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زنان  در  راه‌رفتن  کینماتیک  های  ویژگی  برخی  بر  تعادلی  تمرینات  هفته  تاثیر شش  بررسی  تحقیق  این  اهداف 
سالمند بود.

مواد و روش ها این تحقیق به روش نیمه‌تجربی انجام شد.20 زن سالمند با میانگین وانحراف معیار سنی67/72±4/84 
سال؛ بصورت تصادفی به دو گروه ده نفري کنترل و تمرين در این تحقیق شرکت کردند. سپس از آزمودني‌هاي هر 
دو گروه كي آزمون مشابه پياده‌روي، در طی دو جلسه پيش و پس از آزمون به فاصله شش هفته از هم گرفته شد. 
گروه تمرين در طول اين مدت به طور منظم هفته‌ای 3 جلسه، و در مجموع 18 جلسه تمرينات تعادلي به منظور 
درگیر‌کردن سیستم‌های حسی-پیکری، بینایی و دهلیزی از جمله )پریدن از گودال، را ه رفتن هشت انگلیسی، عبور 
از مانع، راه‌رفتن با پاشنه پا و ...( را انجام دادند. در صورتيك‌ه گروه کنترل فعالیت طبیعی و روزمره خود را دنبال 
ميك‌ردند با استفاده از دستگاهMotion Analysis  ویژگی‌های کینماتیک راه‌رفتن شامل طول گام، عرض گام، 
زمان اتکای دوگانه و سرعت راه‌رفتن جمع‌آوری و از طریق نرم‌افزار CORTEX  تجزیه و تحلیل شد. داده‌ها با استفاده 

از تحلیل واریانس مرکب )2گروه × 2زمان( تحليل شدند.
 )p=0/04(سرعت راه‌رفتن 18 درصد ،)p=0/01(يافته‌ها نتایج تحقیق نشانگر افزايش معني‌دار در طول‌گام 11/33درصد
و عرض‌گام  راه‌رفتن   )p=0/06( دوگانه  اتكاي  زمان  متغيرهاي  در  كنترل شد.  گروه  با  مقايسه  در  تمرين،  گروه  در 

)p‌=0/48(، با وجود كاهش نسبي در گروه تمرين، این تغيرات در گروه كنترل معني‌دار نبودند.
نتيجه‌گيري نتایج این مطالعه تاثیر شش هفته تمرینات تعادلی را در افزایش اندازه طول‌گام و سرعت راه‌رفتن در 
زنان سالمند را تائید نمود. بنابراين برنامه تمريني مورد نظر جهت ایجاد بهبود كلي در الگوي راه‌رفتن را در سالمندان 

زن، ايجاد كرده است.
IRCT2013061513672N1 :IRCT کد ثبت در

مقدمه

ــن  ــادی اســت کــه انســان از اولی ــی بنی راه‌رفتــن مهارت
ــا  ــعی دارد ت ــوزد و س ــی آم ــود آن را م ــی خ ــال زندگ س
آخریــن روز زندگــی خــود بــه طــور مســتقل و بــدون نیــاز 
ــل عصــا  ــی از قبی ــزات کمک ــران و تجهی ــه کمــک دیگ ب
و ویلچــر از عهــده آن برآیــد. راه‌رفتــن بــه عنــوان مهــارت 

پایــه‌ای، بیشــترین بخــش فعالیــت حرکتــی روزمره انســان 
ــش  ــي افزای ــد ]1[. از طرف ــاص می‌ده ــود اختص ــه خ را ب
ــش  ــت. کاه ــی اس ــکار از زندگ ــه‌ای غیر‌قابل‌ان ــن جنب س
ــش  ــت و افزای ــت بهداش ــود وضعی ــد، بهب ــزان زاد و ول می
ــر و  ــن عم ــش میانگی ــب افزای ــی موج ــه زندگ ــد ب امی
متعاقبــاً افزایــش تعــداد افــراد ســالمند یــا "پدیــده 
ســالمندی" درجهــان شــده اســت ]2[. پیش‌بینی‌هــا 
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ــالمند  ــراد س ــال 2025، اف ــا س ــه ت ــد ک ــان می‌دهن نش
%26 از کل جمعیــت جهــان را تشــکیل خواهنــد داد ]3[. 
ــه ســرعت درحــال  ــراد ســالمند ب ــز تعــداد اف ــران نی در ای
افزایــش اســت. بــه طــوری کــه، طــي 50 ســال آينــده20% 
افــراد جامعــه را ســالمندان تشــكيل می‌دهنــد و 26 
ــم داشــت  ــالاي 60 ســال خواهي ــر ســالمند ب ــون نف ميلي
]4[. در ایــران نیــز طبــق آخریــن سرشــماری ســال 1390، 
ــور را  ــت کش ــد از جمعی ــه 8/2 درص ــد ک ــان داده ش نش
ــر را ســالمندان  ــون و 400 هــزار نف ــی حــدود 6 میلی یعن
تشــکیل می‌دهنــد ]5[. ایــن آمــار و ارقــام ضــرورت 
توجــه بــه پدیــده ســالمندی را بیــش از پیــش بــه اثبــات 
می‌رســاند. از ایــن رو تامیــن ســامت ســالمندان در 
ــی  ــی و اجتماع ــی، روان ــمانی، حرکت ــف جس ــاد مختل ابع
ــق  ــوده اســت ]6[. طب ــن ب ــورد توجــه محققی ــواره م هم
ــام  ــال اع ــالای 60 س ــالمندی، ب ــن س ــی س ــع علم مناب
ــتی  ــد زیس ــی از فرآین ــالمندی بخش شــده اســت ]7[. س
ــه انســان را در  ــده از جمل اســت کــه تمــام موجــودات زن
ــت  ــارت اس ــری عب ــتی، پی ــدگاه زیس ــرد. از دی ــر می‌گی ب
ــم و  ــات ارگانیس ــوه حی ــه در نح ــتی ک ــرات زیس از تغیی
ــا کاهــش  ــر ب در طــول زمــان ظاهــر می‌شــود. ایــن تغیی
نیــروی حیاتــی و تطابقــی یعنــی کاهــش ظرفیــت 
ــاد  ــی در ایج ــی و ناتوان ــرایط ناگهان ــا ش ــرد ب ــاق ف انطب
ــی  ــه تدریــج دگرگونی‌های ــوده و ب تعــادل مجــدد همــراه ب
ــرد  ــدن ف ــف ب ــای مختل ــرد اعض ــاختار و عملک را در س
از  ایــن ســن بســیاری  بــه وجــود مــی‌آورد ]8[. در 
از جملــه سیســتم‌های حســی- بــدن  سیســتم‌های 
پیکــری، دهلیــزی، سیســتم عضلانــی، اســکلتی، بینایــی-

ــا  ــود ]9[. ب ــار زوال می‌ش ــی دچ ــنوایی و قلبی-عروق ش
افزایــش ســن، سیســتم‌های اصلــی حســی درگیــر 
در تعــادل یعنــی سیســتم بینایــی، حســی-پیکری و 
دهلیــزی افــول می‌کننــد کــه بــه موجــب آن بــدن قــادر 
بــه شناســایی انحرافــات مرکــز ثقــل و تولیــد پاســخ‌های 
عضلانــی مناســب و ســریع بــرای اصــاح وضعیــت قامــت 
نخواهــد بــود ]10[. همچنيــن تغییــرات مربــوط بــه 
ســالمندی بطــور منفــی تعــادل و راه‌رفتــن را تحــت تاثیــر 
قــرار می‌دهــد بــه طوريك‌ــه کاهــش قــدرت، تــوده 
ــدن؛  ــوده ب ــاره ت ــع دوب ــی، و تراکــم اســتخوان؛ توزی عضلان
ــی مولفــه هــای  ــی انتخاب ــی تنفســی؛ آتروف آســیب توانای
سیســتم عصبــی مرکــزی کــه تعــادل و راه‌رفتــن را کنترل 
مــی کنــد؛ و زوال در عملکــرد حســی محیطــی را در بــر 
ــراد  ــرد. بــه عــاوه، افزایــش اســتفاده از دارو در اف مــی گی
مســن ممکــن اســت همچنیــن تاثیــر منفــی بــر تعــادل 
و راه‌رفتــن داشــته باشــد ]11[. تحقيقــات زيــادي گــزارش 
كرده‌انــد کــه افزایــش ســن، ســرعت راه‌رفتــن فــرد، طــول 
و عــرض‌گام را تحــت تاثيــر قــرار مي‌دهــد]7،12،13[. 
ــه منظــور  ــراد ســالمند ب ــن در اف ــرات راه‌رفت هــدف تغیی
بهبــود ایمنــی گام برداشــتن اســت. هــر دو عامــل 

ــتن  ــکا گام برداش ــطح ات ــش س ــول‌گام و افزای ــش ط کاه
ــرای حفــظ تعــادل در طــول راه‌رفتــن آســوده تــر اســت  ب
ــراد ســالمند، همــراه  ]14[. چــرا كــه کاهــش تعــادل دراف
ــد  ــراد می‌باش ــن اف ــوردن ای ــزان زمین‌خ ــش می ــا افزای ب
]18-15[. بــه طوريك‌ــه، هــر ســاله يــك ســوم ســالمندان 
65 ســال بــه بــالا زمين‌خــوردن را تجربــه ميك‌ننــد. 
ــراد ســالمند عواقــب بســیار شــدیدی  زمین‌خــوردن در اف
ــتخوان‌های  ــژه در اس ــدید بوی ــتگی‌های ش ــد شکس مانن
ــت  ــات باف ــن و جراح ــتخوان لگ ــت، اس ــچ دس ــردن، م گ
ــع،  ــی مواق ــذارد ]21-19[. دربعض ــای می‌گ ــر ج ــرم ب ن
بعــد از زمیــن خــوردن، فــرد ســالمند دیگــر قــادر 
ــود  ــابق خ ــره س ــای روزم ــا وکاره ــام فعالیت‌ه ــه انج ب
ــان  ــات نش ــی از مطالع ــن برخ ــد ]20[. همچنی نمی‌باش
ــه  ــت صدم ــن عل ــوردن رايج‌تري ــه زمين‌خ ــت ک داده اس
ــي در  ــتان و حت ــالمندان در بيمارس ــدن س ــتري ش و بس

ــت ]19،20[.   ــرگ اس ــي م ــل اصل ــع عام ــي مواق بعض
در مقابــل اگرچــه تاثیــرات فیزیولوژیــک ســالمندی بــه 
ــود،  ــی ش ــداد م ــر قلم ــاب ناپذی ــترده ای اجتن ــور گس ط
فعالیــت جســمی و ورزش مي‌توانــد ســالمندی را کاهــش 
ــی تاثیــرات نامناســب ســن را تقلیــل دهــد  دهــد یــا حت
ــدرت،  ــود ق ــه بهب ــیاری از جمل ــای بس ]22[. ورزش مزای
ــرل  ــن و کنت ــل، راه‌رفت ــان عکس‌العم ــری، زم انعطاف‌پذی
قامــت دارد ]23[. توســعه شــرکت منظــم درفعالیت‌هــای 
ــوده  ــی افزایــش حجــم ت ــا حت ــی، موجــب حفــظ و ی بدن
ــی در بافــت  ــوده چرب ــی ]24[ و کاهــش رســوب ت عضلان
عضلانــی در افــراد ســالمند می‌گــردد ]25[، کــه ایــن امــر 
ــر ســقوط‌های ناخواســته  ــب کاهــش خط ــد موج می‌توان
اگر‌چــه  افــراد ســالمند گــردد.  در  و زمین‌خوردن‌هــا 
توانايــي جســماني بــا افزايــش ســن كاهــش ميي‌ابــد امــا 
ــا انجــام فعاليــت جســماني و تمريــن مــداوم،  ــوان ب مي‌ت
پســرفت و ركــورد فيزيولوژيــك را تــا 50 درصــد كاهش داد 
]26[. تمريــن، همچنيــن باعــث حفــظ و تقويــت قــدرت و 
تــوده عضلانــي و ثبــات و تعــادل شــده در ضمــن افزايــش 
ــي  ــدرت عضلان ــدن و ق ــي ب ــتخواني، هماهنگ ــوده اس ت
 .]26[ مي‌شــود  زمين‌خــوردن  از  جلوگيــري  موجــب 
ــه  ــت ک ــرده اس ــان ک ــامت )2008( بی ــی س ــتو مل انیس
ــش  ــادل و کاه ــود تع ــم در بهب ــیار مه ــل بس ورزش عام
ــراد ســالمند اســت. شــواهدی وجــود  خطــر افتــادن در اف
ــت  ــرک و کیفی ــی تح ــای ورزش ــی برنامه‌ه ــه بعض دارد ک
زندگــی در افــراد ســالمند را بهبــود می‌بخشــد ]7[. 
ســازگاري حاصــل از تمريــن بــه برنامــه تمرينــي منتخــب 
بســتگي دارد ]27[. در تحقيقــات قبلــي تاثيــر تمرينــات 
ــي و  ــم ســازي عضلان ــدرت و حجي ــش ق ــا افزاي ــي ب قدرت
ــرار  ــي ق ــورد بررس ــر راه‌رفتــن م ــز تراكــم اســتخواني ب ني
ــه جــاج1 و همــکاران )1993(  ــه اســت ]28[. از جمل گرفت

  Judje .1
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اثــر 12 هفتــه تمرینــات مقاومتــی و تعــادل را بــر ســرعت 
ــال  ــنی 84/1 س ــن س ــا میانگی ــالمندان ب ــرداری س گام‌ب
مــورد بررســی قــرار دادنــد. محققیــن افزایــش معنــی‌داری 
در ســرعت و حداکثــر میــزان گام‌بــرداری را متعاقــب ایــن 

ــد ]29[.  تمرینــات گــزارش کردن
لــورد2 و همــکاران )1993( تاثیــر یــک برنامــه تمرینــی 
ــمانی  ــی جس ــای آمادگ ــر فاکتوره ــد ب ــتر تاکی ــه بیش ک
ــی  ــن بررس ــان مس ــرداری زن ــوی گام‌ب ــر الگ ــت را ب داش
کردنــد. کــه افزایــش معنــی‌داری در ســرعت گام‌بــرداری و 
آهنــگ و طــول‌گام وکاهــش معنــی‌داری در زمــان اســتراید 
کــه نشــانگر کاهــش زمــان نوســان و زمــان ایســتایی بــود 
ــی  ــکاران3 )1997( ط ــر وهم ــد ]30[. باچن ــزارش كردن گ
ــی و اســتقامتی  ــر تمرینــات قدرت ــا عنــوان اث ــی ب تحقیق
ــورد اســتفاده  ــادن م ــر افت ــادل، خط ــن، تع ــر روی راه‌رفت ب
ــرد ســالمند ســالم  ــت ســالمندان، 105 م ــن جمعی در بی
ــن  ــروه تمری ــه گ ــال را در س ــنی 85-68 س ــه س ــا دامن ب
ــن قدرتی-اســتقامتی  ــن اســتقامتی و تمری ــی، تمری قدرت
مــورد بررســی قــرار دادنــد. در هــر ســه گــروه میــزان خطر 
افتــادن بــه طــور معنــی‌داری کاهــش یافــت ]31[. جفــری 
ــه بررســی  ــی ب اســکلیکت4 و همــکاران )2001( در تحقیق
تاثیــر تمرینــات قدرتــی بــر تعــادل و ســرعت راه‌رفتــن در 
ــرعت،  ــر س ــرای حداکث ــه در اج ــد ك ــالمندان پرداختن س
تفــاوت معنــی‌داری بيــن دو گــروه تمريــن وكنتــرل ديــده 
ــاوه  ــي ع ــات تعادل ــد تمرين ــر مي‌رس ــه نظ ــد ]32[. ب ش
ــل  ــات و عوام ــدرت عض ــري، ق ــود انعطاف‌پذي ــر بهب ب
ــن  ــود می‌بخشــد. اي ــر در راه‌رفتــن را بهب جســماني درگي
ــي،  ــازگاري‌هاي عصب ــاد س ــق ايج ــات از طري ــوع تمرين ن
ــه  ــد. ب ــر قرارمی‌دهن ــت تاثي ــالمندان را تح ــن س راه‌رفت
از مانــع باعــث  طوری‌کــه مکانیســم تمریــن عبــور 
بهبــود طــول‌گام شــده و يــا راه‌رفتــن روی تشــک تعــادل، 
ــی  ــردن دروندادهــای بینای ســبب تســهیل و یکپارچــه ک
ــه  ــه ب ــا توج ــود ]33[. ب ــادل می‌ش ــرای تع ــزی ب و دهلی
ــن  ــی، ای ــات تعادل ــر تمرین ــده و تاثی ــه ش ــب ارائ مطال
تحقیــق در صــدد پاســخگویی بــه ایــن پرســش بــود کــه 
ــالمند  ــان س ــي در زن ــات تعادل ــه تمرين ــش هفت ــا ش آي
ــن را  ــي راه‌رفت ــاي يكنماتيك ــی ويژگي‌ه ــد برخ مي‌توان

ــود بخشــد؟ بهب

روش مطالعه

ــه در  ــی می‌باشــد ک ــه تجرب ــوع نیم ــق از ن ــن تحقی ای
آن متغیرهــای مــورد نظــر در دو گــروه کنتــرل و تمریــن 
ــرار  ــی ق ــورد ارزیاب ــون م ــون- پس‌آزم ــرح پیش‌آزم ــا ط ب

Loard .2
Buchner .3

Jeffrey Schlicht  .4
Jayne Steadman

ــالمندان زن  ــق، س ــن تحقی ــاری ای ــه آم ــد. جامع گرفتن
ــق  ــد و از طري ــران بودن ــهر ته ــال( ش ــالم)75-60 س س
ــورت  ــي بص ــر آزمودن ــداد 25 نف ــترس تع ــه در‌دس نمون
ــون  داوطلبانــه در تحقیــق شــرکت کردنــد كــه عضــو کان

جهاندیــدگان ســرای‌محله بودنــد.
ــل از  ــل 10 روز قب ــرکت‌کننده‌ها حداق ــی ش ــا تمام ب
ــرای  ــل اج ــت مراح ــی لازم جه ــق هماهنگ ــروع تحقی ش
ــورد  ــق م ــن تحقی ــت. ای ــورت گرف ــی ص ــکل تمرین پروت
ــگاه  ــی دانش ــار حرکت ــروه رفت ــاق گ ــه اخ ــد کمیت تایی
ــروه  ــن گ ــن در ای ــکل تمری شــهید بهشــتی اســت و پروت
ــا  ــه آنه ــد از اینک ــت. بع ــه اس ــرار گرفت ــد ق ــورد تایی م
رضایــت خــود را جهــت شــرکت در تحقیــق اعــام نمودنــد 
ــل  ــام مراح ــرکت‌کننده‌ها تم ــا ش ــی ب ــد از هماهنگ و بع
و روش اجــرای تحقیــق توضیــح داده شــد. فرم‌هــای 
پرسشــنامه  فــرم  و  درتحقیــق  شــرکت  رضایت‌نامــه 
ســامت و ســطح فعالیــت بدنــی تکمیــل گردیــد. 
ــاس  ــر اس ــرکت‌کننده‌ها را ب ــی ش ــت بدن ــطح فعالی س
ــزان  ــات، از می ــت اطلاع ــاخته ثب ــنامه‌ی محقق‌س پرسش
فعالیــت بدنــی آنهــا آگاه شــدیم. از ایــن پرسشــنامه فقــط 
بــه منظــور آگاهــی از وضعیــت جســمی و ســطح فعالیت 
ــن  ــق اســتفاده شــد و ای ــی شــرکت‌کنندگان در تحقی بدن
ــرده نشــده  اطلاعــات در تحلیــل آمــاری داده هــا بــه کار ب
اســت. ســپس آزمودني‌هــا طــي كي جلســه در آزمايشــگاه 
ــا محيــط آزمايشــگاه  حضــور يافتنــد و بعــد از آشــنايي ب
و ابزارهــاي مــورد اســتفاده در تحقيــق شــاخص‌هاي 
آنتروپومتریکــی قــد، وزن، شــاخص تــوده بدنــی بــا 
 Body Composition  Analyzer ــتگاه ــتفاده از دس اس
ــدند.  ــری ش ــدل X-PLUS-II( اندازه‌گی ــره، م ــاخت ک )س
ــا  ــی ب ــی دقیــق مولفه‌هــای ترکیــب بدن بــه منظــور ارزیاب
ــود کــه از  ــه شــده ب ــه آزمودنی‌هــا توصی ایــن دســتگاه، ب
مصــرف زیــاد مایعــات و غــذای ســنگین، ســه ســاعت قبل 
ــرکت‌کننده‌ها  ــپس از ش ــد. س ــودداری کنن ــون خ از آزم
آزمــون کوتــاه وضعیــت ذهنــی )MMSE(5 جهــت بررســی 
وضعیــت شــناختی آزمودنی‌هــا و اطمینــان از عــدم ابتــا 
ــی(6 ســالمندی گرفتــه شــد.  ــس )زوال ذهن ــه دمان آنهــا ب
ــه تحقیــق کســب حداقــل نمــره 24  ــراد ب ــار ورود اف معی
 )MMSE( ــزان هشــیاری ــی می از 30 در پرسشــنامه ارزیاب

ــود ]34،35[. ب
ــرای  ــرگ7 ب ــی ب ــون بالین ــاس آزم ــن از مقی همچني
اندازه‎گیــری تعــادل ایســتا )آلفــای کرونبــاخ0/96( و 
ــرای اندازه‌گیــری تعــادل پویــا بــه منظــور  آزمــون TUG8 ب
ــون  ــش آزم ــا در پی ــادن آنه ــزان افت ــادل و می ــن تع تعیی
ــون  ــرگ شــامل 14 آزم ــادل ب ــاس تع اســتفاده شــد. مقی

Mini Mental Status Examination(MMSE) .5
Senile Dementia .6

Berg balance scale .7
Time Up  GO .8
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تعادلی-عملکــردی اســت کــه جنبه‌هــای مختلفــی از 
فعالیت‌هــای روزانــه‌ی فــرد را کــه مســتلزم حفــظ تعــادل 
ــون از 0  ــر آزم ــد. ه ــرار می‌ده ــی ق ــورد ارزیاب ــت را م اس
ــاس در مجمــوع 56  ــی می‌شــود و کل مقی ــا 4 نمره‌ده ت
نمــره دارد. نمــره کمتــر نشــان‌دهنده توانایــی کمتــر فــرد 
 Time ــون ــردی اســت ]34[. آزم ــادل عملک ــظ تع در حف
ــر راه‌رفتــن  ــردن 3 مت ــل ک ــرای کام ــان لازم ب up Go، زم
را  شــرکت‌کنندگان  آزمــون،  می‌کنــد.  اندازه‌گیــری  را 
مســتلزم می‌کنــد کــه از صندلــی دســته‌دار بلنــد شــوند، 
ــه  ــد و ب ــب راه برون ــه عق ــد، ب ــد، بچرخن ــر راه برون 3 مت

ــینند ]35[. ــته و بنش ــی برگش ــمت صندل س
ــتن  ــا داش ــرکت‌کننده ب ــر ش ــداد 25 نف ــت تع در نهاي
ــراي تحقيــق انتخــاب شــدند  تمــام شــرايط مــورد نيــاز ب
ــن  ــروه تمري ــر در گ ــرل و 12 نف ــروه كنت ــر در گ و 13 نف
ــد  ــرار گرفتن ــون ق ــورد آزم ــي م ــورت تصادف ــي، بص تعادل
ــر  ــرل 3 نف ــروه كنت ــق از گ ــکل تحقی ــه در طــول پروت ك
ــرکت  ــه و ش ــر از ادام ــي دو نف ــن تعادل ــروه تمري و از گ
ــا  ــد. بنابرایــن پروتــکل تحقیــق ب در آزمــون انصــراف دادن
ــي  ــن تعادل ــروه تمري ــر گ ــرل و 10 نف ــروه كنت ــر گ 10 نف
ــان رســید. بطوريكــه بعــد از جلســه اول آشــنايي  ــه پای ب
از  پرسشــنامه‌ها،  تكميــل  و  آزمايشــگاه  محيــط  بــا 
ــاده  ــابه پي ــت مش ــك تس ــروه ي ــر دو گ ــاي ه آزمودني‌ه
روي، در جلســات دوم)پيــش آزمــون( و ســوم)پس آزمــون( 
ــه  ــد. بطوريك ــه ش ــم گرفت ــه از ه ــه شــش هفت ــه فاصل ب
ــدن  ــورد نظــر ب ــر روي نقــاط م ــس از نصــب ماركرهــا ب پ
ــا  ــد ت ــته ش ــا خواس ــروه، از آنه ــر دو گ ــاي ه آزمودني‌ه
مســیر 7 متری مشــخص شــده‌اي را بــا ســرعت گام‌برداری 
ــه حداقــل رســاندن  ــرای ب ــای برهنــه )ب ــا پ ترجیحــی و ب
ــل  ــت و برگشــت از مقاب ــه صــورت رف ــوع کفــش( ب ــر ن اث
دوربین‌هايــي کــه از راســت بــه چــپ چیــده شــده بودنــد 
راه برونــد. تــا پارامترهــای کینماتیکــی راه‌رفتــن منتخــب 
ــرعت  ــرض گام، س ــول گام، ع ــامل ط ــی ش ــرای بررس ب
راه‌رفتــن و درصــد زمــان اتــکای دوگانــه از طريــق 8 
ــن Motion Analysis نصــب شــده در آزمايشــگاه  دوربي
ثبــت شــود. در فاصلــه شــش هفتــه بيــن پيــش آزمــون 
ــا  ــت منظــم ي ــچ فعالي ــرل هي ــروه كنت ــون گ ــس آزم و پ
ــن،  ــروه تمري تمريــن خاصــي را نداشــتند در صورتيكــه گ
هفتــه‌ای 3 جلســه، بــه مــدت حداقــل 45 دقیقــه تــا یــک 
ســاعت و بــه طور منظــم در مجمــوع 18 جلســه تمرينات 
ــرم  ــه گ ــا 5 دقیق ــراه ب ــق هم ــر محق ــر نظ ــی را زي تعادل
كــردن ابتدایــی و ســرد كــردن انتهايــي جهــت جلوگیــری 
ــد ]33[.  ــام مي‌دادن ــی، انج ــیب احتمال ــه آس ــر گون از ه
ــه ذكــر اســت كليــه مراحــل پيــش آزمــون و پــس  لازم ب
آزمــون بطــور مشــابه و در ســاعات بيــن 8 صبــح الــي 12 

ــد.  ــه مي‌ش ــر گرفت ظه
ــور  ــاخت کش ــی س ــل حرکت ــه و تحلی ــتگاه تجزی دس
آمریــکا از 8 دوربیــن مــادون قرمــز بــا قابلیــت 240 فریــم 

در ثاینــه طراحــی شــده اســت. کــه بــا اســتفاده از فلــش 
 USB Port نصــب شــده و بــا Motion Analysis  درایــو
Dongles، نــرم افــزار Cortex  بــه اجــرا در می‌آیــد، 
ابــزاری اســت کــه بــرای طــب ورزشــی و اجراهــا‌ی ورزشــی 
ــی‌رود.  ــه کار م ــرد ب ــت عملک ــی دق ــور ارزیاب ــه منظ ب
ــرا  ــا درمان‌گ ــرا ی ــات تحقیق‌گ ــا موضوع ــیله ب ــن وس ای
ــردن ســطح عملکــرد، جلوگیــری  ــالا ب ) بالینــی ( مثــل ب
ــا  ــدی ی ــرات ارتوپ ــت و اث ــه فعالی ــت ب ــیب، برگش از آس
شــیوه‌هایی کــه ورزشــکار بــه کار می‌گیــرد، ارتبــاط دارد. 
ــا،  ــگرها و دوربین‌ه ــتفاده از نمایش ــا اس ــتگاه ب ــن دس ای
حــرکات ســه‌بعدی فــرد را از طریــق مارکرهایــی کــه 
بــر روی بــدن فــرد قــرار گرفــت، ضبــط می‌کنــد. 
ــرا  ــه اج ــس ب ــزار کرتک ــیله نرم‌اف ــه وس ــتگاه ب ــن دس ای
ــت  ــی حرک ــای کینماتیک ــزار داده‌ه ــن نرم‌اف ــد. ای در‌می‌آی
از قبیــل جابجایــی، ســرعت‌خطی، ســرعت زاویــه‌ای، 
ــدن  ــه حرکــت مفاصــل ب ــه‌ای، دامن ــی و زاوی شــتاب خط
ــد.  ــم می‌کن ــل فراه ــت اکس ــام در فرم ــورت خ ــه ص را ب
ــای  ــذف نویزه ــور ح ــه منظ ــا ب ــی داده‌ه ــل از خروج قب
ــرورث9  ــارم بات ــب چه ــا ترتی ــذر ب ــر زیرگ ــود از فیلت موج
6/8 هرتــز اســتفاده شــد ســپس داده‌هــای عــددی آمــاده 
ــال داده  ــه SPSS انتق ــه برنام ــل ب ــت اکس ــده در فرم ش

شــد. 
داده‌هــا بــا اســتفاده از نــرم افــزار SPSS تحلیــل 
ــودن داده‌هــا از آزمــون  ــی ب شــدند. جهــت تعییــن طبیع
ــی  ــه طبیع ــه ب ــا توج ــد و ب ــتفاده ش ــاپيروویلک10 اس ش
بــودن توزیــع داده‌هــا از آمــار پارامتریــک اســتفاده شــد. بــا 
اســتفاده از آزمــونT  مســتقل از داده‌هــاي پيــش آزمــون 
ــرار  ــي ق ــورد بررس ــروه م ــودن دو گ ــن ب ــروه، همگ دو گ
ــا از  ــری واریانس‌ه ــی براب ــرای بررس ــن ب ــت. همچني گرف
ــه  ــرای مقایس ــت ب ــد. در نهاي ــتفاده ش ــن اس ــون لوی آزم
ــي  ــن تعادل ــه تمري ــش هفت ــر ش ــی تاثی ــا و بررس داده‌ه
ــالمند  ــان س ــن زن ــی راه‌رفت ــای کینماتیک ــی ه ــر ویژگ ب
ــتفاده شــد. ســطح  ــرر )2×2( اس ــس مک ــل واریان از تحلی
 p < 0/05 ــاری ــل های‌آم ــام تحلی ــرای تم ــی‌داری ب معن

ــد. ــه ش ــر گرفت در نظ

یافته ها

ویژگی‌هــای  بــه  مربــوط  داده‌هــای   .1 جــدول 
کینماتیــک راه‌رفتــن شــامل طــول گام، عــرض گام، زمــان 
اتــکای دوگانــه )میانگیــن ± انحــراف معیــار( در زمان‌هــاي 
قبــل و بعــد از شــش هفتــه بــراي گــروه تمریــن تعادلــي 

ــد. ــرل می‌باش ــروه كنت و گ
همانطــور كــه در جــدول 2 مشــاهده مي‎شــود تحلیــل 

  Butterworth.9
  Shapiro wilk .10
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آمــاری داده‌هــا نشــان داد کــه بــه طــور کلــی بيــن تغییــرات 
اختــاف  كنتــرل،  و  تعادلــي  گروه‌تمريــن  دو  طــول‌گام 
معنــي‌داری وجــود دارد )F)1,18(=7/61,p =0/01(. بطوريك‌ه 
ــان ســالمند باعــث  ــي در زن شــش هفتــه تمرينــات تعادل
ــبت  ــي‌دار و 11/33 درصــدي طــول گام، نس ــش معن افزاي
بــه قبــل در  گــروه تمريــن شــده اســت و ايــن تغييــرات 
ــه  ــرل ك ــروه كنت ــول‌گام گ ــرات ط ــا تغي ــه ب در مقايس
ــودار  ــود )نم ــي‌دار ب ــتند معن ــدي داش ــش 1/4 درص افزاي
ــي داده‌هــا نشــان داد  ــن مقايســه درون گروه 1(. همچني
ــن  ــروه تمري ــد طــول‌گام در گ ــل و بع ــای قب ــن داده‌ه بی

 .)p =/043( ــود دارد ــي‌داري وج ــاوت معن ــي تف تعادل
ــه  ــه ب ــا نشــان داد ک ــاری داده‌ه ــل آم ــن تحلی همچنب
ــروه  ــن دو گ ــرعت راه‌رفت ــرات س ــن تغیی ــی بي ــور کل ط
ــود  ــي‌داری وج ــاف معن ــرل، اخت ــي و كنت ــن تعادل تمري
ــه  ــش هفت ــه ش دارد )F)1,18(=4/74,p =0/04(. بطوريك‌

تمرينــات تعادلــي در زنــان ســالمند باعــث افزايــش 
ــه  ــبت ب ــن، نس ــرعت راه‌رفت ــي‌دار 18/04 درصــدي س معن
ــرات در  ــن تغيي ــن شــده اســت و اي ــروه تمري ــل در گ قب
مقايســه بــا تغيــرات ســرعت راه‌رفتــن گــروه كنتــرل كــه 
افزايــش 1/74 درصــدي داشــتند معنــي‌دار بود )نمــودار2(. 
همچنيــن مقايســه درون گروهــي داده‌هــا نشــان داد بیــن 
ــن  ــروه تمري ــل و بعــد ســرعت راه‌رفتــن درگ داده‌هــای قب

.)P=/049( ــود دارد ــي‌داري وج ــاوت معن ــي، تف تعادل

بحث 

نتايــج تحقيــق حاضر نشــان داد، شــش هفتــه تمرينات 
تعادلــي در زنــان ســالمند بطور معنــي‌داري باعــث افزایش 
طــول‌گام گــروه تمريــن در مقايســه بــا گــروه كنترل شــد. 
ــا  ــرات طــول‌گام در گــروه تمريــن ب ــدازه تغيي بطوريكــه ان

جدول 1. داده‌های مربوط به ویژگی‌های کینماتیک راه‌رفتن )میانگین ± انحراف معیار( هر دو گروه در پيش و پس آزمون.

گروه كنترلگروه تمرينگروه

زمان

متغير

پيش آزمون

)میانگین ± انحراف معیار(

پس آزمون

)میانگین ± انحراف معیار(

پيش آزمون

)میانگین ± انحراف معیار(

پس آزمون

)میانگین ± انحراف معیار(

طول گام

)سانتي متر(

61/22±3/69$ * 68/21±6/6460/09±7/6761/01±7/47

عرض گام

)سانتي متر(

15/65±5/2514/82±4/9817/47±2/9817/45±2/51

زمان اتكاي

دوگانه  راه‌رفتن)ثانيه(

0/86±0/200/74±0/120/85±0/140/85±0/15

سرعت راه‌رفتن

)ثانيه/متر(

1/09±0/17$ * 1/29±0/250/98±0/210/98±0/24

*  نشان دهنده اختلاف معنی‌داری با پيش آزمون$: نشان دهنده اختلاف معنی‌داری بين گروهي)با گروه كنترل(

جدول 2. ویژگی‌های عمومی و آنتروپومتریکی آزمودنی‌ها )میانگین±انحراف‌معیار(

شاخص تود بدنی)کیلوگرم/متر2(قد )سانتیمتر(وزن )کیلوگرم(سن )سال(سالمندان

4/84±0/03928/48±5/3571/54±6/0666/76±68/8کنترل

4/016±0/05627/86±7/921/57±3/4267/79±66/64تمرين
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ــي‌داري  ــرل، تفــاوت معن ــرات طــول گام درگــروه كنت تغيي
ــان داد در  ــا نش ــي داده‌ه ــه درون‌گروه ــت و مقايس داش
ــن  ــه تمري ــش هفت ــد از ش ــول‌گام بع ــن ط ــروه تمري گ
افزایــش معنــي‌دار 11/23 درصــدي نســبت  تعادلــي 
ــروه  ــه در گ ــت ک ــي اس ــن در حال ــت. اي ــل داش ــه قب ب
ــود.  ــرده ب ــر نك ــل تغيي ــه قب ــرل طــول‌گام نســبت ب كنت
ورزش مزایــای بســیاری از جملــه بهبــود قــدرت، انعطــاف 
ــت  ــرل قام ــن و کنت ــل، راه‌رفت ــان عکس‌العم ــری، زم پذی
دارد ]23[ و بــه دنبــال آن برنامه‌هــای تمرینــی کــه 
ــی اکستنشــن ران می‌شــود،  باعــث افزایــش دامنــه حرکت

ــد ]36[.  ــش می‌ده ــول‌گام را افزای ــن و ط ــرعت راه‌رفت س
ــاف  ــش انعط ــماني، افزاي ــل جس ــود عوام ــر بهب ــاوه ب ع
ــا شــش  ــن ب ــر در راه‌رفت ــدرت عضــات درگي ــري و ق پذي
ــن  ــال اي ــه دنب ــالا ب ــي و احتم ــات تعادل ــه تمرين هفت
ســازگاري‌هاي جســماني، ميــزان تــرس از افتــادن در 
ســالمندان كاهــش یافتــه اســت و از طريــق افزايــش 
اعتمــاد بــه خــود، ســالمندان مي‌تواننــد مفصــل خــود را 
هرچــه بيشــتر درگيــر حركــت كننــد كــه اين عوامــل روي 
ــرعت  ــول‌گام، س ــش ط ــث افزاي ــد باع ــه مي‌توانن ــم رفت ه
ــه  ــند. ب ــه باش ــكاي دوگان ــان ات ــش زم ــن و كاه راه‌رفت

نمودار 1: )میانگین ± انحراف معیار( طول گام، قبل و بعد در دو گروه تمرين تعادلي و كنترل

نمودار 2: )میانگین ± انحراف معیار(سرعت راه‌رفتن قبل و بعد، در دو گروه تمرين تعادلي و كنترل
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ــود  ــور از مانــع باعــث بهب طوریکــه مکانیســم تمریــن عب
طــول‌گام و دامنــه حرکــت می‌‎شــود. همچنیــن راه‌رفتــن 
ــردن  ــه ک ــهیل و یکپارچ ــبب تس ــادل س ــک تع روی تش
ــرای تعــادل مــی شــود  ــی و دهلیــزی ب دروندادهــای بینای
ــک  ــر ی ــکاران )1993( تاثی ــورد11و هم ــه ل ]33[. بطوريك
برنامــه تمرینــی کــه بیشــتر تاکیــد بــر فاکتورهــای آماگی 
ــان مســن  ــرداری زن ــر الگــوی گام‌ب جســمانی داشــت را ب
بررســی کردنــد. در ایــن برنامــه از تمرینــات هوازی-قدرتی- 
هماهنگــی و برخــی فعالیت‌هــای تعادلــی اســتفاده شــده 
ــش  ــرکت‌کننده‌ها افزای ــه ش ــد ک ــن دریافتن ــود. محققی ب
معنــی‌داری در طــول‌گام نشــان دادنــد ]30[. شیگماتســو12 
ــن را  ــوازی راه‌رفت ــات ه ــر تمرین ــکاران)2002( تاثی و هم
ــراد  ــمانی اف ــی جس ــرداری و آمادگ ــای گام‌ب ــر پارامتره ب
ــز دریافتنــد  ــد. آنهــا ني ــرار دادن ســالمند مــورد بررســی ق
کــه متعاقــب ایــن تمرینــات عــاوه بــر فاکتورهــای 
ــی بــه طــور  آمادگــی جســمانی، طــول‌گام در گــروه تجرب
ــزاگا  ــود ]37[. گوان ــرل ب ــروه کنت ــر از گ ــی‌داری بالات معن
ــا  ــالمند زن را ب ــی 56 س ــی تحقیق ــکاران)2011( ط و هم
توجــه بــه فعالیــت بدنــی خاصــی کــه در حداقــل شــش 
ماهــه قبــل از تحقیــق انجــام می‌دادنــد بــه چهــار 
ــی و  ــی، تمرینــات آب گــروه حــرکات مــوزون، تمریــن قدرت
راه‌رفتــن معمولــی تقســیم کردنــد و بــا یــک گــروه کنترل 
ــه  ــد مقایس ــی نمی‌پرداختن ــت بدن ــچ فعالی ــه هی ــه ب ک
کردنــد. ایــن محققــان دریافتنــد تنهــا بیــن گروهــی کــه 
ــاوت  ــول‌گام تف ــد در ط ــام می‌دادن ــوزون انج ــرکات م ح
ــه  ــود ک ــن ب ــا ای ــتدلال آنه ــد. اس ــده ش ــی‌داری دی معن
ــد را  ــای جدی ــاب توانایی‌ه ــوزون اکتس ــرکات م ــن ح تمری
ــی و  ــت حرکت ــود ظرفی ــراه داشــته و موجــب بهب ــه هم ب
ــورد  ــاً در م ــتری مخصوص ــده بیش ــرکات پیچی ــرای ح اج
هماهنگــی حرکتــی اندامهــای بالاتنــه و پاییــن تنــه شــده 
ــر ایــن تمریــن حــرکات مــوزون می‌توانــد  اســت. عــاوه ب
اثــر مثبتــی بــر تعــادل و قــدرت عضلانــی داشــته باشــد و 
همچنیــن افــت شــناختی را کاهــش دهــد و خطــر افتادن 
را نیــز کــم کنــد. نیــول13و همــکاران)2012( طــی تحقیقی 
ــی و راه‌رفتــن در  ــرات پارامترهــای تعادل ــی تغیی ــه بررس ب
ــارت  ــای نظ ــه برنامه‌ه ــال 8 هفت ــه دنب ــالمند ب ــراد س اف
ــاهده‎ی  ــه مش ــن مطالع ــد. در ای ــس پرداختن ــده پیلات ش
پارامترهــای راه‌رفتــن شــامل تغییرپذیــری بیــن گام و 
نوســان قامــت در یــک گــروه ســالمند )دامنــه ســنی75-

ــی  ــورد بررس ــس م ــای پیلات ــه کلاس ه ــی 8 هفت 60( ط
ــی‌داری را در  ــود معن ــق بهب ــج تحقي ــت. نتای ــرار گرف ق

ــان داد ]38[.  ــول‌گام نش ط
نتايــج تحقيــق حاضــر نشــان داد، شــش هفتــه 
ــر تغييــرات عــرض‌گام زنــان ســالمند  ــي ب تمرينــات تعادل
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در مقايســه بين‌گروهــي، دو گــروه تمريــن و كنتــرل 
ــي‌داري در  ــاوت معن ــن تف ــوده اســت. همچني ــر ب بي‌تاثي
درون گــروه نســبت بــه قبــل بعــد از شــش هفتــه در هيچ 
یــک از دو گــروه ديــده نشــد. ايــن يافتــه ميتوانــد نشــان 
ــالا،  ــالمندان احتم ــرض‌گام س ــه ع ــد ك ــن باش ــده اي دهن
ــان  ــدت زم ــا م ــد و ي ــن باش ــر تمري ــت تاثي ــر تح كم‌ت
پروتــكل تمرينــي تحقيــق حاضــر بــه حــدي نبــوده كــه 
ــه دوره  ــاز ب ــد و نی ــرار ده ــر ق ــت تاثي ــرض‌گام را تح ع
ــد.  ــق می‌باش ــن تحقی ــن ای ــر از تمری ــی طولانی‌ت تمرین
مي‌دهنــد،  نشــان  گذشــته  تحقيقــات  هرحــال  بــه 
تغییــرات مشــاهده شــده در عــرض‌گام بــه عنــوان تابعــی 

ــت.  ــازگار اس ــن ناس از س
ــش  ــان داد، ش ــر نش ــق حاض ــج تحقي ــن نتاي همچنی
ــكاي  ــان ات ــرات زم ــر تغيي ــي ب ــات تعادل ــه تمرين هفت
ــي، دو  ــن گروه ــه بي ــالمند در مقايس ــان س ــه زن دوگان
گــروه تمريــن و كنتــرل تاثيــر معنــي‌داري نداشــته اســت. 
همچنيــن تفــاوت معنــي‌داري در درون گــروه نســبت بــه 
قبــل بعــد از شــش هفتــه در هيــچ یــک از دو گــروه ديده 
نشــد. بــا ايــن حــال شــش هفتــه تمرينــات تعادلــي باعث 
ــن  ــروه تمري ــه در گ ــكاي دوگان ــان ات ــبي زم ــش نس كاه
شــده بــود، بــا وجــود اينكــه ايــن كاهــش معنــي‌دار نبــود. 
ــر  ــورد14و همــکاران )1993( تاثی ــا ايــن يافتــه، ل همســو ب
یــک برنامــه تمرینــی کــه بیشــتر تاکیــد بــر فاکتورهــای 
ــان  ــرداری زن ــر الگــوی گام‌ب آماگــی جســمانی داشــت را ب
مســن بررســی کردنــد. در ایــن برنامــه از تمرینــات 
ــی  ــای تعادل ــی فعالیت‌ه ــی و برخ هوازی-قدرتی-هماهنگ
ــش  ــق، کاه ــن تحقي ــه اي ــود. در نتيج ــده ب ــتفاده ش اس
ــانگر  ــه نش ــد ک ــده ش ــتراید دی ــان اس ــی‌داری در زم معن
کاهــش زمــان نوســان و زمــان ایســتایی بــود ]30[. 
ــی  ــه بررس ــی ب ــی تحقیق ــکاران15 )2010( ط ــت و هم ال
ــای  ــوص روی ویژگیه ــی مخص ــای تمرین ــر برنامه‌ه تاثی
کینماتیــک راه‌رفتــن در بیمــاران دیابتــی پرداختنــد. 
مداخلــه تمریــن گــروه فیزیوتراپــی شــامل تمرینــات 
تعــادل و راه‌رفتــن بــا نیرومنــد کــردن جهــت کاربــرد بــود 
و گــروه کنتــرل هیــچ درمانــی را دریافــت نکــرد. در نتايــج 
ــه  ــان چرخ ــم، زم ــرای ریت ــی‌داری ب ــود معن ــق، بهب تحقي
ــاهده  ــن مش ــر دو زمی ــتا روی ه ــان ایس ــن و زم راه‌رفت
ــی  ــی تحقیق ــکاران )2011( ط ــزاگا و هم ــد ]39[. گوان ش
ــالمند زن را  ــرداری 56 س ــی گام‌ب ــای کینماتیک پارامتره
ــل  ــه در حداق ــی ک ــی خاص ــت بدن ــه فعالی ــه ب ــا توج ب
ــورد  ــد م ــی دادن ــام م ــق انج ــل از تحقی ــه قب شــش ماه
ــی  ــد گروه ــان دریافتن ــن محقق ــد. ای ــرار دادن ــي ق بررس
ــرل  ــروه کنت ــد باگ ــام می‌دادن ــوزون انج ــرکات م ــه ح ك
در متغییر‌هــای طــول‌گام و زمــان چرخــه‌گام تفــاوت 
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معنــی‌داری دیــده می‌شــود. اســتدلال آنهــا ایــن بــود کــه 
ــد را  تمریــن حــرکات مــوزون، اکتســاب توانایی‌هــای جدی
ــی و  ــت حرکت ــود ظرفی ــراه داشــته و موجــب بهب ــه هم ب
ــورد  ــاً در م ــتری مخصوص ــده بیش ــرکات پیچی ــرای ح اج
پایین‌تنــه  و  بالاتنــه  اندامهــای  حرکتــی  هماهنگــی 
ــر ایــن تمریــن حــرکات مــوزون  ــا می‌ســازد. عــاوه ب مهی
ــی  ــدرت عضلان ــادل و ق ــر تع ــی ب ــر مثبت ــد اث می‌توان
ــش  ــناختی را کاه ــت ش ــن اف ــد و همچنی ــته باش داش

ــد. ــم کن ــز ک ــادن را نی ــر افت ــد و خط ده
ــش  ــان داد، ش ــر نش ــش حاض ــج پژوه ــن نتای  همچنی
هفتــه تمرينــات تعادلــي بطــور معنــي‌داري باعــث افزايش 
ــروه  ــا گ ــه ب ــن، در مقايس ــروه تمري ــن گ ــرعت راه‌رفت س
كنتــرل شــد. بطوريكــه انــدازه تغييــرات ســرعت راه‌رفتــن 
ــروه  ــن گ ــرعت راه‌رفت ــرات س ــا تغيي ــن ب ــروه تمري در گ
كنتــرل تفــاوت معنــي‌داري داشــت و مقايســه درون 
ــرعت  ــن س ــروه تمري ــان داد در گ ــا نش ــي داده‌ه گروه
ــش  ــي افزاي ــن تعادل ــه تمري ــش هفت ــد از ش ــن بع راه‌رفت
ــل داشــت. ايــن در  ــه قب ــي‌دار 18درصــدي نســبت ب معن
ــرل ســرعت راه‌رفتــن نســبت  ــروه كنت ــي اســت در گ حال
ــا يافتــه تحقيــق  بــه قبــل تغييــر نكــرده بــود. همســو ب
ــه  ــر 12 هفت ــز اث ــکاران )1993( نی ــاج16و هم ــر، ج حاض
ــرداری  ــرعت گام‌ب ــر س ــادل را ب ــی و تع ــات مقاومت تمرین
ســالمندان بــا میانگیــن ســنی 84/1 ســال مــورد بررســی 
ــرعت  ــی‌داری در س ــش معن ــن افزای ــد. محققی ــرار دادن ق
ــورد17و  ــد ]29[. ل ــزارش کردن ــات گ ــن تمرین ــب ای متعاق
همــکاران )1993( تاثیــر یــک برنامــه تمرینــی کــه بیشــتر 
ــر  ــت را ب ــمانی داش ــی جس ــای آماگ ــر فاکتوره ــد ب تاکی
ــن  ــد. در ای ــی کردن ــان مســن بررس ــرداری زن الگــوی گام‌ب
ــی  ــی و برخ ــی- هماهنگ ــات هوازی-قدرت ــه از تمرین برنام
ــن  ــود. محققی ــده ب ــتفاده ش ــی اس ــای تعادل فعالیت‌ه
معنــی‌داری  افزایــش  شــرکت‌کننده‌ها  کــه  دریافتنــد 
جفــری   .]30[ دادنــد  نشــان  گام‌بــردای  ســرعت  در 
اســکلیکت18 و همــکاران )2001( در تحقیقــی بــه بررســی 
تاثیــر هشــت هفتــه تمرینــات قدرتــی بــر تعــادل، ســرعت 
ــالمندان  ــتن در س ــتن و برخاس ــرای نشس ــن و اج راه‌رفت
پرداختنــد. نتایــج پــس آزمــون نشــان داد بیــن دو گــروه 
ــده  ــی‌داری دی ــاوت معن ــرعت، تف ــر س ــرای حداکث در اج
ــود،  ــه خ ــکاران )2003( در مطالع ــرز و هم شــد ]32[. روگ
افــراد ســالمند را تحــت 10 هفتــه برنامــه تمرینــی تعادلي 
ــا  ــد کــه آزمودنی‌ه ــن نتیجــه گرفتن ــد. محققی ــرار دادن ق
ــدود 22  ــا ح ــود را ت ــرداری خ ــرعت گام‌ب ــتند س توانس
ــکاران )2007( در  ــا19 و هم ــد. رونیت ــش دهن ــد افزای درص
مطالعــه‌ای اثــرات تمرینــات راه‌رفتــن تعادلــی و مقاومتــی 
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ــالمندان  ــادن در س ــر افت ــای خط ــش فاکتوره را در کاه
ــر دو گــروه  ــس از 12 هفتــه تمریــن ه ــد. پ بررســی کردن
بــه طــور قابــل ملاحظــه‌ای در ســرعت و قــدرت راه‌رفتــن، 
ــالمندان  ــه س ــد ک ــان دادن ــج نش ــتند. نتای ــش داش افزای
می‌تواننــد قــدرت عضلانــی و ســرعت راه‌رفتــن را از طریــق 
ــل ملاحظــه‌ای افزایــش  ــه طــور قاب ــی ب تمرینــات مقاومت
ــی  ــی تحقیق ــکاران )2010( ط ــت و هم ــد ]40[. ال دهن
ــوص روی  ــی مخص ــای تمرین ــر برنامه‌ه ــی تاثی ــه بررس ب
ویژگیهــای کینماتیــک راه‌رفتــن در بیمــاران دیابتــی 
پرداخــت. بعــد از تمريــن گــروه تمریــن، ســرعت راه‌رفتــن 
ــه و روی  ــر ثانی ــر ب ــه 1/49 مت ــن را ب ــی روی زمی معمول
ســنگفرش بــه 1/69 متــر بــر ثانیــه افزایــش دادنــد ]39[. 
و در نهايــت نیــول و همــکاران)2012( طــی تحقیقــی 
ــی و راه‌رفتــن در  ــرات پارامترهــای تعادل ــی تغیی ــه بررس ب
ــارت  ــای نظ ــه برنامه‌ه ــال 8 هفت ــه دنب ــالمند ب ــراد س اف
شــده پیلاتــس پرداخــت. نتایــج بهبودهــای معنــی‌داری را 
ــده شــد ]38[. و  ــه دی در ســرعت راه‌رفتــن، بعــد از مداخل
ــر،  ــق حاض ــه تحقي ــا يافت ــق ب ــات مواف ــل تحقيق در مقاب
صادقــی و همــکاران)1388( تاثیــر تمرینــات اســتقامتی را 
ــر برخــی پارامترهــای کینماتیکــی راه‌رفتــن ســالمندان  ب
ــا  ــق آزمودنی‌ه ــن تحقی ــد. در ای ــرار دادن ــی ق ــورد بررس م
بــا میانگیــن ســنی 6/9 ± 70  ســال بــه مــدت 8 هفتــه و 
ســه جلســه در هفتــه بــه تمرینــات اســتقامتی پرداختند. 
ــی‌داری  ــر معن ــچ تاثی ــه هی ــد ک ــزارش کردن ــن گ محققی
در ســرعت گام متعاقــب ایــن تمرینــات دیــده نشــد 
ــه  ــه یافت ــکاران )1993( ب ــاپ20 و هم ــن ت ]26[. همچني
غیرمنتظــره‌ای دســت یافتنــد آنهــا کاهــش معنــی‌داری در 
ــی  ــه تمرین ــه برنام ــب 12 هفت ــرداری متعاق ــرعت گام‌ب س
ــنی  ــن س ــا میانگی ــن ب ــراد مس ــا در اف ــی پوی مقاومت
ــر  ــان‌دهنده تاثی ــه نش ــد ک ــاهده کردن ــال را مش 71/1 س
ــود.  ــرداری ب ــرعت گام‌ب ــر س ــات ب ــه تمرین ــی اینگون منف
ــان  ــات نش ــن مطالع ــی ای ــی اجمال ــال بررس ــر ح ــه ه ب
می‌دهــد کــه یافته‌هــای ضــد و نقیضــی در رابطــه 
ــای  ــعه فاکتوره ــر توس ــی ب ــای تمرین ــر برنامه‌ه ــا اث ب
فیزیولوژیــک تعــادل و گام‌بــرداری ســالمندان وجــود 
ــق  ــه تحقي ــه يافت ــه ب ــا توج ــال ب ــن ح ــا اي دارد ]40[. ب
ــد  ــر مي‌رس ــه نظ ــته ب ــات گذش ــج تحقيق ــر و نتاي حاض
تمريــن و برنامه‌هــای تمرینــی خــوب طراحــی شــده 
ــدرت و  ــش ق ــق افزای ــد از طري ــالمندان، مي‌توان ــرای س ب
ــود  ــتخوان، بهب ــم اس ــش تراک ــی، افزای ــتقامت عضلان اس
ــر  ــن تاثي ــرعت راه‌رفت ــل روي س ــری مفاص ــاف پذی انعط
ــن ســرعت راه‌رفتــن  ــري داشــته باشــد ]22[. همچني موث
ســالمندان تحــت تاثيــر طــول گام، دامنــه حركتــي 
مفاصــل درگيــر در حركــت و بــه دنبــال آن زمــان و 
ــه در  ــوري ك ــرد. بط ــرار می‌گي ــه ق ــكاي دوگان ــبت ات نس

  Top.20



286

زمستان 1393 . دوره 9 . شماره 4

نتايــج تحقيــق حاضــر بــا شــش هفتــه تمرينــات تعادلــي، 
ــي مفاصــل و بخصــوص  ــه حركت ــش، دامن طــول‌گام افزاي
دامنــه حركتــي مفصــل ران كــه خــود تاثير‌گــذاري 
ــش  ــن دارد افزاي ــرعت راه‌رفت ــول‌گام و س ــر ط ــتري ب بيش
ــه  ــبت آن ب ــه و نس ــكاي دوگان ــان ات ــدودي زم ــا ح و ت
زمــان كل چرخــه كاهــش يافتــه اســت كــه ايــن عوامــل 
ــن  ــن در اي ــرعت راه‌رفت ــش س ــد افزاي ــم مي‌توانن روي ه

ــد.  ــه كنن ــق را توجي تحقي

نتیجه‌گیری نهایی 

حاضــر  تحقیــق  یافته‌هــای  براســاس  كلــي  بطــور 
ــرات فیزیولوژیــک  ــری نمــود اگرچــه تاثی ــوان نتیجه‌گی می‌ت
ــداد  ــر قلم ــترده‌ای اجتناب‌ناپذی ــور گس ــه ط ــالمندی ب س
تــا  مي‌توانــد  ورزش  و  جســمی  فعالیــت  می‌شــود، 
ــب  ــرات نامناس ــی تاثی ــالمندی وحت ــرات س ــدودي تغيي ح
ســن را تقلیــل دهــد ]21[. بطوريكــه شــش هفتــه تمرينــات 
تعادلــي بــر روي زنــان ســالمند بــا ميانگيــن ســني 
ــود پارامترهــاي يكنماتيكــي  4/8±67/72 ســال باعــث بهب
راه‌رفتــن مي‌شــود. بطوريك‌ــه طــول‌گام و ســرعت راه‌رفتــن 

بــه طــور معنــي‌داري افزايــش ميي‌ابــد. بعــاوه ايــن 
تمرينــات زمــان اتــكاي دوگانــه راه‌رفتــن را نيــز تــا حــدودي 
ــود مي‌بخشــد. بنظــر مي‌رســد شــش هفتــه تمرينــات  بهب
تعادلــي زنــان ســالمند در كنــار ايجــاد ســازگاري‌هاي 
ــتم  ــن، سيس ــر راه‌رفت ــر ب ــماني موث ــي و جس فيزيولوژيك
ــرار داده  ــي ســالمندان را نيــز تحــت تاثيــر ق عصبــي و روان
و از ايــن طريــق مي‌توانــد متغيرهــاي يكنماتيــك راه‌رفتــن 

ــد. ــود بخش ــالمندان را بهب س

تشکر و قدردانی

ــی  ــه دوره کارشناس ــه از پایان‌نام ــر برگرفت ــه حاض مقال
ــج از  ــه منت ــن مقال ــد. ای ــی می‌باش ــار حرکت ــد رفت ارش
پایان‌نامــه و بــا اســتفاده از حمایــت مالی دانشــگاه شــهید 
بهشــتی انجــام شــده اســت. از ســالمندان شــرکت‌کننده 
ــرای‌محله ولنجــک  ــدگان س ــون جهاندی ــق و کان در تحقی
ــن  ــام ای ــا را درانج ــی م ــه نوع ــه ب ــتانی ک ــام دوس و تم
ــم.  ــگزاری را داری ــال سپاس ــد کم ــاری نمودن ــق ی تحقی
ــد در  ــی باش ــق کمک ــن تحقی ــج ای ــه نتای ــم ک امیدواری

ــه. ــر ســالمند جامع ــتن قش ــر زیس جهــت بهت
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A B S T R A C T

Background The aim of this present study was to examine the effect of 6 weeks balance 
training on some of the kinematic features of walking in elderly women. 
Methods & Materials 20 elderly women with the mean±SD age of 67.72±4.48 were randomly 
assigned to control and experimental groups. Participants in each group took part in a 
walking test in a pre-test session followed by a post-test after 6 weeks. During this period, 
participants in the experimental group did the balance training systematically for 3 sessions 
in a week. Overall training was 18 sessions of balance training until the somatesensory, 
visual, vestibular systems were engaged (such as jumping out of the hole, gait by 8, crossing 
obstacle, walking with heel) while the control group followed their ordinary lives. Kinematic 
features of the walking such as length and width of the step, double support time  and 
walking speed were collected and analyzed with the Cortex software. Repetitive ANOVA 
(2*2) was used for data analysis.
Result The results of this study showed that balance training during 6 weeks increased some 
of the kinematic features like step length 11.33% (P=0.01), and walking speed 18% (P=0.04) 
significantly in elderly women of the experiment group. Although variables such as double 
support time (P=0.06), width of step (P=0.48) and, this reductions were not significant in 
comparison to the control group.
Conclusion Results of the current study confirmed the effect of balance exercises for 6 
weeks for increasing length of step and walking speed in elderly women. Therefore, this 
exercise program has improved the general pattern of walking in elderly women.
Trial Registration Number: IRCT2013061513672N1.


