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  دهيچك

 مرد سالمندان واكنش زمان و تعادل بر كششي و مقاومتي تمريني برنامه نوع دو تاثير مقايسه و بررسي تحقيق اين هدف: تحقيق هدف

 برنامه در بودند قادر و برخوردار نسبي سلامت از كه كهريزك آسايشگاه در ساكن مرد سالمندان از نفر 31 :روش تحقيق .بود فعال غير

. شدند انتخاب در دسترس و ساده بصورت نداشتند شركت شديدي بدني فعاليت و ورزشي برنامه هيچ در نيز قبلا و كنند، شركت ورزشي

 استفاده كنترل گروه يك و تجربي گروه دو با آزمون پس -آزمون پيش طرح شامل تجربي نيمه تحقيق روش از تحقيق، اين اجراي براي

) n=10(كششي تمرين ،)n=10(مقاومتي تمرين مشاركت كنندگان در گروه. اين تحقيق شامل دو گروه تجربي و يك گروه كنترل بود .شد

 و كردند شركت تمرين در جلسه 3 اي هفته و هفته 8 مدت به تجربي  گروه دو آزمودنيهاي. گنجانده شدند) n=11( و يك گروه كنترل

 انجام وابسته و مستقل تي آزمون از استفاده با ها داده و تحليل تجزيه. پرداختند خود ي روزمره فعاليتهاي به فقط كنترل گروه همزمان

 و مثبت تاثير فعال غير مرد سالمندان واكنش زمان پويا و و ايستا تعادل بر مقاومتي تمرين هفته هشت كه داد نشان نتايج :ها يافته .شد

 ولي شد، نظر مورد سالمندان واكنش زمان و پويا تعادل دار معني بهبود موجب نيز كششي تمرين هفته 8 همچنين. دارد دار معني

با توجه به اينكه دو نوع تمرين  :گيري نتيجهبحث و  .نبود دار معني آماري نظر از افزايش اين ايستا، تعادل بر مثبت تاثير رغم علي

 براي پيشنهاد مي كند كه تحقيق از حاصل مقاومتي و كششي باعث بهبود فاكتورهاي متفاوتي در جلوگيري از سقوط مي شوند، نتايج

  .كرد استفاده تمرينات اين از تركيبي يا يك هر از توان مي آنها سقوط از پيشگيري و سالمندان واكنش زمان و تعادل بهبود

   انتخابي واكنش سرعت ساده، واكنش سرعت تعادل، سالمندي، : هاي كليدي واژه

Effect of eight weeks stretch and resistance training on balance  

and reaction time in inactive elderly men 

Abstract  
Purpose: The aim of this study was to compare the effects of eight weeks stretch and resistance 

training on balance and reaction time in inactive elderly men. Methods:  Thirty one old men 

(62.5±7 years old, 67.5±9 kg weight & 169±5cm height) of Kahrizak institution who were healthy 

and they were able to participate in exercise program were selected. They didn’t do any exercise or 

physical activity priviously. They participated in this experiment voluntarily. This research 

involved two experimental groups and one control group. Participations divided into resistance 

training (n=10), stretch training (n=10) and control group (n=11). Experimental groups did exercise 

for 8 weeks and 3 times a week. But the control group did their routine activities. Statistical 

analysis was performed using independent t and dependent t tests (level of significant was 0.05) 

and SPSS11.5 was used. Results: The results showed that resistance training for 8 weeks resulted 

in significant increase in static and dynamic balance for inactive men also their simple and 

selective reaction time decreased. The stretch training for 8 weeks resulted in significant increase in 

dynamic balance and decreased their reaction time. Conclusion: Since two kinds of strength and 

resistance training cause to be improve different factors to preventing fall, Results of this study 

suggest that elderly can to use both resistance and stretch training for improve their dynamic and 

static balance and reaction time and decrease fall risks. 
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  مقدمه

اي بوده كـه در آن   مطالعه  رشد حركتي به طور سنتي حوزه

دوره  در حركـت و  اي شده است كودكي تاكيد عمده  به دوره

 .نوجواني و بزرگسالي بندرت مورد مطالعه قرار گرفتـه اسـت  

بـه سـرعت رو بـه     سـالمندان جمعيـت  اين در حاليست كه 

سـال در   85به طوريكه تعداد افراد بالاي  مي باشد،افزايش 

بـا   ).1( درصد افـزايش يافتـه اسـت    40سال گذشته تا  25

  توجه به اينكه در اثر استفاده از تكنولوژي نـوين در جامعـه  

شـده  رايج كم تحرك براي غالب مردم شيوه زندگي امروزي 

ي سلامتي براي گروههـاي   ي در زمينهمشكلات فراوان است،

   .بوجود آورده است انسالمند جملهمختلف سني از 

سالمندي يك مرحلة غيرقابل اجتناب از عمـر هـر فـرد    

است كه منجر به بروز تغييرات بيولوژيكي غيرقابل برگشـتي  

شود كه به طور طبيعي در طول سالهاي زندگي شـخص   مي

بـراي توضـيح مكـانيزم    نظريه هاي متعـددي  . افتد اتفاق مي

ولـي همگـي   . زيست شناختي سالمندي مطرح شـده اسـت  

تواننـد   خود اشكالاتي دارند و از آن گذشته به تنهـايي نمـي  

بـه نظـر   . باشـند  براي توضـيح چگـونگي پيـر شـدن كـافي      

رسد پيري علل متعـدد و بـا تـأثير متقابـل بـر يكـديگر        مي

انهـايي كـه در   احتمالاً اين علل در سلولها و ارگ. داشته باشد

شوند، مثل سلولهاي عصـبي،   طول زندگي ديگر تقسيم نمي

هايي  سلولهاي عضلة قلب و عضلة مخطط در مقايسه با بافت

شـوند مثـل مغـز     كه بطور مكرر در طول زندگي تقسيم مـي 

بطور كلي . استخوان، پوست و دستگاه گوارش متفاوت است

و  1ابقينظريه هاي سالمندي از نظر تكامل به دو گـروه تط ـ 

نظريه هـاي تطـابقي پيـري را    . شوند تقسيم مي 2غيرتطابقي

داننـد كـه در طـي تكامـل      يك فرآيند برنامه ريزي شده مي

نظريه . بوجود آمده است تا بطور فعال زندگي را محدود كند

هاي غيرتطابقي، سالمندي را يك فرآيند برنامه ريزي شـده  

آورند و آنرا صرفاً يك پديدة تصادفي ناشي از  به حساب نمي

از نظر سـبب شناسـي، نظريـه    ). 2(دانند ها مي آسيب تجمع

هـاي   نظريه هاي آسـيب « هاي سالمندي، به دو گروه اصلي 

البتـه  ). 3(شوند تقسيم مي» نظريه هاي ژنتيكي«و » سلولي

ــان      ــتم ارگ ــه سيس ــه نظري ــري از جمل ــاي ديگ ــه ه نظري

و پيري به علـت تـداخلات محيطـي نيـز     ) پيري اعضا(پيري

  .مطرح شده اند

نار نظريه هاي ياد شده، عوامل محيطـي متعـددي   در ك

بر طول عمر و پيري و جوان زيستي تاثير دارند كه در حـال  

حاضر مطالعات محدودي در اين زمينه، بـه ويـژه در داخـل    

روحيه ي مذهبي و طـرز نگـرش   . كشور صورت گرفته است

افراد آرام و صـبور  ( Bفرد درباره ي زندگي، تيپ شخصيتي 

افـراد  ( Aنسبت به تيپ شخصـيتي  ) اضطرارو فاقد احساس 

، عوامل )پرخاشگر، بي قرار و عجول و داراي احساس اضطرار

روانــي و رفتــار اجتمــاعي، نــوع رژيــم غــذايي، روزه داري و 

  ) .5(فعاليت جسمي در افزايش طول عمر موثر بوده اند

تغييرات زيست شناختي، شيميايي و سلولي دوره سالمندي 

هرچـه فـرد   . وز آسيب به بدن مي شـوند دير يا زود سبب بر

پيرتر شود و بيشتر عمر كنـد احتمـال بـروز ايـن تغييـرات      

زيانبار در وي بيشتر است كه منجر بـه ضـعف جسـماني در    

 بــا ضــعف جســماني دربــديهي اســت كــه  .آنهــا مــي شــود

يابد و اين  هاي حركتي آنها نيز كاهش مي سالمندان  قابليت

جبـران ناپـذيري از جملـه    ضعف آنان را در معرض خطرات 

چنـين وضـعيتي عـلاوه بـر     . دهـد  مـي  قرار يا افتادن سقوط

مشـكلاتي را از نظـر روحـي،     مشكلات جسـمي و حركتـي،  

يك گزارش شده  .اقتصادي و اجتماعي در پي خواهد داشت

ــل    ــديدي از قبي ــيبهاي ش ــه آس ــقوط ب ــر ده س ــورد از ه م

يـا آسـيبهاي جـدي     ديگـر شكسـتگيها و   شكستگي لگن و

افتـادن سـالمندان   . شود آسيب سر منجر مي تهاي نرم وباف

  ).6(حتي ممكن است موجب مرگ ناگهاني آنان شود 

بر اساس نتايج برخي تحقيقات حفظ تعـادل و نيـز سـرعت    

ــقوط    ــوگيري از س ــل جل ــرين عوام ــل از مهمت ــس العم عك

. ، كه با افزايش سن رو بـه زوال مـي رونـد   )8،  7( باشند مي

در پژوهشي تحـت عنـوان   ) 2001(ان و همكار استفان لورد

نشــان دادنــد كــه » زمــان واكــنش انتخــابي گــام بــرداري«

سالمنداني كه سابقة سقوط بيشتري داشتند زمـان واكـنش   

تري نسـبت بـه آنهـايي كـه سـابقه سـقوط        انتخابي طولاني

انتخابي بيشـترين   RTگيريها  در  تمام اندازه. نداشتند، دارند

در ) 1377(حجـازي  ). 9(داشـت رابطه را با تعداد سـقوطها  

نوسان بدن در افراد با سـابقه  پژوهش خود نتيجه گرفت كه 

زمين خوردن بيشتر از افراد بدون سابقه زمين خوردن بـوده  

و افراد سالمند با سابقه زمـين خـوردن بيشـتر بـه سيسـتم      

  مچ پا متكي هستند و كمتر از حـس بينـايي   3حسي عمقي
  

  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
  

1. Adaptive  2. Non-adaptive 

3.  Proprioception 
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و   واسـيل كـالو  ). 10(كننـد  جهت حفظ تعادل استفاده مـي 

بيان مي كنند كه با افـزايش سـن، زمـان    ) 2006(همكاران 

واكنش نيز بيشتر مي شود و آهسته شـدن واكـنش در اثـر    

با كـم  (دن فعاليت حركتي در طول پاسخ حركتي طولاني ش

). 11(در سالمندان بوجود مي آيـد  ) شدن پتانسيل حركتي

با اين وجود تحقيقات مختلف نشان داده اند كـه سـالمندان   

با فعاليت جسـماني و تمـرين مـي تواننـد عـلاوه بـر اينكـه        

ــي    ــه حت ــي را كــاهش دهنــد، بلك ــد نزول ســرعت ايــن رون

مي توانند اين روند نزولي را برعكس  سالمندان غير فعال تر

  ). 14، 13، 12(كنند 

حفظ  كه در ي مي باشدجمله عوامل مهم از قدرت عضلاني

هاي روزانه بـه ويـژه در سـالمندان نقـش      فعاليت استقلال و

ــي دارد ــيار مهم ــاران  ).12و  15( بس ــو و همك ) 2008(ژاب

نشان دادند كه انحطاط عضـلاني مربـوط بـه افـزايش سـن      

افزايش نوسانات قامتي و كاهش سـرعت واكـنش كـه     باعث

). 15(نقش عمده اي در جلوگيري از سقوط دارد، مي شـود  

كه ميـزان قـدرت   ) 2004(نتايج تحقيق مرلند و همكارانش 

عضلات و ارتباط آن را بـا تعـداد سـقوط هـا و تعـادل را در      

سالمندان مورد بررسي قرار دادنـد، نشـان داد كـه هـر چـه      

كمتر باشد سابقه سـقوط بيشـتر و عملكـرد     قدرت عضلاني

  ). 12(تعادل ضعيفتر است 

تواند روند كـاهش قـدرت    تمرين قدرتي ميبه نظر مي رسد 

هاور  .)14( كاهش دهد را عضلاني كه با كهولت همراه است

، طي تحقيقـي نشـان دادنـد كـه انجـام      )2001(و همكاران 

كـرد  تمرينات مقاومتي، باعث افـزايش قـدرت و بهبـود عمل   

). 16(تعادلي در بيماراني كه سابقه سقوط داشتند مي شود 

شـود بـا تمرينـات قـدرتي      از آنجا كـه تصـور مـي    همچنين

از ضـعف   يافته و عملكرد بافت پيوندي اطراف مفاصل بهبود

هاي عضلاني كه باعث حركات يا  عضلاني يا عدم توازن گروه

، شـود  جابجايي غير طبيعي در بخشهاي مختلـف بـدن مـي   

 .، از اهميت ويژه اي برخوردار است)17( شود جلوگيري مي

درصــدي در  37تــا  9افــزايش  ) 2006(ريــوز و همكــاران 

را در ) درون گـرا (وكانسنتريك ) هم طول(قدرت ايزمتريك 

ايـن ميـزان تغييـر    . پي انجام تمرينات قدرتي را نشان دادند

در عضلات موافق در حالي بدست آمد كه تغيير چنداني در 

تمرينات مقاومتي علاوه بـر  . ضلات مخالف به چشم نخوردع

اين باعث افـزايش حجـم عضـلاني و تغييراتـي در سـاختار      

آنها بيان كردند كه بـا سـفت شـدن    . دروني عضلات هم شد

. عضلات در تاندونها  نيز تغييـرات مثبتـي بوجـود مـي آيـد     

عضلاني كـه در   -بطور خلاصه بسياري از ويژگيهاي اسكلتي

ايش سـن در فـرد افـزايش مـي يابنـد بـا اسـتفاده از        اثر افز

يكي از عوامـل  ). 13(تمرينات مقاومتي اندكي كم مي شوند

ديگري كه باعث كم شدن تعادل سـالمندان مـي شـود هـم     

است، لاروش و همكـاران   1انقباضي عضلات موافق و مخالف

نشان دادند كه انجام تمرينات مقاومتي، با كـاهش  ) 2008(

 ).18(ي، عملكرد تعادلي را بهبود مي بخشـد  اين هم انقباض

نشـان داد كـه برنامـه تمرينـي     ) 1385(تحقيق وطن خـواه  

و نيـز بـين   ارد پويا تاثير معنـادار د  منتخب بر تعادل ايستا و

نـا  عسابقه سقوط و ترس از سقوط سـالمندان مـرد رابطـه م   

 ـ نشـان داد كـه   ) 1380(گرشاسـبي  ). 19(داردداري وجود ن

عـادل سـالمندان ورزشـكار از سـالمندان     سرعت واكنش و ت

  ).20(غيرورزشكار بيشتر است 

در چند تحقيق نيز عدم تاثير تمرينات مقاومتي بر عملكـرد  

در تحقيقي اثـر  ) 2000(دوين پاك . تعادل ديده شده است

تمرينات مقاومتي پايين تنـه را در يـك جلسـه بـر كنتـرل      

داد كـه   نتايج نشـان  .وضعيت بدن در سالمندان بررسي كرد

بلافاصله بعد از يك جلسه تمـرين مقـاومتي در پـايين تنـه     

هاي سالمندان در افزايش شدت نوسان بدن يا كاهش  نمونه

جفــري  ).21(نداشــتندتغييــري در كنتــرل وضــعيت بــدن 

تأثير تمرينات شديد مقاومتي را ) 2001(اشليت و همكاران 

نـد  بر تعادل ايستا، سرعت راه رفتن و عملكـرد نشسـتن و بل  

نتايج تفاوت . شدن در سالمندان را مورد آزمايش قرار دادند

داري را در سرعت راه رفتن بـين دو گـروه تمرينـي و     معني

اما تفاوتها در تعـادل بـا چشـم بسـته و     . كنترل نشان دادند

دار نبـود هرچنـد گـروه تمرينـي      نشستن ـ بلند شدن معني 

  ). 22(عملكرد بهتري داشتند

نشان دادند كه زمان آغاز حركت ) 2003(راجرز و همكاران 

تر از بزرگسالان جوانتر است، بـويژه زمـاني    سالمندان آهسته

حتي پس از تمرينـات گـامبرداري،   . كه محرك صوتي باشد

پس . تر بود باز هم زمان شروع گامبرداري سالمندان طولاني

بـه  (از انجام تمرينات اين زمان واكنش هم براي سـالمندان  

بـه ميـزان   (و هم براي بزرگسـالان جـوان   ) رصدد 17ميزان 

  كاهش زمـان واكـنش  . داري داشت كاهش معني) درصد 15
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1. Agonist & antagonist cocontraction 
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نيـز اثـر مثبـت    ) 2003(براون . با محرك شنوايي كمتر بود

تمرينات مقاومتي را بر افزايش سرعت واكنش سـالمندان را  

 ). 23(نسبت به محرك بينايي نشان داد 

شـوند   سخت مينيز با افزايش سن رباطها، وترها و غضروفها 

و اين پديده معمـولا بـا تغييـرات بافـت پيونـدي و كـاهش       

ن ارتباط دارد كـه در مجمـوع موجـب    آ 1خاصيت كشساني

ــي  ــاعي م ــت ارتج ــاهش قابلي ــود ك ــين . ش ــرات همچن تغيي

هاي همبند كاهش در متابوليسم را به همـراه دارد كـه    بافت

 پوسـت   چروك  و  چين  خود موجب انسداد عروق خوني و

لازم بـه  ). 1( شـود  مفاصـل مـي    در حركـات   محدوديت و

هاي  عنوان يكي از قابليته يادآوري است كه انعطاف بدني ب

آمادگي جسـماني مـرتبط بـا تندرسـتي اسـت و از اهميـت       

كه مي تواند بـا   )24( اي براي سالمندان برخوردار است ويژه

آكينـوري ناگـانو و   ). 34(انجام تمرينات كششي بهبود يابـد  

كه تاثير بينايي و تمرين كششي ساق پـا  ) 2006(همكاران 

سـتاي سـالمندان زن را مـورد    بر نوسانات قامتي و تعـادل اي 

بررسي قرار دادند، نشان دادند كه تمرينـات كششـي باعـث    

هـر چنـد تـاثير تمرينـات بـر      . بهبود تعادل ايستا مي شـود 

تعادل ايستا با چشم بسته بيشتر از تعادل ايستا با چشم بـاز  

تـاثير انجـام   ) 2004(در تحقيقي ديگر ديويـد بـم   ). 7(بود 

 ـ از كـردن زانـو، تعـادل و زمـان     تمرينات كششي بر نيروي ب

نتـايج  . واكنش و سرعت حركـت را مـورد بررسـي قـرار داد    

نشان داد كه تمرينات تاثير معني داري بـر تعـادل ايسـتا و    

بم انجام ايـن تحقيـق را بـر روي    . پويا و زمان واكنش ندارد

سالمندان را كه براي آنها از اهميت بيشتري برخوردار است 

نشـان داد  ) 2004(ر پژوهشي ديگر وي د). 24(توصيه كرد 

كه بين ميزان كشش عضله با سرعت واكنش و حداكثر نيرو 

در سالمندان رابطه مسـتقيم، ولـي بـا تعـادل ايسـتا رابطـه       

در پـژوهش  ) 1998(يان  –اچ  –جين ). 24(معكوسي دارد 

خود به اين نتيجه رسـيد كـه تمـرين كششـي و تـاي چـي       

فـراد سـالمند كمـك    ممكن است به توسعه تعـادل پويـاي ا  

نيز در پژوهش خـود نتيجـه   ) 2007(ژن بوكائو ). 26(نمايد

گرفت  انجام تمرينات كششي و راه رفتن به بهبـود توانـايي   

راه رفتن و سرعت واكنش، ولي عدم تغيير در  تعادل ايسـتا  

تحقيقـي ديگـر نيـومن و    ). 27(و انعطاف پذيري مي انجامد

شي فلوريدا آزمونهاي در دانشگاه توانبخ) 2006(همكارانش 

مختلفي از تواناييهاي حركتي سالمندان انجـام دادنـد، آنهـا    

دقيقه، تحـت   150سالمندان را به مدت يك سال، هفته اي 

نتايج پـس آزمـون   . تمرينات كششي و تعادلي تمرين دادند

درصدي را در آزمونهاي مختلف تعـادل پويـا و    29پيشرفت 

  ).28(ايستا را نشان داد

به خطرات و محدوديت هايي كه سالمندان ممكـن  با توجه  

است براي انجام تمرينـات مقـاومتي بـا آن مواجـه شـوند و      

تناقضات موجود در تحقيقات انجـام شـده، بـويژه در مـورد     

علاوه بـر مشـخص   وهش قصد دارد پژاين تمرينات كششي، 

بر تعـادل ايسـتا و   و كششي  مقاومتيتاثير تمرينات نمودن 

ش سـاده و انتخـابي بـا محـرك ديـداري و      پويا و زمان واكن

سـقوط  جلـوگيري از   درشنيداري سالمندان غيرفعـال كـه   

زمينه و شرايط شروع فعاليت بدني را بـراي   آنان موثر است،

بـا توجـه بـه اينكـه انجـام       بعـلاوه  .افراد سالمند فراهم آورد

تمرينات مقاومتي باعـث افـزايش قـدرت عضـلاني و انجـام      

نتـايج  . بود انعطاف پذيري مي شـود تمرين كششي باعث به

اين پژوهش مي تواند نشان دهد كه كاهش تعادل و سـرعت  

واكنش سالمندان بيشتر مربوط به افت انعطاف پذيري است 

توجه كمتر محققين به پژوهش در مـورد  . يا قدرت عضلاني

حركت در دوره سالمندي، بويژه در داخل كشور بر ضـرورت  

نتايج اين تحقيق همچنين . اردانجام چنين تحقيقي تاكيد د

توجه دست اندركاران تربيت بدني و ساير مسئولين  تواند مي

كـه  كشور را به برنامه ريزي بهتر و بيشـتر بـراي سـالمندان    

. جلـب نمايـد  جمعيت آنها روز به روز در حال افزايش است، 

 با توجه به تحقيقات اندك در ايـن زمينـه، بـه خصـوص در    

ش در ايـن مـورد ضـروري بنظـر     كشـور انجـام پـژوه    داخل

  .رسد مي

  

    روش تحقيق  

سي و يك نفر از سالمندان سالم ولي غيرفعـال   :آزمودنيها

ساكن در آسايشگاه كهريزك  به طور داوطلبانـه در تحقيـق   

. حاضر شركت كردند و همه آنها فرم رضايتنامه را پر نمودند

ي با توجه به معيارهاي موجود در كشور ما، ملاك سني بـرا 

شركت در تحقيق حاضر اين بود كه حداقل سـن آزمودنيهـا   

سال،  5/62±7ها  ميانگين سن آزمودني). 29(سال باشد 55

  .متر بود سانتي 169±5كيلوگرم و قد  67±9وزن 
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1. Elasticity 
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اين تحقيق  از  نوع  تحقيقات  نيمه تجربـي   :نوع تحقيق 

پس آزمون با دو گروه تجربـي و   -سه  گروهي  پيش آزمون

  .يك گروه كنترل مي باشد

ابتدا از آزمودنيها پيش آزمون در تعادل ايستا و پويا و زمـان  

براي جمع آوري داده ها . واكنش ساده و انتخابي گرفته شد

  :ابزارهاي زير استفاده شدبا توجه به اهداف تحقيق از 

ايـن آزمـون بـه كمـك دسـتگاه      : آزمون تعـادل ايسـتا   -1 

ايـن دسـتگاه داراي يـك    . الكتريكي تعادل سنج اجـرا شـد  

، بـا قابليـت   )محل استقرار آزمـودني هـا  (صفحه ي متحرك 

تـابي  (حركت همزمان به سمت چپ و راست و پايين و  بالا 

ايـن  . ثانيه استدقت دستگاه فوق تا يك دهم . است)  شكل

آزمون سه بار اجرا شده و ميانگين به عنوان ركورد ثبت مي 

اين آزمون بـا اسـتفاده از چـوب    : آزمون تعادل پويا -2. شود

سـانتي متـر    10متر و عـرض و ارتفـاع    5/4موازنه به طول 

اين آزمون سه بار اجرا شـده و ميـانگين بـه    . انجام مي شود

ايـن  : مان واكنش سـاده  آزمون ز -3. عنوان ركودد ثبت شد

. آزمون به وسيله دستگاه سنجش زمان واكـنش انجـام شـد   

ايـن  . دستگاه تا هزارم ثانيه واكنش فرد را ثبـت  مـي كنـد   

آزمون سه بار با محرك نوري و سه بار با محرك صوتي اجرا 

. شده و ميانگين اين شش بار به عنوان ركورد فرد ثبت شـد 

اين آزمـون بـه وسـيله    : آزمون زمان واكنش سه انتخابي -4

همان دستگاه سنجش زمان واكنشي كـه در بـالا ذكـر شـد     

با اين تفاوت كه آزمودني با روشن شدن لامـپ  . انجام گرفت

بالا به جلو، لامپ سمت راست به راست و لامپ سمت چـپ  

  .به سمت چپ پرش مي كرد

پس از همگن سازي آزمودنيها به ترتيب در سه گروه تمرين 

گـروه كنتـرل   ) نفـر 10(تمـرين كششـي   ) فرن10(مقاومتي 

گروه اول گروه تمرين مقاومتي بودند . گمارده شدند)نفر11(

كه در سالن بدن سازي بـا اسـتفاده از تمرينـات بـا وزنـه و      

. دستگاه هاي تقويت كننده عضـلات بـه تمـرين پرداختنـد    

تمرينات مقاومتي شـامل تمرينـاتي بـراي تقويـت عضـلات      

تنـه امـا بـا توجـه و تمركـز بيشـتر بـر         پايين تنه، تنه و بالا

شدت ايـن تمرينـات و ميـزان    . تقويت پايين تنه اعمال شد

وزنه ها با توجه به سن و توانـايي سـالمندان و بـا توجـه بـه      

درصـد يـك تكـرار بشـينيه در      65تا  35عضله مورد نظر از 

تعيين ميزان تكرار بشينيه يا حداكثر قدرت . نظر گرفته شد

و 13(شـود  محاسبه مي) 1993(فرمول برزيكي با استفاده از 

ــا     ). 22 ــه آزمودنيه ــامي ك ــدريجي هنگ ــور ت ــه ط ــه ب البت

توانستند بيش از تكرارهاي تعيـين شـده در هـر شـدت      مي

و 13(معين اجرا را انجام دهند ميزان وزنه افزايش مي يافت 

گروه دوم گروه تمـرين كششـي بودنـد كـه ايـن نـوع       ). 22

ايـن تمرينـات   . ورزشي انجام مـي دادنـد  تمرينات را در سالن 

ــه و   ــاني، تن ــدامهاي تحت ــراي ان ــي ب شــامل  حركــات  كشش

اندامهاي فوقاني بود با توجه بـه سـالمند بـودن آزمـودني هـا      

تمرينات كششي اكثراً از نوع كشش استاتيك بود ، زيـرا ايـن   

نوع  كشش خطـر كمتـري بـر اثـر فـرا تـر رفـتن حركـت از         

 ـ   راي مفصـل دارد و ايـن نـوع    محدوده هاي بسـط پـذيرش ب

با توجه به تحقيقات ديويـد  (كشش بيشتر  كنترل شده است 

هر دو گروه دو روز پس از پيش آزمـون  ). 25و  24 ؛2004بم 

هـر دو  . تمرينات خود را در دو ساعت مختلـف شـروع كردنـد   

هفته و هفته اي سه جلسـه   8گروه تمرينات خود را به مدت 

ــد ــ. انجــام دادن ــان پــس از دوره تم ــون هم رين در پــس آزم

آزمونهايي كه قبلاٌ در مرحله پيش آزمون گرفتـه شـد، بـدون    

هيچ تغييري از آزمودني ها گرفته شد و نتايج بـراي تجزيـه و   

  .ها ثبت گرديد تحليل آماري و مقايسه با پيش آزمون

براي توصيف آمـاري داده هـا از شاخصـهاي آمـاري نظيـر       

ــراي   ــا از ميــانگين و انحــراف معيــار و ب آزمــون فرضــيه ه

وابسته براي مقايسه پيش آزمـون و پـس    tآزمونهاي آماري 

مستقل براي  مقايسه اختلافهاي پـيش آزمـون و    tآزمون و 

 16پس آزمون دو گروه تمرينـي بـا اسـتفاده از نـرم افـزار      

spssدر ضمن  سطح معني داري براي تاييد يـا  . استفاده شد

    .در نظر گرفته شد 05/0رد فرضيه ها 
  

     ها يافته

با توجه به اينكـه هيچكـدام از متغيرهـاي وابسـته در پـس      

آزمون گروه كنترل نسبت بـه پـيش آزمـون تفـاوت معنـي      

داري نشان نداد، براي بررسـي تـاثير تمرينـات در دو گـروه     

  ). 1جدول شماره (وابسته استفاده شد  tتجربي از آزمون 

رينگ و حداكثر قدرت عضلاني در عضلات چهارسـر، همسـت  

درصـد افـزايش    29و  18، 23ساق پا به ترتيب بـه ميـزان   

نتايج نشان داد انجام تمرينات مقاومتي تاثير مثبـت و  . يافت

ــتا     ــادل ايسـ ــر تعـ ــي داري بـ ــادل ) =05/0p(معنـ و تعـ

همچنـين انجـام ايـن نـوع     . سالمندان دارد) =04/0p(پوياي

تمرينات باعث بهبود و افزايش در سرعت واكنش سـاده بـه   

و سرعت ) =04/0p(و شنيداري ) =032/0p(محرك ديداري

شـد  ) =015/0p(واكنش سه انتخـابي بـه محـرك ديـداري    

  بعلاوه در پس آزمون كاهش ضربان قلـب ). 2جدول شماره (
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  كنترلگروه توصيفي و استنباطي براي  هاي هآمار. 1جدول 

 ميانگين انحراف معيار t   مقدار  Pمقدار 

  شاخص آماري

  

 آزمون

  

  پارامتر

 

221/0 676/0 

   پيش آزمون 732/4 515/3

  )ثانيه( تعادل ايستا

 
 پس آزمون 682/4 927/2

116/0 943/0 

   پيش آزمون 814/19 637/7

  تعادل پويا

 
 پس آزمون 111/20 301/6

185/0 319/1 
نسـبت  (زمان واكنش سـاده   پيش آزمون 914/0 309/0

 )ثانيه( )به محرك ديداري
 پس آزمون 871/0 173/0

730/0 019/0 
نسـبت  (زمان واكنش سـاده   پيش آزمون 855/0 213/0

 پس آزمون 848/0 178/0 )ثانيه( )به محرك شنيداري

073/0 096/2 

زمان واكـنش سـه انتخـابي     پيش آزمون 091/1 189/0

 )نسبت به محـرك ديـداري  (

 )ثانيه(
 پس آزمون 027/1 222/0

  

  

  گروه تمرين مقاومتيتوصيفي و استنباطي براي  هاي هآمار. 2جدول 

 ميانگين انحراف معيار t   مقدار  Pمقدار 

  شاخص آماري

  

 آزمون

  

  پارامتر

 

05/0 206/2- 
   پيش آزمون 805/4 581/1

 پس آزمون 280/6 967/1 تعادل ايستا

004/0 802/3 

   پيش آزمون 633/20 816/12

  تعادل پويا

 
 پس آزمون 315/18 036/11

032/0 526/2 

   پيش آزمون 911/0 203/0

نسـبت  (زمان واكنش سـاده  

 پس آزمون 790/0 201/0 )به محرك ديداري

04/0 403/2 
نسـبت  (زمان واكنش سـاده   پيش آزمون 835/0 223/0

 پس آزمون 714/0 164/0 )به محرك شنيداري

015/0 981/2 
انتخـابي  زمان واكـنش سـه    پيش آزمون 201/1 334/0

 پس آزمون 949/0 163/0 )نسبت به محرك ديداري(

  



  329  غيرفعال مرد سالمندان واكنش زمان و تعادل بر كششي و مقاومتي تمرين هفته هشت تاثير

ضربه در  6/1استراحتي آزمودنيهاي گروه مقاومتي به تعداد 

آزمودنيهاي ايـن  . دقيقه، نسبت به پيش آزمون مشاهده شد

گروه تغيير وزني چنداني نداشتند و فقط بـه طـور متوسـط    

كيلوگرم از وزن آزمودنيها كاسته شد، كـه بـه احتمـال     6/0

 .زياد عامل تمرين تاثير چنداني نداشته است

نتايج تحقيق حاضر نشان داد كـه انجـام تمرينـات كششـي     

، ولـي  )=021/0p(باعث بهبود تعادل پوياي سـالمندان شـد  

علي رغم تاثير اندك مثبت بر تعـادل ايسـتا، ايـن بهبـود از     

همچنين انجام ايـن  ). =058/0p(ار نبود نظر آماري معني د

نوع تمرين باعث بهبود زمان واكنش ساده نسبت به محـرك  

، و افـزايش بسـيار خـوبي در سـرعت     )=017/0p(شنيداري 

اما علي رغم بهبود اندك . شد) =03/0p(واكنش سه انتخابي

در زمان واكنش ساده نسبت به محرك ديداري ، اين تـاثير  

  ).3جدول شماره ) (=177/0p(ر نبوداز نظر آماري معني دا

كشيدن دسـت در حالـت   (  بعلاوه انعطاف پذيري كلي بدن 

  . افزايش يافت 6/26به  21در گروه كششي از  1)نشسته

همچنين نتايج مقايسه تاثير دو نـوع تمـرين نشـان داد كـه     

بـــين تـــاثير تمـــرين كششـــي و مقـــاومتي بـــر تعـــادل  

نسـبت بـه محـرك    ، زمان واكـنش سـاده    )=204/0p(ايستا

و زمان واكنش ساده نسبت بـه محـرك   ) =531/0p(ديداري

ولي بين . تفاوت معناداري وجود ندارد) =123/0p(شنيداري

و سـرعت  ) =014/0p(تاثير اين دو نوع تمرين بر تعادل پويـا 

) =035/0p(واكنش سه انتخابي نسبت بـه محـرك ديـداري   

ات بطوريكـه تـاثير تمرين ـ  . تفاوت معنـاداري وجـود داشـت   

كششي بر تعادل پويا بهتر و بيشـتر بـود، در حاليكـه انجـام     

تمرينات مقاومتي زمان واكنش سه انتخابي را بيشتر بهبـود  

  ). 4جدول شماره (بخشيد 

  

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
  

1. Seat & Reach 

   

  توصيفي و استنباطي براي گروه تمرين كششي هاي هآمار. 3جدول 

 ميانگين انحراف معيار t   مقدار  Pمقدار 

  شاخص آماري

  

 آزمون

  

  پارامتر

 

058/0 176/2- 

   پيش آزمون 811/4 206/3

  )ثانيه( تعادل ايستا

 
 پس آزمون 655/5 477/2

021/0 795/2 

   پيش آزمون 834/20 638/8

  تعادل پويا

 
 پس آزمون 107/17 569/5

177/0 466/1 
نسـبت  (زمان واكنش سـاده   پيش آزمون 901/0 231/0

 )ثانيه( )به محرك ديداري
 پس آزمون 856/0 163/0

017/0 919/2 
نسـبت  (زمان واكنش سـاده   پيش آزمون 885/0 163/0

 پس آزمون 788/0 158/0 )ثانيه( )به محرك شنيداري

03/0 120/4 

زمان واكـنش سـه انتخـابي     پيش آزمون 171/1 331/0

 )نسبت به محـرك ديـداري  (

 )ثانيه(
 پس آزمون 047/1 275/0

  

  



 محمدرضا دوستان و همكاران 330

  مقايسه اختلاف بين پيش آزمون و پس آزمون متغيرهاي وابسته در هر دو گروه تمريني. 4جدول

 Pمقدار 

 
F 
 

 

 ميانگين انحراف معيار

  شاخص آماري

  

 گروه تمريني

  

 پارامتر

204/0 738/1 
 گروه كششي 8440/0 227/1

 )ثانيه(تعادل ايستا
 گروه مقاومتي 475/1 115/2

014/0 404/7 
 گروه كششي 727/3 216/4

 )ثانيه(تعادل پويا
 گروه مقاومتي 323/2 932/1

531/0 408/0 
نسبت (زمان واكنش ساده  گروه كششي 0966/0 1046/0

 گروه مقاومتي 1205/0 1586/0 )ثانيه( )به محرك ديداري

123/0 494/2 

 گروه كششي 0446/0 0962/0
نسبت (زمان واكنش ساده 

 گروه مقاومتي 1211/0 0479/0 )ثانيه( )شنيداريبه محرك 

035/0 208/5 

زمان واكنش سه انتخابي  گروه كششي 1240/0 0952/0

) نسبت به محرك ديداري(

 )ثانيه(
 گروه مقاومتي 2515/0 2668/0

  

براي مقايسـه بـين تـاثير تمرينـات در دو گـروه كششـي و       

  مقاومتي بر هر يك از متغيرهاي وابسته، اختلاف بين پيش 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

   گيري و نتيجه بحث

كششي به طور معنـي  نتايج اين تحقيق نشان داد تمرينات  

داري تعادل پويـاي سـالمندان مـرد غيـر فعـال را افـزايش       

دهد ولي بر تعادل ايستاي آنها تاثير اندك و مثبـت دارد   مي

در ايـن ارتبـاط   . كه اين تاثير از نظر آماري معني دار نيست

بايد به اين مطلب اشاره كرد كه نتـايج تحقيقـات در حـوزه    

معمـولا تمرينـات كششـي    فيزيولوژي نشان داده  است كـه  

آمـادگي   باعث بهبـود انعطـاف پـذيري كـه از عوامـل مهـم      

جسماني است، افزايش كارايي گيرنده هاي عمقي وكـاهش  

، كه اين خـود باعـث   )1978 شفارد(شود  تنش عضلاني مي

علاوه بـر ايـن تحقيقـات ثابـت     ). 10(بهبود تعادل مي شود 

منبـع  كرده اند ورزش باعث كاهش ترس از سـقوط و درك  

 ، كـه احتمـالا  )1978شفارد (كنترل در سالمندان مي شود 

مي تواند باعث كنترل بهتر روي چوب موازنه و بهبود تعادل 

 ولي در مورد تعادل ايستا بايد گفـت بـه احتمـال   . پويا شود

 tآزمون و پس آزمون در هر دو گـروه محاسـبه گرديـد و از    

  .اده شدمستقل براي تعيين اختلاف تاثير تمرينات استف

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

زياد در تعادل ايستا نقش انقباض عضلات موافـق و مخـالف   

بـه بيـان ديگـر بـه نظـر      . تعيين كننـده اسـت  جاذبه بيشتر 

رسد قدرت عضلاني در تنه و پاهـا در حفـظ و پايـداري     مي

از سـوي ديگـر   . تعادل بدن مهمتر از عامل هماهنگي اسـت 

تمرينات انجام شده بـا در نظـر گـرفتن وضـعيت جسـماني      

آزمودنيهاي تحقيق كه سالمندان بوده اند برنامه ريزي شده 

نظر شدت و مدت براي ايجـاد تـاثير    بود، كه ممكن است از

ايـن  . معني دار بر تعـادل ايسـتاي سـالمندان كـافي نباشـد     

، جـين  )2006(ها با نتايج تحقيقات جوزف و همكاران  يافته

ــان  ــاران  ) 1998(اچ ي ــومن و همك ــائو )  2006(و ني و بوك

همخواني دارد، ولي بـا نتـايج تحقيقـات آكينـوري     ) 2007(

ــاران  ــانو و همك ــم  ) 2006(ناگ ــد ب ــژوهش ديوي ــر دو پ و ه

  .همخواني ندارد) 2004(
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همچنين نتايج تحقيق نشان داد كه تمرينات كششي باعـث  

بهبود معني داري در زمان واكنش سـالمندان شـده اسـت،    

. هرچند اين تاثير بـر سـرعت واكـنش انتخـابي كمتـر بـود      

تحقيقات نشان داده اند تمرين كششي باعث افزايش كارايي 

برخي گيرنده هاي عمقي، در نتيجه ارسال سـريعتر و بهتـر   

و نيز توسعه حس حركت مـي شـود كـه    ) 2009زر مل(پيام 

اين امر در ارسال سريعتر پيام به مغز مي تواند نقش داشـته  

همچنين تمرين كششي باعث افـزايش انعطـاف   ). 30(باشد 

پذيري اندامها وحركـت روان تـر بـدن مـي شـود، بنـابراين       

. تر بـالا مـي رود  سـريع آمادگي جسماني براي بروز واكـنش  

عضـلاني   -رين كششي باعث تسهيل عصـبي علاوه بر اين تم

مي شود كه بر هماهنگي عمـل حركتـي در حـين واكـنش      

از سويي يكي از مهمترين عواملي كه باعـث  ). 6(موثر است 

سريعتر شدن زمان واكنش سالمندان مي شود تاثير رواني و 

ايجاد انگيزه اي است كه با انجام تمرين در آنان ايجـاد مـي   

حقيقات  ثابت كرده اند كه تمرين بـدني   علاوه بر اين ت. شود

باعث افزايش عزت نفس و كـاهش اضـطراب در سـالمندان    

، )2000، بريل و همكـاران  1993ريچ و كارلسون (مي شود 

يافته هـاي  . كه در كاهش زمان واكنش مي تواند موثر باشد

تحقيق در ايـن زمينـه بـا نتـايج تحقيقـات واسـيل كـالو و        

ــاران  ــائو)2005(همك ــاران  )2007( ، بوك ــرز و همك و راج

در مورد محرك بينايي همخـواني دارد و بـا نتـايج    ) 2005(

همين تحقيق در مورد محرك شنوايي و تحقيق ديويـد بـم   

  .همخواني ندارد) 2004(

تمرينات مقاومتي باعث  نتايج تحقيق همچنين نشان داد كه

افزايش معني دار تعادل ايستا و پوياي سالمندان مـرد غيـر   

تمرين مقاومتي به دلايل مختلفي مي توانـد  . مي شود فعال

از يـك سـو تمـرين مقـاومتي باعـث      . بر تعادل مـوثر باشـد  

تحريك افـزايش تـوده عضـلاني مـي شـود كـه نتيجـه اش        

، كـه حفـظ و پايـداري    )30(افزايش قدرت عضلاني اسـت   

بيشــتر بــدن را در پــي دارد، از ســوي ديگــر هــم انقباضــي 

كـه بـه تعـادل و پايـداري بهتـر       عضلاني را كاهش مي دهد

بعلاوه اين نوع تمـرين باعـث بـه كـار     ). 18(كمك مي كند 

انداختن واحدهاي حركتي بيشتر و بنابراين ايجاد هماهنگي 

همچنين تحقيقـات نشـان داده انـد تمـرين     ). 30(مي شود 

مقاومتي باعث افزايش جريان خون به مغز و بنابراين كارايي 

ي رساندن پيـام بـه انـدامها و نيـز     بيشتر سلولهاي هرمي برا

كارايي بيشتر مخچه كه نقش اصلي را در حفظ تعـادل ايفـا   

از نظر بيومكـانيكي نيـز ثابـت شـده     ). 1(مي كند، مي شود 

است كسب قدرت در عضله چهار سـر ران باعـث مـي شـود     

مركز ثقل از سطح اتكا به سمت عقب تر برود كه پايـداري و  

اين يافته تحقيق با نتـايج  ). 32( تعادل بيشتر را در پي دارد

ــاران   ــاور و همك ــات ه ــاران )2001(تحقيق ــد و همك ، مرلن

و ژابـــو و همكـــاران ) 2006(، ريـــوز و همكـــاران )2004(

همخــواني داشــته ولــي بــا تحقيقــات دويــن پــاك ) 2008(

  .همخواني ندارد) 2001(و جفري اشليت ) 2000(

ود زمـان  تمرين مقاومتي باعـث بهب ـ نتايج تحقيق نشان داد 

واكنش ساده و سه انتخـابي سـالمندان مـرد غيرفعـال مـي      

از آنجا كه سرعت واكنش انتخابي بـه پـردازش سـريع     .شود

اطلاعات رسيده از محركهاي محيطـي نيـاز دارد و هـر چـه     

اين پـردازش كنـدتر باشـد، زمـان واكـنش پـيش حركتـي        

در سالمندان بدليل اينكـه سـلولهاي   . طولاني تر خواهد شد

تحليل رفته و اتصـالات عصـبي كمتـر مـي شـود و       حركتي

تعداد واحدهاي حركتي كم مي شود و نيز خون رسـاني بـه   

مغز كاهش مي يابد و در نتيجه از وزن مغز كاسته مي شـود  

و همچنين ناقلهاي عصبي كاهش مي يابد، بنابراين سـرعت  

واكنش انتخابي يا به عبارتي سرعت واكنش پـيش حركتـي   

تمــرين مقــاومتي باعــث بــالا رفــتن  .)6(كــاهش مــي يابــد 

عضلاني سالمندان مي شـود كـه بـه نظـر     -هماهنگي عصبي

. مي رسد بهبود در زمان واكنش آنان را در پي داشته باشـد 

همچنين  بر اساس تحقيقات انجام شده فعاليت بدني باعث 

بهبود متابوليسـم تـنفس و گـردش خـون و عملكـرد غـدد       

قل هاي عصبي مي شود، كه مترشحه و بنابراين بهبود كار نا

. احتمالا مي تواند باعث افزايش سـرعت پيـام عصـبي شـود    

علاوه بر اين تمرين بـدني باعـث افـزايش گـردش خـون در      

اندامهاي انتهايي كه بر توليد دماي كافي براي هدايت سريع 

تكانه هاي عصبي به عضلات اثر گذار است مي شود و بدين 

. واكنش اثر مـي گـذارد  ترتيب بر بخشهاي محيطي تر زمان 

همچنين باعث افزايش جريان خون مغز مي شـود كـه ايـن    

امر خود از يك طرف بر زمـان واكـنش انتخـابي، بـه دليـل      

بهبود كار مغز در اتخاذ تصـميم سـريعتر تـاثير مثبـت دارد     

و از طرف ديگر موجب كـاهش  ) كاهش زمان پيش حركتي(

مـي  پارازيت هاي عصبي و افزايش سطوح علامـت محـرك   

شود كه مي تواند سرعت دريافت محـرك را در پـي داشـته    
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اين يافته تحقيق با نتايج تحقيقـات راجـرز و   ). 6و31(باشد 

براي محـرك بينـايي، بـراون و همكـاران     ) 2005(همكاران 

همخـــواني دارد، در ) 2008(و ژابـــو و همكـــاران ) 2003(

بـراي محـرك   ) 2005(حاليكه با تحقيق راجرز و همكـاران  

  .ي همخواني نداردشنواي

بين تاثير تمرينات مقـاومتي و كششـي بـر تعـادل پويـا در      

. سالمندان مرد غيرفعال تفاوت معنـي داري وجـود نداشـت   

ولي اين عدم تفاوت نشان دهنده اين نيست كه اثر آنهـا بـر   

تعادل پويا شبيه هـم اسـت، بلكـه ايـن دو نـوع تمـرين  بـا        

  . مكانيزمهاي متفاوتي باعث بهبود در تعادل پويا مي شوند

تمرينات كششي باعث افزايش انعطـاف پـذيري و روانـي در    

عضـلاني، افـزايش كنتـرل كشـش      -حركت، تسهيل عصبي

عضله در هنگام حركت، افزايش تمركز و درك منبع كنترل 

در حاليكه تمرين مقاومتي با افزايش . در سالمندان مي شود

قدرت، افزايش خون رساني بـه عضـلات و دسـتگاه عصـبي     

كه نقش اساسي در تعادل حركتي (چه مركزي بخصوص مخ

كـه سـرعت بيشـتر    (و كاهش ترس از افتـادن  ) ايفا مي كند

باعـث بهبـود تعـادل پويـا در     ) گام برداري را به همـراه دارد 

در مقايسه ميانگين هـا تـاثير تمرينـات    . سالمندان مي شود

كششي كمي بيش از تمرينات مقاومتي بود كه به نظـر مـي   

عطاف پذيري بيشتر  نسبت بـه قـدرت   رسد بدليل نياز به ان

عضلاني در انجام تكليف تعادل پويـا باشـد، چـرا كـه انجـام      

تمرين كششـي منجـر بـه انعطـاف پـذيري بـالا و تسـهيل        

عضــلاني مــي شــود كــه در انجــام تكليــف تعــادل  -عصـبي 

  .  حركتي منجر به رواني در حركت مي شود

اري بررسي نتايج اين تحقيق نشان داد كـه تفـاوت معنـي د   

بين تاثير تمرين كششي و مقاومتي بر زمان واكـنش سـاده   

سالمندان وجود ندارد ولي تاثير تمرينات مقاومتي بر بهبـود  

. زمان واكنش انتخابي اندكي بيش از تمرينات كششـي بـود  

اين تفاوت را شايد بتـوان اينگونـه توجيـه كـرد كـه بهبـود       

سرعت واكنش انتخابي بيشتر مستلزم كـاهش زمـان پـيش    

حركتي است كه پردازش سريع اطلاعات و اتخاذ تصميم در 

مورد انتخاب گزينـه مناسـب دارد و ايـن مـورد مربـوط بـه       

به نظر مـي رسـد   . كارايي بهتر سيستم عصبي مركزي است

تاثير تمرينات مقاومتي بر ايـن سيسـتم بـيش از تمرينـات     

نكته اي كه بايد به آن توجه داشت اين اسـت  . كششي باشد

واني هر دو نوع تمرين را نبايد ناديده گرفت، چـرا  كه نقش ر

كه تحقيقات نشان داده اند كه ورزش باعـث افـزايش عـزت    

، 13و  33(نفس و كاهش اضطراب در سالمندان مـي شـود   

كه مي توانـد باعـث افـزايش انگيـزش آنـان در جهـت       ) 34

بنـابراين هـر چنـد    . بيشتر كردن سرعت واكنش آنان شـود 

متي بر بهبـود زمـان واكـنش سـالمندان     تاثير تمرينات مقاو

بيش از تمرينات كششي است ولي با توجه بـه  نتـايج ايـن    

تحقيق به نظر مي رسد سالمندان مي تواننـد جهـت بهبـود    

زمان واكنش خود مي توانند از هر دو نوع تمرين يا تركيبي 

  .از آنها استفاده كنند

سـاير  بر اساس نتايج حاصل از اين تحقيق و مقايسه آن بـا   

تحقيقــات مــي تــوان چنــين اســتنباط كــرد كــه تمرينــات 

مقاومتي و كششـي بـا مكانيزمهـاي متفـاوتي باعـث بهبـود       

تعادل و سرعت واكـنش سـالمندان مـي شـوند، زيـرا در دو      

گروه تمريني تفاوتهايي هر چنـد انـدك در تاثيرگـذاري بـر     

از جملـه اينكـه   . عوامل جلوگيري از سقوط آنها بدست آمـد 

ومتي باعث بهبود تعادل ايستا و سرعت واكنش و تمرين مقا

بنـابراين  . تمرين كششي باعث بهبود تعادل پويا مـي شـوند  

استفاده از تركيبي از اين دو نوع تمرين مي تواند اين بهبود 

  . را فزاينده كند

  

    تقدير و تشكر

در انجام اين تحقيق كه بـا دشـواريهاي زيـادي انجـام شـد،      

اينجا لازم ميـدانيم   ركت داشتند كهافراد و عوامل زيادي ش

از جنــاب آقــاي پزشــكي مــدير روابــط عمــومي آسايشــگاه  

كهريزك، آقاي خاكي مسئول تربيت بدني و ساير مسـئولين  
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