
 

 

تعدال  زندا   یهاوزنده بدر شدا   قدهیبا و بدوو  ل  یآب ناتیشش هفته تمر ریتأث

  به ا تلا  لر تعال  مبتلا سا ا یم

 

 4ا ی، محمو کلانتر3هوان و برزیفر ،2یبرات نیحس ریام ،1یرحمان  وفرین

 

 رانیتهران، ا ،یبهشت دیدانشگاه شه ،یبدن تیدانشکده ترب ،یورزش یو توانبخش یارشد گروه علوم ورزش یکارشناس یدانشجو. 1

 رانیتهران، ا ،یبهشت دیدانشگاه شه یو تندرست یگروه علوم ورزش یعلم ئتیعضو ه اریدانش. 2

 رانیتهران، ا ،یبهشت دیدانشگاه شه یو تندرست یگروه علوم ورزش یعلم ئتیعضو ه اریدانش. 3

 ، ایراندانشگاه تهران یدکترا یدانشجو. 4
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 چکیده

 دنیفرنرسؤی و پؤی  نز سؤا انیمبؤر آن در دورنن  مؤثررزمینه و هدف: توجه به تعادل و فاکتورهای 

نهمیت زیادی دنرد. هدف نختلال در تعادل  جمله نزدورنن سا مندی و مشکلات ناشی نز کهو ت سن 

ی تعادل زنؤان هاشاخصهفته تمرینات آبی با و بدون جلیقه وزنه بر  6 ریتأربررسی  نز تحقیق حاضر

 .باشدیمنقص در تعادل  به مبتلا سالانیم
و بؤه روش  سؤالانیمزن  26روش بررسی: تحقیق حاضؤر نز نؤون نیمؤه تیربؤی نسؤت کؤه بؤر روی 

نفؤر  و  13تصادفی به دو گروه با تمرینات آبی با جلیقؤه وزنؤه   ورتصبهگیری در دسترس که نمونه

نست. جهت نرزیابی تعؤادل  شده ننیام، نندشده میتقسنفر   13گروه تمرینات آبی بدون جلیقه وزنه  

هفته، سه جلسه در هفته و به  6تمرینات آبی به مدت نز دستگاه تعادل سنج بایودکس نستفاده شد. 

 آزمؤونپس، در آزمؤون یپهفته تمرینات، تمامی مرنحل  6نیام شد. پس نز پایان دقیقه ن 45مدت 

هؤای شؤاپیروویلو و تؤی مسؤتقل و تحلیؤل هؤا، نز آزمؤوندنده لیتحل و هیتیزنیز تکرنر شد. جهت 

 نستفاده شد.  05/0دنری ترکیبی و در سطح معنی ونریانس

نطلاعات دموگرنفیو دو گؤروه نشؤان نؤدند.  نیب دنری: نتایج آزمون تی مستقل نختلاف معنیهاافتهی

نتایج آزمون آماری تحلیل ونریانس ترکیبی نشان دند که در هر دو گروه با جلیقه و بدون جلیقه وزنه، 

 نسؤتآزمون پیشؤرفت دنشؤته  یپبؤهنسؤبت  آزمونپسدر  هایآزمودنمقادیر تعادل نیستا و پویای 

 0.05P<نات با جلیقه نسبت به تمرینات بدون جلیقؤه بؤر تمؤامی  . همچنین نررگذنری بیشتر تمری

 ی مشاهده شد.هایآزمودنی تعادل نیستا و پویای هاشاخص
فاکتورهای تعادل  تونندیمی خوببه وزنه ی: نجرنی تمرینات ترکیبی در آب به همرنه جلیقهریگیهینت

جلؤوگیری نز  منظوربؤه شودیمشود.  ذن پیشنهاد  انسالیمرن پوش  دنده و موجب بهبود تعادل نفرند 

مندی نز فونید تمرینات آبی بؤا جلیقؤه وزنؤه در نختلال در تعادل ناشی نز نفزنی  سن، نسبت به بهره

 ی نقدنم شود.انسا یمدورنن 
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 مقدمه 

 شؤرنی  پیشؤرفت و زنؤدگی بؤه نمید نفزنی  با نخیر قرن در

 سؤا مندی نز جؤوننی دورنن درمؤانی، -بهدنشؤتی و نقتصادی

 و ترینطؤوننی نز یکؤی بؤه میانسؤا ی و نسؤت گرفته صلهفا

و  1 فریؤرن نسؤت شده تبدیل بشر زندگی هایدوره ترینمهم

 در شؤده ننیام عمومی سرشماری آخرین . 2012همکارنن، 

 جمعیؤت نز درصؤد 8/44 که دند نشان نیرنن در 1395 سال

 1/6 و میانسؤانن یعنؤی سؤال 64 تؤا 30 سؤنی رده رن نیرنن

 تشؤکیل سؤا مندنن یعنی سال 65 بانی سنی رده رن درصد

 میانسؤا ی جمعیت بودن بان نز نشان موضون نین که دهدمی

 سؤا مندی دوره ونرد نزدیؤو نیآینؤده در که دنرد کشور در

 سؤا مندنن جامعه رن نیرنن آینده جمعیت نکثریت و شوندمی

 با نفؤزنی  . 1397، 2 سایت مرکز آمار نیرنن دهدمی تشکیل

 نظؤر نز شؤماریبی تغییؤرنت سا ی،میان دوره به ورود و سن

 بؤدن در فیزیو ؤوییکی و  بؤاروری پایان و یائسگی  جسمانی

 بؤؤه تؤؤوننمی تغییؤؤرنت نیؤؤن جملؤؤه نز. شؤؤودمی ظؤؤاهر زنؤؤان

 کارکردهؤؤؤای ضؤؤؤع  جنسؤؤؤی، و جسؤؤؤمی هؤؤؤایناتوننی

 کؤاه  عضؤلانی، آتروفؤی نجتمؤاعی، -روننی و فیزیو وییکی

 قؤدرت، کاه  عملکردی، نختلانت و ع ض حرکت، سرعت

 حرکتؤؤی همؤؤاهنگی دندن دسؤؤت نز تحؤؤر ، دندن دسؤؤت نز

 حؤس عملکؤرد کاه  عضلانی، -عصبی هماهنگی و ظری 

 کنتؤرل توننؤایی کؤاه  و قؤامتی نوسؤانات نفزنی  و عمقی

؛ 2013و همکؤؤؤارنن،  3 آمبؤؤؤروس دنشؤؤؤت نشؤؤؤاره پاسؤؤؤچر

 . 1986، 4وندروورت و مو کوماس

 مؤونرد ظهؤور دنبؤال بؤه که نختلانتی ینترمهم نز یکی

 نشؤان نتؤایج. باشدمی تعادل در نختلال شود،می نییاد فوق

 کؤاه  بؤر عؤلاوه سؤن، رفؤتن بان با زمانهم که نست دنده

 ن عمؤلعکس سؤرعت و مفاصؤل عمقی حس عضلانی، قدرت

؛ مو 2000و همکارنن،  5 گریندنل شودمی نختلال دچار نیز

 آمؤدن پایین موجب مونرد نین   که0062، 6کی و روبینوویچ

 نز رقؤؤل مرکؤؤز شؤؤدن خؤؤار  و حرکؤؤات همؤؤاهنگی و دقؤؤت

 نغتشاشؤات بؤا شؤدن مونجؤه هنگؤام بؤه نتکا سطح محدوده

 موضؤون  . نیؤن2015و همکؤارنن،  7 مائؤدن شودمی ناگهانی

                                                           
1. Ferreira 

2. Statistical Center of Iran 

3. Ambrose 

4. Vandervoort & McCOMAS 

5. Greendale 

6. Mackey & Robinovitch 

7. Maeda 

 نحتمؤال نفؤزنی  و فؤرد عملکردی هایقابلیت کاه  باعث

 روزمره مختل  های یتفعا ننیام خلال در وی پذیریآسیب

 و متؤون ی هؤایخوردن زمؤین سؤبب نمؤر نین نتییتاً و شده

   شود.می نز آنپس  ناگونر پیامدهای

 بؤه تؤوننمی سؤقو،، و خوردن زمین پیامدهای نز جمله

 جؤدی آسؤیب  گؤن، شکسؤتگی شؤامل که جسمانی عونقب

 روننؤی عونقؤب و نز کارنفتؤادگی و ناتوننی نسکلتی، -عضلانی

عؤزت  نستقلال، دندن دست نز نفس،نعتماد به  اه ک شامل

-نجتمؤاعی پیامؤدهای و نفسؤردگی و زندگی به نمید و نفس

 و عملکؤرد کؤاه  و درمان و نگهدنری هایهزینه نقتصادی،

و  8 رزنؤده دنشؤت نشؤاره مرگ در نهایت و طوننی معلو یت

 نز همچنؤؤین  .2008و همکؤؤارنن،  9؛  ؤؤوپز2009همکؤؤارنن، 

 سؤنهم مؤردننِ برنبؤر دو تقریبؤاً سؤن، نفزنی  با زنان طرفی

 نوسانات آن دنیل نز یکی که کنندمی تیربه رن نفتادن، خود

و همکارنن،  10  ورد نست مردنن به نسبت زنان بیشتر قامتی

 د یؤل به نستخوننی ترنکم میانسال زنان در طرفی نز . 2007

 ن،بنؤابرنی. شؤودمؤی کؤم یائسؤگی، بروز و هورمونی تغییرنت

 بیشتر زنان در خوردنزمین دنبال به  گن شکستگی نحتمال

 نسؤت بؤدیهی . 2012و همکارنن،  سلیمانی  نست مردنن نز

مؤورد  سؤا مندی نز پؤی  سؤنین در تعادل موضون چنانچه

 سؤؤنین در تعؤؤادل در نخؤؤتلال ریسؤؤو نگیؤؤرد، قؤؤرنر توجؤؤه

 نز نفؤؤرند حرکتؤؤی هؤایقابلیت و ابؤؤدیمی نفؤؤزنی  سؤا مندی

 .بود خونهند برخوردنر تریایینپ کیفیت

 رن گوناگونی رنهکارهای مختل ، تحقیقات روی همین نز

 نرنئؤه مختلؤ  سؤنی هؤایگروه در نفؤرند تعادل بهبود جهت

 و تؤرینبهینؤه مفیؤدترین، نز یکؤی آب در تمرینات. نندکرده

 فاکتورهؤای و تعؤادل بهبؤود هدف با تمرینات نون تریننیمن

 مؤورد توجؤه نخیؤر هایسؤال در هکؤ باشؤدمؤی آن بؤر مثرر

 در حؤالبؤا نین. نسؤت گرفتؤه قؤرنر درمانگرنن و پژوهشگرنن

 بؤه نسؤبت آب در تمؤرین هایشیوه نز یو کدنم نینکه مورد

ضؤد  نتایج و ندنرد وجود نظرنتفاق  دنرد، برتری هاشیوه سایر

 بؤا همکؤارنن و سؤقازنده رنسؤتا همؤین در. باشدمی و نقیض

 زنؤان تعؤادل بؤر آب در نغتشاشؤی مریناتت دوره یو ننیام

 در رن هؤؤاآزمودنی پویؤؤای و نیسؤؤتا تعؤؤادل بهبؤؤود میانسؤؤال،

سؤقازنده و   کردنؤد گزنرش آزمونپی به  نسبت آزمونپس

 و  1391  همکارنن و نصلانخانی نتایج نما . 1390همکارنن، 

                                                           
8. Resende 

9. Lopes 

10. Lord 
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 تمرینؤات تأریرگؤذنری نگرچؤه همکارنن و دوریس همچنین

 نمؤا کردنؤد، گؤزنرش سؤا مند نفؤرند تعؤادل بهبؤود بر رن آبی

 خشؤکی تمرینؤات بؤا آبؤی تمرینات تأریرگذنری بین تفاوتی

و  1؛ دوریؤس2011ها و همکؤارنن،  صؤحبتی نکردند گزنرش

 نز دیگؤؤر یکؤؤی نیؤؤز قؤؤدرتی تمرینؤؤات.  2003همکؤؤارنن، 

 تعؤادل بهبؤود بؤر آن مثبت آرار که نست تمرینی هایشیوه

 تعؤادل بهبؤود همکؤارنن و فرنزکؤامرننی. نسؤت شده گزنرش

 دوره یؤؤو ننیؤؤام نز پؤؤس رن سؤؤا مند زنؤؤان پویؤؤای و نیسؤؤتا

 کردنؤؤد گؤؤزنرش آب در جؤؤام  مقؤؤاومتی ترکیبؤؤی تمرینؤؤات

 بؤؤا نیؤؤز همکؤؤارنن و  . بؤؤین2017 کؤؤامرننی و همکؤؤارنن، 

 نفؤرند تعؤادل بهبؤود تمرینؤی، بؤارنضؤافه  نصل نز مندیبهره

 نسؤتفاده با قدرتی مریناتت دوره یو ننیام نز پس رن سا مند

  . 2004و همکارنن،  2 بین کردند گزنرش وزنه جلیقه نز

 تمرینؤات ننیؤام هنگؤام بؤه نضؤافی تمرینؤی بؤار نعمال

 جدیؤؤدترین نز یکؤؤی وزنؤؤه جلیقؤؤه نز نسؤؤتفاده بؤؤا مختلؤؤ 

 و پژوهشؤؤگرنن مؤؤورد توجؤؤه کؤؤه نسؤؤت تمرینؤؤی هایشؤؤیوه

با  عمدتاً شیوه نین. نست گرفته قرنر ورزشی جامعه همچنین

مؤؤورد  نفؤؤرند جسؤؤمانی آمؤؤادگی هایشؤؤاخص بهبؤؤود هؤؤدف

 بؤا تعؤاد ی هایشؤاخص بهبؤود و نسؤت گرفته قرنر نستفاده

 مؤورد توجؤه کمتؤر آب محؤی  در و وزنؤه جلیقه نز نستفاده

و همکؤارنن،  3؛ گرینؤدنل2004 بین و همکؤارنن،  نست بوده

 بؤه  .2004، 5؛ شاوو و نسؤنو2012، 4؛ سگال و وننس2000

 بتوننؤد منظؤر چنؤد نز شیوه نین که رودمی ننتظار نین نوعی

 نینکؤه نول شؤود؛ نفؤرند تعؤاد ی هایشؤاخص بهبؤود موجب

 ننیؤام آب خطؤرکم و نیمؤن محی  دنخل در حرکات نجرنی

 به فرد برنی رن دیدگیآسیب به نبتلا خطر کمترین و شودمی

 وزنؤؤه نعمؤؤال رانیؤؤاً  .2010، 6 آرنو ؤؤد و فؤؤا کنر دنرد همؤؤرنه

 سؤازیشبیه باعؤث وزنؤه، جلیقؤه پوشؤیدن طریؤق نز نضافی

 نرؤر و شؤده خشؤکی طبیعؤیِ محؤی  بؤه آب محؤی  بیشتر

 . 2010 آرنو د و فؤا کنر،  دهدمی کاه  رن آب در شناوری

 کؤه دنشؤت بیؤان گونهنین توننمی رن تحقیق فرضیه بنابرنین

 ثررم فاکتورهای تقویت بر رن تأریرگذنری بیشترین شیوه نین

 .دنرد عمقی حس و قدرت نظیر تعادل بر

                                                           
1. Douris 

2. Bean 

3. Greendale 

4. Segal & Wallace 

5. Shaw & Snow 

6. Arnold & Faulkner 

 شؤد، بیؤان نیؤز نز نیؤنپی   که طورهمان و حالبا نین 

 آبی تمرینات تأریرگذنری مقایسه به عمدتاً پیشین تحقیقات

 یؤا و ننؤدپردنخته خشکی در تمرین نظیر غیرآبی تمرینات با

 ننیؤام خشؤکی محؤی  در میزن صورتبه رن قدرتی تمرینات

؛ گرینؤؤدنل و همکؤؤارنن، 2004 بؤؤین و همکؤؤارنن،  ننؤؤددنده

  .2004، 7؛ شاوو و نسنو2012؛ سگال و وننس، 2000

 آب در تمرینات با نرتبا، در که تحقیقاتی نکثر همچنین

 روی بؤر عمؤدتاً نسؤت، شؤده ننیام تعادل بر آن نررگذنری و

 نفؤرند نهایتؤاً و سؤا مندنن و جوننؤان مقایسؤه یا و سا مندنن

 توجهی و نست شده ننیام خاص هایآسیب یا ماریبی دنرنی

 تعاد ی نختلانت خطر معرض در که میانسال زنان جامعه به

 شؤؤد، خونهنؤؤد سؤؤا مندی دورنن ونرد زودی بؤؤه و باشؤؤندمی

 گؤذر نظر نز خاصی نهمیت دوره نین کهحا ی در نست، نشده

 نیؤن بؤه نگؤر و دنرد سا مندی دوره به ورود و جوننی دوره نز

 مؤا باشد، ندنشته وجود کافی توجه جامعه نز پرجمعیت رقش

 آینؤده در رن کارآمؤدی سؤا مند یجامعؤه ننتظؤار توننیمنمی

 کؤؤه رسؤؤدمی نظؤؤر بؤؤه ضؤؤروری بنؤؤابرنین. باشؤؤیم دنشؤؤته

 در وزنؤه جلیقؤه نز نسؤتفاده بؤا قدرتی تمرینات تأریرگذنری

 هؤدف  ذن گیرد؛ قرنر مورد پژوه  آبی تمرینات ننیام حین

 بدون و با آبی تمرینات هفته 6 تأریر بررسی حاضر تحقیق نز

 تعادل در نقص مبتلا به سالمیان زنان تعادل بر وزنه جلیقه

 .باشدمی

 

 هاروش و مواد

 -آزمؤونپؤی  طؤر  بؤا و تیربؤی نیمه نون نز حاضر تحقیق

. باشدمی کنترل گروه یو و تیربی گروه یو با و آزمونپس

 شؤیوه بؤه کؤه میانسال زن 26 رن حاضر تحقیق آماری نمونه

 تحقیؤق در دنوطلبانؤه صؤورتبه و دسؤترس در گیؤرینمونه

 تحقیؤق به ورود معیارهای. نست دنده تشکیل کردند، شرکت

 سؤر پشؤت سال، 60 تا 56 سنی دنمنه و زن جنسیت شامل

  ،2011 سؤؤقازنده و همکؤؤارنن،  یائسؤؤگی دورنن گذنشؤؤتن

 وجؤود عؤدم رمؤال،ن BMIجسؤمانی،  سؤلامت نز مندیبهره

 بیمؤؤاری و جرنحؤؤی شکسؤؤتگی، سؤؤابقه پاتو وییؤؤو، علائؤؤم

 عؤدم  ،2017 کامرننی و همکارنن،  تحتانی نندنم در مفصلی

 تؤش  و قلبؤی نارسؤایی با مرتب  عونمل و نفس تنگی وجود

 توننایی عدم همچنین.  2011 سقازنده و همکارنن،  بود قلب

 در شؤرکت عؤدم نی،تمری هایبرنامه یا و هاآزمون نجرنی در

                                                           
7. Shaw & Snow 
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 جلسؤه سؤه یؤا و متون ی جلسه دو تعدند به تمرینی جلسات

 تمرینؤات، طؤول در بؤدن قسؤمت هر در درد نییاد متناوب،

 تمرینؤؤی برنامؤه پایؤان نز پؤس آزمؤونپس در شؤرکت عؤدم

 شؤؤد گرفتؤؤه نظؤؤر در تحقیؤؤق نز خؤؤرو  معیارهؤؤای عنوننبؤؤه

 نسؤاس بؤر تحقیؤق هاینمونه.  2011 سقازنده و همکارنن، 

 بؤه تصؤادفی بنؤدیتقسیم و تحقیق خرو  و ورود معیارهای

 و شؤدند تقسیم  نفر 13  کنترل و  نفر 13  تیربی گروه دو

 دنده آنهؤا بؤه تحقیؤق ننیام مرنحل مورد در نزم توضیحات

 خونسته آنها نز هاآزمودنی سلامتی نز نطمینان منظوربه. شد

 مؤادگیآ پرسشؤنامه و عمؤومی سؤلامت پرسشؤنامه تؤا شد

 نامؤهرضؤایت فؤرم و کنند تکمیل رن 1Q-PAR بدنی فعا یت

 نسؤت ذکر به نزم. کنند نمضا رن تحقیق در دنوطلبانه شرکت

 علؤوم دننشگاه نخلاق کمیته تأییدیه دنرنی حاضر تحقیق که

 IR.SBU.ICBS.97/1006  شماره با بهشتی شهید پزشکی

 هؤاینمونه زن آزمون،پی  هایگیرینندنزه منظوربه. باشدمی

 محؤل در مشؤخص بنؤدیزمؤان طبق تا شد خونسته تحقیق

 نبتؤؤدن آزمؤؤودنی، حضؤؤور نز پؤؤس. یابنؤؤد حضؤؤور آزمایشؤؤگاه

 و شؤد نرنئؤه آزمؤون نجؤرنی رونؤد مورد در کاملی توضیحات

 و تکمیؤؤؤل آنهؤؤؤا توسؤؤؤ  نو یؤؤؤه نطلاعؤؤؤات فؤؤؤرم سؤؤؤشس

 منظوربه. شد ننیام فرد هر نز آنتروپومتریو هایگیرینندنزه

 سؤؤنجتعؤؤادل دسؤؤتگاه نز تعؤؤاد ی هایشؤؤاخص گیؤؤرینزهننؤؤد

 نیؤن. شؤد نستفاده آمریکا بایودکس شرکت ساخت بایودکس

 درجه 20 و 12 تا 1 سطح نز پایدنری تنظیم قابلیت دستگاه

 و دنرد جهؤات تمؤام در رن نفقؤی سطح به نسبت زنویه تغییر

 نرزیؤابی در مطلؤوبی پایایی و رونیی نز دستگاه نین همچنین

. رونیؤی  ≤79/0ICC  باشؤدمی برخوردنر تعادل هایصشاخ

 گؤزنرش شؤده نسؤت 86/0نین دستگاه در تحقیقات پیشین 

 ؛2015فارسؤؤی و همکؤؤارنن،  ؛2008و همکؤؤارنن،  2 پریؤؤرن

 هؤاآزمؤودنی نیستا و پویا تعادل.  2016رضازنده و همکارنن، 

 قؤرنر نرزیؤابی مؤورد دسؤتگاه، روی بر آنها نیستادن هنگام به

 Pustural)آزمؤون نؤون نبتدن آزمون نجرنی مرحله در. تگرف

stability) نز  پس و شد مشخص بایودکس دستگاه وسیلهبه

 فؤرد قدی دنمنه و سن نام، نظیر آزمودنی فردی نطلاعات آن

 کفؤ  و جؤورنب پوشؤ  بؤدون آزمؤودنی سؤشس. شد ونرد

 روی دنرنؤد قرنر رنستا یو در پاها کهحا ی در پا دو صورتبه

 پؤای دو هؤر زنویؤه و موقعیؤت گرفؤت قرنر بایودکس حهصف

                                                           
1. Physical Activity Readiness Questionnaire (PAR-Q) 

2. Pereira 

 کؤه شد خونسته آنها نز در نهایت و شد گیرینندنزه آزمودنی

 درجؤه. بگیرنؤد قؤرنر نتکؤا سؤطح مرکؤز در تؤا کننؤد تلاش

 در آزمؤون ننتهؤای تؤا نبتدن نز دستگاه نتکای سطح ناپایدنری

 صؤورتبه  نیسؤتا تعؤادل  12 سطح و  پویا تعادل  7 سطح

 آزمؤون هر.  2016 رضازنده و همکارنن،  شد تنظیم نگانهجد

 زمؤؤان و رانیؤه 20 آزمؤون هؤر نجؤؤرنی زمؤان و تکؤرنر بؤار 3

 نز آخؤر در. شؤد تنظؤیم رانیؤه 30 آزمون هر بین نسترنحت

 صؤؤورتبه رن خؤؤود هایدسؤؤت کؤؤه شؤؤد خونسؤؤته آزمؤؤودنی

 نجؤرن آزمؤون سؤشس و دهد قرنر خود سینه روی بر ضربدری

 وسؤیلهبه کؤه آزمؤونی  . نؤون1998، 3آرنو د  شیمیتز و شد

 در آزمؤونپس و آزمؤونپی  در شؤد نجرن بایودکس دستگاه

 رابؤت آزمؤون یؤو نز نستفاده با و شد  حاظ رابت سطح یو

 تحؤت شده ونرد نغتشاش میزنن آزمون،پس و آزمونپی  در

 نرنئه تعاد ی هایشاخص نینکه به توجه با. گرفت قرنر کنترل

 کلؤی، ربؤاتی شؤاخص شؤامل بایودکس دستگاه توس  شده

 نتؤایج چؤه هؤر باشؤد،می خؤارجی -دنخلی و خلفی -قدنمی

 در بؤؤایودکس دسؤؤتگاه هایگیریننؤؤدنزه نز آمؤؤده دسؤؤتبه

 شؤاخص و جؤانبی -میؤانی و خلفؤی -قؤدنمی ربات شاخص

 و فؤرد بیشؤتر ربؤات دهندهنشؤان باشؤد ترپؤایین کلی ربات

 ربؤات یهدهندنشؤان باشؤد تربؤان آمده دستبه نمره هرچه

  .1998 شیمیتز و آرنو د،  نست شوندهآزمون فرد کمتر

 گروه آزمون،پی  به مربو، هایگیرینندنزه نتمام نز پس

 گؤروه  کنتؤرل گؤروه و  وزنه جلیقه با تمرینی گروه  تیربی

 6 مؤدت بؤه رن آب در تمرینؤات  وزنؤه جلیقه بدون تمرینی

 دقیقه 45-40 تمرینی جلسه هر و هفته در جلسه 3 و هفته

 درجؤه 28-26 دمای در آب دنخل در تمرینات. نمودند نجرن

 نظؤؤارت تحؤؤت و  2017کؤؤامرننی و همکؤؤارنن،   گرندسؤؤانتی

 سؤطح تؤا آب دنخؤل هاآزمودنی فرورفتن شد. با ننیام مربی

 وزن کؤل نز %51 تؤا 40 ، (ASIS)فوقانی قدنمی خاصره خار

 کؤؤارگرفرد و همکؤؤارنن،  بؤؤدایمی کؤؤاه  هؤؤاآزمودنی بؤؤدن

 بؤا تمرینؤی گؤروه  .2004 4؛ پرنتیس و کامینسؤکی،2017

 نعمال بدون تمرینات با آشنایی د یل به نول هفته در جلیقه

 آغؤاز رن خؤود تمرینؤات وزنؤه جلیقؤه پوشیدن با فق  و وزن

 بؤدن مخصوص وزن کاه  با توجه به دوم هفته نز و کردند

وی شناوری و نعمؤال بؤار نستخر و به جهت حذف نیر آب در

. شؤد نضافه وزنه فرد هر بدن وزن %20تا 10نندنزهنضافی، به 

                                                           
3. Schmitz & Arnold 

4. Prentice & Kaminski 
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 سؤتون نؤونحی روی بؤار متقارن توزی  نمکان جلیقه طرنحی

 دندن قؤرنر ینحؤوه و نمؤودمی فرنهم رن  گن و کمری فقرنت

 فلکسؤوری گشؤتاور بروز نز مان  که بود شکلی به هم هاوزنه

 محؤی  در وزنؤه جلیقه با تمرینی هگرو تا گردد تمرین حین

 فؤرد هر وزن نز مشخصی درصد نعمال با آب خطرکم و نیمن

 هریسؤؤون و  بشردنزنؤؤد  آب در تعؤؤاد ی تمرینؤؤات ننیؤؤام بؤؤه

؛ شؤاوو و 2004؛ پؤرنتیس و کامینسؤکی، 1987،  1با سترود

   .2004نسنو، 

 نز درصؤد 10 نعمؤال بؤا وزنه جلیقه با گروه در تمرینات

 ششؤم هفتؤه پایان تا تدرییی صورتبه و شرون فرد هر وزن

.  2004بین و همکارنن،   رسید پایان به فرد هر وزن %20 با

 و تؤدریجبه تمرینؤی جلسات طول در  FITT  بارنضافه نصل

 و ترکیبؤی حرکؤات نز نسؤتفاده حرکؤات، شؤدن ترسؤخت با

 بؤین نسؤترنحت زمؤان شؤدن کوتؤاه و تکرنرها تعدند نفزنی 

 بؤؤرنی . 2017کؤؤامرننی و همکؤؤارنن،   شؤؤد نعمؤؤال هاسؤؤت

 پروتکؤل یؤو وزنؤه، جلیقه نرر مقایسه نمکان و سازییکسان

 طرنحی وزنه جلیقه بدون و با گروه دو هر برنی رابت تمرینی

 تعاد ی تمرینات کنترل گروه که تفاوت نین با نست، گردیده

ذکر نست که نزم به .دند ننیام جلیقه پوش  بدون رن آب در

کل تمرینی مؤورد نسؤتفاده در تحقیؤق حاضؤر برگرفتؤه پروت

نی نز حرکاتی نست که در تحقیقات پیشؤین شده نز میموعه

هؤا بؤه نربؤات نررگذنری آن حرکات بر روی تعؤادل آزمؤودنی

سؤا ه  7رسیده نست. با نین حال محقق نیز بر نساس تیربؤه 

مربیگری خود و تحت نظر نسؤاتید علؤوم ورزشؤی نقؤدنم بؤه 

وتکل جدید کؤرده کؤه رونیؤی آن طؤی یؤو دوره طرنحی پر

ها و بر نسؤاس نفر نز آزمودنی 5نی بر روی هفته 6 2آزمایشی

 .گزنرش شد 88/0نظر نساتید علوم ورزشی، 

 

 

 

 
 

 وزنه قهی: جل1 ریتصو

 

 

 مرنحؤل تمؤامی آب، در تمرینؤات هفتؤه 6 نتمؤام نز پس

 جهؤت. شؤد نجؤرن نیز آزمونپس مرحله در عیناً آزمون،پی 

 مسؤتقل تؤی آمؤاری هؤایروش نز ها،یافتؤه تحلیل و تیزیه

 همچنین و هاآزمودنی دموگرنفیو هایویژگی مقایسه جهت

 1تأریرگؤذنری بررسؤی جهؤت ترکیبی ونریانس تحلیل آزمون

 تمرینؤی برنامؤه نرؤر نندنزه. شد نستفاده گروه دو در تمرینات

 به گروهی بین متغیرهای دنرمعنی نختلافات نز یو هر برنی

 کوچؤو، 5/0 تا 2/0 نرر نندنزه. شد سنییده کوهندی روش

 بؤزرگ بؤان به 8/0 نرر نندنزه و متوس  8/0 تا 5/0 نرر نندنزه

 سؤؤطح در هؤؤادنده تحلیؤؤل و تیزیؤؤه. شؤؤد گرفتؤؤه نظؤؤر در

                                                           
1. Harrison & Bulstrode 

 و 05/0 مساوی یا ترکوچو آ فای میزنن و 95/0 دنریمعنی

 2.شد نیامن 22 نسخه SPSS نفزنرنرم نز نستفاده با
 

                                                           
2. Pilot 
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 : پروتکل تمرینات تعادلی در آب1 جدول

 تمرین  ست و تکرنر

 دقیقه  10کردن  گرم 

 عقب/پهلو/به جلورنه رفتن   متر 30هر حرکت 

30×2m  رنه رفتن با پنیه / پاشنه 

30×2s   مارچینگ  درجا زدن 

 هر کش  دنشتننگه

 رانیه 10به مدت  

 تمرینات کششی 

 قیقه د 30  یآبتمرینات 

 هفته تمرینات تکرنر ×ست 

30×2m 1 .رنه رفتن کارناون ی  

 

1 

 

30×1m 2 .رنه رفتن مارپیچی 

10×3r 3 . پلانتار فلکشن مچ پا نستخر  پمپ پا در کنار 

8×3r 4 .نسکات دو پا 

20×3s 5 . کناره نستخر پاتونیستادن 

30×3s 6 .  ی ساعت هاعقربهو خلاف جهت ی در جهت نرهیدنی  رنه رفتن نرهیدنچرخ 

30×2m 1 .رنه رفتن کارناون ی  
 

2 
30×2m 2 .رنه رفتن مارپیچی 

8×3r 3 .نسکات دو پا همرنه با پمپ مچ پا 

20×2s 4 . با یار تمرینی پاتونیستادن 

30×3s 

 

 دری ساعت هاعقربهی  رنه رفتن در جهت و خلاف جهت نرهیدنچرخ  . 5

 مرکز دنیره روی دو پا نیستاده باشد  رنفر دیو  کهیحا 

5×3r 6 .ننتقال وزن نز جلو به عقب 

30×2m 1 .رنه رفتن کارناون ی با خم  زننو  

 

 

3 

10×3r 2 .پا به همرنه پمپ مچ پا نسکات دو 

20×2s 3 . شناتختهبا  پاتونیستادن 

 

30×3s 

 دری ساعت هاعقربهرنه رفتن در جهت و خلاف جهت   ینرهیدنچرخ  . 4

 نیستاده باشد  پاتومرکز دنیره روی  نفر دریو  کهیحا 

7×3r 5 .ننتقال وزن جلو به عقب 

6×3r 6 .چرخ  محوری پا 

30×2m 1 . رنه رفتن مارشی صاف  رنه رفتن مستقیم با پای  

 

 

4 

15×3s 2 .نسکات نیستا به همرنه فلکشن و نکستنشن شانه 

20×2s 3 . شناتختهبدون  پاتونیستادن 
 

30×3s 

 

 دری سؤاعت هاعقربؤهرنه رفؤتن در جهؤت و خؤلاف جهؤت   ینرهیدنچرخ  . 4

بؤه بؤا آب  کؤهیحا  درنیستاده باشؤد  پاتومرکز دنیره روی  نفر دریو  کهیحا 

  کنندیمنغتشاش نییاد 

7×3r 5 .خم شدن به پهلو 

6×3r 6 . نندنزه دنیره  ینفزنبا پا  چرخ  محوری  

30×2m 1 . گاههیتکرنه رفتن مستقیم با پای صاف با توق  روی پای  

 

 

5 

15×3s 2 .  ی شانهنرهیدننسکات نیستا روی پنیه پا به همرنه چرخ 

20×2s 3 . به همرنه بسته بودن چشم پاتونیستادن 

 

30×3s 

 دری ساعت هاعقربهرفتن در جهت و خلاف جهت  رنه ینرهیدنچرخ  . 4

چشم خود رن  کهیحا  درنیستاده باشد  پاتومرکز دنیره روی  نفر دریو  کهیا ح

 بنددیم

7×3r 5 .خم شدن به پهلو همرنه با نغتشاش 
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8×3r 6 .نسکات پرش دو پا به جلو و عقب 

30×3s 1 .درجا قیچ زدن و تعویض پا  

 

6 

15×3s 2 .  هی شاننرهیدننسکات نیستا روی پنیه پا به همرنه چرخ 

20×2s 3 . به همرنه بسته بودن چشم پاتونیستادن 

30×3s 

 

 دری سؤاعت هاعقربؤه رنه رفؤتن در جهؤت و خؤلاف جهؤت  ینرهیدنچرخ  . 4

چشم خود رن  کهیحا  درنیستاده باشد  پاتومرکز دنیره روی  نفر دریو  کهیحا 

  بنددیم

7×3r 5 .خم شدن به پهلو همرنه با نغتشاش 

8×3r 6 .نسکات پرش دو پا به جلو و عقب 

 دقیقه  5کردن  سرد 

 توضیح که شکلی به حرکات نیامن

 تمامی ننتهای در نست شده دنده

 تمرینی ننیام شود. جلسات

 کنترل تنفس 

 هر کش   دنشتنگهن

 رانیه 30مدت به 

 حرکات کششی 

 

 هاافتهی

و  جؤرمشؤامل سؤن، قؤد،  هؤایآزمودننطلاعات دموگرنفیو 

به تفکیؤو گؤروه مربوطؤه در  هایآزمودنص توده بدنی شاخ

 نست. شده گزنرش 2جدول شماره 

 

 

 میانگین ±ی دو گروه، انحراف معیارهایآزمودنی دموگرافیک هایژگیو: نتایج آزمون تی مستقل جهت مقایسه 2جدول 

 P گروه بدون جلیقه وزنه گروه با جلیقه وزنه متغیر

 13/0 7/57±4/5 3/57±4/4  سال  سن

 09/0 6/161 5± 1/159 6± متر  سانتی قد

 15/0 9/64±9/3 3/65±5/4 جرم  کیلوگرم 

 18/0 4/25±4/4 9/25±8/3 مترمرب  /لوگرمی ک یشاخص توده بدن

 

نتایج آزمؤون تؤی مسؤتقل بیؤانگر عؤدم وجؤود نخؤتلاف 

ی دو گؤروه هایآزمودنی دموگرنفیو هایژگیوبین  دنریمعن

 .باشدیم

آزمؤؤون  لهیوسؤؤبه هؤؤادندهنرمؤؤال بؤؤودن  دیؤؤأیتپؤؤس نز 

شایشروویلو، نز آزمون آماری تحلیل ونریانس ترکیبی جهت 

ی دو شیوه تمرینی بر تعادل نیستا و پویای رگذنریتأربررسی 

 ی دو گروه نستفاده شد.هایآزمودن

نطلاعات مربو، بؤه میؤانگین و ننحؤرنف  3جدول شماره 

ی تحقیؤق در پؤی  و هایدنآزمومعیار تعادل نیستا و پویای 

در دو گروه تمرینات با جلیقه و بدون جلیقه وزنه  آزمونپس

. نتایج آزمون تحلیل ونریانس ترکیبی نشؤان دهدیمرن نشان 

دند که در هر دو گروه با جلیقه و بدون جلیقه وزنؤه، مقؤادیر 

 بؤهنسؤبت  آزمؤونپسدر  هؤایآزمودنتعادل نیستا و پویؤای 

 حؤال نیؤن بؤا . >05/0P  نسؤتآزمون پیشرفت دنشته  یپ

که نتایج آزمون  باشدیمتفاوت در مقادیر نندنزه نرر تمرینات 

آماری بیانگر نررگذنری بیشتر تمرینات با جلیقؤه نسؤبت بؤه 

ی تعؤادل نیسؤتا و هاشاخصتمرینات بدون جلیقه بر تمامی 

 .بودی تحقیق هایآزمودنپویای 
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 در دو گروه تمرینات  آزمونپسی تحقیق در پیش و هایآزمودنو انحراف معیار تعادل ایستا و پویای میانگین : 3جدول 

 با جلیقه و بدون جلیقه وزنه

P آزمون یپ آزمونپس  

Es متغیر گروه اریمع ننحرنف ±نیانگیم زمان گروه نرر تعاملی 

13/1 

001/0 021/0 001/0 

 با جلیقه وزنه 12/3 93/0± 76/1 65/0±

 کلی

 

 تعادل

 نیستا

62/0 78/0± 08/2 81/0± 97/2 
بدون جلیقه 

 وزنه

96/0 

001/0 006/0 003/0 

 با جلیقه وزنه 01/1±00/2 83/0 63/0±

 خلفی -قدنمی
49/0 49/0± 33/1 98/0±94/1 

بدون جلیقه 

 وزنه

9/0 

011/0 031/0 001/0 

 با جلیقه وزنه 59/1 85/0± 51/0 65/0±

 جانبی -میانی
36/0 77/0± 06/1 91/0± 68/1 

بدون جلیقه 

 وزنه

25/1 

001/0 001/0 001/0 

 با جلیقه وزنه 69/3 68/1± 38/2 13/1±

 کلی

 

تعادل 

 پویا

77/0 55/0± 98/2 06/1± 75/3 
بدون جلیقه 

 وزنه

41/1 

01/0 02/0 014/0 

 با جلیقه وزنه 14/1±51/2 74/1 03/1±

 خلفی-قدنمی
82/0 92/0± 09/2 66/1± 48/2 

بدون جلیقه 

 وزنه

06/1 

027/0 009/0 008/0 

 با جلیقه وزنه 97/1 88/0± 11/1 93/0±

 جانبی -میانی
53/0 66/0± 59/1 47/0± 16/2 

بدون جلیقه 

 وزنه

 
 

 بحث

 6 تمرینؤی پروتکؤل دو تؤأریر بررسی حاضر تحقیق نز هدف

 بؤر  وزنه جلیقه بدون و وزنه جلیقه با آبی تمرینات  نیهفته

 نین نرر که بود تعادل در نقص به مبتلا سالمیان زنان تعادل

 در تعؤؤؤاد ی هایشؤؤؤاخص نرزیؤؤؤابی صؤؤؤورتبه تمرینؤؤؤات

 هاییافتؤه. گرفت قرنر بررسی مورد آزمونپس و آزمونپی 

 و نیسؤتا تعؤادل در دنریمعنؤی تفاوت که دند نشان پژوه 

 - قؤدنمی نوسؤان ،(Overall) کلؤی هایشؤاخص نز نعم پویا

 گؤروه 2 هؤر در (ML) جانبی -میانی نوسان و (AP) خلفی

 آن نز قبؤل بؤه نسؤبت آبؤی تمرینؤات نجرنی نز پس تمرینی

 نرؤر ننؤدنزه بررسؤی کؤه نسؤت ذکر به نزم ن بته. دنرد وجود

 نندنزه وزنه جلیقه با آبی تمرینات که دهدمی نشان تمرینات

 بؤر وزنه جلیقه بدون آبی تمرینات به نسبت رن تریبزرگ نرر

 .دند نشان گیرینندنزه مورد تعاد ی هایشاخص تمامی

 تؤاکنون حاضؤر، تحقیؤق محققؤین مطا عؤات نسؤاس بر

 تمرینؤات نررگؤذنری بررسؤی خصوص در متعددی تحقیقات

 در آن بؤه مربؤو، هایشؤاخص و تعؤادل بهبؤود بؤر ورزشی

 بؤؤه مبؤؤتلا نفؤؤرند یؤؤا و سؤؤا مندنن جملؤؤه نز مختلؤؤ  جونمؤؤ 

 دوریؤس و  نسؤت شؤده ننیام خاص هایآسیب و هابیماری

؛ 2015؛ طؤاهری، 2012؛ فریرن و همکارنن، 2003همکارنن، 

 توجؤه با ساننمیان جامعه نما  ؛2017کامرننی و همکارننی، 

 تشکیل رن کشور حاضر حال جمعیت نز نیمی تقریباً نینکه به

 ونرد کشؤور جمعیؤت نز عظؤیم بخ  نین زودیبه و دهدمی

 محققؤین توجؤه مؤورد چندنن شد، خونهند سا مندی دورنن

 چنؤد نز رن حاضؤر تحقیق نتایج حالنین با. نست نگرفته قرنر

 جامعه روی بر که محدودی تحقیقات نتایج با توننمی منظر

 برخی با و مستقیم صورتبه نست، گرفته صورت ساننمیان

 نسؤؤت شؤؤده ننیؤؤام جونمؤؤ  سؤؤایر روی بؤؤر کؤؤه تحقیقؤؤات نز

 . قرنردند بررسی و مقایسه مورد غیرمستقیم صورتبه

 در تمرینؤات کؤه نست نین بیانگر گذشته تحقیقات مرور

 حرکؤات وسؤی  دنمنه نجرنی نمکان بودن، مفر  د یل به آب

 کنتؤرل بهبؤود و دیؤدن آسؤیب یا نفتادن نز ترس بدون بدن

 صؤورتبه بؤدنی وضؤعیت یو حفظ و نیمن محیطی در بدن

 کؤامرننی و  کندمی فرنهم مستقل ورطبه رن صاف و مستقیم

؛ 2015؛ طاهری، 2008؛ رزنده و همکارنن، 2017همکارنن، 

 و هؤؤارن رنسؤؤتا همؤؤین در.  2012سؤؤلیمانی و همکؤؤارنن، 
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 زنؤان تعؤادل بؤر آبؤی تمرینؤات تؤأریر بررسؤی بؤا همکارنن

 مناسؤبی گزینؤه تمرینؤات نیؤن کؤه کردند گزنرش میانسال،

 در بهبؤود آنهؤا. باشؤدمی المیانسؤ زنؤان تعؤادل بهبود برنی

 بهبؤؤود عامؤؤل تؤؤرینمهم رن عضؤؤلانی نسؤؤتقامت و قؤؤدرت

و 1 هؤؤارن کردنؤؤد بیؤؤان هؤؤاآزمودنی در تعؤؤاد ی هایشؤؤاخص

 دوره یو نجرنی با نیز همکارنن و  . سقازنده2007همکارنن، 

 میانسؤال زنؤان تعادل نغتشاش، نعمال با همرنه آبی تمرینات

 نز حؤؤاکی تحقیؤؤق آن تؤؤایجن. دندنؤؤد قؤؤرنر بررسؤؤی مؤؤورد رن

 تعؤادل بؤر نغتشؤاش بؤا همرنه آبی تمرینات مثبت نررگذنری

  . 2011 سقازنده و همکارنن،  بود هاآزمودنی پویای و نیستا

 تمرینؤؤات هفتؤؤه هشؤؤت نرؤؤر نیؤؤز همکؤؤارنن و کؤؤامرننی

 زنان تعاد ی هایآزمون نمتیازنت بر رن آب در جام  مقاومتی

 بکؤؤارگیری کؤؤه کردنؤؤد گؤؤزنرش و کردنؤؤد بررسؤؤی سؤؤا مند

 ماهیؤؤت علؤؤت بؤؤه آب، در مقؤؤاومتی تمرینؤؤی هایبرنامؤؤه

 شؤدن کشؤیده چؤا   به باعث تونندمی دنرد، که خطریکم

 بخشؤد بهبود رن نفرند تعادل و شده عضلانی -عصبی سیستم

 همسو نیز حاضر تحقیق نتایج . 2017 کامرننی و همکارنن، 

 و سؤؤقازنده  ،2007  همکؤؤارنن و هؤؤارن تحقیقؤؤات نتؤؤایج بؤؤا

 ، 2017  همکؤارنن و کامرننی   و همچنین2011  همکارنن

 نجؤرنی نز پؤس رن میانسؤال زنان پویای و نیستا تعادل بهبود

 برخؤی دیگؤر، سؤویی نز. دند نشؤان آبؤی تمرینات دوره یو

 نررگؤذنری کؤه نندشؤده ننیؤام زمینؤه نیؤن در نیز تحقیقات

 هایشؤیوه سؤایر بؤا رن هؤاآزمودنی تعؤادل بؤر آبؤی یناتتمر

 نمؤؤا ننؤؤد؛کرده مقایسؤؤه خشؤؤکی در تمؤؤرین نظیؤؤر تمرینؤؤی

 و ندننسؤته تمرینؤی هایشؤیوه سؤایر نز برتر رن آبی تمرینات

 هایشؤؤیوه سؤؤایر بؤؤا آبؤؤی تمرینؤؤات نررگؤؤذنری بؤؤین تفؤؤاوتی

 جملؤؤه آن نز. نشؤؤدند قائؤؤل هؤؤاآزمودنی تعؤؤادل بؤؤر تمرینؤؤی

 کؤرد نشؤاره  2003  همکؤارنن و دوریس تحقیق به توننمی

 بؤا آبؤی تمرینؤات نررگؤذنری بؤین تفاوتی تحقیق، آن در که

 هؤاآزمودنی تعؤاد ی هایشؤاخص بهبود بر خشکی تمرینات

 چنؤدین  . ن بتؤه2003 دوریؤس و همکؤارنن،  نشؤد گزنرش

 آن نتؤایج بؤا حاضؤر تحقیؤق نتؤایج بؤودن ناهمسو در عامل

 رن خشؤکی و آب در تمؤرین شؤیوه دو عمؤدتاً کؤه تحقیقات

 سؤؤنی دنمنؤؤه نسؤؤت؛ مؤؤثرر ننؤؤد،دنده قؤؤرنر مقایسؤؤه مؤؤورد

 در نمؤا دنده تشکیل میانسانن رن حاضر تحقیق هایآزمودنی

 سؤا مندنن جامعؤه هؤاآزمودنی سؤنی دنمنه تحقیقات، سایر

 پیشؤین سویناهم تحقیقات در که تمریناتی نون. نست بوده

                                                           
1. Hara 

 نتؤایج بؤودن متفؤاوت در دیگؤر املیع توننمی رن شدهننیام

 نز ترکیبؤی حاضؤر تحقیق آبی تمرینات. کرد بیان تحقیقات

 نسؤتفاده با قدرتی و عمقی حس نغتشاشی، تعاد ی، تمرینات

 تمرینؤات طرنحؤی نصول نکات تمامی که بوده وزنه جلیقه نز

 نحتمانً نما نست. کرده رعایت رن FITT نصل جمله نز ورزشی

 حؤس جملؤه نز تعادل بر نررگذنر عونمل نپیشی تحقیقات در

 طرنحؤی نصول همچنین و عضلانی قدرت و نستقامت عمقی،

 طرفؤی، نز. نسؤت نگرفتؤه قؤرنر توجه مورد ورزشی تمرینات

 تحقیقؤات برخؤی بؤا حاضؤر تحقیؤق در تعادل نرزیابی شیوه

 بؤه نسؤبت رن آبی تمرینات برتری عدم آنها نتایج که پیشین

 متفؤؤاوت نسؤؤت، کؤؤرده گؤؤزنرش تمرینؤؤی هایشؤؤیوه سؤؤایر

 هؤاآزمودنی تعؤاد ی هایشؤاخص حاضر تحقیق در باشد؛می

 نمؤا نست، قرنرگرفته نرزیابی مورد بایودکس دستگاه وسیلهبه

 نز تعؤادل نرزیؤابی میؤدننی هؤایآزمون مؤذکور تحقیقات در

 مؤورد رومبؤرگ آزمؤون یؤا و رفؤتن و نیستادن آزمون جمله

 تؤرینمهم نز یکؤی عضؤلانی رتقد .نست گرفته قرنر نستفاده

. دنرد نفؤرند تعؤادل بؤا مسؤتقیمی نرتبؤا، کؤه نسؤت عونملی

 تحقیؤق هؤایآزمودنی تعؤاد ی هایشؤاخص بهبؤود نحتمانً

 نز ناشؤی توننمی رن نندبوده تعادل در نختلال دچار که حاضر

 نسؤت آن نز حاکی هاگزنرش. دننست عضلانی قدرت نفزنی 

 نز یکؤی عضلانی قدرت کاه  سن، رفتن بان با زمانهم که

 نکبؤؤری و  باشؤؤدمی تعؤؤادل در نخؤؤتلال عونمؤؤل تؤؤرینمهم

  . نز2012و همکؤؤؤارنن،  2؛ نسؤؤؤکورویدنس2010موسؤؤؤوی، 

 قؤؤدرت نفؤؤزنی  موجؤؤب بتوننؤؤد کؤؤه تمرینؤؤاتی روی همؤؤین

 خونهد پی در نیز رن تعاد ی هایشاخص بهبود شود، عضلانی

 وسیلهبه تمرینات یامنن حین در نضافی بار نز نستفاده. دنشت

 -عصؤبی هایسازگاری نفزنی  به منیر تونندمی وزنه جلیقه

 بؤین و همکؤارنن،  شؤود تمرینؤات ننیؤام دنبؤال به عضلانی

؛ کؤؤامرننی و همکؤؤارنن، 2000؛ گرینؤؤدنل و همکؤؤارنن، 2004

 نفؤؤزنی  نیؤؤن  .2014، خونجؤؤه نعمؤؤت و همکؤؤارنن، 2017

 ونحؤدهای ریبکؤارگی موجب عضلانی -عصبی هایسازگاری

 ونحؤؤدهای شؤؤدن عمؤؤل ونرد در تسؤؤهیل کارآمؤؤدتر، عصؤؤبی

 عضؤلات، همؤاهنگی نفؤزنی  بؤزرگ، و ننقباض تند حرکتی

 و کؤارآیی نفزنی  پیکری، حسی قشر در میدد دهیسازمان

 دسؤؤتگاه سؤؤازیفعال نفؤؤزنی  سیناپسؤؤی، نرتباطؤؤات قؤؤدرت

 مقاومت کاه  عصبی، بازدنرنده هایرفلکس کاه  عصبی،

 ننتقال در تسهیل و بهبود و تکانه ننتقال به عصبی مسیرهای

                                                           
2. Skurvidas 
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 ؛2015 طؤؤاهری،  شؤؤودمی حؤؤونس نز هریؤؤو درونؤؤدندهای

  . 2014؛ عامری و همکارنن، 2016رضازنده و همکارنن، 

 نؤون دو هؤر کؤه دند نشؤان حاضؤر تحقیؤق نتایج نگرچه

 بهبود موجب وزنه جلیقه بدون و وزنه جلیقه با آبی تمرینات

 بیؤانگر نتؤایج دقیؤق بررسی نما نند،شده  یتعاد هایشاخص

 وزنؤه جلیقؤه نز نسؤتفاده بؤا آبی تمرینات ننیام که نست آن

 بیشتری نررگذنری وزنه، جلیقه بدون آبی تمرینات به نسبت

 بؤر آمدهدستبه نررِ نندنزه. دنرد تعاد ی هایشاخص بهبود بر

 هب وزنه، جلیقه بدون گروه پویای و نیستا تعادل کلی شاخص

 بؤرنی مقؤادیر نین کهحا ی در باشد؛می 77/0 و 62/0 ترتیب

 25/1 و 13/1 ترتیؤؤب بؤؤه وزنؤؤه جلیقؤؤه بؤؤا تمرینؤؤات گؤؤروه

 بین نرر نندنزه کوهن،دی هایبندیتقسیم نساس بر. باشدمی

 ،8/0 نز تؤربزرگ نرؤر ننؤدنزه و متوسؤ  نرر نندنزه 8/0 تا 5/0

 گرفؤت نتییه وننتمی بنابرنین شود؛می گرفته نظر در بزرگ

 بؤر بیشتری نررنت وزنه، جلیقه نز نستفاده با آبی تمرینات که

 میانسؤال زنؤان پویای و نیستا تعادل کلی هایشاخص بهبود

 .دنرد تعادل در نقص به مبتلا

 فشؤار ماننؤد هؤاییویژگی دنشتن د یل به آب در تمرین

 موجؤب و دنده نفزنی  رن حسی بازخوردهای هیدروستاتیو،

 و درد کؤاه  آن دنبال به که شودمی مفاصل ربات نفزنی 

 باعؤث ندنمؤه در و شؤودمی موجب رن آب در حرکات تسهیل

 سؤؤا مندی در آن نخؤؤتلال نز پیشؤؤگیری و تعؤؤادل بهبؤؤود

 نز پی  که طورهمان  .2017 کامرننی و همکارن،  گرددمی

 مؤورد آبؤی تمرینؤات هؤایویژگی نز یکؤی شد، بیان نیز نین

 موجب که بود حرکاتی نز نستفاده حاضر، حقیقت در نستفاده

 درگیؤری و تحتؤانی ننؤدنم مفاصل سطو  در نغتشاش نییاد

 شؤؤود عضؤؤلات و مفاصؤؤل عمقؤؤی حؤؤس هایگیرنؤؤده بیشؤتر

 کؤه نست آن نز حاکی ها . یافته2011 سقازنده و همکارنن، 

 بؤه پویؤا و نیسؤتا تعؤادل حفؤظ در مهم بسیار عونمل نز یکی

 نطلاعؤات کیفیؤت ناگهؤانی، نغتشاشات اب شدنمونجه هنگام

باشؤد. می تحتؤانی ننؤدنم در مفصؤلی هایگیرنؤده نز نرسا ی

 بؤؤا زمؤؤانهم عمقؤؤی، حؤؤس و نغتشاشؤؤی تمرینؤؤات ترکیؤؤب

 کامؤل درگیؤری موجب آب، دنخل در وزنه جلیقه نز نستفاده

 تعؤادل بهبود و تحتانی نندنم مفاصل عمقی حس هایگیرنده

 .شودمی هاآزمودنی

 بهبؤود موجؤب آنکؤه بؤر عؤلاوه آب، در تمرینات ینجرن

 رن روننؤی -روحی فاکتورهای شوند،می جسمانی هایشاخص

 و سؤؤلیمانی. بخشؤؤندمی بهبؤؤود میانسؤؤانن جامعؤؤه در نیؤؤز

 زنؤان شؤادکامی و زنؤدگی کیفیؤت بهبود  2012  همکارنن

 نین. کردند گزنرش آب در تمرینات نجرنی نز پس رن میانسال

 زنؤان جامعؤه در کؤه نسؤت نهمیت حائز بابت نین نز موضون

 نز پؤس که فیزیو وییکی گسترده تغییرنت د یل به ،میانسال

 کیفیت بهبود دهد،می رخ یائسگی دورنن گذنشتن سر پشت

 بسؤیار روزمؤره جسؤمانی هؤایفعا یت ننیؤام جهؤت زندگی

 نز شؤخص چؤه هؤر کؤه نسؤت طبیعؤی. کندمی پیدن نهمیت

 در بیشؤتری نسؤتقلال باشد، وردنربرخ بانتری نفسنعتمادبه

 دندن دسؤت نز نحتمؤال و دنشؤته روزمؤره هایفعا یت ننیام

 سؤؤلیمانی و  ابؤؤدیمی کؤؤاه  وی خؤؤوردن زمؤؤین و تعؤؤادل

  .2012همکارنن، 

 

 گیرینتیجه

 رنهکارهؤای نز یکؤی نحتمؤانً حاضر تحقیق نتایج به توجه با

 در لتعؤاد نخؤتلال نز پیشگیری و تعادل بهبود برنی مناسب

 .نسؤت آب در مؤنظم تمرینؤی هایبرنامؤه ننیؤام بؤان سنین

 هؤایویژگی دنشؤتن د یؤل بؤه وزنؤه جلیقه با آب در تمرین

 نفزنی  و عضلانی -عصبی هایسازگاری نفزنی  باعث خاص

 بؤرنی مناسب محی  یو تونندمی و شده حسی بازخوردهای

 برنامؤه. شؤود محسوب تعادل بهبود برنی بدنی فعا یت ننیام

 طبؤق بؤر و تمؤرین نصول نز پیروی با حاضر تحقیق تمرینی

 تعؤادل نون دو هر نفزنی  باعث تمرین بودن نختصاصی نصل

 میؤزنن کؤاه  باعؤث نتییؤه در و شؤده پویا تعادل و نیستا

 معؤرض در کؤه میانسال زنان زندگی کیفیت بهبود و نفتادن

 -نسؤکلتی مشکلات با شدنمونجه و سا مندی دورنن به ورود

 بؤؤه  ؤؤذن. شؤؤودمی باشؤؤند،می سؤؤا مندی دورنن ضؤؤلانیع

 هایشؤاخص بهبؤود جهؤت شؤودمی توصیه نمر متخصصین

 تحقیؤق در نسؤتفاده مؤورد تمرینات نز میانسال نفرند تعاد ی

 .نمایند نستفاده حاضر

 

 قدردانی و تشکر

 تندرستی و ورزشی علوم دننشکده محترم نساتید نز پایان در

 فیؤر نسؤتخر محتؤرم مسؤئونن و بهشؤتی، شؤهید دننشگاه

 نیؤن در کننده شرکت هایآزمودنی و بهشتی شهید دننشگاه

 قؤدردننی و تشکر صمیمانه هایشانهمکاری خاطر به تحقیق

 .گرددمی
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