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 دهيچک

ؼتبدٖ يا ييثش تٛا٘ب يجيٙبت تشويٞـت ٞفتٝ تٕش شيتأث يك ثشسػيٗ تحميػبِٕٙذاٖ اػت. ٞذف اص ا يحشوت يفبوتٛس آٔبدٌ ٗيتش ٟٔٓتعبدَ  :و هدف زمينه پيش

 ثٛد. ػبِٝ 80تب  65 تحشن ثيٚ ساٜ سفتٗ ٔشداٖ 

ٔشد  30ٗ سٚؽ يدس ا .ثٛده ٌشٜٚ وٙتشَ ي ٚ يٙيه ٌشٜٚ ٔذاخّٝ تٕشيثب  آصٖٔٛ پغ -آصٖٔٛ پيؾثب طشح  يٕٝ تجشثيك اص ٘ٛع ٘يٗ تحميسٚؽ ا :ها روشمواد و 

دس دٚ  يتصبدف صٛست ثٝٞذفٕٙذ ا٘تخبة ٚ  طٛس ثٝ( 71/25±32/1: يٚ ؿبخص تٛدٜ ثذ٘ 23/66±43/5، ٚصٖ: 4/160±86/4، لذ: 23/72±45/4ػٗ: ػبِٕٙذ )

 ٔٛسدػٙجؾتٛػط تؼت صٔبٖ ثشخبػتٗ ٚ سفتٗ  ٞب آٖساٜ سفتٗ  ييٚ تٛا٘ب تٛػط تؼت سأجشي ٞب يآصٔٛد٘ؼتبدٖ يا ييٚ وٙتشَ لشاس ٌشفتٙذ. تٛا٘ب يٌشٜٚ تجشث

ه ئذت  يٞفتٝ ٚ ٞش ٞفتٝ ؿؾ جّؼٝ ٚ ٞش جّؼٝ ثشا ٞـتثٝ ٔذت  يٗ دٚ تؼت ثٝ عُٕ آٔذ. ػپغ ٌشٜٚ تجشثيا آصٖٔٛ پيؾلشاس ٌشفت. اثتذا اص ٞش دٚ ٌشٜٚ، 

ٞش دٚ ٌشٜٚ  يٞب يآصٔٛد٘ٞفتٝ، اص  ٞـت. پغ اص دادسٚصٔشٜ خٛد سا ا٘جبْ  يٞب تيفعبِض فمط يٚ ٌشٜٚ وٙتشَ ٘ دادسا ا٘جبْ  يجيٙبت تشويػبعت پشٚتىُ تٕش

 ؼٝ لشاس ٌشفت.يٚ ٔمب ٔٛسدثشسػي( ANCOVAب٘غ )يُ وٛٚاسيٚ آصٖٔٛ تحّ 20٘ؼخٝ  spss افضاس ٘شْ ٚػيّٝ ثٝج يٌشفتٝ ؿذ ٚ ٘تب آصٖٔٛ پغ

 (.P<05/0ٗ دٚ ٌشٜٚ ٘ـبٖ داد )يسأجشي ٚ صٔبٖ ثشخبػتٗ ٚ سفتٗ، ث يٞب تؼت آصٖٔٛ پغسا دس  يب٘غ، اختلاف ٔعٙبداسيُ وٛٚاسيج تحّي: ٘تبها افتهي

سا  ػبِٝ 80تب  65 تحشن ثيؼتبدٖ ٚ ساٜ سفتٗ ٔشداٖ يا يي، تٛا٘ؼتٝ تٛا٘بيجيٙبت تشوئـخص ؿذ وٝ تٕش آٔذٜ دػت ثٝج ي: ثب تٛجٝ ثٝ ٘تبيريگ جهينتبحث و 

 ؾ دٞذ.ياافض

 .ؼتبدٖ، ساٜ سفتٗي، ايجيٙبت تشويتٕش :ها کليدواژه
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جٕعيتت ػتبِٕٙذاٖ    1375دس ايشاٖ ثش اػبع ػشؿٕبسي ػبَ 

ثتٛدٜ اػتت وتٝ    دسصتذ وتُ جٕعيتت وـتٛس      4/6ػبَ،  60ثبلاي 

دسصذ افضايؾ يبثذ،  30 اِي 25ثٝ  1410ؿٛد تب ػبَ  ئثيٙي  پيؾ

ثٙبثشايٗ جبٔعٝ ثبيذ ٘ؼجت ثٝ سفع احتيبجبت ٚ ٔـىلات ايتٗ لـتش   

(. افضايؾ جٕعيت 1حؼبػيت ٚ تٛجٝ ثيـتشي اص خٛد ٘ـبٖ دٞذ )

ػبِٕٙذاٖ ثٝ عّت وبٞؾ ٔٛاِيذ، ثٟجٛد ٚضعيت ثٟذاؿت ٚ افضايؾ 

ضشٚست تٛجٝ ثٝ ٔـتىلات ايتٗ لـتش سا سٚصافتضٖٚ     أيذ ثٝ ص٘ذٌي، 

عضلا٘ي، تٛدٜ  -ػبِٕٙذي ثب وبٞؾ عّٕىشد عصجي (.2ٕ٘ٛدٜ اػت )

(. 3،4عضتتّٝ، لتتذست، اػتتتمبٔت ٚ حشوتتت ٔفصتتُ ٕٞتتشاٜ اػتتت )

عضتلا٘ي، دّٞيتضي، حتغ     -ٞبي عصتجي  يؼتٓػٕٞچٙيٗ عّٕىشد 

 ٞبي فيضيِٛٛطيه دسٌيش دس تعبدَ، يؼتٓػعٙٛاٖ  پيىشي ٚ ثيٙبيي ثٝ

صٔيٗ خٛسدٖ يىتي   (.5ؿٛ٘ذ ) ئدس طَٛ دٚسٜ ػبِٕٙذي تضعيف 

اص ٔـىلات سايج ٚ جذي دٚساٖ ػبِٕٙذي اػتت وتٝ ثؼتيبس تىتشاس     

ؿتتتٛد ٚ داساي عتتتٛاسا ٚ عٛالتتتت جؼتتتٕب٘ي )ؿىؼتتتتٍي،  ئتتت

اصوبسافتبدٌي، اص دػت دادٖ تٛا٘بيي فيضيىتي ٚ ٔتشي( ٚ سٚا٘تي )اص    

ذ ثتٝ ص٘تذٌي(   ٘فغ ٚ وتبٞؾ أيت   ٘فغ ٚ عضت دػت دادٖ اعتٕبدثٝ

ٞبي ثتبلاي آٖ، ؿٙبػتبيي عّتُ ٚ     يٙٝٞضصيبدي اػت وٝ ثب تٛجٝ ثٝ 

ي پيـٍيشي اص آٖ ٔٛسدتٛجٝ لشاس ٌشفتٝ اػتت  ٞب سٚؽعٛأُ آٖ ٚ 

ٞبي سٚصٔشٜ  يتفعبِ(. تعبدَ وٝ جضء ٘يبصٞبي اػبػي جٟت ا٘جبْ 2)

 وٙذ. ئٞبي ايؼتب ٚ پٛيب ٘مؾ ٟٕٔي سا ايفب  يتفعبِثبؿذ دس  ئ

شَ ٚضعيت ٚ تعبدَ يه ٔىب٘يؼٓ ٔشوت ٚ پيچيذٜ ػيؼتٓ وٙت

ٞبي تعتبدِي ثيٙتبيي، دّٞيتضي ٚ حتغ      يؼتٓػاػت وٝ ٕٞبٍٞٙي 

ٓ ػپيىشي دس آٖ ٘مؾ ثؼضايي داسد وٝ ٕٞىتبسي ايتٗ    ٞتب ثتب    يؼتت

 (.6،7ؿٛد ) ئيىذيٍش ٔٙجش ثٝ وٙتشَ تعبدَ ٚ پٛػچش 
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ٙذ يفشا شيتأثـشفت ػٗ تحت يش دس تعبدَ ثب پيٕٞٝ عٛأُ دسٌ

ٚ  ياساد يٞتب  جٙجٝآٔذٜ دس  ثٝ ٚجٛدشات يي. تغش٘ذيٌ ئلشاس  يشيپ

شا يت داس٘تذ ص  ٞتب  يدٌشٌٛ٘ٗ يدس ثشٚص ا يحشوت ٘مؾ ٟٕٔ يشاساديغ

ٓ  يحؼت  يٞب ش٘ذٜيٌٚ  يعيپشداصؽ طج ثتش   ٔتثثش عٛأتُ   ٗيتتش  ٟٔت

افتتبدٖ ػتبِٕٙذاٖ،    يعبُٔ اصّ (.5وٙتشَ لبٔت ٚ تعبدَ ٞؼتٙذ )

 يٗ خطش افتبدٖ ثب ػبِٕٙذي(. ثٙبثشا8) ثبؿذ ئ ٞب آٖف يتعبدَ ضع

د٘جبَ  ثٝفشد ٚ جبٔعٝ  يوٝ ثشا ييٞب ٙٝيٞض، تجع ثٝٚ  بثذي ئؾ يافضا

ٝ ٚسصؽ  ٚ يت ثذ٘يفعبِ (.9بثذ )ي ئ يداسد فضٚ٘  ييٞتب  سٚؽ اصجّٕت

ٚ  سٚد ئت ثىتبس   يشيا٘ذاختٗ پ شيتأخب ثٝ ي يشيـٍيپ ياػت وٝ ثشا

ٌ يت فيو ئثجت آٖ ثش سٚ شيتأث ٝ افتشاد   يت ص٘تذ ػتبِٕٙذاٖ   اصجّٕت

، يعشٚلت  -يؼتتٓ لّجت  ياثجبت ؿذٜ اػت. حفظ ٚ ثٟجٛد عّٕىتشد ػ 

، ػلأت يشيٙذ پياص فشا يٚ لذست ٘بؿ يججشاٖ وبٞؾ تٛدٜ عضلا٘

ذ يؾ أي(، افضا10) يشيپز ا٘عطبفؾ ي، ثٟجٛد تعبدَ، افضاٞب اػتخٛاٖ

ٝ ؾ يٚ افتضا  يرٞٙت  يي، حفتظ تٛا٘تب  يثٝ ص٘ذٌ ( 11) ٘فتغ  اعتٕبدثت

افتشاد   ئتٙمٓ ثتش سٚ   يت ثتذ٘ يت اثشات ٔثجت ٚسصؽ ٚ فعبِ اصجّٕٝ

ٞ ثبؿتذ  ئت ػبِٕٙذ   يتحتشن سا ثتشا   (،1385ٚ ٕٞىتبساٖ )  ي. ٘تٛد

ٗ ختٛسدٖ ٚ  ئت ثٝ اػتملاَ دس عّٕىشد ٚ وتبٞؾ خطتش ص   يبثيدػت

ٌ يتت فيؾ ويافتتضا  (. تتتتشصا ٚ 12) دا٘ٙتتذ  ئتت  يضتتتشٚس يت ص٘تتذ

ثتب   ٔثثشي صٛست ثٝ تٛا٘ذ ئٗ ي( ٔعتمذ٘ذ وٝ تٕش2004)1ٕٞىبساٖ

ٔب٘ٙذ ضعف تعبدَ، ضتعف   يىيِٛٛطيضيف يٞب ضعفذٖ يثٟجٛد ثخـ

ٌ ييپتب  اِعُٕ عىغٚ ػشعت  يعضلا٘ ٖ ش يت ٗ، عٛأتُ دس سا  دسافتتبد

اص تعتبدَ، حشوتبت    ي٘بؿت  يٍججشاٖ آؿفت ي(. ثشا13وبٞؾ دٞذ )

ٔتٛسد ا٘تمتبس صتٛست     يپٛػچش يٞب يػبصٌبسافشاد ٕٞشاٜ ثب  ياساد

 يٞتب  يػتبصٌبس  وٙٙتذٜ  وٙتشَعضلات  ػبصي فعبَ دسٚالع. ش٘ذيٌ ئ

َ ٔٛسد ا٘تمبس، لجُ اص  يپٛػچش عضتلات   يت اساديت فعبِ ػتبصي  فعتب

 يىي عٙٛاٖ ثٝٙىٝ وبٞؾ تعبدَ يثب تٛجٝ ثٝ ا (.14) شديٌ ئصٛست 

 يٙت ي، ٔتذاخلات تٕش ؿتٛد  ئت ٔحؼتٛة   يتجعبت دٚسٜ ػتبِٕٙذ  اص

ؿذٖ ضعف تعبدَ،  تش ٚخيٓاص  يشيـٍيب پيثٟجٛد  يثشا ؿذٜ طشاحي

 يٞتب  تيفعبِ يتعبدِ يبصٞبي٘ يسا ؿبُٔ ؿٛد وٝ ثش سٚ يفيذ تىبِيثب

ش ٘ـتبٖ دادٜ وتٝ   يت اخ (. ٔطبِعتبت 14,15ب تٕشوض داؿتٝ ثبؿذ )يپٛ

 ي، اجتشا (14,17ساٜ سفتتٗ )  ييتٛا٘تب  تٛا٘تذ  ئت  يجت يٙبت تشويتٕش

( ػتبِٕٙذاٖ سا تٛػتعٝ   16) يعّٕىتشد  يجؼٕب٘ يٚ آٔبدٌ يٚسصؿ

 يىيِٛتٛط يضيف يٞتب  يػتبصٌبس جتبد  يثتب ا  يجت يٙتبت تشو يثخـذ. تٕش

 ئٟتبست، فشاختٛا٘   يشيبدٌيت دس  ٔتثثشي ٘متؾ   تٛا٘تذ  ئٔٙبػت، 

ٚ  (19) يلـش حشوتت  پزيشي ؿىُؾ ي(، افضا18) يحشوت يٚاحذٞب

ثتٝ عّتت    طتٛسوّي  ثٝ (.20عضلات داؿتٝ ثبؿذ ) وبسٌيشي ثٝثٟجٛد 

ثٛدٖ ػبختبس  اي حّمٝٚ چٙذ  ٞب ا٘ذاْٚ  ٞب اػتخٛاٖٗ يٚجٛد اتصبَ ث

 خٛسدٌي ثشٞٓثبعث  ؿٛد ئوٝ ا٘جبْ  يثذٖ ا٘ؼبٖ، ٞش حشوت اساد

                                                 
1 Tereza & et al 

ؾ يثتتب افتتضا يجتتيٙتتبت تشوي. تٕشؿتتٛد ئتتتعتتبدَ ٚ ثجتتبت فتتشد  

ٍ   ي٘ختبع  يلـتش  پزيشي تحشيه ثتٝ ٘متش    داسد ٚ ياستجتب  تٍٙتبتٙ

 يٙتبت دٚاْ ختٛث  يٗ تٕشيت اص ا ي٘بؿت  يعصج يٞب يػبصٌبس سػذ ئ

ٓ يػ يدس ثٟجتٛد ثشخت   تٛا٘ذ ئٗ يتٕش (.21داؿتٝ ثبؿذ )  يٞتب  ؼتت

وٝ دس حفظ تعتبدَ افتشاد ػتبِٕٙذ ٔـتبسوت داسد      يحشوت -يحؼ

 يجت يٙتبت تشو ي(. ثٟجتٛد تعتبدَ دس اثتش تٕش   37٘متؾ وٙتذ )   يفبيا

 اص٘متش ذ. يت ثٝ دػت آ ٞب يآصٔٛد٘ يدس اثش ثٟجٛد عٛأُ سٚا٘ تٛا٘ذ ئ

ٝ ، اضتطشاة،  يش، تشع، افؼشدٌي٘م يعٛأّ يىيتئٛس  ٘فتغ  اعتٕبدثت

ك تعبٔتُ ثتب عٛأتُ    يت اص طش تٛا٘تذ  ئت ٚ ا٘تضٚا   ٌيتشي  ٌٛؿٝٗ، ييپب

ؾ خطتش افتتبدٖ دس   يثبعث افتضا  يطيٚ عٛأُ ٔح يداخّ يجؼٕب٘

 ييثتب تٛا٘تب   تٛا٘تذ  ئت ، يٗ ٔـىلات سٚا٘يبٖ افشاد ػبِٕٙذ ؿٛد. ائ

ٗ يعّٕىشد فشد ٔشتجط ثبؿذ ٚ پبػخ افشاد ثٝ تٕتش  يٚ اجشا يجؼٕب٘

ٝ وتٝ   يمت يدس تحم (.38لشاس دٞذ ) شيتأثسا تحت  ٝ  ثت ٗ ٚ يثتشٚ  ٚػتيّ

 يجت يٙتبت تشو يا٘جبْ ؿذ ٔـخص ؿتذ وتٝ تٕش   (2007)2ٕٞىبساٖ

(. سٚص٘تذاَ ٚ  15تعبدَ افشاد ػتبِٕٙذ داسد )  يثش سٚ ئعٙبداس شيتأث

 تٛا٘تذ  ئت  يجت يٙتبت تشو يذ وتٝ تٕش ٌضاسؽ داد٘ (2006)3ٕٞىبساٖ

سا ثٟجٛد دادٜ ٚ خطش افتبدٖ  يساٜ سفتٗ ٚ لذست ا٘ذاْ تحتب٘ ييتٛا٘ب

ٝ ٍتش وتٝ   يد يميدس تحم (.22) دٞذ ئسا وبٞؾ  ٝ  ثت ٛ  طٖ ٚػتيّ ٚ  ثت

( ا٘جتتبْ ؿتتذ ٘ـتتبٖ دادٜ ؿتتذ وتتٝ دٚاصدٜ ٞفتتتٝ 2007)4ٕٞىتتبساٖ

دٞذ خطش افتبدٖ سا وبٞؾ  ٔثثشي طٛس ثٝ تٛا٘ذ ئ يٙبت لذستيتٕش

ٗ يت دس ا (.24ػبِٕٙذاٖ سا استمتبء دٞتذ )   يحشوت يٕٙيٚ تحشن ٚ ا

، اثش ٞـت ٞفتٝ اص يجيٙبت تشويثٛدٖ تٕش تأثيشٌزاسٔطبِعٝ ثب فشا 

تب  65 تحشن ثيؼتبدٖ ٚ ساٜ سفتٗ ٔشداٖ يا ييٙبت ثش تٛا٘بيٗ تٕشيا

 لشاس ٌشفت. ٔٛسدثشسػيػبِٝ  80

 

ٖ  پتيؾ ثتب طتشح    يٕٝ تجشثت يك اص ٘ٛع ٘يٗ تحميسٚؽ ا  -آصٔتٛ

دس  .ثتٛد ه ٌشٜٚ وٙتشَ ي ٚ يٙيه ٌشٜٚ ٔذاخّٝ تٕشيثب  آصٖٔٛ پغ

، لتتتذ:  23/72±45/4ٔتتتشد ػتتتبِٕٙذ )ػتتتٗ:     30ٗ سٚؽ يتتتا

: يٚ ؿتتتتبخص تتتتتٛدٜ ثتتتتذ٘  23/66±43/5، ٚصٖ: 86/4±4/160

دس ؿٟشػتتبٖ  ـتٍبٜ لتذع   يبٖ ػبِٕٙذاٖ آػبي( اص 32/1±71/25ٔ

ٝ ٞذفٕٙذ ا٘تختبة ٚ   طٛس ثٝلذع،  دس دٚ ٌتشٜٚ   يتصتبدف  صتٛست  ثت

( لتشاس ٌشفتٙتذ. ػتبِٕٙذاٖ ثتب     ٘فتش  15( ٚ وٙتتشَ ) ٘فش 15) يتجشث

ػتبَ ٌزؿتتٝ، ٔـتىُ     5دس  ياستٛپتذ  يٞتب  يٕبسيثط ػبثمٝ يؿشا

ٖ ٚ  يٙت يپشٚتىُ تٕش ياجشا ييوٝ تٛا٘ب يٚ افشاد ييٙبيث سا  ٞتب  آصٔتٛ

ٙتبت  يك اص تٕشيٗ تحميٌزاؿتٝ ؿذ٘ذ. دس ا ك وٙبسي٘ذاؿتٙذ اص تحم

ؼتتبدٖ ٚ ساٜ سفتتٗ   يا ييش ٔؼتتمُ ٚ اص تٛا٘تب  ئتغ عٙٛاٖ ثٝ يجيتشو

                                                 
2 Bruin   & et al 
3 Rosendahl & et al 
4 Zhen-Bo & et al 
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افتشاد ثتب    ييآؿتٙب  يٚاثؼتٝ اػتتفبدٜ ؿتذ. ثتشا    يشٞبئتغ عٙٛاٖ ثٝ

 يحبت وتبّٔ يٗ، تٛضي، ٔٛاد آصٖٔٛ ٚ جّؼبت تٕشيتعبدِ يٞب تؼت

 ييتٛا٘تب  يبثيت اسص يثتشا  1ك، اص تؼت سأجشييٗ تحمياسائٝ ؿذ. دس ا

ساٜ  ييتٛا٘ب يبثياسص يثشا 2ؼتبدٖ ٚ اص تؼت صٔبٖ ثشخبػتٗ ٚ سفتٗيا

ثٙتبْ سأجتشي دس    يسفتٗ اػتفبدٜ ؿذ. تؼت سأجشي تٛػط ؿخص

ٚ  91/0چـتٕبٖ ثتبص    يآٖ ثتشا  ييبيت ؿذ وٝ پب ئعشف 1853ػبَ 

 يٗ تؼتت فتشد ثتب پبٞتب    يت . دس اثبؿذ ئ 77/0چـٕبٖ ثؼتٝ  يثشا

ثتٝ   ييجّٛ يوٝ پبؿٙٝ پب ؼتذيا ئ يا ٌٛ٘ٝٝ ه خط ثي يثشٞٙٝ سٚ

 يسٚ يضتشثذس  صتٛست  ثٝض ي٘ ٞب دػتثچؼجذ ٚ  يعمج ياٍ٘ـتبٖ پب

ض ثتب  يت ؼتبدٖ ثتب چـتٕبٖ ثتبص ٚ ٘   يا صٔبٖ ٔذتش٘ذ. يٌ يٙٝ لشاس ٔيػ

. تؼتت صٔتبٖ ثشخبػتتٗ ٚ سفتتٗ     ؿتٛد  ئت چـٕبٖ ثؼتٝ ٔحبػجٝ 

 ييبيت ؿذ وتٝ پب  ئعشف 1986بع دس ػبَ يثٙبْ ٔبت يتٛػط ؿخص

ثتذٖٚ   يصتٙذِ  يٗ تؼت فتشد سٚ ياػت. دس ا 99/0بس ثبلا ٚ يآٖ ثؼ

ثّٙذ  يصٙذِ ياص سٚ ٞب دػتدػتٝ ٘ـؼتٝ ٚ ثذٖٚ وٕه ٌشفتٗ اص 

 يصتٙذِ  يٚ دٚثتبسٜ ثشٌـتتٝ ٚ سٚ   سٚد ئت ٔتتش ثتٝ جّتٛ     3ؿذٜ ٚ 

ٖ  ٔذت. ٙذي٘ـ ئ تتب   يصتٙذِ  يؿتذٜ اص ثّٙتذ ؿتذٖ سٚ    يطت  صٔتب

ٝ  يصتٙذِ  ي٘ـؼتتٗ دٚثتبسٜ سٚ   ٖ  ثت عّٕىتشد ٔحبػتجٝ   صٔتبٖ   عٙتٛا

سأجتشي   يٞب تؼتٙبت، افشاد ثب ي. دس سٚص لجُ اص ؿشٚع تٕشؿٛد ئ

 ييؼتبدٖ( ٚ صٔبٖ ثشخبػتٗ ٚ سفتٗ )جٟتت تٛا٘تب  يا يي)جٟت تٛا٘ب

 يشيبدٌيٚ  يٗ آٔٛصؿيساٜ سفتٗ( آؿٙب ؿذ٘ذ ٚ پغ اص چٙذ ثبس تٕش

 ٞتتب يآصٔتتٛد٘ٗ دٚ تؼتتت، ثتتٝ ٘ٛثتتت صتتذا صدٜ ؿتتذٜ ٚ ٕٞتتٝ   يتتا

                                                 
1 Romberg test 
2 Time up & go 

. اص ٘ىبت ؿذ ئك ثجت يدل طٛس ثٝج يٚ ٘تب داد٘ذ ئسا ا٘جبْ  ٞب تؼت

ؿذٜ اص ٞش  يك آٖ ثٛد وٝ اطلاعبت جٕع آٚسيٗ تحميا ئٟٓ اخلال

ك، يت ج تحميٙتٝ ٘تتب  يٚ چتٝ دس صٔ  يٙٝ ػٛاثك پضؿىيفشد چٝ دس صٔ

بس ٔحمك لشاس ٌشفتت. دس سٚص  يثصٛست وبٔلاً ٔحشٔب٘ٝ ٚ فمط دس اخت

ت يت چ ٘تٛع فعبِ يوتٝ ٞت  ٙبت ثٝ ٌشٜٚ وٙتشَ ٌفتتٝ ؿتذ   يؿشٚع تٕش

سٚصا٘تٝ ختٛد    يٞتب  تيت فعبِا٘جبْ ٘ذٞٙذ ٚ تٟٙتب ثتٝ    يخبص يٚسصؿ

ض ثٝ ٔذت ٞـت ٞفتتٝ ٚ ٞتش ٞفتتٝ ؿتؾ     ي٘ يثپشداص٘ذ. ٌشٜٚ تجشث

ش ٘متش  يت ٗ سا صيه ػبعت پشٚتىُ تٕشيجّؼٝ ٚ ٞش جّؼٝ ثٝ ٔذت 

اػتت،   يٚ عّْٛ ٚسصؿت  يت ثذ٘ئحمك وٝ خٛد وبسؿٙبع اسؿذ تشث

، يٙتبت لتذست  ياص تٕش يجت يٗ پشٚتىتُ اص تشو يت . دس اداد٘تذ  ئا٘جبْ 

اػتفبدٜ ؿذ. ثعذ اص اتٕبْ ٞـت  يشيٚ ا٘عطبف پز ي، تعبدِياػتمبٔت

سأجشي ٚ صٔبٖ ثشخبػتٗ  يٞب تؼتٔجذداً  ٞب يآصٔٛد٘ٞفتٝ اص ٕٞٝ 

 يٞتتب آصٔتتٖٛاطلاعتتبت اص  يُ آٔتتبسيتتٚ سفتتتٗ ٌشفتتتٝ ؿتتذ. دس تحّ

ٖ  ،ٞتب  دادٜع يت تٛص يثشسػت  يثشا 3ش٘ٛفيوٌِٕٛٛشٚف اػٕ  يثتشا  4ِتٛ

 يثشسػت  يب٘غ ثتشا يت ُ وٛٚاسيت ٚ تحّ ٞتب  ب٘غيت ٚاستجتب٘غ   يثشسػ

ض يت ٘ ٞب آصٖٔٛ ياػتفبدٜ ؿذ. ػطح ٔعٙبداس يٗ ٌشٚٞيث يٞب تفبٚت

(05/0p<.دس ٘مش ٌشفتٝ ؿذ ) مٝ حشوبت يٗ ثب دٜ دليٞش جّؼٝ تٕش

ٙتبت  يمتٝ تٕش يٌشْ وشدٖ، چٟتُ دل  يثشا يشيٚ ا٘عطبف پز يوــ

ػتشد وتشدٖ    يٚ ساٜ سفتٗ ثتشا  يوــمٝ حشوبت يٚ دٜ دل يجيتشو

 .ؿذ ئ ا٘جبْ ثذٖ

                                                 
3 Kolmogorov – smirnov 
4 Levene 

 ٗيپشٚتىُ تٕش (:1)جدول 

 مٝيدل 10 ٓي٘شْ ٚ ٔلا يعضلات ٚ ٔفبصُ ٚ ػپغ دٚ يشيٚ ا٘عطبف پز ياثتذا حشوبت وــ ٔشحّٝ ٌشْ وشدٖ

ٙبت ئشحّٝ تٕش

 يجيتشو

 دٞٙذ. خط سا ا٘جبْ يع ثٝ جّٛ سٚيٚ ساٜ سفتٗ ػش افشاد دس أتذاد ٞٓ لشاس ٌشفتٝ -1

 خط سا ا٘جبْ دٞٙذ. يٚ ساٜ سفتٗ ثٝ عمت سٚ افشاد دس أتذاد ٞٓ لشاس ٌشفتٝ -2

 خط سا ا٘جبْ دٞٙذ. يسٚ ي٘مبٔ يافشاد دس أتذاد ٞٓ لشاس ٌشفتٝ ٚ ٌبْ ثشداس -3

 خط سا ا٘جبْ دٞٙذ. يسٚ يافشاد پـت ػش ٞٓ لشاس ٌشفتٝ ٚ ساٜ سفتٗ جب٘ج -4

 دسجٝ 90فّىـٗ ُ دادٜ ٚ ثٝ ساٖ چپ، يٝ ثضسي سا تـىه حّميافشاد دػت ٞٓ سا ٌشفتٝ ٚ  -5

 دٞٙذ.

 دسجٝ 90فّىـٗ ُ دادٜ ٚ ثٝ ساٖ ساػت، يه حّمٝ ثضسي سا تـىيافشاد دػت ٞٓ سا ٌشفتٝ ٚ  -6

 دٞٙذ.

ٝ ساٖ چپ، آثذاوـٗ ث ا٘ذ دادٜلشاس  ييؿب٘ٝ ٘فش جّٛ يسا سٚ ٞب دػتوٝ  يافشاد پـت ػش ٞٓ لشاس ٌشفتٝ ٚ دس حبِ -7

 . دٞٙذ

ثٝ ساٖ ساػت، آثذاوـٗ  ا٘ذ دادٜلشاس  ييؿب٘ٝ ٘فش جّٛ يسا سٚ ٞب دػتوٝ  يافشاد پـت ػش ٞٓ لشاس ٌشفتٝ ٚ دس حبِ -8

 . دٞٙذ

 مٝيدل 7

 مٝيدل 7

 مٝيدل 7

 مٝيدل 7

 مٝيدل 3

 

 مٝيدل 3

 

 مٝيدل 3

 

 مٝيدل 3

 

 مٝيدل 10 ٓيٚ ساٜ سفتٗ ٔلا يشيٚ ا٘عطبف پز يــحشوبت و ٔشحّٝ ػشد وشدٖ
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ٚ وٙتشَ اص ِحتب    يتجشث يٞب ٌشٜٚدس  يشيپغ اص لشاسٌ ٞب يآصٔٛد٘

ج ٔٙتذس  دس  يلتشاس ٌشفتٙتذ ٚ ٘تتب    يبثيت ٔٛسد اسص يفشد يٞب يظٌيٚ

ٚ  آصٔتتٖٛ ؾيپتتج يدس ٔشحّتٝ ثعتتذ، ٘تتب   ثتتٝ دػتت آٔتتذ.  2جتذَٚ  

ش٘ف ٚ يآصٖٔٛ وٌِٕٛٛشٚف اػٕ ٚػيّٝ ثٝدس ٞش دٚ تؼت،  آصٖٔٛ پغ

دس ٕٞتٝ   يلشاس ٌشفت ٚ اص آ٘جب وٝ ػطح ٔعٙتبداس  ٔٛسدثشسػيِٖٛ 

( ثٝ دػت آٔتذ، ٔـتخص ؿتذ وتٝ     P>05/0) 05/0ؾ اص ئٛاسد ث

 ض ٔتجب٘غ ٞؼتٙذ.ي٘ ٞب ب٘غيٚاسٚ  يعي، طجٞب دادٜع يتٛص

 

 ٞب يآصٔٛد٘ يفشد يٞب يظٌيٚ (:2جدول )

 ٌشٜٚ ػٗ )ػبَ( (cmلذ ) (kgٚصٖ )

 (=n 15) يتجشث 13/72±18/4 73/160±27/5 13/66±41/5

 (=n 15) وٙتشَ 33/72±89/4 07/160±59/4 33/66±64/5

 ٗيوٕتش 65 153 55

 ٗيـتشيث 79 171 75

 

ٗ ياختلاف ٔعٙبداس ثت  ،3ج ثٝ دػت آٔذٜ دس جذَٚ ئطبثك ٘تب

، تتتٛاٖ يٚجتتٛد داسد. اص طشفتت يجتتيٙتتبت تشويدٚ ٌتتشٜٚ پتتغ اص تٕش

آصٔتٖٛ   ياص لذست ثبلا يض حبويت، ٘ئـبٞذٜ ؿذٜ دس ٞش ػٝ ٚضع

٘ـبٖ  ٞب تيٚضعتب دس ٕٞٝ يش ايٗ ٔمبديٕٞچٙ دس سد فشا صفش ثٛد.

 يشٞتب ي( ثتش ٔتغ ٞب تيٚضع آصٖٔٛ ؾيپ) ٞب ب٘غيوٛٚاس يثبلا شيتأثاص 

 ( داؿت.ٞب تيٚضع آصٖٔٛ پغٚاثؼتٝ )

 

 (ANCOVA) ب٘غيوٛٚاسُ يثب اػتفبدٜ اص آصٖٔٛ تحّ ئختّف تعبدِ يٞب تيٚضعدٚ ٌشٜٚ دس  يٞب آصٖٔٛ پغؼٝ ئمب (:3جدول )

 تيٚضع
اختلاف 

 ٗيبٍ٘ئ

ٔجٕٛع 

 ٔجزٚسات

 يدسجٝ آصاد

(df) 

ٔجزٚس 

 ٗيبٍ٘ئ
F 

 يعٙبداسػطح ٔ

(sig) 

 ئجزٚس ٘ؼج

ηتب يا
2
)) 

 تٛاٖ

ٔـبٞذٜ 

 ؿذٜ

 995/0 553/0 0004/0 341/33 430/43 1 430/43 420/2 سأجشي ثب چـٕبٖ ثبص

 996/0 485/0 0002/0 386/25 240/12 1 240/12 325/1 سأجشي ثب چـٕبٖ ثؼتٝ

 998/0 622/0 0001/0 437/44 173/19 1 173/19 623/1 صٔبٖ ثشخبػتٗ ٚ سفتٗ

ه دٚسٜ يت  شيتتأث  يثحث: ٞذف اص ا٘جبْ پتظٞؾ حبضتش ثشسػت   

 65 تحتشن  ثيؼتبدٖ ٚ ساٜ سفتٗ ٔشداٖ يا ييثش تٛا٘ب يجيٗ تشويتٕش

 يجت يٙبت تشوئعٙبداس تٕش شيتأثذ يك، ٔٛيج تحميػبِٝ ثٛد. ٘تب 80تب 

ٙتبت  ي. تٕشثبؿتذ  ئت  ٞتب  يآصٔتٛد٘ ؼتتبدٖ  يفتتٗ ٚ ا ساٜ س ييثش تٛا٘ب

شاً اص يت اخ ثبؿتذ  ئ يظٜ حشوتيف ٚيٗ تىبِيبصٔٙذ تٕشيوٝ ٘ يجيتشو

 ييٞب تئٛفمحشوت  يف ٚ وٙتشَ عصجيتىّ يظٌيختٗ ٚيك آٔيطش

-25) سا دس ثٟجٛد عّٕىشد افشاد ػتبِٕٙذ اص ختٛد ٘ـتبٖ دادٜ اػتت    

دس  ثثشٔتتٗ عبٔتتُ يثٟجتتٛد چٙتتذ  ييٙتتبت تٛا٘تتب يٗ تٕشيتتا(. 29

ٔب٘ٙذ لذست، اػتمبٔت، تعبدَ ٚ ا٘عطتبف   يعّٕىشد يٞب تئحذٚد

٘ـبٖ داد٘ذ وٝ پغ  (1993) 1(. جب  ٚ ٕٞىبسا30ٖ) سا داسد يشيپز

پتتب،  يٙتتبت اػتتتمبٔتيؿتتبُٔ تٕش يجتتيٙتتبت تشويه دٚسٜ تٕشيتتاص 

ثٝ ٔتذت ؿتؾ ٔتبٜ ٚ ػتٝ جّؼتٝ دس       يچ يتبٚ حشوبت  يسٚ بدٜيپ

ٔ  ص٘بٖ ػتبِٕٙذ  يؼتبيٞفتٝ، تعبدَ ا ثٟجتٛد   دسصتذ 17ضاٖ يت سا ثتٝ 

تؼتت   يثتش سٚ  يجت يٙتبت تشو يتٕش شيتتأث (. دس ٔتٛسد  23) دٞتذ  ئ

                                                 
1 Judge go & et al 

ٙتبت  يج ٘ـبٖ داد وٝ ٞـتت ٞفتتٝ تٕش  يسأجشي ثب چـٕبٖ ثبص، ٘تب

ٖ  ٔتذت ػتبَ،   65 يثتبلا  تحتشن  ثيتٛػط افشاد ػبِٓ  يجيتشو  صٔتب

 يي. اص آ٘جتب دٞتذ  ئؾ يافضا يلبثُ تٛجٟ طٛس ثٝٗ تؼت سا يا٘جبْ ا

 يىتش يٚ حغ پ يضي، دّٞييٙبيؼتٓ ثيٗ آصٖٔٛ، ٞش ػٝ ػيوٝ دس ا

جٝ ٌشفتت وتٝ احتٕتبلاً    ي٘ت تٛاٖ ئ ٙذيٕ٘ب ئتعبدَ خٛد سا حفظ 

ه اص يٞش  يٞب يٚسٚدُ يثبعث ثٟجٛد ٚ تؼٟ يجيٙبت تشويا٘جبْ تٕش

 صٔبٖ ٔذت يجيٙبت تشوي. تٕشؿٛد ئٗ حٛاع جٟت حفظ تعبدَ يا

ؾ يافضا ئعٙبداس طٛس ثٝض يا٘جبْ تؼت سأجشي ثب چـٕبٖ ثؼتٝ سا ٘

 ييٙتب يحغ ث يٞب يٚسٚد ٞب چـٓٗ آصٖٔٛ ثب ثؼتٝ ؿذٖ يداد. دس ا

ؼتتٓ  يػ يٞتب  يٚسٚدلطع ؿذٜ ٚ ؿخص جٟت حفتظ تعتبدَ ثتٝ    

ٖ  ئت ِتزا  (. 32ٚ  31) ؿتٛد  ئ ئتى يىشيٚ حغ پ يضيدّٞ  تتٛا

اص  يىي يٞب بْيپُ دس ا٘تمبَ يثبعث تؼٟ يجيٙبت تشويٌفت وٝ تٕش

جٟتت ثٟجتٛد    يب ٞش دٚ، ثٝ ٔشاوض ثبلاتش عصجيش فٛق اِزو يٞب حغ

ٗ ٚ ٕٞىبساٖ دس ػبَ يثشٚ ٚػيّٝ ثٝوٝ  يمي. دس تحمٌشدد ئتعبدَ 

 ئعٙتبداس  شيتأث يجيٙبت تشويا٘جبْ ؿذ ٔـخص ؿذ وٝ تٕش 2007

( 2006(. سٚص٘ذاَ ٚ ٕٞىبساٖ )15تعبدَ افشاد ػبِٕٙذ داسد ) يثش سٚ
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ساٜ سفتتٗ ٚ   ييتٛا٘تب  ٘تذ تٛا ئت  يجيٙبت تشويٌضاسؽ وشد٘ذ وٝ تٕش

 دٞتذ  ئسا ثٟجٛد دادٜ ٚ خطش افتبدٖ سا وبٞؾ  يلذست ا٘ذاْ تحتب٘

ذ٘ذ وتٝ  يجتٝ سػت  يٗ ٘تيت ٔحممبٖ ثٝ ا يميٗ دس تحميٞٓ چٙ (.22)

ساٜ سفتتتٗ ٔتتشداٖ ػتتبِٓ  ييثبعتتث ثٟجتتٛد تٛا٘تتب يجتتيٙتتبت تشويتٕش

دس اثتش   تٛا٘تذ  ئت ٗ ثٟجتٛد  يت وٝ ا ؿٛد ئػبَ  65 يثبلا تحشن ثي

 دسٚالتع ٔتٛسد ٘متش ثبؿتذ.     يف حشوتت يٗ تىبِيش تٛجٝ ثٓ ثٟتيتمؼ

آٖ  يـتتش سٚ يثبعتث تٕشوتض ث   تٛا٘ذ ئظٜ يف ٚيٝ تىبِيٗ ثش پبيتٕش

ه يچ يوٝ دس ٌشٜٚ وٙتشَ ٞ يي(. اص آ٘جب33ٌشدد ) يٗ حشوتيتٕش

ب اضبفٝ ثبس لشاس يش ٚ ييٗ، تغيدس ٔعشا تٕش يؼتٓ تعبدِياص اجضاء ػ

ت پتغ اص ٔتذت ٔتزوٛس    شاييت ٘ذاؿتٝ اػت پغ عتذْ ٔـتبٞذٜ تغ  

وٝ افشاد  يٗ ثذاٖ ٔعٙب اػت وٝ دس صٛستي. اسػذ ئثٝ ٘مش  ئٙطم

دس تعتبدَ   يش٘ذ ثٟجٛديلشاس ٍ٘ يٙبت خبصئٛسد ٔطبِعٝ، تحت تٕش

( 1994ذ ٘متش آ٘ذسػتٖٛ )  يت بفتتٝ ٔث يٗ يت . اؿتٛد  يٕ٘ت جبد يا ٞب آٖ

دس  يچٙتذا٘  شيتتأث سٚصٔتشٜ   يٞتب  تيت فعبِوٝ ٔعتمذ اػتت   ثبؿذ ئ

ٙتبت  يٙىتٝ تٕش ي(. ثتٝ عّتت ا  34وتبٞؾ تعتبدَ ٘تذاسد )   ب يؾ يافضا

 ؿذٜ طشاحيسٚصٔشٜ  يٙبت حشوتئـبثٝ تٕش يا ظٜيٚ طٛس ثٝ يجيتشو

 يٞتب  يػبصٌبسحشوت، ثبعث  ياػت، احتٕبلاً ثٟجٛد دس وٙتشَ عصج

وٙٙتذٜ   ذييتأك، يٗ تحميج ايٗ ٘تبي(. ٕٞچ30ٙ) ؿٛد ئ يعّٕىشد

ٍ ( اػت وت 2002ك ثبست ٚ ٕٞىبساٖ )يج تحمي٘تب ثٟجتٛد   يٝ چٍتٛ٘

 يٚ ا٘عطتبف  يآصٖٔٛ صٔبٖ ثشخبػتٗ ٚ سفتٗ سا دس دٚ ٌشٜٚ اػتتمبٔت 

 شيتتأث  يثٝ ثشسػ يمي( دس تحم2005فش )ي(. ج41ٙٔـبٞذٜ وشد٘ذ )

ساٜ سفتٗ ػبِٕٙذاٖ پشداخت  ييثب ؿذت ثبلا ثش تٛا٘ب يٙبت لذستيتٕش

ص ػبَ ثٝ ثتبلا ثعتذ ا   65 يساٜ سفتٗ افشاد ثبلا ييٚ ٘ـبٖ داد وٝ تٛا٘ب

ؾ دأٙتٝ  يافضا يبفتٝ اػت. اص طشفيؾ يافضا يٗ لذستيتٕشٞفتٝ  دٜ

ت تعبدَ ٞؼتتٙذ ٚ  ياص عٛأُ ٟٔٓ دس تمٛ يٚ لذست عضلا٘ يحشوت

ٖ  يوٝ اص عٛأُ اصّ يىيِٛٛطيضيٗ عٛأُ فيدس ا يدػتىبس  دسافتتبد

 يجيٙبت تشويذا وٙٙذ، پغ تٕشيٗ ثٟجٛد پيثب تٕش تٛا٘ٙذ ئٞؼتٙذ، 

ٖ  ثٝ تٛا٘ذ ئاػتفبدٜ ؿذٜ  يشيپز ا٘عطبفوٝ دس آٖ اص لذست ٚ   عٙتٛا

ٗ اختلالات ٚ وبٞؾ خطش افتبدٖ ياص ا يشيـٍيدس پ يسٚؽ ٔٙبػج

 يچت  يتبٙبت يتٕش شيتأث( 2006(. ٔبئٛسًٚ٘ ٚ ٕٞىبساٖ )42ثبؿٙذ )

 1200ٗ يؼتتبدٖ سا دس ثت  يت صا، ساٜ سفتتٗ ٚ ا يآػ يٞب افتبدٖسا ثش 

ٖ ضاٖ يدس ٔوشد٘ذ ٚ ٔـبٞذٜ وشد٘ذ وٝ  يثشسػ يآصٔٛد٘  يٞتب  افتتبد

ؼتتبدٖ  يٚجٛد ٘ذاسد أب دس ساٜ سفتتٗ ٚ ا  يت صا تفبٚت ٔعٙبداسيآػ

(. دس 44تفبٚت ٔعٙتبداس ٚجتٛد داسد )   يٗ دٚ ٌشٜٚ وٙتشَ ٚ تجشثيث

ٛ  يج تحميك ثب ٘تتب يٗ تحميج ائجٕٛع ٘تب ٚ ٕٞىتبساٖ   يمتبت ؿتبٔ

ًٙ ٚ ٕٞىتبساٖ  يو (،46) (1999) ٗ ٚ ٕٞىبساٖي(، الا45) (1997)

(، ثبس٘تتتت ٚ 47) (2002ؼتتتٖٛ ٚ ٕٞىتتتبساٖ ) ي، آِ(48) (2000)

(، سٚص٘تذاَ ٚ  2006) (، ٔبئٛسًٚ٘ ٚ ٕٞىبسا49ٖ) (2003) ٕٞىبساٖ

ٖ ي(، س2006٘ٚ) ٕٞىتتبساٖ وب٘تتذا ٚ  (،51) (2007) تتتب ٚ ٕٞىتتبسا

 ي(، سٚداو50) (2009) ٙب ٚ ٕٞىبساٖي(، ٔذ52ِ) (2008ٕٞىبساٖ )

ٕٞؼٛ ثٛد وتٝ   (،2010) (، آ٘ذسػٖٛ ٚ ٕٞىبسا2009ٖ) ٚ ٕٞىبساٖ

ٛ يسا ثش تعتبدَ ا  يٙئختّف تٕش يٞب پشٚتىُاثش  افتشاد   يبيت ؼتتب ٚ پ

ٗ ٚ يمتبت ثتشٚ  يج تحميٚ ثتب ٘تتب   ا٘تذ  وتشدٜ  يػتبَ ثشسػت   65 يثبلا

ٖ ي(، ف2007ٚ ٕٞىبساٖ ) يٙئب٘ (،2007ٕٞىبساٖ )  تشٖٚ ٚ ٕٞىتبسا

ٛ  (54) (1994) ( ٚ جب  ٚ ٕٞىبسا53ٖ) (1993) ٘ذاؿتت   ييٕٞؼت

اػتتفبدٜ ؿتذٜ    صٔبٖ ٔذتب يٙبت ٚ يوٝ عّت آٖ احتٕبلاً دس ٘ٛع تٕش

ٔحمك  يٞب تئحذٚدك يٗ تحميا٘جبْ پشٚتىُ ثٛدٜ اػت. دس ا يثشا

دأٙتٝ   ثبٔشد ػبِٕٙذ  ٞب يآصٔٛد٘ش ثٛد: ٕٞٝ يخٛاػتٝ ؿبُٔ ٔٛاسد ص

ٗ ثعتذ اص هٟشٞتب   يثبؿٙذ، ٕٞٝ جّؼتبت تٕتش   ػبَ 80تب  65 يػٙ

ت يفبلذ ػبثمٝ آػت  ٞب يآصٔٛد٘، ٕٞٝ ؿٛدثشٌضاس ٞٛا(  ي)ثعّت خٙى

ٍش ي. دثبؿٙذ ييٚ ؿٙٛا ييٙبيش ٚ ٔـىلات ثيدس پٙج ػبَ اخ يذٌيد

ٙتبت  يا٘جتبْ تٕش  ياص وفتؾ ٚ ِجتبع ساحتت ثتشا     ٞب يآصٔٛد٘ٙىٝ يا

ش يض ؿبُٔ ٔٛاسد صيش لبثُ وٙتشَ ٘يغ يٞب تئحذٚد. وٙٙذاػتفبدٜ 

ٍ ، تفتبٚت د ٞتب  يآصٔتٛد٘  يفتشد  يٞتب  تفتبٚت ثٛد:  ضؽ يت س ػتطح ا٘

 .ٞب يآصٔٛد٘ يت سٚحي، وٙتشَ ٚضعٞب يآصٔٛد٘

ٖ ك يٗ تحميج ثٝ دػت آٔذٜ اص اي٘تب :يشيٌ جٝي٘ت  دٞٙتذٜ  ٘ـتب

ؼتبدٖ ٔتشداٖ  يساٜ سفتٗ ٚ ا ييثش تٛا٘ب يجيٙبت تشوئثجت تٕش شيتأث

ثتب ثتٝ وتبس     يجت يٙبت تشويتٕش دسٚالعػبَ ثٛد.  65 يثبلا تحشن ثي

ثتتش  ٞتتب آٖ شيتتتأثتمبٔت ٚ ، لتتذست ٚ اػتتيشيثتتشدٖ ا٘عطتتبف پتتز 

(، يىشي، حغ پيضي، دّٞييٙبيػٝ ٌب٘ٝ تعبدَ )حغ ث يٞب دػتٍبٜ

. ٔطبِعتبت  ؿتٛد  ئت ثبعث ثٟجٛد ٚ حفتظ تعتبدَ دس حتذ ٔطّتٛة     

ثّٙتذ   يبٔتذٞب ياثشات ٚ پ ئب٘ذٌبس يثشسػ يدساص ٔذت ثشا يّيتىٕ

 .ؿٛد ئٝ يٙبت تٛصيٗ تٕشئذت ا

 

ـٍبٜ يبػت ٔحتشْ آػبيس يوبؿب٘ ياص صحٕبت آلب ّٝيٚػٗ يثذ

ض اص ٕٞتٝ  يت ـتٍبٜ ٚ ٘ يٗ آػبيت ٝ صحٕتىـبٖ ايػبِٕٙذاٖ لذع ٚ وّ

ؿتشوت ٕ٘ٛد٘تذ    يپظٚٞـ يميطشح تحم ٗيض وٝ دس ايػبِٕٙذاٖ عض

 ٓ.يسا داس يوٕبَ تـىش ٚ لذسدا٘
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Abstract 
Background & Aim: The balance is most important factor in elderly people motor fitness. Without it, 

they cannot stand and walk correctly. The purpose of this study was to consider the effect of eight 

weeks combined exercises on standing and walking ability in sedentary males, 65 to 80 years old.  

Material & Methods: The method of this research was semi experimental with pretest-posttest pattern 

and with two experimental and control groups. In this method, 30 elder males (age: 72.23±4.45, 

height: 160.4±4.86, weight: 66.23±5.43, body mass index: 25.71±1.32) were selected subjectively, and 

they were divided randomly into experimental (n=15) and control (n=15) groups. The ability of 

standing of the participants was evaluated by Romberg test, and the ability of walking was evaluated 

by Time up & go test. Primarily, both groups were taken pretest, and then experimental group 

performed combined exercises protocol for eight weeks and each week for six sessions, and every 

session for one hour, while control group performed daily activities. This protocol included strength, 

durance, balance and flexibility exercises. After eight weeks, posttest was taken from two groups. To 

do statistical analyses, SPSS software (version 20) and Covariance Analysis (ANCOVA) was used.  

Results: The results shown that there are significant differences between experimental and control 

groups on doing posttests of Romberg & Time up & go tests (P<0.05).  

Conclusion: According to the obtained results, combined exercises protocol can increase the standing 

and walking ability in sedentary males of 65 to 80 years old.  
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