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 ترامپلين بر تعادل پوياي زنان سالمند در شهر تهران  تأثير تمرينات ميني

  
   2 گلاره كاوياني  1 دكتر پريچهر حناچي

      كارشناس ارشد تربيت بدني و علوم ورزشي2 ،   دانشگاه الزهرا تهران بيوشيمييار گروه استاد 1
   148-155  صفحات 89 تابستان  دوم  شماره چهاردهممجله پزشكي هرمزگان  سال 

  دهيچك
امروزه . گردد تعادل بدن مي افزايش سن باعث بروز تغييراتي در عملكرد سيستم هاي فيزيولوژيك درگير در :مقدمه

هاي ناخواسته در جمعيت سالمندان  هاي بهداشتي صرف درمان آسيب  درصد هزينه6تخمين زده شده است كه حدود 
  .ترامپلين بر تعادل پوياي سالمندان زن بوده است رسي تأثير تمرينات مينيهدف از انجام اين تحقيق بر. گردد مي
گيري غير تصادفي ساده با ميانگين سني   نفر زن سالمند با شيوه نمونه30، تعداد تجربي نيمهدر اين مطالعه  :كاروش ر

افرادي ابي سلامتي افراد نمونه، رزيپس از ا.  سال و بدون سابقه ورزشي در استان تهران مورد بررسي قرار گرفتند75 -55
در اين مطالعه ابتدا قد و . كه سابقه بيماري هاي شناختي، سيستم عصبي و سيستم عضلاني داشتند، از پژوهش حذف شدند

سپس تعادل پوياي تمامي آزمودني ها در هشت جهت توسط آزمون . گيري شد كنندگان اندازه وزن و طول پاي شركت
(Star Excursion Balance Test) SEBT افراد .  قبل و بعد از شركت در تمرينات ميني ترامپلين مورد بررسي قرار گرفت

.  دقيقه به انجام تمرينات ميني ترامپلين روي ميني ترامپلين پرداختند30 جلسه و هر جلسه به مدت 18مورد مطالعه به مدت 
  . تجزيه و تحليل شدندSPSS 11افزار  ه از نرم آماري تي زوجي و با استفادآزمونحاصله با بكارگيري هاي  داده

ترامپلين بر تعادل پوياي سالمندان قبل به نسبت بعد از تمرينات تغييرات  تمرينات مينينتايج پژوهش نشان داد  :نتايج
  .>P)05/0 (داري ايجاد نموده است معني

امي هشت جهت آزمون موردنظر براي ترامپلين در تم نتايج اين پژوهش نشان داد كه تمرينات ميني :گيري تيجهن
  .داري را ايجاد نموده است يارزيابي تعادل پوياي سالمندان تغييرات معن

    زنان- سالمندان - تعادل وضعيت بدني –ورزش درماني  :ها كليدواژه
  8/12/88:      پذيرش مقاله12/10/88:      اصلاح نهايي24/3/88: دريافت مقاله

  

  : مقدمه
اي از سـير     توان آن را مرحله    اي است كه مي    دهسالمندي پدي 

-75سالمندي به دو گـروه سـني        . طبيعي زندگي انسان انگاشت   
  موسوم به مـسن 76جوان و بالاي    -  سال موسوم به مسن    55
بـا افـزايش    اينكـه   آنچه مسلم است    .  مسن تعريف نموده است    -

هـاي   سن، خطر بيماريهاي حاد و مزمن افزايش يافته و توانـايي          
. يابـد  ملكردي افراد و نيز قدرت حواس و ادراك آنها كاهش مي        ع

اين تغييرات در حيطه زيستي، رواني و اجتماعي كيفيـت زنـدگي            
دهـد، تـا جائيكـه آنهـا را از           افراد سالمند را مورد تهديد قرار مي      
 ).1( دارد انجام فعاليتهاي روزمره نيز باز مي

صوص رغم پيشرفتهاي چشمگيري كـه امـروزه در خ ـ         علي
 ،در جهان به وجود آمـده (Geriatric) سالمند و سالمندشناسي

در ايران نگاه به اين پديـده همچنـان بـه صـورت سـنتي انجـام                 
گيرد و فقر منابع علمي در اين زمينـه جهـت ارتقـاء بيـنش و                 مي

هاي آنان براي دستيابي به اهـداف        اطلاعات سالمندان و خانواده   
هـاي   مسلماً طراحي برنامه  . باشد پيشگيرانه بسيار محسوس مي   

مناسب بهداشتي، درماني و توانبخشي متناسب با نيازهاي ايـن          
 . باشد اي برخوردار مي قشر از جامعه، از جايگاه ويژه

ــالمندي  ــه دوره سـ ــا ورود بـ ــرد  ،بـ ــي در عملكـ  تغييراتـ
 عــضلاني، سيــستم دهليــزي، سيــستم -هــاي اســكلتي سيــستم


