) ، ابداكتورها و اداكتورهاپا

 1جدول  .شدن علم تمرين طراحي و مشاوره با يكي از متخصصا) 12( مريكاة طب ورزشي آشد
                                                                                                                   
1. Physical Activity Readiness Questionnaire(PAR-Q) 
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. دهد يمتمريني نشان  ةمختلف دور يها هفتهشدت، تكرارها و استراحت بين حركات را در 
پرس پا، پرس سينه، خم كردن پا از پشت، باز كردن پا،  يها حركتتمرينات قدرتي شامل 

  . بود يساز بدن يها دستگاهبا استفاده از  ،اشنه، قايقي و بلند كردن پنييپاكشش جانبي به 
  

  شدت، تكرارها و استراحت تمرينات قدرتي .1جدول 
  استراحت  ها نوبت  تكرارها  )درصدي از يك تكرار بيشينه( شدت  هفته

  1  12-10 %40-%30 تا چهارماول 
  1  10-8 %60-%50 پنجم تا هشتم  دقيقه بين حركات 3تا  2

  1  10-8 %80-%70 نهم تا دوازدهم
  

فوقاني، طول و آنتروپومتريكي شامل قد، وزن، طول اندام تحتاني، طول اندام  يها يريگاندازه
تمريني انجام  ةتمريني و ارزيابي تعادل ايستا و پويا نيز قبل و بعد از دور عرض پا قبل از دورة

  .دش
پيشروي جانبي در  آزمون، 1پيشروي رو به جلو يها آزمون ،عملكردي يها آزموندر انجام 

ارزيابي  ، به عنوان شاخص تعادل پويا3چپپيشروي جانبي در سمت  آزمونو  2سمت راست
با حفظ ( ايستدميباز شده، كنار ديوار  ها شانهعرض  كه پاهايش به اندازة فرد در حالي .شد

درجه از شانه بالا  90 ةانداز و اندام فوقاني مجاور ديوار را به) مترسانتي 20در حدود  يا فاصله
 روي به سمت جلو يا پهلوپيش بيشترينبدون اينكه پاهايش از زمين جدا شود،  ،سپس .آورد يم
به سمت جلو  اشدكه قادر به حفظ تعادل ب يا لحظهيعني دستش را تا ؛ دهد يمانجام  را

حسب  بر ،تفاوت بين دو وضعيت ذكر شده بيشترين. دكن يمو وزنش را به جلو منتقل  كشد مي
، به شود يمكش سنجيده شطرنجي نصب شده روي ديوار و خط كه از طريق صفحة رمتسانتي

انگشت مياني  نوك ،بديهي است كه در شروع آزمون. شود يمآزمون در نظر گرفته  عنوان نتيجة
نوك انگشت مياني  ،شطرنجي و پس از انجام مانور مربوط به آزمون درست مقابل صفر صفحة

تا با يك  كند يم، آزمودني سعي LERT آزموناجراي  براي ).9( رديگ يمصي قرار مقابل عدد خا
پاي او با  ، در حالي انجام دهد كه پنجة)پا ابداكشن(پيشروي را در سمت جانبي  بيشترينپا 

از  ستايا پوسچركنترل  يابيارز براي. و بتواند تعادل خود را حفظ كند باشد زمين تماس داشته

                                                                                                                   
1. Functional Reach Test (FRT) 
2. Functional Reach Right Test (FRRT)     
3. Functional Reach Left Test (FRLT)     
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زماني كه آزمودني بتواند روي يك پا تعادل  بيشترين ،در اين آزمون .شدفاده است OLSTآزمون 
  ). 14 - 13(است خود را حفظ كند مورد نظر 

 اصلي، ، هر آزمون سه مرتبه انجام و نمرةو اطمينان از نتيجه ها يابيارزمنظور بالا بردن دقت به
استراحت داده  ها يآزمودنبه يري از خستگي گمنظور پيشبه. بود ثبت شده ةتيجميانگين سه ن

در  ،ينيتمر ةقبل و بعد از دور جينتا ةسيمقا يبراهمبسته  t آزمونو  يفيتوصاز آمار  .شد يم
   .استفاده شدتجزيه و تحليل اطلاعات  براي SPSSافزار و از نرم 05/0 يداريمعنسطح 

  ي پژوهشها افتهي
بين  FRLT  ،LERT ،FRT ،FRRTيها آزموندر  كه دهد يمنشان   )2جدول ( جينتا 
 مربوط يها دادهدر اما  ،وجود دارددار اختلاف معنيتمريني  در ابتدا و انتهاي دورة ها نيانگيم
   .مشاهده نشدداري تفاوت معنيآزمون آزمون و پسبين پيش OLST به
  

  ينيتمر ةقبل و بعد از دور ها دادهو انحراف استاندارد  نيانگيم .2جدول 
FRT  مرحله

 * )متر يسانت(
FRRT

 * )متر يسانت(
FRLT

 * )متر يسانت(
LERT 

 )هيثان( OLST * )متر يسانت(

 آزمونشيپ
 آزمونپس

1/4±68/33 
9/3±46/36 

1/4 ±19/30 
8/7±46/35 

8/6±88/26  
3/7±69/28 

6/7±88/66 
7/5±92/69 

2/15±06/30  
6/8±56/31 

)05/0 P≤(*  

  گيريو نتيجه بحث
در زنان  ستاياو  ايپو پوسچربر كنترل  يقدرت ناتيتمر ريتأثبررسي  قيتحق نياجام نهدف از ا

تمرينات قدرتي را در بهبود تعادل سالمنداني كه  اهميت ،اين تحقيق يها افتهي .سالمند بود
در افراد  نشان دادند) 2001( همكاران و يصادق .كند يمفعاليت منظم ورزشي ندارند، تأييد 

توان در  ژهيوبه ،دهد يمرخ  يتحتان اندام يعضلاندر عملكرد  يراتييتغسن  شيزاافبا  ،سالمند
 ميمستقارتباط با توجه به . )6( كند يمايفا  يمهمران كه در تعادل نقش  يتاليساجعضلات 

به  يعيطب، يسالمند ةدر دور يعضلانكاهش قدرت  نيهمچنو حفظ تعادل و  يعضلانقدرت 
كه  از آنجا .ثر واقع شودؤاهش قدرت، بتواند بر كنترل تعادل مكمشكل كه رفع  رسد يمنظر 

ريزي و مشكلات سينرژي عضلاني و برنامه سازوكارهايپذيري، افت ضعف عضلاني، عدم انعطاف
ثر در ؤم يبردراه تواند يم ة آمادگي جسمانيكنترل حركتي، در افتادن نقش دارند، برنام

منجر پذيري و كنترل حركتي ايش قدرت عضلاني، انعطافبه افز ؛ زيراجلوگيري از افتادن باشد
كاهش در ( باشدهمراه  ايآميز تمرينيموفقيت ةبرنامتركيب بدني كه با  تغييرات). 3(شود مي
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در حفظ تعادل عضلاني -تسهيل امر براي سيستم عصبيتواند از طريق مينيز ) جرم يا وزن بدن
در كنترل تعادل خود  ست كه سالمندان فعال درهمچنين نشان داده شده ا). 10(مؤثر باشد 

-، به)3( اند بودهفعال خود آزمايشگاهي بهتر از همتايان غير عملكردي يا يها آزموناجراي حين 
هنگام اعمال  ،افراد سالمند آماده مشاهده كردند كه) 1995(كه اسپريداسو و همكارانش  طوري

 ).3( با افراد جوان داشتند يعضلاني مشابه يساز فعالالگوي  ،آشفتگي و بر هم خوردن تعادل

گير در درحواس  وسيلةبه و استاطلاعاتي  ةند مشاركت در سه حيطكنترل تعادل نيازم
وجود هب، يكپارچگي مركزي در مغز و پاسخ حركتي )بينايي، دهليزي و حسي پيكري( تعادل

راه با تغيير و فرسايش همو عوامل محيطي  به دليل ،پوسچرهر گونه نقص در كنترل . ديآ يم
 با ،اين كاهش در تعادل. افتادن باشد مهماز عوامل  تواند يم، مرتبط با سن در سه سيستم فوق

 ،كه تمرينات بدني به هر شكل اند دادهگزارش  ژوهشو چندين  شود يمتشديد  نداشتن فعاليت
و سرعت حركات تكرار  بيترك ).15( دشو يمو كاهش زمين خوردن  پوسچرباعث بهبود كنترل 
 العمل عكسو زمان  يريپذبهبود انعطاف زينقدرت و استقامت و  شيافزاممكن است باعث 

 كيتحر، در سالمندان بهبود تعادل ياصلعامل  معتقدند) 2003(بيلو و همكارانش . باشد
 ليدلبه  ،يقدرت ناتيتمر ياجرارو  نيااز  ؛)16( است) نيتمر يژگيواصل ( يزيدهل ستميس

در حفظ  تواند يمدر سالمندان  يعضلان-ياسكلتمشكلات  يبرخقدرت و برطرف كردن  شيافزا
يي توانااز افراد سالمند  بسياري نكهيابا توجه به  .ثر باشدؤزنان سالمند سالم م يايپوتعادل 

، يعضلانقدرت  شيافزا با وجود، حفظ كنندپا  كي ندارند تعادل خود را به مدت طولاني روي
 قاتيتحق. نشد افتي) شاخص ارزيابي تعادل ايستا( OLST آزمون ةجينتدر  يردايعنماختلاف 

قرار  يسالمند نديآفر ريتأثتحت  ستايااز تعادل  شيب ،در سالمندان ايپوتعادل  دهند يمنشان 
 يامردر بهبود تعادل سالمندان  يجسمان نيتمر تأثير نكهيابا توجه به  نيبنابرا ؛رديگ يم

با  .مشهود باشد ستاياتعادل  از شيب ايپوبهبود در تعادل  رسدنظر ميبه  ،)17( مستند است
تحقيقات بيشتري در اين  شود يمتوجه به اهميت بهبود سطح كيفيت زندگي سالمندان، تصور 

هاي ديگر آمادگي جسماني شاخصتمريني مختلف با تمركز بر  يها دورهبررسي اثر  مانندزمينه 
تعادل ايستا و ي حركتي، هاتركيب بدني بر شاخصمت عضلاني و پذيري، استقااز جمله انعطاف

كيد بر أبا ت بدن پوسچركنترل بر يند سالمندي آپوياي سالمندان و همچنين بررسي اثر فر
سطح  در جهت پيشرفت و ارتقايسالمندان بر تعادل  مختلف يها يماريبجنسيت و نيز اثر 
  .باشدمفيد حركتي سالمندان 

كه قدرت را  ييهاتيفعالتمرين قدرتي و  يها برنامهاستفاده از  دهد يمنشان  قيتحق نيا جينتا
و  ايپوبهبود تعادل  ةكنندنيتضم، دهد يم شيافزابدن  ةكنندتيتثبو عضلات  يتحتاندر اندام 
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رتروفي آسيب و هايپبروز  :تفكرات منفي از جمله با وجودو  استدر زنان سالمند  پوسچركنترل 
داشته سالمندان كمتر به اجراي تمرينات قدرتي تمايل  ويژهبه ،زنان شود يم كه باعث عضلاني

 ةكاهش تعادل در دور راتطبهبود تعادل و خ ةكنندگونه تمرينات تضمينباشند، اجراي اين
  .استسالمندي 
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