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Abstract
Introduction: Elderly age is associated with a decrease in physiological and functional 
capacity that can lead to increased disability and decreased balance during walking, decreased 
speed and deformity of walking. The purpose of this study was to compare the effect of 
isometric and concentric resistance training on walking speed and double support time in 
elderly women.
Methods: The present study was a quasi-experimental study with pre-test-post-test design and 
control group.30 elderly women (66.1 5 5.7) with no history of falls voluntarily participated 
in this study. They were divided into 3 hhomogenous groups according to age and pre-test 
balance. All kinematic information related to the pre-test and post-test was obtained using the 
motion analyzer and at the preferred speed during the walking. After the pre-test phase, the 
training program was performed in 18 sessions, which consisted of three sessions per week, 
and walking speed and double support time were measured by a motion analyzer.Data were 
analyzed by Mixed factor analysis of variance (2 3 3) and LSD as a post hoc test (P≤0.05). 
Results: The results of this study showed that 6 weeks of isometric and concentric resistance 
training had a significant effect on improving walking speed (P= 0.001) and decreasing the 
double support time (P= 0.001) in older women compared to the control group. As the effect 
of isometric training on the double support time is more than concentric training. In contrast, 
the effect of concentric resistance training on walking speed was longer than training.
Conclusions: Isometric resistance training also reduces the double support time, and 
concentric training improves walking speed. As a result, this type of exercise can effectively 
improve walking parameters in the elderly.
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چکیده
ــی،  ــد باعــث افزایــش ناتوان ــاط اســت کــه می توان ــت فیزیولوژیکــی و عملکــردی در ارتب ــا کاهــش ظرفی ــه: دوران ســالمندی ب مقدم
کاهــش تعــادل حیــن راه رفتــن، کاهــش ســرعت و تغییــر شــکل راه رفتــن شــود؛ هــدف ایــن پژوهــش مقایســه تأثیــر تمرینــات مقاومتــی 

هــم تنــش و کوتــاه شــونده بــر ســرعت راه رفتــن و زمــان اتــکای دوگانــه، در زنــان ســالمند بــود.
روش کار: پژوهــش حاضــر از نــوع نیمــه تجربــی بــود کــه بــا طــرح پیــش آزمــون- پــس آزمــون همــراه بــا گــروه کنتــرل اجــرا شــد. 
30 زن ســالمند )5/7 ± 66/1( بــدون ســابقه ی ســقوط، بــه  صــورت داوطلبانــه در ایــن مطالعــه شــرکت داشــتند کــه بــر اســاس ســن و 
نمــره  آزمــون تعــادل بــه  طــور همگــن در 3 گــروه مســاوی قــرار گرفتنــد. کلیــه اطلاعــات کینماتیــک مربــوط بــه پیــش آزمــون و پــس 
آزمــون بــا اســتفاده از دســتگاه تحلیــل و در حیــن گامبــرداری بــا ســرعت ترجیحــی افــراد بــه دســت آمــد. بعــد از مرحلــه ی پیش آزمــون، 
برنامــه تمرینــی در 18 جلســه کــه شــامل ســه جلســه در هفتــه بــود اجــرا و ســرعت راه رفتــن و زمــان اتــکای دوگانــه بــه وســیله ی 
دســتگاه موشــن آنالیــز انــدازه گیــری شــد. تحلیــل داده هــا بــا اســتفاده نــرم افــزار SPSS نســخه 18 و بــا آزمــون تحلیــل واریانــس 

عاملــی مرکــب )3×2(، و آزمــون تعقیبــی LSD )P >0/05( صــورت پذیرفــت.
یافتــه هــا: نتایــج پژوهــش حاضــر نشــان داد کــه 6 هفتــه تمریــن مقاومتــی هــم تنــش و کوتــاه شــونده، تأثیــر معنــاداری بــر بهبــود 
ســرعت راه رفتــن )P=0/001( و کاهــش زمــان اتــکای دوگانــه )P=0/001( زنــان ســالمند نســبت بــه گــروه کنتــرل دارد. به طوری کــه 
تأثیــر تمرینــات هــم تنــش بــر زمــان اتــکای دوگانــه، بیشــتر از تمرینــات کوتــاه شــونده اســت. در مقابــل تأثیــر تمرینــات کوتــاه شــونده 

بــر ســرعت راه رفتــن بیشــتر از تمرینــات هــم تنــش بــود.
نتیجــه گیــری: تمرینــات مقاومتــی هــم تنــش باعــث کاهــش زمــان اتــکای دوگانــه مــی شــود، و تمرینــات مقاومتــی کوتــاه شــونده 
باعــث بهبــود ســرعت راه رفتــن می گــردد. درنتیجــه ایــن نــوع تمرینــات می توانــد به گونــه ای مؤثــر باعــث بهبــود پارامترهــای راه رفتــن 

در ســالمندان شــوند.
کلیدواژه ها: تمرینات مقاومتی، سرعت راه رفتن، گامبرداری.

مقدمه
جمعیــت ســالمندان به ســرعت رو بــه افزایــش اســت، به طوری کــه 
تعــداد افــراد بــالای 85 ســال در 25 ســال گذشــته تــا 40 درصــد 
ــا ســال  ــی شــده ت ــش بین ــن پی ــه اســت )1(. همچنی افزایش یافت
ــور  ــت کش ــدکل جمعی ــدود 11 درص ــران ح ــالمندان ای 1045 س
ــال  ــا س ــده ت ــی  ش ــد )2 ،3 ،4(. پیش بین ــکیل دهن ــران را تش ای

2025 جمعیــت ســالمند 26 درصــد از جمعیت کل جهان را تشــکیل 
مــی دهنــد )5(. ســالمندی یــک مرحلــه ی غیرقابل اجتنــاب اســت 

کــه باتغییــرات فیزیولوژیــک همــراه اســت )6 ،7(.
ــرل  ــادل و کنت ــد تع ــا افزایــش ســن، فرآین آنچــه مســلم اســت ب
قامتــی تحــت تاثیــر قــرار مــی گیــرد و تغییراتــی نیــز در الگــوی 
راه رفتــن ایجــاد مــی شــود. راه رفتــن مهــارت بنیــادی اســت کــه 
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انســان از اولیــن ســال زندگــی خــود آن را آمــوزد و ســعی دارد تــا 
ــه  ــاز ب ــدون نی ــتقل و ب ــور مس ــه ط ــود ب ــی خ ــن روز زندگ آخری
کمــک کســی و تجهیــزات کمکــی از قبیل عصــا و ویلچــر از عهده 
آن برآیــد. راه رفتــن به عنــوان یــک مهــارت پایــه، بیشــترین بخش 
فعالیــت حرکتــی روزمــره انســان را بــه خــود اختصــاص مــی دهــد 
ــود را  ــون خ ــط پیرام ــی در محی ــه جای ــازه جاب ــرد اج ــه ف )8( و ب

می  دهــد.
ــه  ــد ک ــن آرام دارن ــه راه رفت ــش ب ــولا گرای ــالمندان معم ــا س ام
ایــن خــود ناشــی از طــول گام کوتــاه تــر و زمــان اتــکای دوگانــه  
ــن  ــک راه رفت ــای کینماتی ــل پارامتره ــت. تحلی ــر اس ــی ت طولان
ــن در ســالمندان  ــه کاهــش ســرعت راه رفت ــد ک نشــان مــی ده
مــی توانــد ناشــی از کاهــش قــدرت یــا چابکــی آن هــا باشــد )9( 
کــه دلیــل آن کاهــش حجــم ماهیچــه هــا و تعییــرات اســکلتی و 

ــی اســت )10(. ــزی و محیط ــتم عصبی-مرک ــش سیس کاه
از طرفــی کاهــش تعــادل و افزایــش نوســانات قامتــی باعــث ایجاد 
تــرس از زمیــن خــوردن در ایــن افــراد مــی شــود کــه ایــن موضوع 
ــتن،  ــی در گام برداش ــرای ایمن ــراد ب ــن اف ــود ای ــی ش ــث م باع
تغییراتــی در الگــوی راه رفتــن خــود ایجــاد کننــد. چراکــه زمیــن 
ــه دنبــال دارد،  ــرای ســالمندان ب خــوردن پیامدهــای بســیاری را ب
ماننــد شکســتگی اســتخوان لگــن، کــه بســیاری از آنهــا بعــداز این 
نــوع آســیب دیگــر قــادر بــه راه رفتــن وانجــام کارهــای شــخصی 
ــوع  نیســتند. طبــق تحقیقــات انجــام شــده چــه بســا کــه ایــن ن
آســیب باعــث بســتری شــدن آنهــا در بیمارســتان و مــرگ آنــان 
ــوردن  ــن خ ــی از زمی ــش ازنیم ــن بی ــود )11،12(، همچنی ــی ش م
هایــی کــه حیــن راه رفتــن بــه وقوع مــی پیونــدد، در زمانــی حادث 
مــی شــود کــه ســالمندان همزمــان بــا راه رفتــن، فعالیــت فکــری 
ــر  ــن خاط ــه همی ــد )13(، ب ــز انجــام ده ــی دیگــری نی ــا حرکت ی
ــن  ــد. همچنی ــی دارن ــر برم ــاع کمت ــا ارتف ــی ب ســالمندان گام های
ــل  ــک عام ــدرت ی ــش ق ــه کاه ــد ک ــان داده ان ــات نش مطالع
ــه  ــت ک ــالمندانی اس ــادل در س ــلال تع ــه اخت ــوط ب ــداول مرب مت
ســابقه افتــادن دارنــد )14(. ارتبــاط بیــن ضعــف عضــلات و افتادن 
منجربــه انجــام برخــی تحقیقــات در مــورد تاثیــر تمرینــات قدرتــی 
بــر افزایــش تعــادل ســالمندان دارای اختــلال تعــادل شــده اســت.
ســالمندان بــرای انجــام فعالیــت هــای روزمــره خــود و جابــه جایی 
در محیــط نیــاز بــه ترکیبــی از کنتــرل پاســچر و قــدرت عضلانــی 
کافــی دارنــد. ایــن در حالــی اســت کــه بــا افزایــش ســن ســاختار 
ــاظ  ــه از لح ــد ک ــی یاب ــر م ــکلتی تغیی ــلات اس ــرد عض و عملک
ــوده  ــی و آتروفــی ت ســاختاری فــرد دچــار ضعــف خفیــف عضلان
ــده،  ــات انجــام ش ــق تحقیق ــود )9(. طب ــی ش ــکلتی م ــه اس عضل

کاهــش قــدرت بازشــدن زانــو، قــدرت دورســی فلکشــن مــچ پــا و 
فلکشــن ران بــا افزایــش خطــر افتــادن حیــن راه رفتن همبســتگی 
دارد )15(. همچنیــن بــا افزایــش ســن، تعییراتــی در تعــداد و انــدازه 
فیبرهــای عضلانــی ایجــاد مــی شــود کــه از نظــر محققیــن ایــن 
تغییــرات در فیبــر نــوع 2 مهمتــر از فیبــر نــوع 1 اســت، زیــرا فیبــر 
نــوع 2 نیــروی بیشــتری تولیــد مــی کنــد )16(. محققیــن گــزارش 
ــار کاهــش  ــش ســن دچ ــا افزای ــن، ب ــه لگ ــه عضل ــد ک ــرده ان ک
ــه  ــود و ب ــی ش ــوع 2 م ــای ن ــدازه فیبره ــداد و ان ــتری در تع بیش
دلیــل فعــال بــودن ایــن نــوع فیبــر بــرای تولیــد نیــرو، به نظــر می 
رســد نقــش مهمــی در از دســت دادن توانایــی تولیــد نیــرو بــرای 
راه رفتــن بــا افزایــش ســن دارد )17(. بنابرایــن در ســن ســالمندی 
یــک برنامــه تمرینــی قدرتــی، قــدرت و تــوده عضلانــی را افزایــش 

مــی دهــد.
تمرینــات مقاومتــی بــه نوعــی از تمرینــات گفتــه مــی شــود کــه 
هرنــوع تــلاش علیــه مقاومــت ایجــاد شــده صــورت مــی گیــرد، 
کــه بــه منظــور افزایــش نیــرو و انــدازه ی ماهیچــه هــای اســکلتی 
انجــام مــی شــود )18( و بــه ســه نــوع هــم تنــش ، کوتــاه شــونده  

و همجنبــش  تقســیم مــی شــود.
در تمرینــات هــم تنــش نیــروی عضلانــی بــدون هیچگونــه جابــه 
جایــی مفصــل قابــل روئیتــی افزایــش مــی یابــد. ایــن در زمانــی 
ــدی  ــروی تولی ــتراز نی ــی بیش ــروی بیرون ــه نی ــد ک ــی ده رخ م
عضلــه اســت. مثــل هــل دادن دیــوار )19(. از نظــر مولــر ایــن نــوع 
ــوع طراحــی  ــا هــر ن ــوع تمرینــی اســت و ب ــن ن ــات، بهتری تمرین
برنامــه ی تمرینــی، اثرمثبتــی را مــی گــذارد. امــا تغییــر در تعــداد 
ــر مــی  ــزان اثرگــذاری آن را تغیی ــان اجــرا، می تکــرار و مــدت زم
ــه  ــد ک ــرار دارن ــونده ق ــاه ش ــات کوت ــل تمرین ــد )20(. در مقاب ده
افزایــش قــدرت از طریــق جابــه جایــی انــدام و تغییر زاویــه مفصل 
صــورت مــی گیــرد. ایــن درحالیســت کــه ســرعت اجــرا در تمــام 
ــار و  ــه ب ــات، اضاف ــوع تمرین ــن ن ــد )11(. در ای ــت باش ــا ثاب زوای
تغییــر در تکــرار دو عاملــی اســت کــه اثرگــذاری تمریــن را بیشــتر              

مــی کنــد )20(.
گونکالــو و همــکاران )2017( طــی یــک مقالــه مــروری به بررســی 
ــا  ــد ب ــان کردن ــد. آن هــا بی ــرات در دوران ســالمندی پرداختن تغیی
افزایــش ســن تغییــرات قابــل ملاحظــه ای در قــدرت ایجــاد مــی 
ــرات  شــود کــه دلیــل اصلــی آن آتروفــی شــدن عضــلات و تغیی

عملکــردی در سیســتم عصبــی- عضلانــی اســت )21(.
ــر  ــی اث ــه بررس ــن ب ــی محققی ــته برخ ــال گذش ــد س ــی چن در ط
ــرای  ــوی اج ــن و الگ ــرعت راه رفت ــر روی س ــی ب ــات قدرت تمرین
ــکاران )2001( )22(.  ــی و هم ــه: صادق ــد، از جمل ــه ان آن پرداخت
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همچنیــن جفــری اســکلیکت  و همــکاران )2001( )23(. هولویــالا  
ــکاران  ــی و هم ــروی اصفهان ــال 2012 )24(. م ــکاران در س و هم

.)25(  )2013(
ــکاران، مینچــن  و  ــان  و هم ــکاران، ج ــولادو  و هم ــن ک همچنی
همــکاران )2010-2014(، کیومینچیــن  و همــکاران در ســال 
ــای  ــه بانده ــد ک ــرده ان ــنهاد ک ــود پیش ــات خ 2014، در تحقیق
الاســتیک جایگزیــن ارزان قیمــت و مناســبی نســبت بــه ماشــین 

آلات وزنــه اســت )27،28،29،30،31(.
امــا آن چیــزی کــه شــاید بــه صــورت معــدود بــه آن توجــه شــده 
ــا  ــا هــم اســت و اینکــه آی ــی ب باشــد، مقایســه ی 2 روش تمرین
ــن مــی  ــوع تمری ــر ن ــاض حاصــل از ه ــوع انقب الگــوی اجــرا و ن
توانــد روی پارامتــر خاصــی دارای اثــر بیشــتری باشــد؟ همچنیــن 
ــان و ارزان  ــات آس ــی تمرین ــش طراح ــن پژوه ــی ای ــدف اصل ه
قیمــت بــا تکیــه بــر تقویــت عضــلات اصلــی انــدام تحتانــی بــود، 
ــد تاثیــر قابــل توجهــی روی فــرد  ــا حداقــل خســتگی بتوان کــه ب

داشــته باشــد.
بنابرایــن بررســی تمرینــات مقاومتــی ایــن پژوهــش بــرای 
ــا 6  ــه آی ــود، ک ــده ب ــی ش ــش طراح ــن پرس ــه ای ــخگویی ب پاس
ــا کــش  هفتــه تمرینــات مقاومتــی هــم تنــش و کوتــاه شــونده ب
ورزشــی برنــد MSD در زنــان ســالمند مــی توانــد روی دوپارامتــر 
اصلــی راه رفتــن، یعنــی ســرعت راه رفتــن و زمــان اتــکای دوگانــه 
ــر ســرعت راه  تاثیرداشــته باشــد؟ و تاثیــر کــدام گــروه تمرینــی ب

ــه بیشــتر اســت؟ ــکای دوگان ــان ات ــن و کاهــش زم رفت

روش کار
روش پژوهــش حاضــر از نــوع هــدف کاربــردی و از نظــر ماهیــت 
نیمــه آزمایشــی بــا طــرح پیــش آزمــون و پــس آزمــون بــود کــه با 
دوگــروه آزمایــش و یــک گــروه کنتــرل اجراشــد. بــرای انجــام این 
ــران،  ــتان ته ــالمند )5/7 ± 66/1( اس ــان س ــن زن ــش، از بی پژوه
شــهر تهــران، منطقــه ی 1، تعــداد 30 نفــر بــه صــورت داوطلبانــه 
در ایــن پژوهــش شــرکت کردنــد. قبــل از اجــرای پژوهــش مراحل 
اخــذ کــد اخــلاق در پژوهــش طــی شــد و مــورد تصویــب کمیتــه 
ــد  ــن ک ــد همچنی ــع گردی ــتی واق ــهید بهش ــگاه ش ــلاق دانش اخ

IR.SBU.REC.1397.002 بــه آن تعلــق گرفــت.
ــال  ــک س ــدت ی ــه م ــات ب ــروع تمرین ــل از ش ــراد قب ــن اف ای
هیــچ گونــه تمرینــات مقاومتــی نداشــتند. بــرای انتخــاب نمونــه، 
ــاله  ــک س ــقوط در ی ــابقه س ــدم س ــن، ع ــل س ــی از قبی معیارهای
گذشــته و عمــل هــای جراحــی در انــدام تحتانــی و کســب نمــره 
ــر  ــی )MMSE( مدنظ ــت ذهن ــون وضعی ــر در آزم ــا بالات 24 ی

ــت. ــرار گرف ق
بــه منظــور اطمینــان از ســلامتی آزمودنــی هــا و توانایــی شــرکت 
و بــه اتمــام رســاندن دوره تمرینــی از پرسشــنامه پزشــکی و 
پرسشــنامه آمادگــی فعالیــت بدنــی اســتفاده شــد. بعــداز آشــنایی 
ــرم  ــی پژوهــش، ف ــداف و روش اجرای ــا اه ــده گان ب شــرکت کنن
رضایــت نامــه توســط آنهــا تکمیــل شــد و هــر آزمودنــی قادربــود 

ــد. ــرک کن ــی کــه مــی خواهــد ت ــق را درهــر زمان تحقی
پــس از ورود هــر یــک از آزمودنــی هــا، در پیــش آزمــون، الگــوی 
ــن-آنالیز  ــتگاه موش ــتفاده از دس ــا اس ــالمند ب ــراد س ــن اف راه رفت
)دســتگاه تحلیــل حرکتــی( ثبــت شــد و اطلاعــات کینماتیــک  آن 
ــه دســت آمــد. آزمودنــی هــا در ســه گــروه 10 نفــره براســاس  ب
ســرعت راه رفتــن همگــن شــدند. بــرای همگــن ســازی از شــیوه 
ــای همســان ABBA اســتفاده شــد.  ــت ه همگــن ســازی جف
ــات مقاومتــی هــم تنــش و  ــرل، گــروه تمرین ــراد در گــروه کنت اف
گــروه تمرینــات مقاومتــی کوتــاه شــونده قــرار گرفتنــد و تمرینــات 
ــه  ــه 60 دقیق ــه جلس ــه س ــر هفت ــه و ه ــش هفت ــدت ش ــه م را ب
ای انجــام دادنــد. بــا توجــه بــه نقــش فلکســور و اکستنســورهای 
زانــو و مــچ پــا، برنامــه تمرینــی ایــن پژوهــش روی تقویــت ایــن 

عضــلات تمرکــز داشــت.
در پیــش آزمــون پــس از نصــب مارکرهــا بــرروی نقــاط مــورد نظر 
ــا مســیر 7 متــری  ــدن آزمودنــی هــا، از آن هــا خواســته شــد ت ب
مشــخص شــده ای را بــا ســرعت گامبــرداری ترجیحــی و بــا پــای 
برهنــه )بــرای بــه حداقــل رســاندن اثــر کفــش( بــه صــورت رفــت 
و برگشــت از مقابــل دوربیــن هایــی کــه از ابتــدا تــا انتهــای ســالن 
چیــده شــده بودنــد راه برونــد، تــا پارامترهــای کینماتیکــی راه رفتن 
ــه از  ــکای دوگان ــان ات ــن و زم ــرعت راه رفت ــامل س ــب، ش منتخ
طریــق 8 دوربیــن موشــن آنالیــز نصــب شــده در آزمایشــگاه ثبــت 

شــود )شــکل 1(.
 

شکل 1: محیط آزمایشگاه دستگاه تحلیل حرکت
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در فاصلــه ی شــش هفتــه ای بیــن پیــش آزمــون و پــس آزمــون 
گــروه کنتــرل هیــچ گونــه فعالیــت ورزشــی منظمــی نداشــتند. در 
حالــی کــه دو گــروه تمرینــی کوتــاه شــونده و هــم تنــش در هفتــه 
3 جلســه بــه مــدت 60  دقیقــه و در مجمــوع 18 جلســه بــا محقــق 
 MSD ــد ــی برن ــش ورزش ــا ک ــده ب ــی ش ــات طراح ــه تمرین ب

پرداختنــد. )برنامــه تمرینــی درپیوســت 1(.

                                                                      

شکل 2: تصویر یک سالمند گروه تمرین حین اجرای تمرین مقاومتی همراه با 

کش

در ایــن پژوهــش از تمرینــات مقاومتــی هــم تنــش و کوتاه-شــونده 
ــد )شــکل2(  ــتفاده ش ــی ام اس دی )MSD( اس ــش ورزش ــا ک ب
ــا کــش ورزشــی باعــث مــی  ــات ب ــوع تمرین ــن ن ــرا انجــام ای زی
شــود کــه تنــش برابــری در تمــام زوایــای مفصــل ایجــاد شــود و 
آســیب مفصلــی را بــه حداقــل رســاند. همچنیــن انجــام تمرینــات 
هــم تنــش بــا کــش باعــث مــی شــود در تمــام طــول زمــان اجــرا 
ــدون  ــته باشــد و ب ــود داش ــرد وج ــرای ف ــی ب ــت ثابت ــک مقاوم ی
تغییــر زاویــه مفصــل میتــوان بــه تقویــت عضــلات پرداخــت. برای 
افزایــش فشــار تمرینــی، از افزایــش تعــداد ســت هــا تــا ســه ســت 
ــک تکــرار اســتفاده  ــه صــورت هردوجلســه ی ــا ب ــداد تکراره و تع

شــد.
دســتگاه تحلیــل حرکتــی ســاخت کشــور آمریــکا از هشــت 
ــه طراحــی  ــم در ثاین ــا قابلیــت 240 فری ــز ب ــادون قرم ــن م دوربی
شــده اســت. کــه بــا اســتفاده از فلــش درایــو موشــن آنالیــز نصــب 
ــه اجــرا در مــی آیــد،  ــرم افــزار کورتکــس ب شــده و بادانــگل، و ن
ایــن دســتگاه ابــزاری اســت کــه بــرای طــب ورزشــی و اجراهــای 

ــی رود. ــه کار م ــت عملکــرد ب ــی دق ــه منظــور ارزیاب ورزشــی ب
ایــن دســتگاه بــا اســتفاده از نمایشــگرها و دوربیــن هــا، حــرکات 
ســه بعــدی فــرد را از طریــق مارکرهایــی کــه بــر روی بــدن فــرد 
قــرار گرفــت، ضبــط میکنــدو بــه وســیله نــرم افــزار کرتکــس بــه 
اجــرا در مــی آیــد. ایــن نــرم افــزار داده هــای کینماتیکــی حرکت از 
قبیــل جابجایــی، ســرعت خطــی، ســرعت زاویــه ای، شــتاب خطی 

و زاویــه ای، دامنــه حرکــت مفاصــل بــدن را بــه صــورت خــام در 
ــوع  ــد )32(. پژوهــش حاضــر از ن فرمــت اکســل فراهــم مــی کن
ــون  ــس آزم ــا طــرح پیــش آزمــون- پ ــود کــه ب ــی ب نیمــه تجرب
همــراه بــا گــروه کنتــرل اجــرا شــد. کلیــه اطلاعــات کینماتیــک 
ــا اســتفاده  ــه پیــش آزمــون و پــس آزمــون ب ــوط ب راه رفتــن مرب
ــرعت  ــا س ــرداری ب ــن گامب ــی و در حی ــل حرکت ــتگاه تحلی از دس
ترجیحــی افــراد بــه دســت آمــد. در پایــان داده هــای بــه دســت 
ــی اس اس  ــزار اس پ ــرم اف ــا ن ــس ب ــزار کرتک ــرم اف ــده از ن آم
نســخه 18 و بــا آزمــون تحلیــل واریانــس عاملــی مرکــب )3×2(، و 
آزمــون تعقیبــی P>0/05( LSD( مــورد تحلیــل قــرار گرفــت.

یافته ها
شــرکت کننــده هــای پژوهــش حاضــر 30 ســالمند ســالم زن بــا 
ــد کــه در 3 گــروه تقســیم  ــا 75 ســال بودن دامنــه ی ســنی 65 ت
شــدند. نتایــج تحلیــل واریانــس یــک طرفــه، تفــاوت معنــاداری، 
بیــن متغیــر ســن در ســه گــروه نشــان نــداد، کــه نشــان دهنــده 
ــود  ــه ای ب ــای زمین ــر متغیره ــروه از نظ ــه گ ــودن س ــن ب همگ

ــدول 1(. )ج

جدول 1: شاخصهای توصیفی بین شرکت کنندگان به تفکیک گروه های 
آزمایشی

تعدادگروهها
انحراف استاندارد ± میانگین

M ± SD

8/22 ± 1066/1کوتاه شونده
8/03 ± 1066/1هم تنش
5/97 ± 1066/0کنترل
7/05 ± 3066/1کل

در ادامــه میانگیــن و انحــراف اســتاندادر ســرعت راه رفتــن و زمــان 
اتــکای دوگانــه بــه تفکیــک مــرا حــل آزمــون ارائــه گردیــده اســت 

)جــدول 2 و 3(.

جدول 2: میانگین و انحراف استاندارد در نمرات سرعت راه رفتن به تفکیک 
گروه و مراحل اندازه گیری

مراحل
گروه

پیش آزمون
M ± SD

پس آزمون
M ± SD

0 ± 0/21/12 ± 0/86کوتاه شونده
0/06 ± 0/51/6 ± 0/77هم تنش
0/5 ± 00/79 ± 0/76کنترل
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جدول 3: میانگین و انحراف استاندارد در نمرات زمان-اتکای دوگانه به تفکیک 
گروه و مراحل اندازه گیری

مراحل
پس آزمونپیش آزمونگروه

0 ± 0/70/73 ± 1/24کوتاه شونده
0/5 ± 0/60/79 ± 1/43هم تنش
0 ± 01/35 ± 1/35کنترل

در ادامــه از آزمــون شــاپیرو ویلــک بــرای بررســی توزیــع طبیعــی 
ــال  ــا نرم ــع داده ه ــان داد توزی ــه نش ــد ک ــتفاده ش ــا اس داده ه
اســت. درمرحلــه بعــد آزمــون برابــری واریانــس لویــن نشــان داد 
در تمــام متغیرهــا برابــری واریانــس هــا رعایــت شــده اســت. بــه 
منظــور تعییــن اثــرات اصلــی و متقابــل نــوع گــروه و زمــان نیــز 
از آزمــون تحلیــل واریانــس عاملــی مرکــب )گــروه(3× )مراحــل(2 
اســتفاده شــد. نتایــج نشــان داد کــه اثــر اصلــی گــروه در ســرعت 
ــن  ــود )F)2/27(=11/86 و P=0/001(. همچنی ــادار ب ــن معن راه رفت
ــود            ــادار ب ــون معن ــل آزم ــی مراح ــر اصل ــه اث ــان داد ک ــج نش نتای
ــر  ــان داد اث ــج نش ــور نتای )F)1/27(=59/04 و P=0/001(. همینط
ــن  ــرعت راه رفت ــر س ــون در متغی ــل آزم ــروه در مراح ــی گ تعامل
معنــادار بــود )F)2/27(=8/43 و P=0/001(. در نهایــت بــرای تعییــن 
ــی LSD اســتفاده شــد کــه  ــی داری از آزمــون تعقیب محــل معن
نتایــج نشــان داد تفــاوت معنــاداری در میانگیــن نمــرات، بیــن گروه 
ــونده-هم  ــاه ش ــونده-کنترل وکوت ــاه ش ــرل، کوت ــم تنش-کنت ه
تنــش وجــود دارد کــه ایــن اختــلاف بــه نفــع گــروه کوتــاه شــونده 

اســت.
نتایــج تحلیــل واریانــس عاملــی مرکــب نشــان داد کــه اثــر اصلــی 
ــود )F)2/27(=3/04 و  ــادار ب ــه معن ــکای دوگان ــان ات ــروه در زم گ
ــر اصلــی مراحــل  P=0/001(. همچنیــن نتایــج نشــان داد کــه اث
آزمــون معنــادار بــود )F)1/27(=37/67 و P=0/001(. همینطــور 
ــادار  ــون معن ــروه در مراحــل آزم ــی گ ــر تعامل ــج نشــان داد اث نتای
بــود )F)2/27(=9/30 و P=0/001(. در نهایــت بــرای تعییــن محــل 
ــج  ــه نتای ــی LSD اســتفاده شــد ک ــون تعقیب ــی داری از آزم معن
نشــان داد تفــاوت معنــاداری در میانگیــن نمــرات، بیــن گــروه هــم 
تنش-کنتــرل، کوتــاه شــونده-کنترل و کوتــاه شــونده-هم تنــش 
وجــود دارد کــه ایــن اختــلاف بــه نفــع گــروه هــم تنــش اســت.

بحث
هــدف از انجــام ایــن پژوهــش، تعییــن تأثیــر تمرینــات هــم تنــش 
و کوتــاه شــونده بــر ســرعت راه رفتــن و زمــان اتــکای دوگانــه در 
ــود. نتایــج نشــان داد برنامــه تمرینــات مقاومتــی  ــان ســالمند ب زن

هــم تنــش بــر هــر دو فاکتــوردارای تأثیــر معنــاداری داشــته، و این 
اثــر در زمــان اتــکای دوگانــه دارای برتــری بــوده اســت. همچنیــن 
نشــان داد تمرینــات کوتــاه شــونده نیــز بــر هــر دو فاکتــور دارای 
اثــر معنــاداری اســت و اثــر ایــن تمرینــات بــر ســرعت راه رفتــن 

دارای برتــری اســت.
بــه نظــر مــی رســد تمرینــات مقاومتــی عــلاوه بربهبــود 
ــود                           ــز بهب ــن و ســرعت آن را نی ــدرت عضــلات، الگــوی راه رفت ق
مــی بخشــد. ایــن تمرینــات از طریق بهبــود ریتم انقبــاض عضلات 
و افزایــش قــدرت انقباضــی عضــلات ماثــر در کنترل پاســچر حین 
راه رفتــن، باعــث بهبــود الگــوی راه رفتــن در ســالمندان می شــود. 
ــکاران  ــو  وهم ــای، گونکال ــه ه ــا یافت ــر ب ــش حاض ــج پژوه نتای
ــالا   ــکاران )2014( )31(، هولوی ــن  و هم )2017( )21(، کیومینچی
ــی و همــکاران )2013(  ــروی اصفهان و همــکاران )2012( )24(، م
)25(، آلــت  و همــکاران )2010( )33( همســو بــود. همچنیــن نتایج 
تحقیــق حاضــر در بــاره تاثیــر تمرینــات مقاومتــی بــر زمان-اتکای 
دوگانــه بــا یافتــه هــای، گوانــزاگا و همــکاران )2011( )34( نیــول  

ــود. و همــکاران )2012( )35( همســو ب
ــدرت عضــلات  ــن ق ــوی بی ــاط ق ــه اینکــه یــک ارتب ــا توجــه ب ب
اکستنســور )همســترینگ( و فلکســور )چهارســررانی( زانو و به ویژه 
عضــلات دورســی فلکســور )درشــت نی قدامــی( و پلانتارفلکســور 
)دو قلــو( مــچ پــا و توانایــی کنتــرل تعــادل ســالمندان وجــود دارد 
)36(، طراحــی تمرینــات قدرتــی ایــن تحقیــق بــه گونــه ای بــود 
کــه تمرکــز اصلــی روی افزایــش قــدرت عضــلات اکستنســور و 

فلکســور زانــو و مــچ پــا باشــد.
ــکای- ــان ات ــن و کاهــش زم ــش ســرعت راه رفت ــن، افزای بنابرای
دوگانــه در اثــر تمرینــات قدرتــی می توانــد نتیجــه افزایــش قــدرت 
عضــلات انــدام تحتانــی )زانــو و مــچ( آزمودنــی هــا پس از شــرکت 
در برنامــه تمرینــی، تســهیل در وارد عمــل شــدن واحدهــای 
حرکتــی تنــد انقبــاض و بــزرگ، افزایــش هماهنگــی عضــلات و 
اعمــال فشــار بــر سیســتم هــای عصبی-عضلانــی دانســت )36(.

طبــق نظــر مولــر و دیگــر همــکاران، در مــورد مقایســه ی دو نــوع 
تمریــن مقاومتــی هــم تنــش و کوتــاه شــونده، میــزان اثرگــذاری 
ایــن نــوع تمرینــات بســته بــه نــوع طراحــی، مــدت و شــدت اجــرا 
متغیــر مــی شــود. همچنیــن میــزان اثرگــذاری تمرینــات قدرتــی 
بــا توجــه بــه ســن و شــرایط شــرکت کننــدگان متفــاوت می شــود. 
ــات  ــن تمرین ــذاری ای ــاوت اثرگ ــورد تف ــه در م ــری ک ــل دیگ دلی
مــی تــوان مطــرح کــرد ایــن اســت کــه، بســته بــه شــکل اجــرای 
ــزان  ــن می ــف ای ــوع انقباضــات عضــلات در آن تکلی ــف و ن تکلی

متفــاوت مــی شــود )20(.
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بــه طــوری کــه در پارامتــر زماناتــکای دوگانــه نیــاز بــه انقبــاض 
ایزومتریــک وجــود داشــت، بــه همیــن خاطــر تمرینــات هــم تنش 
ــود. امــا در پارامتــر ســرعت راه-رفتــن،  دارای اثرگــذاری بیشــتر ب
بدلیــل اینکــه در مجمــوع حرکــت الگــوی انقباضــی بــه صــورت 
تندانقبــاض بــود، بنابرایــن تمرینــات کوتــاه شــونده اثــر بیشــتری 

در ایــن بهبــود داشــته اســت.
ــوژی و  ــون فیزیول ــاس مت ــوق و براس ــب ف ــه مطال ــه ب ــا توج ب
ــر  ــاد تغیی ــل ایج ــه دلی ــونده ب ــاه ش ــات کوت ــک، تمرین بیومکانی
طــول عضلــه در حیــن انقبــاض زودتــر اثــر تمرینــی آن مشــهود                 
ــول  ــر در ط ــون تغیی ــش چ ــم تن ــات ه ــی تمرین ــود. ول ــی ش م
ــذاری  ــرای اثرگ ــتری ب ــان بیش ــد، زم ــی کنن ــاد نم ــه ایج عضل
ــد. بنابرایــن مــدت تمریــن نیــز برمیــزان  )هایپرتروفــی( نیــاز دارن

ــود. ــذار ب ــا اثرگ ــات در فاکتوره ــری تمرین ــذاری و برت اثرگ

نتیجه گیری
یافتــه هــای پژوهــش حاضــر نشــان مــی دهــد تمریــن و برنامــه-
هــای تمرینــی که بــرای ســالمندان بــه  درســتی طراحی شــده، می 
ــش  ــی، افزای ــتقامت عضلان ــدرت، اس ــش ق ــق افزای ــد از طری توان
ــر  ــادل ب ــری مفاصــل، تع ــود انعطــاف پذی ــم اســتخوان، بهب تراک
ــی داشــته  ــر مثبت ــی آن تاثی ــن و فاکتورهــای زمان الگــوی راه رفت

باشــد.

تشکر و قدردانی
ــارا  ــن پژوهــش م ــز کــه در ای ــا تشــکر از تمــام ســالمندان عزی ب
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