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  سالمند مردان تعادل بر آب در تمرين تأثير
  

  3عطري ابراهيميدكتر احمد ، 2ناصر محمدرحيمي، 1جواهري هاشمياكبر  علي سيددكتر 
  

 24/3/90:تاريخ پذيرش مقاله    21/10/89:تاريخ دريافت مقاله 

  چكيده 
ث و خطر حواد توانند يم يعضلانسن و مشكلات  يشافزامربوط به  يزيولوژيكيف ييراتتغ

كنترل تعادل در انجام  ةيژو يتاهمبا توجه به و  دنده يشافزاسالمندان  يانمرا در  هاآسيب
 تعادل بر آب در تمرين هفته هشت تأثير ارزيابي حاضر تحقيق از هدف ،يحركت هاي يتفعال

 عمومي سلامت از كه سالمند مرد 28 منظور بدين. است سالمند مردان پوياي و ايستا
. شدند تقسيم كنترل و تجربي گروه دو به تصادفي طوربه و انتخاب ند،بود برخوردار

 هشت پايان در و دوره شروع از قبل روز يك ها آزمودني پوياي و ايستا تعادل گيري اندازه
 آزمون و) بسته و باز چشمان با ايستا تعادل( رومبرگ شارپند آزموت از استفاده با هفته،

 در جلسه سه( هفته به مدت هشت تجربي گروه. شد انجام) پويا تعادل( عملكردي ارزيابي
 ةروزان عادي هاي فعاليت به تنها كنترل گروه و ندكرد شركت در آب تمرين برنامة در) هفته
و انحراف استاندارد سن،  يانگينم ةمحاسب يبرا يفيتوصاز آمار  .پرداختند دوره طول در خود

 يريگكاربا به يگروه ينبو  يگروه درون ييراتتغ نييتعاستفاده شد و  ها يآزمودنقد و وزن 
. شد انجام 13SPSSو با استفاده از نرم افزار ) P>05/0( و مستقل همبسته  tآماري روش
 در پويا و) بسته و باز چشمان با( ايستا تعادل هاي آزمون زمان درگرچه ا دهد يمنشان  ها يافته
 يبترتبه p يرمقاد( وجود نداشت داريمعني تتفاو كنترل و تجربي گروه دو بين ،آزمون پيش
 تجربي گروه عملكرد افراد و بود داريمعن آزمون پس در تفاوت اين اما ،)844/0، 921/0، 158/0
 يدرمانآب يها برنامه ،يقتحق يجنتابا توجه به  ينبنابرا ؛)p=001/0(بود  بهتر كنترل گروه از
  .سالمندان استفاده شود يانمدر  ياپوو  يستااعادل ت يشافزاثر در ؤم روشيعنوان به تواند يم
  

   .تعادل آب، در تمرين سالمند، مردان :يفارس هاي واژهكليد

                                                                                                                                            
   Email: hashemi07@yahoo.com  )نويسندة مسئول. 1( استاديار دانشگاه فردوسي مشهد. 3و  1

  Email: ahmadatri2004@yahoo.com 
 Email:Fmrahimi68@yahoo.com   كارشناس ارشد تربيت بدني و علوم ورزشي دانشگاه فردوسي مشهد. 2
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  مقدمه
 موجب بهداشت سطح ارتقاي و پزشكي چشمگير هاي پيشرفت ،تغذيه وضع بهبود ،امروزه
-پيش برخي اساس بر كه طوريبه است شده سالمندان روزافزون تعداد و عمر ميانگين افزايش
 را آن پنجم يك كه بود خواهد نفر ميليون 130 حدود ديگر سال 42 تا ايران جمعيت ،ها بيني

 مراحل از يكي جواني و كودكي دوران مانند سالمندي ةدور. داد خواهند تشكيل سالمندان
 ةدور ولي ،است تلاش و انرژي از سرشار جواني و كودكي دوران كه تفاوت اين با است، زندگي

 توان در و تغييراتي حركتي و جسماني هاي فعاليت ميزان كاهش و قوا رفتن تحليل با المنديس
 عملكرد در اختلال و بدن ايمني سيستم در اختلال ،توانايي و قدرت كاهش. همراه است فرد

 يستمسدر  يعضلانكاهش قدرت ). 1( رود مي شمار به سالمندي دوران تغييرات از ها ارگان
 و) 3 ،2( شود يمشروع  يسالگ 30تا  25 ينسناز  يمتعددبر اساس عوامل  يعضلان-ياسكلت

 قدرت و پذيريانعطاف كاهش. دهدرا كاهش مي مفاصل تمامي پذيريانعطاف زمانهم طوربه
را  رفتن راه سرعت ،گذاشته تأثير سالمندان عملكردي اجراي و پوسچر تعادل، بر عضلاني

 با را روزانه عادي هاي فعاليت انجام و رددا دنبال به را افتادن رخط ،اين بر علاوه. دهدكاهش مي
   ).4( كند مي روبرو مشكل
 محسوب روزمره هاي فعاليت انجام در سالمندان استقلال ميزان تعيين براي شاخصي تعادل

 براي خواهند نمي و باشند مفيد و مستقل امكان، حد تا كه است اين سالمندان هدف و شود مي
 به ،اند داده مي انجام خودشان ها سال كه اي روزمره كارهاي انجام و استحمام ،شيدنپو لباس
 ،بيشتر را ما كشور جمعيتي تركيب امروزه كه موضوع اين پس )5( باشند وابسته ديگران كمك
 توجه بيشتر به آن بايد كه است واقعيتي دهند مي تشكيل سالمندان ،نزديك  ةآيند در و جوانان
  . نمود
 تمرينات كارگيريهب بخشي توان در سالمندان تعادل اختلال مشكل رفع براي معمول هاي روش

 شش تأثير مورد در تحقيقي در )1388( همكاران و صادقي). 6( است فيزيكي هاي فعاليت و
 گروه نتايج در دارييمعن تفاوت سالمند، مردان پوياي و ايستا تعادل بر عملكردي تمرين هفته

  ). 5( كردند مشاهده لكنتر و تجربي
 ايجاد سالمند، افراد تعادل بهبود براي تمريني هاي برنامه تنظيم ،رو پيش هاي چالش از يكي

  درمانيآبهاست كه از ؛ بنابراين، مدت)7( است گذارتأثير حال عين در و خطركم و امن محيطي
شود مي استفاده ولوژيكينور و ارتوپدي ،روماتيسمي هاي بيماري درمان براي ايشيوه عنوان به
 بازتواني و جسماني آمادگي سطح يارتقا براي آب در ورزش از اخير هاي سال در همچنين). 8(
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 يك با مطالعة تأثير) 2008( و همكاران ١يرسند كه طوريبه ،است شدهاستفاده  سالمند افراد

 ةنمر در دارييمعن ايشافز سالمند، زنان افتادن از پيشگيري و تعادل بر درمانيآب تمرين دوره
 و صادقي تحقيق نتايج ،طرفي از). 8( كردند گزارش ها آزمودني سقوط خطر كاهش و تعادل
 تجربي گروه تعادل نشان داد سالمند، زنان تعادل بر آب در تمرين تأثير بر مبني )1386( رضايي

    .)9(بهبود يافته است  كنترل گروه با مقايسه در
 بر آب در ورزش اثر مورد در كمي مطالعات كشور در ،بخشي توان در آب ةقوبال فوايد با وجود اما

 اين امروزه اساس، اين بر. اند پرداخته پويا و ايستا تعادل شاخص عنوانبه قامتي نوسانات
 تمرينات با همراه آب، فيزيكي هاي ويژگي زيرا ؛شده علمي مطالعات از بسياري هدف ،ها برنامه

 ،آب محيط همچنين. كند برآورده را بخشي توان هاي برنامه اهداف از ريبسيا تواند مي ورزشي
 همزمان، تواند مي است كه سالمندان بازتواني هاي برنامه اجراي براي كارآمد و ايمن يمحيط
 موارد به توجه با بنابراين ؛)8( باشد ثرؤم تعادل بهبودي و عضلاني -  اسكلتي اختلالات روي

 هشت اثر تعيين  آب، در تمريني ةبرنام تأثيرپذيري فرض با ،پژوهش ناي انجام از هدف مذكور،
  .است سالمند مردان پوياي و ايستا تعادل بر آب در تمرين هفته

  شناسي پژوهشروش
  ،بدين منظور .است ٢آزمونآزمون و پسيشپبا طرح  يكاربردو از نوع  يتجربيمهن ،يقتحق ينا

اين  .آماري تحقيق را تشكيل دادند ةنمون بودند، برخوردار عمومي سلامت از كه سالمند مرد 28
: سنو انحراف استاندارد  ميانگين با) نفر 14( تجربي گروه دو به تصادفي صورتبهافراد 

 گروه و يلوگرمك 85/70±75/3: ، وزنمتريسانت 85/172±45/4: قد سال، 06/3±78/64
 57/174±70/4: قد سال، 50/65±50/2: سن و انحراف استاندارد ميانگين با )نفر 14( كنترل
عبارت  يقتحقاين به افراد ملاك ورود . شدند تقسيم يلوگرمك 57/73±61/3: ، وزنمتريسانت

اندام، نقص  يشكستگ، يابتد، يكارتوپد، يعضلان - يعصب هاي يماريببه  مبتلا نبودن :بود از
 يداروهااز نكردن تفاده و اس يحركت يتمحدود، عدم يعروق - يقلب هاي يماريب، يساختار
از  طول دوره،در شركت  ييتوانا ارزيابي و براي ها يآزمودن يسلامتاز  يناناطم منظوربه. اعصاب

، خم شدن، ياءاش، برداشتن راه رفتن) متر 400( يلومترك 4/0 يها آزمونو  يپزشك ةپرسشنام
 ،يناعلاوه بر ). 10(شد تفاده اس يلوگرميك 5/4 ةجا كردن وزنهزانو زدن، بالا رفتن از پله و جاب

 يرويادهپمنظم  ةبرنام يا يجسمانخاص  ينتمر گونه يچهكردند كه  يانبكنندگان شركت

                                                                                                                                            
1. Resende, et al.  
2. pre & post-test  
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 پنجدر طول  ها آن يتحرككم يانگربكه  نداشتند) ، دو بار در هفتهيقهدق 30 يبرا كمدست(
   ).4( بود اخير سال
 با و 90/0- 91/0 باز چشم با: پايايي( ١رومبرگ ارپندش آزمون از استفاده با ها،ي آزمودنيايستا تعادل
كه آزمودني با  استبدين گونه  آزمونروش اجراي . )11( شد گيري اندازه) 76/0- 77/0 بسته چشم

ضربدر  صورتبهجلوتر از پاي ديگر و بازوها ) پاي برتر( كه يكي از پاها ايستد ميپاي برهنه طوري 
 چشم با حالت را بتواند اين وي كهاست ) ثانيه( زماني مدت فرد، ره امتياز جلوي سينه قرار گيرند و

 برخاستن زمان عملكرديآزمون  از استفاده نيز ها آزمودني پوياي تعادل ).11( دكن حفظ بسته و باز
بدون  شد خواسته آزمودني هر ازدر اين آزمون . )11( شد گيري اندازه 99/0 پايايي با ٢رفتن و

 رددبرگ يمتر 44/2ي يرمس يطپس از  ،برخاسته ايبدون دسته يصندل يرواز  ،ها دستاستفاده از 
عمل را با  يناافراد  كه تمامشد  يدكأت ،آزموندر اجراي اين ). 12( يندبنش يصندل يروو دوباره 

با توجه به . شدثبت  )به ثانيه(آزمون اجرا كنند و زمان كل  يدندوو بدون  يشتربسرعت و مهارت 
، هر كدام سه بار ياصل يهاآزمونقبل از انجام  ها يآزمودن، آزمونانجام  ةبا نحو ها يمودنآز ييآشنانا
را اجرا كرد و آزمون سه بار  يآزمودنجداگانه هر  يا جلسهدر  ،كردند و سپس ينتمرعمل را  ينا
   .شدركورد او ثبت  عنوانبه آزمونسه  يانگينم

و بر  يقتحقبا توجه به اهداف  ،يتجربگروه  هاي يزمودنآتعادل ايستا و پويا،  يريگ اندازهبعد از 
. پرداختندآب  در تمرين يا هفتههشت  ةدوره برنام يكبه انجام  يپژوهش - يعلماساس منابع 

 ينا). 14 -12( بود يقهدق 40سه جلسه در هفته اجرا شد و مدت هر جلسه  ،ينتمر ةبرنام
اول،  ةمرحل. شدبرگزار  يوستهپة در سه مرحل تعادل، در هر جلسه يدنكشبه چالش  برايبرنامه 
با  يكشش ينتمركه شامل دو  بودكشش  ةمرحل دوم، ةمرحل بود؛ آب يطمحبا  يسازگار ةمرحل

كه شامل  بود در آب ياپوو  يستاا يناتتمر ،سوم ةو مرحل يهثان 30مدت  هبحفظ حالت كشش 
 براي ياپوو  يستاا يقدرت ينرتمسه مختلف و  يها حالتو  ها جهتراه رفتن در  ينتمر هشت

 يدمابا شدت كم تا متوسط در استخر آب گرم با  يناتتمر. بودتنه  يينپاقدرت عضلات  يتتقو
 متر انجام شد 30/1متر و عمق  10×10با ابعاد  ايو در محوطه گراد يسانتدرجه  32متوسط 

 يزانمخواسته شد  ها نآنكردند و از  يافتدر يا مداخله يچهگروه كنترل  هاي يآزمودن). 15(
. شركت نداشته باشند يخاص يورزش يتفعال يچهو در  نندخود را حفظ ك ةروزان يتفعال

دوره،  پايانپس از . شدند يقتشودوره  طولخود در  يزندگ يعادبه حفظ روند  ها آن ينهمچن
و به  يطمح، در همان يقتحقمورد نظر  يرهايمتغ يتمامو در  ها يآزمودنپس آزمون، از تمام 

                                                                                                                                            
1. Sharpend Romberg Test  
2. 8 foot time up and go  
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 استاندارد انحراف و ميانگين ةمحاسب براي توصيفي آمار از .آزمون، به عمل آمديشپهمان روش 
 در گروهي بين و گروهيدرون تغييرات تعييناستفاده شد و  ها يآزمودنسن، قد و وزن  اطلاعات

) P>05/0( همبسته و مستقل  tآماري روش يريكارگهببا  ترتيببه نيز آزمون پس و آزمون پيش
   .شد يلتحل SPSSافزار و با استفاده از نرم

  پژوهش هاي يافته
 دو ،نتيجه در و ي نشان ندادداريمعن تفاوت مستقل t آزمون يجنتادو گروه،  ينب ةيسمقادر   

  ). 1 جدول( اند، همگن بودهمطالعه شروع از قبل ،فردي هاي ويژگي نظر از تجربي و كنترل گروه
  

  ها  آن يسةمقا يجدو گروه و نتا هاي يآزمودن يفرد هاي يژگيو يفيآمار توص .1جدول 
  مستقل t با استفاده از

يرمتغ  Df P value مستقل M SD t گروه 

 سن
يتجرب  50/2 65 كنترل 50/0 26 - 67/0 06/3 64 

يتجرب قد  70/4 174 كنترل 33/0 26 - 99/0 45/4 172 

يتجرب وزن ترلكن 06/0 26 - 94/1 75/3 70   73 61/3 
  

 ايستا تعادل هاي آزمون در تجربي گروه آزمون پس و آزمون پيش بين داريمعني تفاوت ،نتايج
 تفاوت كنترل، گروه در اما ،داد نشان) p=001/0( پويا تعادل و) بسته و باز چشمان با(

 و) بسته و باز چشمان با( ايستا تعادل ةگان سه هاي آزمون آزمونپس و پيش بين داري يمعن
 ،اين بر علاوه). 2جدول( )160/0و  323/0، 154/0 يبترتبه p يرمقاد( نشد مشاهده پويا تعادل
 هاي آزمون در كنترل و تجربي گروه دو هاي آزمودنيآزمون پس و آزمونة نتايج پيشمقايس
 تفاوت گروه دو آزمونپيش نتايج كه داد نشان ،پويا تعادل و بسته و باز چشمان با ايستا تعادل
 در تفاوت اين ولي ،)844/0و  921/0، 158/0 يبترتبه p يرمقاد( ندارد با يكديگر داريمعني
 دادند نشان بهتري عملكرد كنترل گروه ، در مقايسه با تجربي گروه و بود داريمعن آزمون پس

)001/0=p( )3جدول(.  
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  ياو پو يستاتعادل ا يها آزموندر  ها يآزمودن يدرون گروه ييراتتغ يسةمقا .2جدول 
P 

Value 
T  

 df همبسته
  آزمون پس

)SD± M( 
  آزمون يشپ
)SD± M( 

 گروه آزمون

000/0 067/17- 13 16/2±35/41 
76/1±48/32

 )يهثان(
 )با چشمان باز(يستا تعادل ا

 )با چشمان بسته(يستاتعادل ا 88/10±24/1 95/14±30/1 13 - 604/7 000/0 يتجرب
 ياتعادل پو 99/0±30/10 86/0±39/7 13 449/22 000/0
 )با چشمان باز(يستاتعادل ا 05/2±53/33 99/1±49/33 13 513/1 154/0

 )با چشمان بسته(يستاتعادل ا 93/10±34/1 88/10±41/1 13 027/1 323/0 كنترل
 ياتعادل پو 98/0±22/10 02/1±68/10 13 - 489/1 160/0

 
  ياو پو يستاتعادل ا يها در تست ها يمودنآز يگروه ينب ييراتتغ يسهمقا .3جدول 

  يگروه تجرب  آزمون
)SD± M(  

  گروه كنترل
)SD± M(  

T  
 مستقل

P  
value 

 158/0 - 452/1 )يهثان( 53/33±05/2 )يهثان(48/32±76/1 آزمونيشپ  با چشمان باز يستاتعادل ا
 000/0 98/9 49/33±99/1 35/41±16/2 آزمونپس

با چشمان  يستاتعادل ا
  بسته

 921/0 - 101/0 93/10±34/1 88/10±24/1 آزمونيشپ
 000/0 910/7 88/10±41/1 95/14±30/1 آزمونپس

 844/0 198/0 22/10±98/0 30/10±99/0 آزمونيشپ  ياتعادل پو
 000/0 - 152/9 68/10±02/1 39/7±86/0 آزمونپس

  يريگيجهنتبحث و 
مردان  يايپوو  يستاادر آب بر تعادل  ينرتمهشت هفته  يرتأث يبررس يقتحق يناهدف از انجام 

آب  ة، برنامعملكردي آزمون ارزيابي و رومبرگ شارپند آزمون يجنتابر اساس . استسالمند 
 يرسا. داشت يپرا در  ياپوو  يستااقابل توجه تعادل  يشافزا، يقتحق ينادر شده  استفاده يدرمان

 اند يدهرس يمشابه يجنتادر سالمندان پرداخته بودند، به  يدرمانآب  يبررسكه به  يمحققان
در شده متفاوت استفاده  يدرمان يها برنامهو  يكاربرد يها آزمونكه البته ). 18 -16، 13، 12(
 بررسي و مطالعه رويكردهاي از يكي. است كردهرا مشكل  يجنتا يكم يسهمقامطالعات،  ينا

 و فشار مركز تغييرات قبيل از عواملي آن در كه است وديخهخودب نوسانات تحليل تعادل، كنترل
 مركز حركات .شودمي بررسي و مطالعه بدن نقاط ديگر همچنين و پا مچ ةزاوي نوسانات جرم،

 معين هاي استراتژي و حركتي -  حسي سيستم تعيين با و است عضلات عملكرد ةنتيج ،فشار

  ).19( شود مي استفاده تعادل حفظ براي
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كه با بهبود  شد يابيارز يكمطور مردان سالمند به مياندر  ياپوو  يستااحاضر تعادل  يقتحقدر 
 طريق از آب، در جسماني فعاليت اجراي. همراه بود ينيتمر ةبعد از برنام ،قابل توجه تعادل

منجر  ها آن بهبود به ،تعادلي هاي سازوكار براي چالش ايجاد همچنين و تمريني هاي فرصت ايجاد
 ينزمكه ترس از  يكسان بردر آب  ينتمر يرتأثدر مورد  يزن ديگر محققان). 13(ود ش مي

آب،  يسطحكشش ). 18، 16، 13، 12( اند يدهعق هم قرار دارند،و در معرض آن ،خوردن داشته
چنانچه فرد تعادل خود را  ،البته .شود يمخوردن  ينزمو مانع از  كندميحركت در آب را كند 

، انجام رو ينااز  ؛خواهد بود يشتربمراتب تعادل به يابيباز يبرا يكاف، زمان دهداز دست  يزن
باعث اعتماد به نفس و قوت قلب افراد سالمند  ينكهادر آب، علاوه بر  يورزش هاي يتفعال
افراد بدون ترس از  شودو موجب مي. دهد يمكاهش  يزنخوردن را  ينزم، ترس از شود يم

  ).21، 20( دهند  ادامه ياستوارتعادل و  يارتقا منظوربه يناتتمرام خوردن به انج ينزمعواقب 
در آب،  ينتمر ييابتدا ةهفتشش ، در مدت )1996( 1و هانسن يمونزستحقيق  يجنتابر اساس 

آن است كه واكنش  يلدلبه احتمالاً يجنتا يناكه ) 20( در تعادل  مشاهده شد يشتريب يشافزا
، يناتتمر ييابتدا يها هفتهدر  يراز ؛بوده است يشترباول  يها هفتهدر  يبدن هاي يتفعالبه 

 ،يانيم ةدر دور يول است، يعصب ييراتتغمربوط به  ييراتتغو  يسازگار يزانم يشترينب
از  يكيعنوان به ،قدرت عضلات يشافزاكه در افراد سالمند،  شود يمعضلات غالب  يريگ شكل

 ةهفت هشتتا  ششدر  يزان آنم است كه يعصب يسازگار يلدلثر بر تعادل، بهؤعوامل م
طوري ، يقتحق ينادر شده استفاده  يدرمانآب  ةبرنام). 23 ،22( است يشترب يناتتمر يننخست

خوردن  ينزماز  يشگيريپ، تعادل و يعضلانقدرت  يشافزا يشبردپ  رايبطراحي شده بود كه 
 يلدلبه برنامه ينااما  ،قابل تكرار باشد يراحتو به  زديبرانگرا  يتعادل يها واكنشافراد سالمند، 

  ).18 -16، 13، 12(است  متفاوت اين حوزه يقاتتحق بيشتربا  و ساده بودن يكل
 و همكاران 2يسدور هاي يافتهحاضر با  يقتحق يجنتادر آب بر تعادل،  ينتمر يرتأثدر مورد 

در  ينتمر يرتأث ةيسامقكه به ) 2008( و همكاران يرسندو ) 1996(و هانسن  يمونزس) 2003(
 يرتأث يينتع برايشاخص تعادل برگ  يا يعملكرد يها آزمونو صرفاً از  ندپرداخت يخشكآب و 
 يخوان هم) 1386( يرضاييعلو  يصادق ،ينهمچنو  اند نمودهاستفاده  ينيتمرمختلف  يها دوره
كه داخل  ييها يتفعالبدن در  يتوضعمعتقدند بهبود كنترل ) 1996(و هانسن  يمونزس. دارد

بدون  دهد يمآب به افراد سالمند اجازه  يطيمح يطشراعلت است كه  ينابه  شود يمآب انجام 
امن  يطمح ،يناعلاوه بر . از حركات را انجام دهند يعيوس ة، دامنيبآس ياخطر افتادن  يشافزا

                                                                                                                                            
1. Simmones & Hanson 
2. Douris, et al 
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قل حفظ طور مستو صاف را به يممستق ييتوضعتا  دهد يمامكان را  ينا ها آنو محافظ آب به 
 ةيكل يبرا مناسب ييطمحتعادل و ثبات در آب،  ةبر هم زنند يروهاين ،ينهمچن). 24( كنند
 در تعادل فراهم يردرگ يعضلان - يعصب هاي يستمس يدنكشو به چالش  يتعادل هاي يتفعال

افراد  ،يجهنتو در  شوندانجام مي تر آهستهآب، حركات  ةيسكوزيتو يتخاصعلت كه به كند يم
افراد  يبرا يلقب ينااز  يناتيتمر ؛ بنابرايندارند ياراختدر  واكنشپاسخ و  بيشتري برايزمان 

  ).25( استدچار نقصان در تعادل، مطلوب 
 تأثير هاآن تحقيق در زيرا ؛بود مغاير )2004( 1همكاران و چو هاي يافته با يقتحق ينا يجنتا

 بهبود كه صورتي در نبود، دار معني قلبي حملة دچار افراد تعادل بر آب در ورزش هفته هشت

 قابل .شد مشاهده تحتاني اندام قدرت و رفتن راه سرعت ،عروقي  -قلبي آمادگي در داري معني
 اين در محققان و است نبوده نظر مد تعادل سيستم ن،همكارا و چو تحقيق در كه است ذكر

 هاي سيستم شناوري وسايل زا استفاده و آب شناوري خاصيت كه اند بوده عقيده اين بر مطالعه

  .)26(اند كردهن چالش دچارچندان  را تعادلي
بر بهبود قدرت عضلات،  يناتتمر ينا يرتأثبه  توان يمدر آب را  ينتمر يلهبوسبهبود تعادل 

تعادل . نسبت داد ها يآزمودن يروانحركات و عوامل  يعصبمفاصل، كنترل  يحركت ةدامن
بود و به) 27( يهواز يتظرفقدرت و  يشافزاباعث  يابد كهبود به اتيينتمر يقطراز  تواند يم

 ةدامن ييراتتغگزارش شده است كه وجود درد،  ينهمچن. شوند يم) 28( مفاصل يحركت ةدامن
اندام  يعضلانكاهش قدرت . شود يمطول عضله باعث اختلال در تعادل  يا، قدرت يحركت
باعث  ،يقطر يناو از  يردقرارگمچ پا مفصل  يجلو بدن درمركز ثقل  شودمي سبب يتحتان

از  تواند يم يعضلانبهبود قدرت  ،يطرفاز . شود يمافتادن  ،يجهنتاختلال در تعادل و در  يجادا
 يقتحق يناهر چند در ). 27( مركز ثقل به مفصل مچ پا، تعادل را بهبود بخشد ييجاهجاب يقطر
به  ينيتمر ةكه در برنام آنجااز  يول نشد، يابيارز يعضلانمفاصل و قدرت  يحركت ةدامن
 يعضلانو قدرت  يحركت ةدامن يشافزاپرداخته شده بود،  يزن يريپذ انعطافو  يقدرت يناتتمر
را  يدرمانآب  بر نتايج تحقيق، بنا. دانستثر در بهبود تعادل ؤاز عوامل م توان يم يزنرا 
خوردن در  ينزماز  يشگيريپ ،آن يپتعادل و در  يشافزاثر در ؤاز منابع م عنوان يكيبهتوان يم
كه داخل آب انجام  هايي يتفعالبدن در  يتوضعبهبود كنترل . سالمندان استفاده كرد يانم
تا با كاهش  دهد يمآب به افراد سالمند اجازه  يطيمح يطشراعلت است كه  ينابه  شود يم

كه از آب به صورت  يروهايين ،ينهمچن. از حركات را انجام دهند يعيوس ةخطر افتادن، دامن
 يمناسب يطمحتعادل و ثبات،  ةبر هم زنند يروهاين به عنوان ،شود يمبر بدن وارد  يجزئامواج 

                                                                                                                                            
1. Chu, et al. 
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در تعادل فراهم  يردرگ يعضلان - يعصب هاي يستمس يكتحرو  يتعادل هاي يتفعال يةكل يبرا
مختلف  هاي يتالفعسالمندان در  نكردن شركت يلدلااز  يكي ينكهابا توجه به  ؛ بنابراينكند يم

 ،ها يتفعالانجام  يبرا خطر يبامن و  ييطمح عنوانبهآب  يطمح، است، ترس از افتادن يورزش
  . شود يم يهتوصسالمندان  يبرا يژهوبه
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