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هچکید

در فعالیت هاي ایستا و پویا نقش مهمی را ایفا می  که باشد،تعادل جزء نیازهاي اساسی جهت انجام فعالیت هاي روزمره می 

هدف اصلی این پژوهش بررسی تأثیر یک دوره تمرین عملکردي بر تعادل ایستا، پویا و راه رفتن زنان سالمند سالم . کند

ور تصادفی به دو زن که همگی از سلامت عمومی برخوردار بودند بطور داوطلبانه در این تحقیق شرکت کردند و به ط 30.بود

و آزمایش با ) 52/1 ±4/29( BMIو ) 25/67±62/3(، وزن )156±4/7(، قد)72/73±4/2(میانگین سن با گروه کنترل

یک روز قبل از شروع . تقسیم شدند) 03/1 ±7/27(BMIو ) 2/64± 5/3(، وزن)151± 5/2(، قد )1/71±9/1(میانگین 

، تست زمان برخاستن و )تعادل ایستا با چشم باز وبسته(شارپند رومبرگ تمرینات، آزمون هاي عملکردي شامل تست هاي 

در هر دو گروه کنترل و تجربی به عمل ) راه رفتن(و مقیاس تیتنی ) تعادل ایستا و پویا(، مقیاس برگ)تعادل پویا(نشستن 

در حالی که در . رداختندپ) سه جلسه در هفته( هفته اي  12سپس گروه تجربی به انجام یک دوره تمرین عملکردي . آمد

پیش از اتمام دوره تمرینی در هفته ششم . از گروه کنترل خواسته شد که فعالیت هاي روزانه خود را حفظ کننداین مدت 

در شش هفته دوم . در همان محیط از هر دو گروه کنترل و تجربی از تست هاي مورد نظر آزمون میانی به عمل آمد

براي محاسبه . دامه یافت، پس از اتمام دوره تمرینی، پس آزمون براي هر دو گروه اجرا گردیدتمرینات براي گروه تجربی ا

آزمودنی ها و نیز گزارش نتایج اندازه گیري هاي هر دو گروه از آمار  BMIمیانگین و انحراف استاندارد سن، قد، وزن و 

پس آزمون از آزمون اندازه گیري هاي  - آزمون آزمون میانی، و پیش  - توصیفی و براي تعیین اختلاف بین پیش آزمون 

هفته تمرین  12نتایج نشان داد که  .استفاده شد 05/0مستقل در سطح معنی داري  tمکرر و براي مقایسه دو گروه از 

و ) P>000(، امتیاز مقیاس برگ)P>000(، تعادل پویا)]P>000(و بسته ) P>000(با چشم باز [عملکردي بر تعادل ایستا

 12ن مشخص شد که یهفته تمر 12و 6از طرفی در مقایسه تأثیر . داري داشته است یتأثیر معن) P>000(تیتنی مقیاس 

  .هفته تمرین در تمامی تست هاي انجام شده  تأثیر بیشتري داشته است

.زنان سالمند، پویا، راه رفتن، تمرینات عملکرد ، تعادل ایستا، تعادل:  واژگان کلیدي
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  فصل اول

  

  کلیات تحقیق

  

  

  مقدمه1- 1

جلب کرده است، تحقیقات کی از زمینه هاي جالب و بسیار مهم که امروزه نیز توجه محققین بسیاري را به خود ی

، آسیب شناسی و توانبخشی یدر زمینه طب ورزشی می باشد که خود شامل زیر شاخه هایی همچون حرکت درمان

همانطور که می دانیم افزایش میزان تولد کودکان و کاهش مرگ و میر انسانها به دلیل بهبود . ورزشی است

به دنبال . ایش تعداد سالمندان در جهان گردیده استوضعیت بهداشتی و درمانی در چند دهه اخیر سبب افز

افزایش جمعیت سالمندان، محققین و متخصصین به اهمیت توجه به وضعیت درمان و سلامتی آنان و فراهم 

آوردن امکانات لازم براي خدمات ویژه در این زمینه پی برده اند سالمندي بخشی از فرآیند زیستی است که تمام 

  ].1[جمله انسان را در بر می گیرد و قسمتی از زندگی است که پس از میانسالی شروع می شود موجودات زنده از 

که نه تنها بیماري هاي جسمی بسیاري را به . سالمندي روندي طبیعی، اجتناب ناپذیر و غیر قابل بازگشت است

از جمله مشکلات جسمانی شایع ]. 2[دنبال دارد بلکه موجب تنهایی، افسردگی و وابستگی به دیگران نیز می شود 

در بین سالمندان که متعاقب برخی بیماري ها یا در اثر فرایند سالمندي رخ می دهد، کاهش تعادل و کنترل 

با ورود به دوره سالمندي ].  3[، افزایش نوسانات قامتی و افزایش احتمال وقوع زمین خوردن می باشد قامت

عضلانی، دهلیزي، حسی پیکري و بینایی به عنوان سیستم هاي  óرات در عملکرد سیستم هاي  اسکلتی ییتغ

تعادل جزیی از نیازهاي اساسی جهت انجام فعالیتهاي روزمره می  .]4[فیزیولوژیک درگیر در تعادل رخ می دهد 
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تم هاي پیچیده  درگیر در سو همکاري سی. باشد که  در فعالیت هاي  ایستا و پویا نقش مهمی را ایفا می کند 

  ].5[ادل با یکدیگر منجر به کنترل پوسچر و تعادل می شود تع

زنان با آن درگیر  بویژهطبق گزارش مرکز سالمندي ایران افتادن شایعترین عارضه اي است که سالمندان ایران 

، پزشکی و توانبخشی بر خانواده، فرد سالمند و جامعه می یهستند، و باعث تحمیل هزینه هاي سنگین بیمارستان

استفاده از تمرین بدنی به عنوان یک وسیله ارزان قیمت، قابل دسترسی، غیر تهاجمی و کم خطر در  ].6[ گردد

حفظ سلامتی، تحرك و حفظ یا بازیابی تعادل و پیشگیري از افتادن امري پذیرفته شده است، و از آن جا که 

د است که تربیت بدنی به عنوان یکی امی ،سالمندي بر تعادل اثر گذاشته باعث کاهش عملکرد افراد مسن می شود

بهبود اختلالات  پیشگیري، اصلاح واز متولیان سلامت و بهداشت جامعه، همگام با علوم دیگر در یافتن روش هاي 

  .وضعیت سلامتی این قشر از افراد جامعه اثرگذار باشد توسعه وارتقاءناشی از عوارض سالمندي در 

   بیان مسئله 1-2 

طبیعی در ارگانیسم بدن می شود، که  تحلیلطبق تعریف، سالمندي یک فرایند طبیعی در زندگی است که باعث 

در اثر دخالت عامل زمان پیش می آید و دگرگونی هایی را در ساختمان و عمل اعضاء مختلف بدن به وجود می 

ازآن جمله .þ و نقصان شنوایی، آورد که سفید شدن مو، چین وچروك شدن پوست، ریزش مو، کاهش قدرت دید

رات بیولوژي، فیزیولوژي، بیوشیمی و آناتومی یبه عبارت دیگر سالمندي پدیده اي است که به وسیلۀ تغی .هستند

  .]7. [اثر می گذاردها رات با طول زمان بر کار سلول یبدن ایجاد می شود و این تغیهاي در سلول 

عضلانی، همراه با کاهش توده عضله و کاهش  - عملکرد عصبی  سالمندي به طور اختصاصی و فردي با کاهش در

].8[استقامت و حرکت مفصل همراه است  ،قدرت 

حسی پیکري و بینایی به عنوان سیستم  ،عضلانی، دهلیزي -همچنین کاهش در عملکرد سیستم هاي اسکلتی  

راست و  قامتعادل به عنوان حفظ ت .]4[هاي فیزیولوژیک درگیر در تعادل، در طول دوره سالمندي رخ می دهد 

حرکتی که óو از آن به عنوان یک روند ادراکی  قعیت ایستا و پویا تعریف شده استمستقیم در طول هر دو مو

شامل احساس موقعیت و حرکت وابسته به حسهاي بینایی ،حس عمقی و سیستم دهلیزي است ، یاد شده 

  ].9[است

و ) حس عمقی، حس شنوایی و بینایی: شامل ( هاي داخلی  عواملتعادل فعل وانفعال پیچیده اي را بین  ظحف

این فعل و انفعالات اثر متقابلی بر روي شبکه عصبی و بازخوردهاي حرکتی بر  .ها عضلانی ایجاد می کندعوامل

]. 9[تأثیر فرایند پیري قرار می گیرند هاي درگیر در تعادل با پیشرفت سن تحتعواملهمه این ]. 10[جاي میگذارد

 گیرندهرات نتیجه دگرگونی هاي در جنبه ارادي و غیر ارادي حرکت می باشد، زیرا پردازش طبیعی و ییاین تغ

محققین عوامل مؤثر ]. 4[ کنترل پوسچر و تعادل هستنددر تأثیر  يهاي حسی هر دو مهمترین شرکت کننده ها

از عوامل خارجی می توان به ]. 3[و دسته عوامل داخلی و خارجی تقسیم می کنند را به د قامتدراختلال کنترل 

ناهمواري هاي زمین و کفش نا مناسب اشاره کرد، در حالی که اختلال در عملکرد سیستم هاي فیزیولوژیک بدن 
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حس  حس وستیبولار و ،مانند کاهش قدرت عضلانی ، کاهش دامنه حرکتی مفاصل، کاهش فعالیت حس بینایی 

براي خطر افتادن می  عواملتعادل ضعیف مهمترین عامل و ].  3[عمقی، به عنوان عوامل داخلی نام برده می شود 

بنابراین خطر افتادن با سالمندي افزایش می یابد و به تبع آن بستري شدن و هزینه هاي که براي فرد ]. 11[باشد 

وردن یکی از شایع ترین مشکلات دوران سالمندي است که زمین خ]. 12.[و جامعه به دنبال دارد افزایش می یابد

شکستگی لگن ،از کار افتادگی ،ار دست دادن توانایی (بسیار تکرار می شود و داراي عواقب و عوارض جسمانی 

زیادي است که با ) از دست دادن اعتماد به نفس ، عزت به نفس و کاهش امید به زندگی(و روانی )فیزیکی و مرگ 

زینه هاي بالاي آن ،شناسایی علل و عوامل آن و روش هاي پیش گیري از آن مورد توجه قرار گرفته توجه به ه

]. 14[سیاري از مواقع نقصان تعادل به عنوان یکی از علل اصلی زمین خوردن به شمار می آییددر ب  ].13. [است

اهش عملکرد می شود و زیان افتادن وشکستگی هاي ناشی از آن به عنوان مهمترین مشکل سلامتی که موجب ک

دیگر عواقب افتادن شامل عوارض . آور ترین عامل براي کاهش کیفییت زندگی افراد مسن،شناخته شده است

ازطرف دیگر محدودیت هاي ]. 15[و عوارض روانی می باشد) شکستگی لگن، از کار افتادگی و مرگ( جسمانی 

ا براي افتادن سالمند ر ،قدرت عضلانی در اندام تحتانی جسمانی از قبیل آسیب هاي تعادل، کم تحرکی و کاهش

ترس از ]. 17[ها در افتادن افراد سالمند کاهش عملکرد جسمانی استعواملمهمترین ] . 16[می کند بیشتر مستعد

افتادن، فعالیتهاي روزمره افراد مسن را محدود کرده که این چرخه باعث کاهش بیشتري در عملکرد جسمانی  

[ افزایش توانایی تعادل مهمترین راهکار براي جلوگیري از افتادن می باشد بنابراین، ].18[مند می شودافراد سال

19  .[  

راه رفتن به عنوان یک مهارت پایه، بیشترین بخش فعالیت حرکتی روز مره را به خود اختصاص می دهد راه رفتن 

وضعیت پویاست مشخصه هاي طبیعی و استانداردي  این فعالیت. در طول اولین سال زندگی یاد گرفته می شود

دارد، هر چند عواملی مانند سن، جنس و یا عوامل دیگر می توانند در هر یک از مشخصه هاي راه رفتن طبیعی 

ت یاد گرفته شده است، که یراه رفتن یک فعال. راتی ایجاد کرده وحفظ وضعیت ثابت را اندکی مشکل سازدییتغ

در . یک پا، زمانی که پاي دیگر به طور موفقیت آمیزي بدن را حمایت می کند، می شودباعث حرکت بدن توسط 

قرار می  عدم تعادلسیکل راه رفتن را شامل می شود بدن در یک وضعیت % 40طول حمایت یک عضو که حدود 

به تدریج آهسته سالگی شروع به نقصان می کند و راه رفتن آنها  60اجراي راه رفتن در سالمندان پس از . . گیرد

].21و20[می شود 

مهارت راه رفتن که در سالمندي با مشکلاتی همراه می شود، به عنوان شاخصی براي تعیین میزان دستیابی به  

با وجود این حقیقت که راه رفتن ]. 20[استقلال در انجام امور روزمره این گروه از افراد جامعه محسوب می شود

رات وابسته به سن ممکن است در مفاصل رخ دهد که منجر ییاري آهسته تر است، تغافراد سالمند به طور معنی د

کاهش دامنه غیر فعال حرکت در سالمندان اغلب پیشرونده و . به کاهش و محدود شدن حرکات آنان می شود

خم  و بازکننده ها ران، دورکننده هايمعتقدند، ضعف عضلانی در ) 1992(مک راي و همکارانش . ماهرانه است

در واقع . زانو و عضلات دورسی فلکسور مچ پا با خطر افتادن در هنگام حرکت و راه رفتن ارتباط دارند کننده هاي
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تغییراتی که بر ظرفیت هاي بیو مکانیکی اشخاص در دوره سالمندي بوجود می آید، باعث بروز افتادن ها، صدمات 

  ]. 22[ ناشی از آن و اختلال در راه رفتن سالمندان می شود

با مطالعه انواع تمرین بر الگو هاي راه رفتن در زنان سالمند دریافتند که تمرین می تواند  ،)1996(لورد وهمکاران 

تیتنی و همکاران بر این ]. 23[سرعت راه رفتن و پارامترهاي وابسته به آن از جمله قدرت عضلات را افزایش دهد

ها، اعم از ضعف در تعادل و ضعف  عواملندي به دلیل نقص در برخی اعتقادند که تغییرات راه رفتن همراه با سالم

صادقی و همکاران بیان می دارند که توان عضلات ساجیتالی ران نقش عمده اي در حفظ ]. 24[عضلانی می باشد 

، همچنین کاهش در توده عضلانی و نیز ضعف در ]25[سکون راه رفتن ایفا می کنند مرحلۀتعادل و ثبات در 

حسی حرکتی را موجب کاهش تعادل و عدم ثبات در هنگام راه رفتن و انجام فعالیتهاي روزمره معرفی  سیستم

از همین رو شناسایی عوامل و محدودیت هاي راه رفتن در سنین سالمندي و روش هاي مؤثر در  ].26[می نمایند 

حفظ و بهبود عملکرد سیستم قلبی عروقی،  .مورد توجه قرار گرفته است یاد شدهبه تأخیر انداختن بروز مشکلات 

جبران کاهش توده عضلانی و قدرت ناشی از فرایند پیري ،سلامت استخوان ها و بهبود تعادل ،افزایش انعطاف 

ورزش و  آثارازجمله  ،]28[افزایش امید به زندگی ،حفظ توانایی ذهنی و افزایش اعتماد به نفس  ،]27[ پدیري

مطالعات اخیر نشان داده که تمرین عملکردي باعث بهبود . روي افراد سالمند می باشد فعالیتهاي بدنی منظم بر

بر طبق سازگاري . می شود ، افراد سالمند]30[، اجراي ورزشی و آمادگی جسمانی عملکردي]29[توانایی راه رفتن

در بکار گیري واحد  ر پذیريیباعث کاهش تغی مهارت، تمرینات عملکردي می تواندهاي فیزیولوژیک در یادگیري 

 د سالمند براي بکار گیري عضلاتیا کمک به یادگیري افرا ،]32[افزایش شکل پذیري قشر حرکتی] 31[حرکتی

در مورد تأثیر تمرینات مختلف از قبیل تمرینات  ].33.[در جهت اجراي بهینه تکلیف حرکتی می گردد خود

ي حیطه هاي آمادگی جسمانی افراد سالمند هنوز قدرتی،استقامتی، عملکردي و اشکال دیگر تمرینات بر رو

راه رفتن  ،پویاي، تمرینات عملکردي در تعادل ایستا تحقیق حاضر در این راستا به بررسی آثار. ابهاماتی وجود دارد

زنان سالمند و بهبود در انجام فعالیت هاي روزمره آنان می پردازد و به دنبال این است که بتواند در بکار گیري 

  . مناسب تر و بهتر در بهبود و افزایش تعادل افراد سالمند کاربرد داشته باشد یروش

  ضرورت تحقیق 1-3 

به دنبال افزایش جمعیت سالمندان، محققین و متخصصین به اهمیت توجه به وضعیت درمان و سلامتی آنان و  

 ار و اطلاعات منتشر شده از سويآم. فراهم آوردن امکانات لازم براي خدمات ویژه در این زمینه پی برده اند

سال و بالاتر  65میلیون سالمند  500نشان می دهد که در جهان حدود  ،)2006(مریکا آمؤسسه ملی سالمندان 

  .به یک میلیارد برسد 2030پیش بینی می گردد که این رقم تا سال  ووجود دارد 

مرگ ، کاهش میزان ابتلا به بیماریها، اقتصادي، ت که به علت بهبود شرایط اجتماعیپیري جمعیت، پدیده اي اس  

و میر و نیز افزایش امید به زندگی در کشورهاي توسعه یافته و در حال توسعه، از جمله در ایران، به وجود آمده 

نتایج . شاخص هاي آماري نشان می دهند که روند سالمندي در ایران شروع شده و رو به گسترش است. است
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سال تشکیل می  55جمعیت کشور را افراد بالاي % 7بیانگر این است که بیش از  1385ل آخرین آمارها در سا

این افزایش جمعیت سالمندان نشان دهنده لزوم طراحی و برنامه ریزي براي اقدامات حمایتی در تمامی . دهند

ایران نشان می دهد تحقیقات وزارت بهداشت . اران  می باشدزاقتصادي و فرهنگی از سوي سیاستگ ابعاد اجتماعی،

سالمندان ایرانی  بیشترکه سالمندان از بیماریهاي مختلف جسمانی رنج می برند، از جمله زمین خوردن که 

از عوارض ناشی از زمین خوردن در افراد سالمند می توان ابتلا به انواع بیماریها و در . خصوصا زنان با آن درگیرند

و بی حرکتی و از کارافتادگی و بروز مشکلات روان شناختی را نام برد که  نتیجه بروز ناتوانی ها از جمله شکستگی

از این رو تعیین و به .  منجر به تحمیل هزینه هاي سنگین درمانی به دولت، فرد سالمند و خانواده می شود

المندان کارگیري شیوه هاي ایمن، مناسب و کم هزینه جهت ارزیابی و درمان پارامترهاي مربوط به افتادن در س

و فردي با کاهش در عملکرد عصبی عضلانی، همراه با کاهش توده سالمندي به طور اختصاصی  ].34[ضروري است

همچنین کاهش در عملکرد سیستم هاي اسکلتی . عضله و کاهش قدرت و استقامت و حرکت مفصل همراه است

رگیر در تعادل، در طول دوره عضلانی،دهلیزي حسی پیکري و بینایی به عنوان سیستم هاي فیزیولوژیک د

آن بستري شدن و هزینه هاي  دنبالسالمندي رخ می دهد بنابراین خطر افتادن با سالمندي افزایش می یابد و به 

ترسا معتقد است که تمرین می تواند به صورت مؤثر با ]. 4[که براي فرد و جامعه به دنبال دارد افزایش می یابد 

زیولوژیک مانند تعادل ضعیف، ضعف عضلانی و سرعت عکس العمل پایین، عوامل بهبود بخشیدن به ضعف هاي فی

با توجه به این که کاهش تعادل و کاهش کارایی راه رفتن به ]. 35[درگیر خطر افتادن را در سالمندان کاهش دهد

م یاز وخ عنوان یکی از پیامد هاي دوره سالمندي محسوب می شود، تمرین طراحی شده براي بهبود یا پیشگیري

تر شدن ضعف تعادل، باید تکالیفی را شامل شود که بر روي نیازهاي تعادلی و فعالیت هاي پویا تمرکز داشته 

و با توجه به این که  وجود داردتمرینات بر تعادل سالمندان ابهاماتی  با توجه به موارد گفته شده در مورد اثر. باشد

، تعادل و راه رفتن آنها، اثر تمرینات تعادلی و قدرتی  را بررسی کرده بیشتر تحقیقات انجام شده در مورد سالمندان

در این تحقیق تأثیر  ،پرداخته است انسالمند نات عملکردي بر تعادل و راه رفتناند و کمتر تحقیقی به اثر تمری

را براي افزایش تا شاید راهکاري . هفته تمرینات عملکردي بر تعادل و راه رفتن  زنان سالمند بررسی می شود 12

  . تعادل در سالمندان ارائه شده و از عوارض و خطرهاي ناشی از کم تعادلی جلو گیري و پیش گیري شود

  پژوهشاهداف  1-4 

   هدف کلی - 1-4-1

  .هدف کلی عبارت است از بررسی تأثیر تمرین عملکردي بر تعادل ایستا، پویا و راه رفتن زنان سالمند

  اهداف اختصاصی -2- 1-4

.دارد يدار دار یمعن ریتأث ینیتمر دوره دو سهیمقا و سالمند زنان يستایا تعادل بر يعملکرد نیتمر -1

ددار دار یمعن ریتأث ینیتمر دوره دو سهیمقا و سالمند زنان پویا  تعادل بر يعملکرد نیتمر -2

   .دارد يدار یمعن ریتأث ینیتمر دوره دو سهیمقا و سالمند زنان برگ اسیمق يدار یمعن بر يعملکرد نیتمر-3

  .دارد يدرا یمعن ریتأث ینیتمر دوره دو سهیمقا و سالمند زنان یتنیت اسیمق يدار یمعن بر يعملکرد نیتمر-4
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  فرضیه هاي تحقیق  -1-5

  فرضیه کلی  -1- 1-5

  .ها ي تعادلی و راه رفتن زنان سالمندتأثیر دارد عواملتمرین عملکردي بر 

اختصاصیفرضیه هاي  -2- 1-5

.دارد يدار دار یمعن ریتأث ینیتمر دوره دو سهیمقا و سالمند زنان يستایا تعادل بر يعملکرد نیتمر -1
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