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 واژگان کلیدی 
 

     تمرینات مقاومتی

      تعادل

آزمون تعادل برخاستن و راه 

      داررفتن زمان

  بایودکس 

 سالمند

  

 چکیده

هدف زمینه و هدف: یکی از مشکلات سالمندان کاهش تعادل و افزایش نوسانات قامتی است. 

طول و کوتاه شونده بر تعادل پویا و تعادل مقاومتی هم ناتیتأثیر تمرمقایسه  پژوهش نیا

 عملکردی در زنان سالمند بود.

 سه گروه همگن طور داوطلبانه انتخاب شدند و بهبه (1/66±7/5) زن سالمند 30 بررسی: روش

بایودکس و تعادل تقسیم شدند. تعادل پویا با استفاده از دستگاه  شونده و کنترلطول، کوتاههم

گیری شدند. تمرینات مقاومتی به اندازه دارعملکردی نیز با آزمون برخاستن و راه رفتن زمان

سه جلسه در هفته( اجرا ای، دقیقه 40) جلسه 18 شونده به مدتطول و کوتاهتفکیک گروه هم

 ها ازحلیل دادهکنندگان قبل، بعد، یک و دو ماه پس از تمرین آزمون شدند. برای تشرکت شدند.

 ی مرکب استفاده شد.عامل انسیوار لیآزمون تحل

( =001/0P) معناداری بر بهبود تعادل پویا تأثیر، شوندهکوتاهو  طولهممقاومتی  نیتمر ها:یافته

بر تعادل پویا، بیشتر  طولهمتمرینات  تأثیرداشت.  ( زنان سالمند=001/0Pو تعادل عملکردی )

 از شتریببر تعادل عملکردی  شوندهکوتاهتمرینات  تأثیربود. در مقابل  شوندهکوتاهاز تمرینات 

 (.=001/0Pداری بر تعادل عملکردی داشت )ثیر ماندگار معنیبود. تمرینات، تأ طولهمتمرینات 

تا  ریثأت نیا ثیر مثبتی داشت.أشونده بر تعادل تطول و کوتاهگیری: تمرینات مقاومتی همنتیجه

 پایان تمرینات همچنان بر تعادل عملکردی حفظ شده بود.  از بعد ماه ۲

                                                      
  02129902940 . تلفن:اطلاعات نویسنده مسئول *

  :پست الکترونیکیmaryam.kavyan@gmail.com 

 10.22084/RSR.2021.22740.1536 (:DOIشناسه دیجیتال )

 

WWW.RSR.BASU.AC.IR 

 نشریه پژوهش در توانبخشی ورزشی

   1399، بهار و تابستان 15، شماره 8دوره 

87- 99 

 مقاله پژوهشی

mailto:maryam.kavyan@gmail.com
https://dx.doi.org/10.22084/rsr.2021.22740.1536


  ......  یمقاومت ناتیاثر تمر سهیمقا       و همکارانفارسی         88

   

 مقدمه 

 یکس از هر جننس و ننژاد   است که هر یندیفرآ یسالمند

سنرعت رو بنه   سنالمندان بنه   تین . جمعکندمی آن را تجربه

 ۲5سنال در   85 یتعداد افراد بالا کهیطوراست، به شیافزا

و  نگریسن ) اسنت  افتنه ی شیدرصند افنزا   40سال گذشته تا 

 590 یسازمان بهداشت جهنان  آمار(. طبق ۲006 ،1لدیدنجف

، ۲000سنال موجنود در سنال    60 یبالا المندنفر س ونیلیم

 زین ن کشور ما رسد،می ۲0۲5نفر در سال  ونیلیب ۲/1 یبالا

 ،بنومی کنوه  نورسنته،  ،ی)زارعن  سنت ین یقاعده مستثن نیاز ا

تعنداد   شی(. با افزا۲015، یسامان نورسته، ،یبومکوه؛ ۲017

از گذشته در نظر  شتریب دیگروه را با نیسالمندان مشکلات ا

دوران تجربنه   نیکه سالمندان در ا یمشکلاتاز  یکیداشت. 

اسنت،   ینوسنانات قنامت   شیکاهش تعنادل و افنزا   کنند،یم

در  بیو آسن  ینناتوان  جناد یعوامنل ا  نتریاز مهم یکیافتادن 

از هر سنه نفنر    کهیطور(. به۲011، ۲آدامز) سالمندان است

 نیدر سنال زمن   بنار کین نفر حداقل  کیسال،  65 یفرد بالا

(. ۲003، 3یو پنورتن  لین هن،، گ ) کنند منی  بهخوردن را تجر

 زانیاست که به م دهیچیپ یحرکت ییتوانا کیکنترل تعادل 

حس  ،یینایب ستمیکه شامل: س یاصل یتعامل سه جزء حس

کوک  یشامو) دارد یاست، بستگ یانیگوش م عیو ما یعمق

راه رفنتن، همنواره    نیدر حن  تعنادلی یب (.۲007، 4و ولوکات

)هاسلکوس  شودمی افراد نیدر ا وردنخ نیزم شیباعث افزا

 یامندها ی( و پ۲003، 6نی؛ لوگفو و بنسنت 1975، 5و شمبس

در  یطولان هایشدن یلگن و بستر یشکستگ رینظ یاریبس

قادر به  گریفرد د اوقات یرا به دنبال دارد، و برخ مارستانیب

)مورلنند،   سنت یخنود ن  یشخصن  یراه رفتن و انجنا  کارهنا  

 (.۲004، 7و کلاس تیگلداسم چاردسون،یر

اند که کاهش قدرت عضنلات  نشان داده قاتیتحق یبرخ

اختلال تعادل در سالمندان با سابقه سقوط  لیاز دلا یکیپا، 

کاهش قدرت باز شندن زاننو، کناهش     قات،یاست. طبق تحق

م، پا و کاهش قدرت عضلات ران بنا   فلکشن یقدرت دورس

، 8جنور  و لنورد   کس،یاسترون) دارد یخطر افتادن همبستگ

 یبرهننایدر تعننداد و اننندازه ف راتییننتغ نیچننن(. هم۲008

                                                      
1. Singler, Denjerfiled 

2. Adams 

3. Hatch, Gill, porteny 

4. Shumway-cook, woollacott 

5. Hasselkus, Shambes 

6. Logerfo, Rubenstein 

7. Moreland, Richardson, Goldsmith, Clase 

8. Sturnieks, George, Lord 

 تین دوران از عوامل مؤثر بر قندرت و در نها  نیدر ا یعضلان

؛ 1996، 9ننو یجریپل ،یسننرر  ،یلینیبوت) کاهش تعادل است

شندن   یآتروفن  ن،ین (. علاوه بر ا۲017، 10همکاران گونکالو و

 یعضنلان  - یعصنب  ستمیدر س یعملکرد راتییعضلات و تغ

گونکنالو و  ) اسنت  یقدرت در سالمند هشکا یاصل لیاز دلا

 (.۲017همکاران، 

 یبرا ینیتمر یهاموارد سبب توجه به توسعه برنامه نیا

 یعملکنرد  یتعادل و با اهداف توانبخش یهاتیظرف شیافزا

(. از نمونننه ۲005، 11هنس و ولوکنات  )شنده اسننت   یطراحن 

 یمقناومت  ننات یتمر ،یعملکنرد  یبخشندر توا جیرا ناتیتمر

 هین که هر نوع تنلاش عل  شودمی گفته یناتیتمر است که به

 شیمنظنور افنزا  کنه بنه   رد،گیمی صورت شده جادیمقاومت ا

، 1۲گمبل) شودمی انجا  یاسکلت هایچهیماه یو اندازه روین

و هننم 14، کوتناه شنونده  13طنول بنه سنه ننوع هنم    ( و ۲010

 یرونین  طنول هنم  ننات ی. در تمرشنود منی  میتقسن  15جنبش

 یتن یمفصنل قابنل رو   جنایی جابنه  گوننه ،یبدون هن  یعضلان

 یروین کنه ن  دهند منی  رخ یزمنان  امر در نیا. ابدیمی شیافزا

عضله است، مثنل هنل دادن    یدیتول یرویاز ن شتریب یرونیب

 ننات، یننوع تمر  نینظر مولر ا از(. ۲000، 16سیروبرج) وارید

 یبرنامنه  یاسنت و بنا هنر ننوع طراحن      ینینوع تمر نیبهتر

در تعنداد تکنرار و    ریی. اما تغگذاردمی را یاثر مثبت ،ینیتمر

 دهند منی  ریین آن را تغ یراثرگنذا  زانین مدت زمنان اجنرا، م  

 شنونده کوتناه  ننات یدر مقابل تمر. (۲003، 17وی)فاکس و مت

انندا  و   جنایی جابنه  قین قندرت از طر  شافزای که دارند قرار

اسنت کنه    یدر حنال  نی. اردگیمی مفصل صورت هیزاو رییتغ

(. در ۲000 س،یثابت باشد )روبرج ایسرعت اجرا در تما  زوا

اسنت   یدر تکرار دوعامل رتغیی و بار اضافه نات،ینوع تمر نیا

(. ۲008)فناکس،   نند کمنی  شنتر یرا ب نیتمنر  یکه اثرگنذار 

جر  استخوان و عضنله،   شیشامل افزا یقدرت نیتمر یایمزا

اعتماد به نفنس،   ا،یتعادل پو ،یریپذانعطاف ،یقدرت عضلان

و  ونیگی)سن  اسنت  یزنندگ  بنه  دین ام شیعزت نفنس و افنزا  

                                                      
9. Bottinelli, Canepari, Pellegrino 

10. Goncalo  

11. Hess, woolacott 

12. Gambl 

13. isometric 

14. isotonic 

15. isokinetic 

16. Roberges 
17. Fox, Mathews 
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 (.۲003، 1نلسون

منظم باعث بهبود قدرت، انعطناف  یورزش تیفعال انجا 

شود، می قامت کنترل و رفتن راه العمل،زمان عکس ،یریپذ

خنوردن در   نیباعنث کناهش زمن    توانند منی  منوارد  نین ا که

؛ ۲011، ۲ورین ؛ م۲003و نلسنون،   ونیگی)س سالمندان شود

 ریثأتن  یقبلن  قنات ی(. در تحق۲00۲، 3نریو جو یچاکراوارسک

 را بر تعادل سالمندان نشان داده شده اسنت  یرتقد ناتیتمر

 ؛1394 و همکنناران بننومی؛ کننوه۲006 ارناتننان، ،4)راننندا

، 7گرانچنر  ؛۲015، 6جنا یکوم ؛۲013، همکناران  و 5ندیگاشف

 و همکنناران، 8الایننهولو ؛۲017 ،و همکنناران یزارعنن؛ ۲015

(. اما نکتنه مهنم در   ۲013، و فرهرور یاصفهان ی؛ مرو۲01۲

 یدر دوران سالمند یمقاومت ناتیتمر یاثربخش ریتأث نییتع

 ینن یدوره تمر انین بعند از پا  ننات یتمر نین ا یماندگار زانیم

 یو گناه  یکه سالمندان بنه خناطر سنبک زنندگ     است. چرا

در  مندت یطنولان  هنای شدن یگوناگون و بستر هاییماریب

 نیبنابرا شوند،می یتفعالییدچار ب یمدت یبرا ها،مارستانیب

اسنت. در   تین حنازز اهم  زین ن ننات یتمر نیا یگارماند زانیم

 - یقدرت یعدبُ چند ینیبرنامه تمر کی( اثر ۲007) 9رینابین

سنالمندان   یبنردار شش ماهه بر تعادل و سرعت گا  یتعادل

 ،ینن یبعد از گذشنت شنش مناه از دوره تمر    نینشان همچن

 زدپنناه یبر عوامل  فوق معنادار گزارش شد. ا نیهنوز اثر تمر

 درمنانی  دوره حرکنت  کین  ریتأث ۲014و همکاران در سال 

آن بر تعنادل زننان مبنتلا بنه      از پس ینیتمریماهه و ب کی

مناه   کین  یحتن  ننات یتمر نیاثر ا. ندزانو را نشان دادآرتروز 

 جیدر تناقض بنا نتنا   مانده بود. یباق زین ینیپس از دوره تمر

 یمقناومت  ناتیاند که تمراز محققان نشان داده یبرخ ،یقبل

؛ ۲016، یو محمند  یمعظمن  ،یظروفن  انین بر تعنادل )عرفان 

 نداشت.  یریثأ( ت۲003 ،10بلو

بنر   ننات یتمر نین ا یمتناقض در اثرگنذار  جیبر نتا علاوه

اثر انواع مختلف  یماندگار یبه بررس یاتعادل، کمتر مطالعه

 یو عملکنرد  سنتا ی( بنر تعنادل ا  یتعادل ای ،یمقاومت) نیتمر

در  شنتر یب قاتیانجا  تحق نیپرداخته است. بنابرا سالمندان

                                                      
1. Seguin, Nelson  

2. Muir 

3. Chakravarthy, joyner 

4. Runda 

5. Gschwind 

6. Kojima 

7. Granacher 

8. Huwli 

9. Nina Beyer 

10. Bellew 

 رسد.یبه نظر م یضرور نهیزم نیا

 یمقناومت  ننات یتمر یبررسشده  توجه به مطالب ارازه با

 شنده یپرسنش طراحن   نین به ا ییپاسخگو یپژوهش برا نیا

کوتناه  و طنول هنم  یمقاومت ناتیشش هفته تمر ایبود، که آ

و  ایتعادل پو تواندمی در زنان سالمند ورزشی کش با شونده

امکنان   یرا بهبود ببخشد؟ استفاده از کش ورزشن  یعملکرد

را بنه   نیتمنر  نیمقاومت اعمال شده ح زانیو م نوعکنترل 

 نین اثنر ا  این کنند. آ یمن  ریپنذ افراد امکان یبرا یدانیشکل م

بننر تعننادل زنننان سننالمند ماننندگار اسننت؟ و اگننر  ننناتیتمر

بنر   یماندگار ریشونده تأثطول و کوتاههم یمقاومت ناتیتمر

 شنتر یدر کندا  گنروه ب   ریتنأث  نیتعادل زنان سالمند دارند، ا

 است؟

 

 یشناسروش

 تین و از نظنر ماه  یپژوهش حاضر از نوع هدف کاربرد روش

 دو بنا  همنراه  و آزمنون و پنس  آزمنون شیبا طرح پ یشیآزما

گنروه   کین و  شیبود که بنا دو گنروه آزمنا    ماندگاری مرحله

انجا   ینفر( اجرا شد. برا 10هر گروه  یتعداد اعضا) کنترل

 انتهر استان( 1/66± 7/5زنان سالمند ) نیپژوهش، از ب نیا

 نین صورت داوطلبانه در انفر به 30 تعداد 1397در تابستان 

بنه   ننات یافراد قبل از شروع تمر نیپژوهش شرکت کردند. ا

 ینداشنتند. بنرا   یمقناومت  ناتیتمر گونه،یه سالکیمدت 

سن، عد  سابقه سقوط در  لیاز قب ییارهایانتخاب نمونه، مع

و  یدر انندا  تحتنان   یجراحن  هنای گذشنته و عمنل   سالهکی

 11یذهننن تیبننالاتر در آزمننون وضننع  اینن ۲4کسننب نمننره 

(MMSEمدنظر قرار گرفت ) (۲015ن، او همکار یفارس.) 

 ییو توانننا هننایآزمننودن یاز سننلامت نننانیاطم منظننوربننه

از پرسشنننامه  ینننیبننه اتمننا  رسنناندن دوره تمر شننرکت و

استفاده شد. بعند   یبدن تیفعال یو پرسشنامه آمادگ یپزشک

پژوهش،  ییکنندگان با اهداف و روش اجراشرکت ییاز آشنا

قنادر   یشد و هنر آزمنودن   لیتوسط آنها تکم نامهتیفر  رضا

 ترک کند. خواهدمی کهیزمان را در هر قیحقبود ت

 ینمره آزمون،شیدر پ هایاز آزمودن کی از ورود هر پس

و دستگاه  یج وی یتعادل افراد سالمند با استفاده از آزمون ت

کننده بر اسناس نمنره   دست آمد. افراد شرکتبه 1۲ودکسیبا

هنم  ننات ینفنره، کنتنرل، تمر   10تعادل در سه گروه همگن 

                                                      
11. Mini-Mental State Examination 

12. Biodex balance system 
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بنه   ار ننات یشونده قرار گرفتنند و تمر کوتاه ناتتمری و طول

ا توجنه  مدت شش هفته و هر هفته سه جلسه انجا  دادند. ب

 تعادل حفظ در پازانو و م، هایبه نقش فلکسور و اکستنسور

 نیننا ینننی(، برنامننه تمر۲007کننوک و ولوکننات،  شنناموی)

 ننات یتمر عضنلات تمرکنز داشنت.    نیا تیتقو یپژوهش رو

عضنلات در   نین ا تیپرس پا، لان،، پشت پا و ... با هدف تقو

، طنول هنم  یهنا گنروه  کین به تفک وستیدر پ ۲و  1 اولجد

 وستیدر پ ۲شماره  ریشونده ارازه شده است و در تصوکوتاه

 ه است.دزه شاار ناتیاز تمر ییهانمونه

بننا اسننتفاده از  نیقبننل و بعنند از دوره تمننر ایننپو تعننادل

شنامل   ودکسیشد. دستگاه با یریگاندازه ودکسیدستگاه با

 1۲سطح ساده و سنطح   1شود که سطح یم 1۲تا  1سطح 

بنه   7تعادل است. از سطح  یریگاندازه سطح در نیترسخت

یم رییتغ ایبه حالت پو ستایتعادل از حالت ا یریگبعد اندازه

بنا   9سنطح   شنود. معمنولا   یمن  دارین سطح اتکا ناپا رایز ندک

تعنادل   یرین گانندازه  یبنرا  یمتوسط سطح مناسب یداریناپا

 شودیافراد استفاده م نیا یبرا یناامن جادیسالمندان بدون ا

در  ایتعادل پو یریگاندازه ی(. برا۲015و همکاران،  ی)فارس

 3 ورتصن ( و بنه 9 )سطح داریسطح اتکا ناپا زیپژوهش ن نیا

انطباق مرکز ثقل با سنطح اتکنا بنا     یبرا ایقهیدق 1کوشش 

 ودکسیدستگاه تعادل سنجش با یرو ایهیثان 30استراحت 

هش بنا  پژو نی(. در ا۲015و همکاران،  یاستفاده شد )فارس

همنراه بنا    سنتادن یا فیاز تکنال  ودکسیاستفاده از دستگاه با

با کنترل  اضاتانقب نیا رایاستفاده شد، ز کیزوکنتیانقباض ا

 جناد یا یتنش برابنر  ینیتمر یایسرعت انقباض در تما  زوا

انندازه  یبنرا  نیهمچنن . کنندینم یکوفتگ جادیکنند و ایم

عادل برخاستن و راه رفتن آزمون تاز  یتعادل عملکرد یرگی

 تین نها بنا سنه کوشنش انجنا  شند کنه در       1TUG زماندار

در نظر  یعنوان نمره آزمودنآمده بهدستزمان به 3 نیانگیم

 انین (. اما بعند از پا ۲015و همکاران،  ی)اصلانخان گرفته شد

 یبرا TUGماه بعد، آزمون  ۲ماه و  1به مدت  ینیدوره تمر

مجندد اجنرا    یبر تعادل عملکنرد  ناتیاثر تمر زانیم نییتع

 شد.

 دین با یشامل شش مرحله است که آزمودن TUG آزمون

آزمون ابتندا   نیآنها را پشت سرهم انجا  دهد. برای اجرای ا

 مانع کیمتری از  3ی هبه فاصل رهیبدون دستگ یصندل کی

خواسنته   یشود. سرس از آزمنودن یداده م قرار( ریمس انیپا)

 و زدین برخ یاز روی صنندل  شیهاشود بدون کمک دستیم

. ندیبنش یسه متری، برگردد و روی صندل ریمس یپس از ط

حالت ممکنن   نیترعیشود که در سریخواسته م یاز آزمودن

بنا   ییعمنل را انجنا  دهند. بنرای آشننا      نیا دنیو بدون دو

ها قبل از ثبت رکورد آزمون، یاجرای آزمون، آزمودنی هنحو

سنه   یکننند. سنرس آزمنودن   یمن  نیعمل را سه بار تمر نیا

عننوان  بنه  سنه بنار   نین ا نیانگیم کند ویم ابارآزمون را اجر

 نین آزمنون بنه ا  ی هگانن شود. مراحل ششیرکوردش ثبت م

کنردن   یطن  .۲ ؛یبلنند شندن از روی صنندل    .1شرح است: 

 دور منانع؛  دنین چرخ .3سنه متنری مشنخد شنده؛      ریمس

 دنین چرخ .5دو ؛ ی هسه متری در مرحلن  ریبرگشت مس .4

فرمنان   دنین. فرد با شینشستن روی صندل. 6 ؛یدور صندل

محاسنبه   انین رو حرکت کرده و آزمونگر زمان را از آغاز تا پا

بنه  یآزمنون توسنط آزمنودن    نین کند. مدت زمان انجا  ایم

و  یاصننلانخان) (1شننود )شننکل یثبننت منن ازشیننعنننوان امت

 (.۲015همکاران، 

 

 
 TUGآزمون  یاجرا ریمس :1 شکل

 

نمرات کمتر،  ا،یبه ذکر است که در آزمون تعادل پو لاز 

 نشنانگر  تنر کوتناه  یزمان اجنرا  یو در آزمون تعادل عملکرد

هنم  یمقناومت  ننات یپژوهش از تمر نای در .است بهتر تعادل

( MSD) یا  اس د ورزشنی  کنش  بنا  شنونده کوتناه  و طول

 کنش  بنا  شنونده کوتناه  نیانجا  تمر رایز1شده است. استفاده

مفصل  یایدر تما  زوا یکه تنش برابر شودمی باعث یزشور

                                                      
1. Time up & go test 
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 نیرا به حنداقل رسناند. همچنن    یمفصل بینموده وآس جادیا

در تما  طنول زمنان    شودمی باعث کش با طولهم ناتیتمر

فرد وجود داشته باشد و بندون   یبرا یمقاومت ثابت کیاجرا 

 عضنلات پرداخنت.   تین بنه تقو  تنوان یمفصل من  هیزاو رییتغ

 وستیطول در پشونده و همدر دو گروه کوتاه نیپروتکل تمر

 طور کامل ارازه شده است. به

کنردن آغناز   گروه با گر  در هر دو ینیجلسات تمر تما 

خود را  ناتیصورت جداگانه تمربعد از آن هر گروه بهشد، و 

از  ،ینیفشار تمر شیافزا ی. برادادندمی نظر محقق انجا  ریز

 صنورت بنه  تکرارهنا  تعداد و ست سه تا هاتعداد ست شیافزا

بنه   هایدنآزمو تیتکرار استفاده شد. در نها کی دوجلسه هر

 پرداختننندمننی خننود ننناتیبننه انجننا  تمر قننهیدق 40منندت 

و  نیانگین م یهااز شاخد ،(۲013، 1نگی)ونجونگ و چنگس

 یعن یها استفاده شد. طبداده فیتوص یانحراف استاندارد برا

 یبررس لکیو روشاپی آزمون از استفاده با هاداده عیبودن توز

هنا اسنتفاده   انسیوار یبرابر یبررس یبرا نیشد. از آزمون لو

و متقابل نوع گروه و زمان  یاثرات اصل نییمنظور تع شد. به

 × 3مرکننب )گننروه( یعننامل انسیننوار لینناز آزمننون تحل زیننن

اسنتفاده شند. از آزمنون     ستایتعادل ا ریمتغ یبرا ۲)مراحل(

 یبنرا  زین 3گروه(×)4مرکب )مراحل( یعامل انسیوار لیتحل

 نینی تع یبرا تیاستفاده شد. در نها یتعادل عملکرد یبررس

 استفاده شد LSD یبیاز آزمون تعق یداریمحل معن

 

 هاافتهیو  جینتا

سنن در سنه گنروه     رین متغ طرفنه کی انسیوار لیتحل جینتا

نظنر   دهنده همگن بودن سه گنروه از معنادار نبود، که نشان

 و انحننراف نیانگیننبننود. در ادامننه م  اینننهیزم یرهننایمتغ

مراحنل   کین به تفک یو تعادل عملکرد ایاستاندارد تعادل پو

 (.۲ و 1 و جدول ۲و 1)نمودار  آزمون ارازه شده است

 

 
 گیریها و مراحل اندازهمیانگین تعادل پویا به تفکیک گروه :1نمودار 

 

 
 گیریها و مراحل اندازهمیانگین تعادل عملکردی به تفکیک گروه: 2 نمودار

1 

                                                                                  
1. Wonjong, changsik 
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 گیری: میانگین و انحراف استاندارد در نمرات تعادل عملکردی به تفکیک گروه و مراحل اندازه1 جدول

 ۲ماندگاری  1ماندگاری  آزمونپس آزمونپیش مراحل

 M ±SD M ± SD M ± SD M ± SD گروه
 93/7 ± ۲/0 56/7 ± ۲/0 7 ± 6/0 5/8 ± 07/0 شوندهکوتاه

 36/7 ± ۲/0 11/7 ± 5/0 5/6 ± 4/0 77/7 ± 05/0 طولهم

 ۲3/9 ± 0/0 9/8 ± 7/0 6/8 ± ۲/0 7/8 ± 0/0 کنترل

 
 گیری: میانگین و انحراف استاندارد در نمرات تعادل پویا به تفکیک گروه و مراحل اندازه2جدول

 آزمونپس آزمونپیش 

 3/11 ± 0/0 6/۲1 ± 3/0 شوندهکوتاه

 11 ± 0/0 1۲/16 ± 4/0 طولهم

 8/14 ± 0/1 8/14 ± 5/0 کنترل

 

 یو برابننر یتینرمننال یهننافننرض شیپنن یبعنند از برقننرار

و متقابل نوع گنروه و   یاثرات اصل نتعیی منظوربه هاانسیوار

مرکننب  یعننامل انسیننوار لینناز آزمننون تحل زیننزمننان ن

نشان داد  جی(. نتا3جدول ) استفاده شد ۲مراحل(×)3)گروه(

 معننننادار بنننود اینننگنننروه در تعنننادل پو یکنننه اثنننر اصنننل

( F P 2,27 42 /03, نشننان  جینتننا نیهمچننن(. 0/001

 مراحنننل آزمنننون معننننادار بنننود   یداد کنننه اثنننر اصنننل 

( F P 1,27 3 /12, نشان داد اثنر   جینتا طورنی. هم(0/05

معننادار   این تعادل پو ریگروه در مراحل آزمون در متغ یتعامل

) بود F P 2,27 2, محنل   نییتع یبرا تیدر نها(. 0/001

 جیشند کنه نتنا    دهاسنتفا  LSD یبیاز آزمون تعق یداریمعن

گروه هم نینمرات، ب نیانگیدر م یمعنادار نشان داد تفاوت

 وجنود  طولهمشوندهکوتاه و کنترلشوندهکوتاه کنترل،طول

 جیاختلاف به نفنع گنروه هنم طنول اسنت. نتنا       نیدارد که ا

هنم گنروه   نیبن  زیمراحل آزمون ن یاصل در اثر LSDآزمون 

 تفناوت  شوندهکوتاهولطهم و کنترلشوندهکوتاه کنترل،طول

 شتریطول بنمرات در گروه هم نیانگیوجود دارد م معناداری

 این بود. تعامل معنادار گروه در مراحل آزمون نمرات تعادل پو

کنتنرل، کوتناه  طنول گروه هم نیاختلاف ب نینشان داد که ا

تفاوت به نفع  نای و بود شوندهکوتاه-طولهم و کنترلشونده

 . است طولگروه هم

مرکنب نشنان داد کنه اثنر      یعامل انسیوار لیتحل جینتا

 معننننادار بنننود  یگنننروه در تعنننادل عملکنننرد   یاصنننل

( F P 2,27 7 / 43, نشنان داد کنه    جینتا نیهمچن(. 0/001

  مراحنننننل آزمنننننون معننننننادار بنننننود یاثنننننر اصنننننل

( F P 1,27 4 /07, نشنان داد اثنر    جینتا طورنیهم(. 0/001

 یکنرد تعنادل عمل  رین گروه در مراحل آزمون در متغ یتعامل

) معنننادار بننود F P 2,27 12 /05, (. در 4 جنندول( )0/001

 LSD یبن یاز آزمون تعق یداریمحل معن نییتع یبرا تینها

 نیانگیدر م ینشان داد تفاوت معنادار جیاستفاده شد که نتا

کوتناه  کنتنرل شنونده کوتاه کنترل،طولگروه هم نینمرات، ب

کوتاه روهاختلاف به نفع گ نای که دارد وجود طولهمشونده

 یدر اثنر اصنل   LSDآزمنون   جینتنا  نهمچننی . اسنت  شونده

شنونده کوتناه  کنتنرل، طنول گروه هنم  نیب زیمراحل آزمون ن

وجود دارد که  معناداری تفاوت شوندهکوتاهطولهم و کنترل

 نین ا زین تینها در شونده است.تفاوت به نفع گروه کوتاه نیا

آزمون  مراحلگروه در  یاثر تعامل در یآزمون تفاوت معنادار

گنروه   نیاختلاف ب نینشان داد که ا ینمرات تعادل عملکرد

 بنود  شوندهکوتاهطولهم و کنترلشوندهکوتاه کنترل،طولهم

  ت. اس شوندهتفاوت به نفع گروه کوتاه نای و

 جینتنا  ،یبر تعادل عملکرد نیاثر تمر یمورد ماندگار در

 3گنروه( ×)3مرکنب )مراحنل(   یعنامل  انسیوار لیآزمون تحل

 یتعنادل عملکنرد   یگروه در ماندگار ینشان داد که اثر اصل

) معنننادار اسننت F P 2,27 52 /10 ,  نیهمچننن(. 0/001

 اسنت  معنادار زیمراحل آزمون ن ینشان داد که اثر اصل جینتا

( F P 1,54 41/ 55, نشنان داد   جینتا طورنیهم(. 0/001

 یمانندگار  رین گروه در مراحل آزمنون در متغ  یکه اثر تعامل

) اسنت  معنادار یتعادل عملکرد F P 3,54 2 / 81, 0/005 .)

 یبن یاز آزمنون تعق  یداریمحنل معنن   نییتع یبرا تینها در

LSD در  ینشان داد تفناوت معننادار   جیاستفاده شد که نتا

 کنترلشوندهکوتاه کنترل،طولگروه هم نینمرات، ب نیانگیم

اخنتلاف بنه نفنع     ناین  کنه  دارد وجود طولهمشوندهکوتاه و
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 در اثنر  LSDآزمون  جینتا نهمچنی. است شوندهگروه کوتاه

کوتناه  کنتنرل، طنول گنروه هنم   نیب زیمراحل آزمون ن یاصل

وجنود   معنناداری  تفناوت  شنونده کوتاهطولهم کنترلشونده

 تنهای در .است شوندهگروه کوتاه نفعتفاوت به  نیدارد که ا

گنروه در   یاثنر تعنامل   در یآزمنون تفناوت معننادار    نیا زین

نشنان داد   یتعادل عملکنرد  یمراحل آزمون نمرات ماندگار

  شنونده کوتناه  کنتنرل، طنول گنروه هنم   نیاختلاف ب نیکه ا

 تفاوت به نفنع گنروه   نای و بود شوندهکوتاهطولهم و کنترل

 .است شوندهکوتاه

 
 ایتعادل پو ری)زمان( در متغ2)گروه(*3مکرر  یریگاندازه انسیوار لیآزمون تحل جیخلاصه نتا: 3 جدول

 منبع تغییرات مجموع مجذورات درجه آزادی میانگین مجذورات مقدار اف معنی داری مجذور اتا

 اثر اصلی گروه 03/16 ۲ 01/8 01/7 001/0 1/0

 اثر اصلی زمان 06/۲4 1 06/۲4 56 001/0 1۲/0

 اثر تعامل گروه در زمان 0/10 ۲ 0/5 1۲ 001/0 ۲/0

 
 تعادل عملکردی ریدر متغ )زمان(4)گروه(*3 مکرر یریگاندازه انسیوار لیآزمون تحل جیخلاصه نتا :4جدول 

 منبع تغییرات مجموع مجذورات درجه آزادی میانگین مجذورات مقدار اف داریمعنی مجذور اتا

 گروهاثر اصلی  0/170 ۲ 0/85 01/4۲ 001/0 3/0

 اثر اصلی زمان 0/558 1 0/558 1/3 01/0 37/0

 اثر تعامل گروه در زمان 00/699 ۲ 0/349 ۲6/۲ 05/0 0/0

 

 گیریبحث و نتیجه

طنول و  این پژوهش، تعیین تأثیر تمرینات هم از انجا هدف 

پایداری این کوتاه شونده بر تعادل پویا و عملکردی و میزان 

مناه پنس از آخنرین جلسنه      ۲و  1تمرینات بعد از گذشنت  

تمرین در زنان سالمند بود. نتایج نشان داد برنامه تمریننات  

طول بر هر دو نوع تعادل تأثیر معناداری داشت، مقاومتی هم

تمرین هم طول به خوبی باعث بهبود نمره تعادل پویا شد و 

 دو ننوع ده نیز بر هنر  همچنین نشان داد تمرینات کوتاه شون

و  1تعادل دارای اثر معناداری است. با توجه بنه نمودارهنای   

تمرینات کوتناه شنونده بنر     ثیرأتوان مشاهده کرد که تمی ۲

دو بهبود تعادل بیشتر بوده است. همچننین بعند از گذشنت    

ادل عملکنردی داشنته اسنت.    اثر ماندگارتری بر روی تعن  ماه

تمرینات بر تعادل پوینا، نتنایج پنژوهش     معنادار ثیردرباره تأ

، (۲006) راننندا ارناتننان و همکننارانهننای، حاضننر بننا یافتننه

و زارعنی و   (۲015و همکناران )  یفارسن ، (۲007) 1لوارچک

 ( همسو بود.۲017همکاران )

پنژوهش حاضنر دربناره تنأثیر تمریننات      همچنین نتایج 

 -نگچاو  وونجونگهای مقاومتی بر تعادل عملکردی با یافته

 در سننال ۲شننیلی،، کننامینون و اون ،۲013در سننال  سننیک

                                                      
1. Lewachik 

2. Schlicht, Camaione, Owen 

( همسننو بننود. ۲013) و همکنناران یاصننفهانی مننرو، ۲001

همانند نتایج پژوهش حاضر، وونجونگ و چاننگ سنین نینز    

نشان دادند که تمرین مقاومتی با استفاده از کش مقناومتی  

منجر به ارتقای تعادل ایسنتا و عملکنردی سنالمندان شند.     

پژوهش نشان داده بودند  مکاران همانند نتایج اینمروی و ه

 که تمرینات ورزشنی موجنب بهبنود تعنادل زننان و منردان      

سالمند مقیم آسایشگاه و کاهش ترس از سقوط آنهنا شنده   

ی مینزان مانندگاری اثنر    بودند. نتایج پژوهش حاضر دربناره 

پایننان دوره تمرینننی بننا نتننایج  بعنند ازمنناه  ۲تمرینننات تننا 

و  زدپننناهیا( و ۲007) و همکنناران رینننابینهننای، پننژوهش

همسو بود. نینابیر و همکناران هنم   ۲014همکاران در سال 

-ثیر مثبنت تمریننات تعنادلی   أراستا با نتایج این پژوهش تن 

همچننین بعند از   د. دنن مندان نشان دالمقاومتی بر تعادل سا

 تعنادل ماه از دوره تمرینی، هننوز اثنر تمنرین بنر      6گذشت 

 ۲ها در پژوهش حاضر ماندگاری تمرینات تا . منتگزارش شد

منناه نشننان داده شنند. در تحقیننق ایزدپننناه نیننز ماننندگاری  

تمرینات مقاومتی بر تعادل تا یک ماه پس از اتما  تمرینات 

هنا تمرکنز تمریننات روی    نشان داده شند. در اینن پنژوهش   

هنای  افزایش قدرت اندا  تحتانی بنود. اینن نتنایح بنا یافتنه     

و  لننویب (،۲016و همکنناران ) یظروفنن انیننعرفانپژوهشننی 

خنوانی  ( هنم ۲01۲) رانو همکا یمهدوو  (۲003همکاران )
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تواند مربوط به تفناوت بنین ننوع    نداشتند. دلیل این امر می

تمرینات، ابزار تمرینی، شندت، مندت و معیارهنای انتخناب     

کنندگان باشد. وجه تمایز تحقیق حاضر در اینن بنود   شرکت

تمنرین مقناومتی بناهم،     دو ننوع ی اثنر  هسیمقاکه علاوه بر 

بررسننی میننزان ماننندگاری ایننن نننوع تمرینننات بننر تعننادل  

 پایان دوره تمرینی بود. بعد ازماه  ۲عملکردی تا 

( و نگی)همسنتر  قدرت عضنلات اکستنسنور   نیبارتباط 

فلکسور  یدورس عضلات ژهیو( زانو و بهیفلکسور )چهارسرران

 ییپنا و تواننا   م، پلانتارفلکسور )دوقلو(( و یقدام ین)درشت

(. بنر  ۲005، 1هس) نشان داده استکنترل تعادل سالمندان 

طراحنی   یاگونهبه قیتحق نیا یقدرت ناتیتمرهمین اساس 

 قنندرت عضننلات شیافننزای رو یکننه تمرکننز اصننل  شنندند

 شیافنزا  ن،یبننابرا  اکستنسور و فلکسور زانو و م، پنا باشند.  

 شیافننزا جننهینت تواننندیمنن یقنندرت ننناتیتعننادل در اثننر تمر

 های)زانو و م،( آزمودن یقدرت عضلات اندا  تحتان احتمالی

انجنا  تمریننات مقناومتی موجنب فراخنوانی       احتمالا  باشد.

 یهمناهنگ  شیافزا و تر واحدهای حرکتی تند انقباضراحت

(. ۲015 فارسننی، ؛۲017 )زارعننی، شننده اسننت  عضننلات

راتژی فعال سازی عضنلات  ی استهمچنین با توجه به نظریه

توان انتظار تغییر استراتژی لگنی را به برای حفظ تعادل، می

م، پا داشت. برای بررسی درست بودن اینن دلینل نیناز بنه     

بررسی تغییرات عضلانی بعد از تمرینات با اسنتفاده از ثبنت   

یوگرافی اسنت.  مفعالیت عضلات با استفاده از دستگاه الکترو

ا  تحقیقات آتی برای بررسی تغیینرات  بنابراین، ضرورت انج

رسند  های عضلانی ضنروری بنه نظنر منی    احتمالی استراتژی

 (.۲015)فارسی و همکاران، 

ی دو نننوع تمننرین طبننق نظننر مننور، در مننورد مقایسننه 

طول و کوتاه شونده، میزان اثرگذاری اینن ننوع   مقاومتی هم

تمرینات بسته به نوع طراحی، مندت و شندت اجنرا متغینر     

شود. همچنین میزان اثرگذاری تمرینات قدرتی با توجنه  می

)منور،   شنود کننندگان متفناوت منی   به سن و شرایط شرکت

(. دلیل دیگری کنه در منورد تفناوت اثرگنذاری اینن      ۲011

توان مطرح کرد این است که، بسنته بنه شنکل    تمرینات می

اجرای تکلیف و نوع انقباضنات عضنلات در آن تکلینف اینن     

 (. ۲008)فاکس،  شودیمیزان متفاوت م

رسد دلینل تفناوت در   می به نظربا توجه به مطالب فوق 

برتری یک نوع تمرین نسبت به نوع دیگر به خاطر مشنابهت  

                                                      
1. Hess 

تکلیف اجرا شده حین سننجش   نوع تمرین مقاومتی با  نوع

تعادل باشد. شاید بتنوان از اصنل اختصاصنی بنودن تمنرین      

تمرین و عملکرد  برای توجیه شباهت در اجرای تکلیف حین

بهتر در آزمون استفاده کرد. مطابق این اصل هر چه شنرایط  

گیری برای یک مهارت بیشتر شبیه بنه هنم   تمرین و آزمون

 باشند، میزان انتقال اثرات تمنرین بنر آزمنون بیشنتر اسنت     

به عبارت دیگر در اینن پنژوهش در    (.۲019)اشمیت و لی، 

در گینر  ت درسنجش تعادل با اسنتفاده از بنایودکس عضنلا   

بیشتر هم طنول هسنتند زینرا زاوینه مفاصنل انندا         تیفعال

فنرد   ،تحتانی تغییر زیادی نندارد. امنا در تعنادل عملکنردی    

درگیر در تکالیف نشستن، برخواستن، راه رفتن و چرخیندن  

است که در همه این موراد انقبناض کوتناه شنونده عضنلات     

 فاکتور بر طولهم ناتیکه تمر یطوربهدرگیر مشهود است. 

اما با  ستایصورت ابه ودکسیدستگاه با یکه بر رو اپوی تعادل

در  رایداشت ز یشتریب تأثیرشده بود  اجرا 9 یدرجه دشوار

وجنود   کین زومتریبه انقباض ا یشتریب ازیتست ن نیا یاجرا

و درجه انتخابی دارای پویایی کمتری بنود و موجنب    داشت

درگیر در حفظ تعادل شد که طول عضلات اندا  تحتانی می

ثابت باقی بماند. این موضوع از اصل اختصاصی بنودن   تقریبا 

تسنت   نکنه یا لین به دلکند اما تمرین و یادگیری تبعیت می

پارامتر  یدارا یتعادل عملکرد یریگاندازه یانتخاب شده برا

 شنتر بی شنونده کوتاه ناتیتمر ینیتند راه رفتن بوده، اثر تمر

صورت به یانقباض یلگو، امجموع حرکتدر زیرا  شد. انینما

هنای کنتنرل   امنا براسناس نظرینه   . اسنت  تند انقباض بنوده 

حرکتی افراد برای حفظ تعنادل ایسنتا از اسنتراتژی من، پنا      

رفنتن از  کنند ولی برای حفنظ تعنادل حنین راه   استفاده می

)شناموی کنوک و    کنندلگنی استفاده می استراتژی کمربند

احیننه نافننزایش قنندرت و ثبننات  (. احتمننالا ۲007ولوکننات، 

مرکزی در هر دو دسته تمرین موجنب بهبنود تعنادل افنراد     

شده است. بر اسناس اصنول فیزیولنوتی تمنرین، سنازگاری      

شنونده در  تمریننات کوتناه   نسبت به تمنرین بنا اسنتفاده از   

طول به دلیل ایجاد تغییر طول عضله مقایسه با تمرینات هم

طنول چنون   در تمرینات هنم که دهد. در حالیزودتر رخ می

ماند، زمان بیشنتری  ثابت می طول عضله حین تمرین تقریبا 

، ۲)کنی، ولیمور و کستیل برای اثرگذاری )هایررتروفی( است

منی  بنه نظنر  اما در مورد میزان ماندگاری تمرینات ، (۲015

رسد که مدت زمان اجرای تمرینات تأثیر بسیاری بر مینزان  

                                                      
2. Kenney, Wilmore, Costill  
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هفته در مورد  6ته است، شاید مدت اثر و ماندگاری آنها داش

طول، مدت کافی برای شروع اثرگذاری بوده، اما تمرینات هم

است. شاید اگر زمنان   زمان کافی برای پایدارشدن آنها نبوده

کنرد، تمریننات هنم   هفته افزایش پیدا می 10الی  8تمرین 

شد. در تحقیقنات  ماندگاری( بیشتری می) طول دارای ثبات

 1( و ۲007 ،و همکناران  رینناب ین) ماه 6دگاری مشابه نیز مان

تمرین مداو  بر تعادل نشان داده شده  (۲014 ،زدپناهیا) ماه

است. نکته حازز اهمیت این است که در پژوهش حاضنر بنه   

های اجرایی فقط مینزان مانندگاری تعنادل    دلیل محدودیت

بسا اگنر تعنادل پوینا    گرفت، چه ی قراربررس موردعملکردی 

طول نینز  تمرینات هم ثیرأتگرفت، پیگیری قرار می نیز مورد

در ایننن نننوع تعننادل دارای ماننندگاری بیشننتری نسننبت بننه 

شد. چرا کنه بنرای حفنظ وضنعیت     شونده میتمرینات کوتاه

رسند کنه ننوع انقباضنات     تعادل بر روی دستگاه به نظر منی 

عضلات درگیر بیشتر هم طول است. شاید همنین مشنابهت   

تمرین هم طول و سنجش مورد نیاز برای بین شیوه انقباض 

ثیرگنذار  أپویا بتواند مشابه با اثر اختصاصنی تمنرین ت  تعادل 

ی قنرار  بررس موردهای آتی باید باشد. که این امر در پژوهش

 گیرد.

 جیپنژوهش حاضنر و نتنا    هایافتهیبا توجه به  حالنیا با

وینژه  هتمرینات مقاومتی ب مشخد شد که گذشته قاتیتحق

تمرینات کوتاه شونده برای افزایش تعادل و حفنظ وضنعیت   

تمرینی مفید هستند. بنا اسنتفاده از   تعادل حتی در دوره بی

توان به نحوی بر کیفیت زندگی سنالمندان  این تمرینات می

طور مستقیم مشکلات تعادلی سالمندان را کاهش افزود و به

 داد.
  
 

 

References 

 
Adams, L. (2011). The impact of balance training on 

balance, confidence and functionality in assisted 

living adults. Graduate Theses. Oklahama: 

University of Central Oklahoma. 

Aslankhani, MA., Farsi, AR., Fathirezaie, Z., 

ZamaniSani, SH., Aghdasi, MT. (2015). “Validity 

and Reliability of the Timed Up and Go and the 

Anterior Functional Reach Tests in Evaluating Fall 

Risk in the Elderly”. Iranian Journal of Ageing, 

10(1), 16-25. (In Persian) 

Bellew, JW., Yates, JW., Gater DR. (2003). “The 

Lnitial Effects of Low-Volume Strength Training 

on Balance in Untrained Older Men and Woman”, 

Journal of Strength and Conditioning Research, 

17(1):121-128. 

Beyer, N., Simonsen, L., Bülow, J., Lorenzen, T., 

Jensen, DV., Larsen, L., Rasmussen, U., Rennie, 

M., Kjaer, M. (2007).  “Old women with a recent 

fall history show improved muscle strength and 

function sustained for six months after finishing 

training”. Aging Clin Exp Res, 19(4): 300-9. 

doi:10.1007/BF03324706. PMID: 17726361.             

Bottinelli, R., Canepari, M., Pellegrino, MA., Reggiani, 

C. (1996). “Force-velocity properties of human 

skeletal muscle fibers: myosin heavy chain isoform 

and temperature dependence”. Journal of 

Physiology, 495: 573-586. 

Chakravarthy, MV., Joyner, MJ., Booth, FW. (2002). 

“An obligation for primary care physicians to 

prescribe physical activity to sedentary parents to 

reduce the risk of chronic health conditions”. Mayo 

Clinic Proceedings, 77(2):165-173. 

Erfanian zorufi, F., Moazzami, M., Mohamadi, M. 

(2016). “The Effect of Resistance Training on 

Static Balance and Pain in Elderly Women with 

Varus Knee and Osteoarthritis by Using Elastic 

Band”. Journal of Paramedical Sciences & 

Rehabilitation, 5(2):14-24. doi:10.22038/jpsr, 6907. 

(In Persian) 

Ezadpanah, A., Moazami, M., Khoshraftar Yazdi, N. 

(2016). “Effect of a period of therapeutic exercise 

and detraining after that on balance in the women 

with knee osteoarthritis”. Journal of Modern 

Rehabilitation (mrj), 9 (S1):101-109. (In Persian)  

Farsi, A., Abdoli, B., Baraz, P. (2015). “Effect of 

Balance, Strength, and Combined Training on the 

Balance of the Elderly Women”. Salmand: Iranian 

Journal of Ageing, 10 (3): 54-61. (In Persian) 

Fox, EL., Mathews, DK. (2008). The physiological 

basis of physical education and athletics, vol.1. 

Khaledan A. Tehran, University of Tehran press. 

Gamble, PA. (2010). Science Training and 

Condiyioning in sport. Noshadi B. Tehran: ball 

books. 

Goncalo, V., Mendonca, Pezarat-Correia, P., RVaz, J., 

Silva, L., Heffernan, K. (2017). “Impact of aging 

on endurance and neuromuscular physical 

performance: The role of vascular senescence”, 

sports med, 47:583-589. 

Gschwind, Y., Kressig, R., Lacroix, A., Muehlbauer, 

T., Pfenninger, B., Granacher, U. (2013). “A Best 

Practice Fall Prevention Exercise Program to 

Improve Balance, Strength/ Power, and 

Psychosocial Health in Older Adults: Study 

Protocol for a Randomized Controlled Trial”. 

Biomedcentra, 105:1-13. 

Hasselkus, BR., Shambes, GM. (1975). “Aging and 

postural sway in women”. J Gerontol, 30(6):661-7. 

doi:10.1093/geronj/30.6.661. PMID: 1184924. 

Hatch, J., Gill-body, KM., Portney, LG. (2003). 



  ...... مقایسه اثر تمرینات مقاومتی        و همکارانفارسی         96

   
“Determinants of balance confidence in community 

-dwelling elderly people”, physther, 83 (12): 1072-

1079. 

Hess, J., Woolacott, M. (2005). “Effect of high-

intensity strength training on functional measures 

of balance ability in balance impaired older adults”. 

Manipulative and Physiological Therapeutics, 

28(8): 582-90. 

Holviala, J., Kraemer, W.J., Sillanpaa, E., Karppinen, 

H., Avela, J., Kauhanen, A., Hakkinen, A. (2012). 

“Effects of strength, endurance and combined 

training on muscle strength, walking speed and 

dynamic balance in aging men”. Eur J Physiol, 112: 

1335- 1347. 

Kenney, WL., Wilmore, JH., Costill, DL. (2015). Physi

ology of Sport and Exercise. United 

Kingdom: Human Kinetics. 

Kojima, G. (2015). “Frailty as A Predictor Of Future 

Falls Among Community-Dwelling Older People: 

A Systematic Review And Meta-Analysis”. 

JAMDA, 6(18), 1-7. 

Koohboomi, M., Norasteh, A., Samami, N. (2015). 

“Effect Yoga Training on Balance in Elderly 

Female”. JKU Of Medical Sciences, 19(1): 1-9. (In 

Persian) 

Lewachik, TM., Bechtel, ME., Bradley, DM., Hughes, 

CJ., Smith, TD. (2003). “The effects of a seven 

Week core stabilization program on athletic 

performance in collegiate football players”. J Athl 

Train, 38: 80-81. 

Logerfo, JP; Rubenstein, LZ. (2003). “Preventing falls 

in elderly persons”. The New England Journal of 

Medicine, 348(18): 1816-8. 

Mahdavi Ortakvand, S., Farzan Hesari, A., Khoshdel, 

M. (2013). “The comparative effect of a gluteus 

medius strength training program and balance 

training program on postural control in adult and 

elder women”. Quarterly journal of Sabzevar 

University of medical sciences. 20(3), 302-309. (In 

Persian) 

Marvi Isfahani, M., Farahpour, N. (2013). 

“Comparison of the effect of an exercise program 

on kinematic analysis of gait of elderly men and 

women who are residents in a sanatorium”. J 

Mazand univ Med Sci, 23(105): 81-89. (In Persian) 

Moreland, JD., Richardson, JA., Goldsmith, CH., 

Clase, CM. (2004). “Muscle weakness and falls in 

older adults: a systematic review and meta-

analysis”, Journal of the American Geriatrics 

Society, 52(7): 1121-9. 

Muehlbauer, T., Gollhofer, A; Granacher, U. (2015). 

“Associations between Measures of Balance and 

Lower Extremity Muscle Strength/Power in 

Healthy Individuals across the Lifespan: A 

Systematic Review and Meta-Analysis”. Sports 

Med, 45: 1671–1692. 

Muir, BC. (2011). “Improving gait characteristics in 

older adults: The effects of Biodex Balance System 

SD™ and wobble board balance training” .Thesis, 

West Lafayette, Indiana: Purdue University. 

Orr, R., de Vos, NJ., Singh, NA., Ross, DA., Stavrinos, 

TM., Fiatarone-Singh, MA. (2006). “Power training 

improves balance in healthy older adults”. J 

Gerontol A Biol Sci Med Sci, 61(1):78-85. 

doi:10.1093/gerona/61.1.78. PMID: 16456197. 

Roberges, RA., Keteyian, SJ. (2000). Fundamental of 

exercise physiology: for fitness and performance, 

McGraw- hill. 

Sajadi, H., Biglarian, A. (2006). “Quality Of Life of 

Elderly Women in Kahrizak”.Payesh. 5(2): 105-

108. (In Persian) 

Schlicht, J., Camaione, DN., Owen SV. (2001). “Effect 

of intence strength traning on standing balance, 

walking speed and sit-to-stand performance in older 

adults”. 56:181-186. 

Schmidt, R A., Lee, TD., Winstein, CJ., Wulf, G., 

Zelaznik HN. (2019). Motor Control and Learning: 

A Behavioral Emphasis, 6th Edn. Champaign, IL: 

Human Kinetics. 

Seguin, R., Nelson, ME. (2003). “The benefits of 

strength training for older adults”. Am J Prev Med, 

25 (3 Suppl 2): 141-9. doi: 10.1016/s0749-3797(03) 

00177-6. PMID: 14552938. 

Shumway-Cook, A., Woollacott, MH. (2007). Motor 

control: Translating research into clinical practice. 

3rd ed. Philadelphia: Lippincott Williams & 

Wilkins. 

Singler, D., Denjerfiled, P. (2006). Human 

development after birth. Mahmoud shaykh and 

Poneh Mokhtari, first publication, Tehran 

university publication. (In Persian) 

Sturnieks, DL., George, RS., Lord, SR. (2008). 

“Balance disorder in the elderly”. Neurophysiologie 

Clinique, 38(6): 467-78. 

Whittle, MW. (2010). Gait analysis: an introduction. 

Carolina Fonseca. 

Wonjong, Yu., Changsik, AN. (2013). “Effects of 

resistance exercise Using Thera-band on Balance of 

Elderly Adults: A Randomized Controlled Trial”. 

J.Phys. Ther. Sci, 25:1471-1473. 

Zareiy, H., Norasteh, A., Koohboomi, M. (2017). 

“Effect of Combined Training (Strength and 

Stretching) on Balance, Risk of Falling, and Quality 

of Life in the Elderly”, Rehab med. 7(2): 201-208 

(In Persian) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



   97           1399 بهار و تابستان، 15، شماره 8پژوهش در توانبخشی ورزشی، دوره                                                                                                   

 

 هاپیوست
 )تعداد تکرار(« شوندهبرنامه تمرین گروه کوتاه»شونده بر تعادل سالمندان کوتاه طول وتأثیر تمرینات هم

  حرکت/ جلسه 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

4 

0 

11 

4 

0 

11 

3 

0 

10 

3 

0 

10 

3 

0 

9 

3 

0 

8 

3 

0 

8 

۲ 

0 

1۲ 

۲ 

0 

11 

۲ 

. 

10 

۲ 

0 

9 

۲ 

0 

8 

کشش از پهلو در 

 حالت خوابیده
1 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

11 

3 

0 

11 

3 

0 

10 

3 

0 

10 

3 

0 

9 

3 

0 

9 

3 

0 

8 

۲ 

0 

11 

۲ 

0 

10 

۲ 

0 

9 

۲ 

0 

8 

     
کشش از پهلو در 

 حالت ایستاده
۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

11 

3 

0 

11 

3 

0 

10 

3 

0 

10 

3 

0 

9 

3 

0 

9 

3 

0 

8 

3 

0 

8 

۲ 

0 

1۲ 

۲ 

0 

11 

۲ 

0 

10 

۲ 

0 

9 

۲ 

0 

8 

کشش پا به جلو در 

 حالت خوابیده
3 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

11 

3 

0 

11 

3 

0 

10 

3 

0 

10 

3 

0 

9 

3 

0 

9 

3 

0 

8 

3 

0 

8 

۲ 

0 

1۲ 

۲ 

0 

11 

۲ 

0 

10 

۲ 

0 

9 

۲ 

0 

8 

کشش پا از پشت 

در حالت خوابیده 

 با زانو صاف

4 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

11 

3 

0 

11 

3 

0 

10 

3 

0 

10 

3 

0 

9 

3 

0 

9 

3 

0 

8 

3 

0 

8 

۲ 

0 

1۲ 

۲ 

0 

11 

۲ 

0 

10 

۲ 

0 

9 

۲ 

0 

8 

 پشت پا

)همسترینگ( در 

 حالت خوابیده

5 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

11 

3 

0 

11 

3 

0 

10 

3 

0 

10 

3 

0 

9 

3 

0 

9 

3 

0 

8 

3 

0 

8 

3 

0 

11 

۲ 

0 

10 

۲ 

0 

9 

۲ 

0 

8 

 پشت پا    

)همسترینگ( با 

 کمک صندلی

6 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

11 

3 

0 

11 

3 

0 

10 

3 

0 

10 

3 

0 

9 

3 

0 

9 

3 

0 

8 

3 

0 

8 

 پشت پا      

)همسترینگ( 

 ایستاده

7 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

11 

3 

0 

11 

3 

0 

10 

3 

0 

10 

3 

0 

9 

3 

0 

9 

3 

0 

8 

3 

0 

8 

۲ 

0 

1۲ 

۲ 

0 

11 

۲ 

0 

10 

۲ 

0 

9 

۲ 

0 

8 

)چهار سر(  جلو پا

 در حالت نشسته
8 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

11 

3 

0 

11 

3 

0 

10 

3 

0 

10 

3 

0 

9 

3 

0 

9 

3 

0 

8 

3 

0 

8 

۲ 

0 

1۲ 

۲ 

0 

11 

۲ 

0 

10 

۲ 

0 

9 

۲ 

0 

8 

پرس پا در حالت 

 خوابیده
9 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

11 

3 

0 

11 

3 

0 

10 

3 

0 

10 

3 

0 

9 

3 

0 

9 

3 

0 

8 

3 

0 

8 

۲ 

0 

11 

۲ 

0 

10 

۲ 

0 

9 

۲ 

0 

8 

    
حالت پرس پا در 

 نشسته
10 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

11 

3 

0 

11 

3 

0 

10 

3 

0 

10 

3 

0 

9 

3 

0 

9 

3 

0 

8 

3 

0 

8 

      
پرس تک پا در 

 حالت ایستاده
11 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

11 

3 

0 

11 

3 

0 

10 

3 

0 

10 

3 

0 

9 

3 

0 

9 

3 

0 

8 

3 

0 

8 

3 

0 

1۲ 

۲ 

0 

11 

۲ 

0 

10 

۲ 

0 

9 

۲ 

0 

8 

در حالت  دوقلو

 خوابیده
1۲ 

 13 اسکات نیمه هاحرکت آزاد و در صورت توان تما  آزمودنی

 14 لان، هاحرکت آزاد و در صورت توان تما  آزمودنی

 زمان استراحت دقیقه بین حرکات 1 ثانیه بین هر ست/ 30
 توضیحات

 اضافه بار اضافه شدن حرکات ست/ تکرار/

 
 

 



  ...... مقایسه اثر تمرینات مقاومتی        و همکارانفارسی         98

   
 داشتن(مدت زمان نگه« )طولبرنامه تمرین گروه هم» شونده بر تعادل سالمندانکوتاهطول و ثیر تمرینات همأت

  حرکت/ جلسه 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

4 

0 

11 

4 

0 

11 

3 

0 

10 

3 

0 

10 

3 

0 

9 

3 

0 

8 

3 

0 

8 

۲ 

0 

1۲ 

۲ 

0 

11 

۲ 

. 

10 

۲ 

0 

9 

۲ 

0 

8 

کشش از پهلو در 

 حالت خوابیده
1 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

11 

3 

0 

11 

3 

0 

10 

3 

0 

10 

3 

0 

9 

3 

0 

9 

3 

0 

8 

۲ 

0 

11 

۲ 

0 

10 

۲ 

0 

9 

۲ 

0 

8 

     
کشش از پهلو در 

 حالت ایستاده
۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

11 

3 

0 

11 

3 

0 

10 

3 

0 

10 

3 

0 

9 

3 

0 

9 

3 

0 

8 

3 

0 

8 

۲ 

0 

1۲ 

۲ 

0 

11 

۲ 

0 

10 

۲ 

0 

9 

۲ 

0 

8 

کشش پا به جلو در 

 حالت خوابیده
3 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

11 

3 

0 

11 

3 

0 

10 

3 

0 

10 

3 

0 

9 

3 

0 

9 

3 

0 

8 

3 

0 

8 

۲ 

0 

1۲ 

۲ 

0 

11 

۲ 

0 

10 

۲ 

0 

9 

۲ 

0 

8 

کشش پا از پشت 

در حالت خوابیده 

 با زانو صاف

4 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

11 

3 

0 

11 

3 

0 

10 

3 

0 

10 

3 

0 

9 

3 

0 

9 

3 

0 

8 

3 

0 

8 

۲ 

0 

1۲ 

۲ 

0 

11 

۲ 

0 

10 

۲ 

0 

9 

۲ 

0 

8 

 پشت پا

)همسترینگ( در 

 حالت خوابیده

5 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

11 

3 

0 

11 

3 

0 

10 

3 

0 

10 

3 

0 

9 

3 

0 

9 

3 

0 

8 

3 

0 

8 

3 

0 

11 

۲ 

0 

10 

۲ 

0 

9 

۲ 

0 

8 

 پشت پا    

)همسترینگ( با 

 کمک صندلی

6 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

11 

3 

0 

11 

3 

0 

10 

3 

0 

10 

3 

0 

9 

3 

0 

9 

3 

0 

8 

3 

0 

8 

 پشت پا      

)همسترینگ( 

 ایستاده

7 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

11 

3 

0 

11 

3 

0 

10 

3 

0 

10 

3 

0 

9 

3 

0 

9 

3 

0 

8 

3 

0 

8 

۲ 

0 

1۲ 

۲ 

0 

11 

۲ 

0 

10 

۲ 

0 

9 

۲ 

0 

8 

)چهار سر(  جلو پا

 نشستهدر حالت 
8 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

11 

3 

0 

11 

3 

0 

10 

3 

0 

10 

3 

0 

9 

3 

0 

9 

3 

0 

8 

3 

0 

8 

۲ 

0 

1۲ 

۲ 

0 

11 

۲ 

0 

10 

۲ 

0 

9 

۲ 

0 

8 

پرس پا در حالت 

 خوابیده
9 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

11 

3 

0 

11 

3 

0 

10 

3 

0 

10 

3 

0 

9 

3 

0 

9 

3 

0 

8 

3 

0 

8 

۲ 

0 

11 

۲ 

0 

10 

۲ 

0 

9 

۲ 

0 

8 

    
پا در حالت پرس 

 نشسته
10 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

11 

3 

0 

11 

3 

0 

10 

3 

0 

10 

3 

0 

9 

3 

0 

9 

3 

0 

8 

3 

0 

8 

      
پرس تک پا در 

 حالت ایستاده
11 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

1۲ 

3 

0 

11 

3 

0 

11 

3 

0 

10 

3 

0 

10 

3 

0 

9 

3 

0 

9 

3 

0 

8 

3 

0 

8 

3 

0 

1۲ 

۲ 

0 

11 

۲ 

0 

10 

۲ 

0 

9 

۲ 

0 

8 

دوقلو در حالت 

 خوابیده
1۲ 

 13 اسکات نیمه هاحرکت آزاد و در صورت توان تما  آزمودنی

 14 لان، هاحرکت آزاد و در صورت توان تما  آزمودنی

 زمان استراحت دقیقه بین حرکات 1ثانیه بین هر ست/ 30
 توضیحات

 اضافه بار تکرار/ست/اضافه شدن حرکات

 



   99           1399 بهار و تابستان، 15، شماره 8پژوهش در توانبخشی ورزشی، دوره                                                                                                   

 

 

 
 کار برده شده در مطالعههب ناتیاز تمر یبرخ: 1شکل 

 


