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ــورزوقي ــگاه  ؛خـ دانشـ
صـــــنعتي اصـــــفهان، 
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 چكيده
 رفتن راه الگوهاي در فيزيولوژيك موجب بروز اثرات منفيتغييرات  برخي سن، افزايش با: زمينه و هدف

هفته تمرينات منتخب چرخشي بر پارامترهاي فضـايي   6هدف از مطالعه حاضر تعيين اثربخشي . شود مي
 .و زماني راه رفتن سالمندان مرد بوده است

 60شستگان بالاي كاركنان و بازننفر از  38تعداد . مطالعه حاضر از نوع نيمه تجربي است :روش بررسي
به صورت در دسترس و هدفمنـد انتخـاب و بـا تخصـيص     ، 1398سال دانشگاه صنعتي اصفهان در سال 

پارامترهـاي راه رفـتن از طريـق     ارزيـابي . تقسيم شـدند ) نفري 19(تصادفي به دو گروه مداخله و كنترل 
قدام، خلـف و  ( همزمان از سه جهتبرداري  ها در تنه و اندام تحتاني، به همراه فيلم ماركرگذاري آزمودني

مداخله تمريني بـه  . افزار كينوويا، به انجام رسيد ها در نرم و بارگذاري فيلم 700D با دوربين كانن) جانب
به منظـور تجزيـه و تحليـل    . دقيقه اعمال گرديد 60جلسه و هر جلسه به مدت  3مدت شش هفته، هر هفته 

  .هاي مكرر استفاده شد گيري وش آناليز واريانس با اندازهها، از آمار توصيفي و همچنين از ر داده
، )>001/0p) (كـادنس (دار بين گروهـي در تعـداد گـام در يـك دقيقـه      انتايج نشان از اختلاف معن: ها يافته

، زمـان اسـتنس يـا    )>001/0p(، زمـان اسـتپ   )>001/0p(، زمان اسـترايد  )p=019/0(برداري  سرعت گام
دهـد، امـا در سـاير     مي) p=014/0(و زمان حمايت دوگانه ) >001/0p(نوسان  ، زمان)p=002/0(استقرار 

اخـتلاف  ) p=089/0(و عـرض گـام   ) p=137/0(، طـول اسـتپ   )p=102/0(پارامترها از قبيل طول اسـترايد  
  .داري مشاهده نشدامعن

موجـب   توانـد،  هفته تمرينات تركيبي منتخب به صورت چرخشي در سـالمندان مـي   6اجراي : گيري نتيجه
بهبود پارامترهاي مرتبط با راه رفتن شده و از اين طريق باعث كـاهش ميـزان خطـر سـقوط و در نتيجـه      

  .كاهش مراجعات به مراكز درماني در اين گروه سني بشود
  

 ، افتادناه رفتنسالمندان، ر، تمرينچرخش،  :هاي كليدي واژه

  30/7/99 :مقالهالكترونيك  انتشار -  1399ماه  مرداد: پذيرش مقاله -  1399ماه  ارديبهشت: دريافت مقاله -
  

  مقدمه
توان بازيابي سـطح اتكـاي    ميراه رفتن را 

هاي پياپي عنوان  جديد براي پيشگيري از سقوط
قابل  تغييرات يبرخ سن، افزايش با همراه. نمود

 كـاهش  واكـنش،  زمـان  افـزايش  ماننـد  مشاهده

، عضــلاني -همــاهنگي عصــبي كــاهش ،تعــادل
پـذيري،   قدرت عضلاني، كـاهش انعطـاف   كاهش

                                                            
  دانشگاه صنعتي اصفهان، اصفهان، ايرانمركز تربيت بدني، 

 در تغييـرات به دنبـال آن   و قامت كنترل كاهش

و بـه دنبـال    آيـد  مي ه وجودب رفتن راه يالگوها
. )2و1( آن سقوط و عوارض آن را در پـي دارد 

 نتيجـه  نـه  اسـت و  يبيمـار  نـه  تغييـرات،  ايـن 

 ،يفيزيولـوژيك  تخريـب  نتيجـه  در بلكه ؛يبيمار
 ،يبيمـار  ،يمحيط شرايط ،يشناخت روان عوامل
 بـروز  مـوارد  ايـن  از يتركيب يا و يزندگ سبك

 سطوح كاهش نهايت سبب در عوامل اين. كند مي

 251- 265 ،1399، پاييز 3شماره  ،26دوره ) حيات(مجله دانشكده پرستاري و مامايي دانشگاه علوم پزشكي تهران 
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 .شـود  مـي  سـالمند  افـراد  در يجسـمان  يآمـادگ 
 و توانـد عملكـرد   مـي  يجسـمان  يآمـادگ  كاهش
 كنـد  مختـل  را سـالمندان  يحركت ـ ياه ـ تقابلي ـ

مهــارت پايــه يــك راه رفــتن بــه عنــوان . )3و2(
ترين بخش فعاليت حركتي  بيش محسوب شده و

 دهـد  مـي روزمره انسان را به خـود اختصـاص   
اين مهارت در دوره سالمندي بـا مشـكلاتي   ). 4(

بـه عنـوان شاخصـي     شده و از اين منظرهمراه 
براي تعيين ميزان دستيابي به استقلال در انجام 

. شود ميمحسوب  سنيامور روزمره اين گروه 
اي ه ـ تي عوامل و محـدودي از همين رو شناساي

ثر ؤاي م ـه شراه رفتن در سنين سالمندي و رو
 يـاد شـده  در به تأخير انداختن بـروز مشـكلات   
همـين   در. مورد توجه محققان قرار گرفته است

ــزايش ســن   راســتا ــا اف ــراد ســالمند ب  دچــاراف
تغييراتي در عملكرد عضلاني اندام تحتاني و بـه  

بيومكانيكي راه رفتن تبع آن اختلالاتي در الگوي 
گـام  ي نظيـر طـول گـام و سـرعت     و پارامترهاي

توان  كاهش همچنين در سالمندان). 5( ندشو مي
استقرار و تعـادل در حـين    ، مرحلهعضلات ران

تر تحـت تـأثير    رفتن را به نسبت افراد جوان راه
ضـعف عضـلاني    علاوه بر اين). 5( دهد ميقرار 

ــورها و   ــداكتورهاي ران، اكستنســـــ در ابـــــ
فلكسورهاي زانو و عضـلات دورسـي فلكسـور    
مچ پا با ريسك افتـادن در هنگـام حركـت و راه    

تغييراتي كـه   عبارت ديگربه . رفتن ارتباط دارند
وجـود  ه ب ـ سالمنداناي بيومكانيكي ه تظرفي در
ا، صـدمات ناشـي از   ه نآيد، باعث بروز افتاد مي

از جملـه  ). 6( دشو آن و اختلال در راه رفتن مي
اين تغييرات كاهش طول گام و كاهش سطح اتكا 

ن برخـي محققـا  . باشـد  مـي بـرداري   در حين گام
ند كه انـواع تمـرين بـر الگوهـاي راه     ا هنشان داد

ثر بوده و همچنين تمـرين  ؤسالمندان مرفتن در 
تواند سرعت راه رفتن و پارامترهاي وابسته  مي

 به آن از جمله قـدرت عضـلات را افـزايش دهـد    
اسـت اعمـال تمـرين بـا شـدت      لازم به ذكر ). 7(

روي برخـــي ين در ميـــان ســـالمندان بـــرپـــاي
نتيجــه  اي مثــل راه رفــتن بــي اي پايــههــ تمهــار

  ).8( گزارش شده است
هــاي چرخشــي بــه عنــوان حركــات  حركــت

شـود، تـا    مـي اصلي و پايه براي سالمندان قلمـداد  
ه ب ـ ،اي روزانـه افـراد  ه ـ تاز فعالي ـ% 20 كه، جايي

). 9( دهـد  ميويژه سالمندان را به خود اختصاص 
ايــن حركــات شــامل، هرگونــه چــرخش در حــين 

اي ايسـتا و پويـا حـول محورهـاي بـدن      ه تحرك
از قبيل چرخش در ستون فقـرات، لگـن،    .باشد مي

اي نشســته، هــ تانــدام تحتــاني و فوقــاني در حالــ
در يك مطالعه كه بـه بررسـي   . ايستاده و خوابيده

اي ه ـ تاي چرخشي در طول فعالي ـه تميزان حرك
راه رفتن، رفتن به فروشگاه، كافـه،   از قبيلروزانه 

 ،سوار و پياده شده از ماشـين  و رفتن به پاركينگ
از ايـن   مشخص شـد كـه بـراي انجـام هـر كـدام      

نيــاز بــه انجــام حركــات % 50تــا  8ا از هــ تفعاليــ
يـاد شـده   و در نتيجه مطالعـه  . باشد ميچرخشي 

ــتن و   اهميـــت حركـــات چرخشـــي را در راه رفـ
ــوان نمــوده اســت  ). 10( پيشــگيري از ســقوط عن
تـري   علاوه بر اين، حركات چرخشي چالش بـيش 

ــظ   ــراي حف ــالمند ب ــراي س ــتن و ب ــوي راه رف الگ
روي  بيني خطر سـقوط در مقايسـه بـا پيـاده     پيش

افراد سالمند با اخـتلال  ). 11( نمايد ميمستقيم ايفا 
تعادل و سابقه سقوط در حين راه رفتن، در هنگام 

باشــند و همــين امــر  مــيچــرخش داراي مشــكل 
تواند باعث سـقوط مجـدد در بـين ايـن گـروه       مي

ــردد ين حركــت ســقوط در حــ). 13و12( ســني گ



  مجتبي بابايي خورزوقي                                                                                        ... اثربخشي شش هفته تمرينات منتخب چرخشي بر پارامترهاي
 

 
 http://hayat.tums.ac.ir 1399پاييز  ،3شماره  ،26دوره ، )حيات(علوم پزشكي تهران مجله دانشكده پرستاري و مامايي دانشگاه 

253 

تر از  چرخش، خطر شكستگي را هشت برابر بيش
  ).15و14(دارد دنبال ه سقوط در حين راه رفتن ب

متاآناليز گوياي اين مطلب  مطالعهنتايج يك 
كه انجام فعاليـت بـدني، بـه عنـوان يكـي از       است

ثرترين مداخلـه در راسـتاي   ؤپركاربردترين و م ـ
كــاهش ميــزان خطــر ســقوط در حــين راه رفــتن 

 همچنـين مطالعـه   .استفاده قرار گرفته است مورد
مرينـي بـا   اي ته ـ هكـه برنام ـ  نشـان داد ياد شـده  

ــر   ــديد، ب ــا ش ــطوح متوســط ت ــادل و س روي تع
ــام    ــي و انجـ ــرد حركتـ ــزان عملكـ ــين ميـ همچنـ

ثر بـوده  ؤاي روزانه در ميان سالمندان مه تفعالي
و علاوه بر آن باعث كاهش خطر ابـتلا بـه انـواع    

  ).16(شود  ميواگيردار نيز اي غيره يبيمار
هبـود  يـاد شـده بـالا، ب    مـوارد با توجه بـه  

نجر به تواند م ميپارامترهاي مرتبط با چرخش، 
انجــام حركــات  بهبــود حــداكثري در تندرســتي،

 در سـالمندان  عملكردي و پيشـگيري از سـقوط  
گونـه عنـوان    توان اين ميدر همين راستا، . گردد

چرخشـي  داشت كه طراحي و اجـراي تمرينـات   
دليـل  ه توانـد ب ـ  مي مختص گروه سني سالمندان

اثرات مثبت عنوان شده، به عنـوان يـك راهكـار    
 .پيشـنهاد شـود  ثر در بهبود فرآيند سالمندي ؤم

 مـورد تا به امروز مطالعات كمي در با اين حال، 
تمرينات مناسـب جهـت بهبـود پارامترهـاي راه     
ــراي      ــقوط ب ــر س ــزان خط ــاهش مي ــتن و ك رف

د بررسي قرار گرفتـه اسـت و در   سالمندان مور
زمان انجام اين مطالعه، محقق به اين نكته دست 

تـأثير يـك    از مطالعـات،  هـيچ كـدام  يافت كه در 
كــه شــامل  چرخشــي تركيبــي تمرينــي برنامــه

ود پارامترهاي راه رفتن تمرينات ويژه براي بهب
در كوتـاه زمـان بـراي سـالمندان باشـد، مـورد       

ياد با توجه به موارد  .بررسي قرار نگرفته است

 تعيـين ، حاضـر  مطالعهاز  اصلي ، هدفبالاشده 
شـــي بـــر اثربخشـــي تمرينـــات منتخـــب چرخ
  .بوده استپارامترهاي راه رفتن سالمندان مرد 

  

  روش بررسي
داراي مطالعه حاضر از نوع نيمه تجربـي،  

همراه با مداخله تمريني و پيش طرح دو گروهي 
جامعـه آمـاري پـژوهش    . باشد مي آزمون پسو 

بـالاي  كليه كاركنـان و بازنشسـتگان    راحاضر 
 در زمسـتان  دانشگاه صنعتي اصـفهان سال  60

براي تعيين حجم نمونـه   .دادند ميتشكيل  1398
  .از فرمول زير استفاده شد

2
 
ــايج  بر ــاس نت ــژوهش اس و  Taniguchiپ

، )انحـــراف معيـــار ( σ=1/81، )17( همكـــاران
11/2=d )و  8/0توان آزمـون   با ،)سطح اطمينان
05/0=α ه نفـر ب ـ  18، حجم نمونه براي هر گروه

 ،گـرفتن احتمـال ريـزش    دست آمد و با در نظـر 
بـراي  ) نفـر  38جمعاً ( دنفر سالمند مر 19تعداد 

ا بـه روش  ه ـ هنمون ـ .در نظر گرفته شد هر گروه
تخصـيص  در دسترس و هدفمنـد انتخـاب و بـا    

در دو گــروه مداخلــه و ) كشــي قرعــه(تصــادفي 
 .كنترل قرار گرفتند

 نامـه  كنندگان فـرم رضـايت   از تمام شركت
و پرسشـنامه اطلاعـات فـردي دريافـت      آگاهانه

ه اطلاعاتشـان ب ـ  و به ايشان تعهد داده شـد  شد
صورت محرمانه باقي خواهد ماند و تنها نتـايج  

برداري قرار  كنندگان مورد بهره كلي تمام شركت
  .خواهد گرفت

مـرد   :شـامل  معيارهاي ورود بـه مطالعـه  
ســال، داشــتن اســتقلال عملكــردي و  60بــالاي 
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هــاي  توانــايي در راه رفــتن و انجــام فعاليــت   
ــي و     ــيله كمك ــتفاده از وس ــدون اس ــره ب روزم

 .اي بـدني مـنظم بـود   ه ـ تهمچنين نداشتن فعالي ـ
دست ه ب :شامل مطالعه به عدم ورودمعيارهاي 

از پرسشـنامه فـرم كوتـاه     24نمره زير  نآورد
اي قلبـي تنفسـي   ه يوضعيت ذهني، وجود بيمار

خون، وجـود سـابقه اخـتلالات     يحاد و پرفشار
يــا مشــكلات شــديد بينــايي، حركتــي و  -حســي

ــ ــود علاي ــتگي،  وج ــك، ســابقه شكس م پاتولوژي
جراحــي و بيمــاري مفصــلي در انــدام تحتــاني،  

هماننـد   دردبخش و ضد  استفاده از داروي آرام
 48 غيـره  هيـدرامين و  ديازپام، لورازپـام، ديفـن  

بقه ، داشــتن ســاســاعت قبــل از اجــراي آزمــون
معيارهـاي  . زمين خوردن طي يك سـال گذشـته  

ــامل  ــه، ش ــروج از مطالع ــيش از دو  : خ ــت ب غيب
ــين   ــاتواني و همچن عــدم جلســه، بــروز درد و ن

اي هــ هبرنامــدر اجرايــي كننــده  شــركتتوانــايي 
مشــاركت در برنامــه تمرينــي مــنظم و تمرينــي 

  .خارج از مطالعه بود
اجراي اين مطالعه شامل مستقل در متغير 

تمرينات منتخـب چرخشـي و عمـومي بـه مـدت      
 پارامترهـاي  وابسـته شـامل  شش هفته و متغير 

تعداد گام  -1 :راه رفتن از قبيل فضايي و زماني
بـرداري،   سـرعت گـام  -2، )كادنس( در يك دقيقه

پاشـنه   ، شامل فاصله برخـورد استرايدطول  -3
پا با زمين تا برخورد مجدد پاشنه همـان پـا بـا    

شامل زمان طـي شـدن    زمان استرايد -4، زمين
پاشنه پا با زمـين تـا برخـورد     از لحظه برخورد

 طـول اسـتپ   -5، مجدد پاشنه همان پا با زمـين 
ا پاشـنه پـا بـا زمـين ت ـ     شامل فاصـله برخـورد  

زمـان   -6، بـا زمـين   برخورد پاشنه پـاي ديگـر  
 شامل زمان طي شدن از لحظـه برخـورد   استپ

ا برخورد پاشنه پاي ديگر بـا  پاشنه پا با زمين ت
بـه مـدت    زمـان اسـتنس يـا اسـتقرار     -7، زمين

بـرداري يـك پـا بـا      زماني كه در يك سيكل گـام 
ــه  ،زمــين تمــاس دارد زمــان  -8، شــود مــيگفت

ــيكل     نوســان ــك س ــه در ي ــاني ك ــدت زم ــه م ب
ــا زمــين تمــاس نــدارد گفتــه   گــام ــا ب بــرداري پ
به مدت زماني  ان حمايت دوگانهزم -9، شود مي

كه در يك سيكل راه رفـتن هـر دو پـا همزمـان     
و  شـود  مـي عنـوان   ،گيرنـد  مـي روي زمين قرار 

روي به فاصله بين دو پا بـر كه  عرض گام -10
  .شود گفته ميخط پيشرفت عرض گام 

  :بود ازا عبارت ه هابزارهاي گردآوري داد
ــي   ــاه وضــعيت ذهن ــرم كوت پرسشــنامه ف

)MMSE: Mini-Mental State Examination (
در كشورهاي غربي، بـه عنـوان   اين پرسشنامه 

زوال ابزار مناسبي براي تشخيص و غربـالگري  
كـار  ه ب ـ گزارشيصورت خوده ب دمانسعقل يا 

رود و در كشور ما نيز به عنـوان يـك ابـزار     مي
 كـار ه سـنجش ميـزان دمـانس ب ـ    جهـت مناسب 

 :اسـت حـوزه شـناختي    5و شـامل  گرفته شـده  
يـك  (ثبـت   ،)ال يـك امتيـازي  ؤس ـ 10(يابي  جهت

ال ؤيـك س ـ ( ، توجه و محاسبه)امتيازي 3ال ؤس
، و )امتيـازي  2ال ؤيك س( ، يادآوري)امتيازي 5

امتيـازي، يـك    2ال عمومي ؤشامل يك س( زبان
در بخش فهـم زبـان    و امتيازي 1 يال تكرارؤس

در  ،)امتيازي 1ال ؤامتيازي و دو س 3ال ؤيك س
انتها نيز براي سنجش ميزان تطابق ذهنـي فـرد،   

دامنـه   .شـود  مـي امتيـازي پرسـيده    1ال ؤيك س
و هرچـه نمـره كسـب شـده     اسـت   0-30نمرات 

هنده وضعيت ذهني مناسـب  د نشان ،بالاتر باشد
در تحقيقــي كــه  .باشــد مــيدهنــده  فــرد آزمــون

ــاران  ســيديان ــوردو همك ــراد ســالم و  در م اف
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به ايـن نتيجـه    ،داراي دمانس ايراني انجام دادند
دست يافتند كه نمره كلي افراد سالم در محـدود  

و در جمعيـت   79/23/26با ميـانگين   30تا  18
تا  1 هافراد مبتلا به دمانس نمره كلي در محدود

در  .)18( قـرار دارد  17/66/13با ميـانگين   26
ايي كـه داراي نمـرات   ه ـ هتحقيق حاضر نيز نمون

بودنــد از تحقيــق كنــار  24تــر از  برابــر و پــايين
  ).19(گذاشته شدند 

ــومي   ــلامت عم ــنامه س  -GHQ( پرسش

General Health Questionnaire( مــوني آز
كـه بـه    گزارشـي است با ماهيت چندگانه و خود

كه  ور بررسي اختلالات غير روان گسستگيمنظ
شـود   مـي اي مختلف جامعه يافـت  ه تدر وضعي

اين پرسشنامه ممكـن اسـت   . طراحي شده است
براي نوجوانان و بزرگسالان در هر سني و بـه  

ر كشف ناتواني در عملكردهـاي بهنجـار و   ومنظ
كننـده در زنـدگي اسـتفاده     وجود حوادث آشفته

ســلامت عمــومي اولــين بــار  پرسشــنامه. شــود
ــط  ــيم )Goldberg )1972توســ ــ، تنظــ . دشــ

باشد، امـا   ميال ؤس 60پرسشنامه اصلي داراي 
 12الي و ؤس 28الي، ؤس 30اي كوتاه شده ه مفر
. الي در مطالعات مختلف استفاده شده اسـت ؤس

زبـان مختلـف    38پرسشنامه سلامت عمومي به 
الي ســلامت ؤســ 28فــرم  .ترجمــه شــده اســت

ــومي داراي  ــي   4عم ــاس فرع ــت مقي ــر اس و ه
مربوط بـه   7 تا 1الات ؤس .ال داردؤس 7 مقياس
مربوط  14 تا 8الات ؤس ،م جسمانيعلاي مقياس

 ،م اضـطرابي و اخـتلال خــواب  علايــبـه مقيـاس   
ــ مربــوط بــه مقيــاس 21 تــا 15الات ؤســ م علاي

 28 تــا 22الات ؤكــاركرد اجتمــاعي و نهايتــاً ســ
در . باشـد  مـي م افسردگي علايمربوط به مقياس 

بـه   22نمـره  كـل  به بالا و در  6هر مقياس نمره 

واقـع نمـره    در. اسـت  اخـتلال م علاي ـ بالا بيانگر
دهنــده ســلامت عمــومي بــالاتر  تــر نشــان پــايين

 ملكوتيكه توسط  يدر تحقيق .باشد ميآزمودني 
ي و پايـايي ايـن   در خصـوص رواي ـ  و همكاران

نتــايج  رســيده،پرسشــنامه در ايــران بــه انجــام 
ين پرسشـنامه  الي اؤس 28 دهد كه فرم مينشان 

ي و پايايي بالا و بسـيار  كشور از روايدر داخل 
تــا جــايي كــه . بخــش برخــوردار اســت رضــايت

، 72/0ضريب اعتبار دوبـاره سـنجي بـه ميـزان     
و ضـريب آلفـاي    93/0ضريب تنصيفي برابر با 

ــت،   90/0 ــوده اس ــي  ب ــبه رواي ــين محاس همچن
ــز م ــان ني ــؤهمزم ــد رواي ــالا در ي ــايي ب ي و پاي

  ).20( باشد ميپرسشنامه سلامت عمومي 
  آمــــادگي فعاليــــت بــــدني پرسشــــنامه

)PARQ: Physical Activity Readiness 

Questionnaire(   و  يك پرسشـنامه غربـالگري
ــيخود ــت گزارش ــه  اس ــرايك ــالگري و  ب غرب

ارزيابي كيفي آمادگي شـركت در فعاليـت بـدني    
ــ در. گيــرد مــيمــورد اســتفاده قــرار  ع ايــن واق

پرسشنامه براي گزينش افراد در هنگام شـركت  
هـا   تواند براي آن مياي جسماني كه ه تدر فعالي

پرسشــنامه  .شــديد باشــد، طراحــي شــده اســت
با پاسخ بله  الؤس 7آمادگي فعاليت بدني داراي 

ا بـه بررسـي   ه ـ لاؤس كه هر يك ازاست  و خير
براي افـراد بـالاي    .پردازد ميابعاد سلامتي فرد 

سال توصيه شده است، تا قبـل از ورود بـه    15
يـك برنامـه تمرينـي حتمـاً پرسشـنامه آمـادگي       

و در صـورت مثبـت    نمـوده فعاليت بدني را پـر  
كـه   در صـورتي ( بودن نتايج آن براي هـر فـرد  

الات بلـي  ؤپاسخ فرد به يك يا بيش از يكي از س
شـدت   ، حتماً بايد قبل از شروع و افزايش)باشد

ــه پزشــك مراجعــه نمــود  برنامــه تمرينــي و  هب
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ــي  ــه و توص ــ هتأييدي ــب را  ه ــكي متناس اي پزش
  ).21(نمايد دريافت 
) (Kinovea .V 0.8.15افزار كينوويا  نرم

صورت رايگان جهت تجزيه و تحليل، مقايسه ه ب
اي تمريني ه ما و سيسته شو ارزيابي انواع ورز

ن ورزشي مورد اسـتفاده قـرار   براي متخصصا
تـوان   مـي افزار  از جمله مزاياي اين نرم. گيرد مي

ــه و   ــه ســادگي در اســتفاده، مشــاهده و تجزي ب
صورت ه تحليل دقيق فيلم، مقايسه چندين فيلم ب

روي فيلم، تشـخيص و  همزمان، ماركرگزاري بر
  .)22( بازسازي زوايا و غيره اشاره نمود

بــار  3پارامترهــاي راه رفــتن بــا  ارزيــابي
ثبـت بهتـرين نتيجـه، از طريـق     گرفتن آزمون و 

ه و اندام تحتاني، ا در تنه يماركرگذاري آزمودن
بــرداري همزمــان از ســه جهــت  بـه همــراه فــيلم 

 ، كـانن DSLRقدامي، خلفي و جانبي با دوربين 
700D  در . ســاخت كشــور ژاپــن انجــام گرفــت

ــيل  ــه ف ــ مادام ــن    ه ــط اي ــده توس ــره ش اي ذخي
نسخه ( كينوويا افزار ا، وارد محيط نرمه ندوربي

شده و سپس ابزارهاي سنجش موجود ) 15/8/0
...  كش، گونيـامتر و  افزار از قبيل خط در اين نرم

و به  گرفتگذاري شده قرار برروي نقاط ماركر
صــورت ايســتا و پويــا اقــدام بــه ثبــت و تهيــه  

اي فايل اكسل مورد نظـر بـه صـورت    ه يخروج
تمـام  . گرديـد  آزمـون  پـس اعداد كمي در پيش و 

پارامترهـاي راه   اي مـرتبط بـا  ه ـ لتجزيه و تحلي
  .افزار به انجام رسيد رفتن در اين نرم

 پروتكـل با هماهنگي كامـل بـا   مداخله تمريني 
ــط  ــده توســـــ ــي شـــــ ــي معرفـــــ   تمرينـــــ

Best-Martini و Jones-DiGenova  ،  ــدت ــه م ب
به مدت جلسه و هر جلسه سه فته ه هرهفته،  شش

تمام تمرينـات بـا رعايـت     .)23( دشدقيقه اعمال  60

نكــات ايمنــي و بهداشــتي و در ســالن سرپوشــيده 
رزمي مركز تربيت بدني دانشگاه صنعتي اصـفهان  

برنامـه تمرينـي بـا     .به انجام رسـيد  1398در بهار 
توانــايي چــرخش بــه همــراه تمركــز  هــدف بهبــود

 روي راه رفتنبرروي ساير پارامترهاي اثرگذار بر
ــي  ــل سيســتم قلب ــي - از قبي ــرين( عروق ــه تم : نمون

متر، چرخش حـول   20چرخش حول دايره به قطر 
، )صـورت راسـت و چـپ   ه متر ب ـ سانتي 40 محور

با دست راست زانوي : نمونه تمرين( پذيري انعطاف
ــرفتن و   ــپ را گ ــرچ ــتقامت  )عكسب ــدرت و اس ، ق

روي كمــر خوابيــده، بــر: نمونــه تمــرين( عضــلاني
زمـين جـدا   زانوها خم، در همين حال، لگن از روي 

صــورت دورانــي شــروع بــه چــرخش ه شــده و بــ
روي ايسـتادن بـر  : نمونه تمرين( و تعادل ).نمايد مي

به هم چسبيده، و چرخش بالاتنه به سـمت   يدو پا
 اجرا )ا بسته استه مچش حالي كهراست و چپ در 

ــه توضــيح . شــد آزمــودني  هــر، اســت كــهلازم ب
براساس ميـزان توانـايي خـود تمرينـات ورزشـي      

  .رساند ميمرتبط را به انجام 
ل اســت كــه تمــام مســايلازم بــه توضــيح 

اخلاقي در اين تحقيـق رعايـت گرديـد و مرحلـه     
يك روز قبل و بعـد از   آزمون پسو  آزمون پيش

  .انجام مداخله تمريني به انجام رسيد
آمـار  با استفاده از ا، ه هتجزيه و تحليل داد

آنـاليز واريـانس بـا    و تحليلـي شـامل   توصيفي 
 -آزمـون كولمـوگروف   ،مكـرر  ايه ـ يگير هندازا

، آزمون ام )اه هفرض نرمال بودن داد( اسميرنف
شـــرط همســـاني ( بـــاكس و كرويـــت مـــاچلي

ــاتري ــ سم ــي   ه ــرض همگن ــانس و ف اي كوواري
نسـخه   SPSSافزار آمـاري   نرم در )ها واريانس

ا ه ـ ندر تمـام آزمـو   .به انجام رسـيده اسـت   24
05/0<p معنادار تلقي گرديد.  
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  آزمون پسهمراه با مداخله تمريني پيش و  دو گروهينيمه تجربي، داراي طرح  مطالعه، مربوط به فلوچارت -1 نمودار

  
  اه هيافت
طـور   ا همـان ه ـ هاز تجزيه و تحليل دادپس 

آمده است، مشخص شـد   1 شماره كه در جدول
و كنتـرل بـا يكـديگر از     مداخلـه گروه  دوكه هر 

لحاظ سن، قد، جرم بدن و شاخص توده بدني و 
  .باشند ميها همسان  ساير شاخص

در مورد پارامترهاي مرتبط بـا راه رفـتن   
ميــانگين و انحــراف معيــار نمــرات     در ابتــدا

و  مداخلهاي ه هدر گرو آزمون پسو  آزمون پيش
پس بـا  س ـو  مورد بررسـي قـرار گرفـت   كنترل 

آنـاليز  هاي مرتبط با آزمـون   شرط بررسي پيش
، ايـن آزمـون   اي مكرره يگير واريانس با اندازه

 نتايج آن در جدول كهمورد استفاده قرار گرفت 
  .آمده است 2 شماره

آناليز واريـانس  برآورد مقادير مربوط به 
بيـانگر ايـن اسـت كـه      اي مكـرر ه يگير با اندازه

درون گروهـي مربـوط بـه    و  بين گروهياثرات 
مرحله زمان و تعامل گـروه و زمـان بـه لحـاظ     

معنـادار  تر پارامترهاي راه رفتن  در بيشآماري 
معنــادار بــودن اثــر گــروه بــه ). ≥05/0p(اســت 

ميانگين نمرات مرتبط با برخي معني تفاوت كلي 
اي مورد ه هاز پارامترهاي راه رفتن در بين گرو

و معنـاداري اثـر زمـان بيـان      باشـد  مـي مطالعه 
كند كه ميانگين نمـره برخـي از پارامترهـاي     مي
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 .داري دارداراه رفتن در دو زمان اخـتلاف معن ـ 
شــان زمــان نيــز ن*همچنــين اثــر تعــاملي گــروه

ين نمـرات در دو  ميانگدهد كه روند تغييرات  مي
ــان   ــول دو زمـ ــروه در طـ ــيشگـ ــون پـ و  آزمـ

ديگــر  بــه عبــارت .متفــاوت اســت آزمــون پــس
اثربخشــي تمرينــات چرخشــي بــا هــدف بهبــود 

 ميـزان پارامترهاي راه رفتن تأثير معناداري بـر  
ــادنس ــام ، )>001/0p( كـ ــرعت گـ ــرداري سـ  بـ

)004/0=p(ــان اســترايد ــان )p=012/0( ، زم ، زم

، )p=009/0( زمــان اســتنس، )>001/0p( اســتپ
 ، زمان حمايـت دوگانـه  )p=012/0( زمان نوسان

)018/0=p(  لازم بــه  .گــذارد مـي  سـالمندان مــرد
 طــول اســترايد تنهــا در اســت كــه  توضــيح 

)147/0=p(طــول اســتپ ، )182/0=p ( عــرض و
  .داري مشاهده نشدااختلاف معن) p=094/0( گام

تر اختلاف بين  در ادامه جهت نمايش دقيق
پارامترهاي راه رفتن، نمودارهاي مرتبط بـا هـر   

  ).2شماره  نمودار( پارامتر آمده است
  
  

 اي غربـالگري سـالمندان دانشـگاه صـنعتي اصـفهان در دو گـروه تجربـي و       ه نمقايسه مشخصات فردي و آزمو -1 جدول
  1398كنترل در سال 

  متغير

  گروه كنترل

)19=N(  

  مداخلهگروه 

)19=N(  p-value 

  انحراف معيار ±ميانگين  ميانگين ±انحراف معيار

  375/0  86/62±01/3  73/61±67/2  )سال(سن 

  787/0  73/1±05/0  71/1±07/0  )متر(قد 

  846/0  95/73±87/6  76/74±43/7  )كيلوگرم(جرم بدن 

  971/0  76/25±31/2  51/25±47/2  *شاخص توده بدني

  PAR-Q** 47/0±783/0  72/0±804/0  398/0شاخص 

  MMSE*** 28/1±76/21  97/1±44/21  683/0شاخص 

  GHQ**** 28/5±37/18  37/5±42/18  952/0شاخص 
*BMI =وزن به كيلوگرم تقسيم بر مجـذور قـد بـه متـر    ( شاخص توده بدني(، **PAR-Q=      ،شـاخص آمـادگي فعاليـت بـدني

***MMSE=  ،شاخص فرم كوتاه وضعيت ذهني****GHQ =شاخص سلامت عمومي 
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از سـالمندان   و كنتـرل  مداخلهمداخله در دو گروه مربوط به اثرات  اي مكرره يگير آناليز واريانس با اندازهنتايج  -2 جدول
  1398مرد دانشگاه صنعتي اصفهان در سال 

  منبع تغييرات  متغير
مجموع 
  مجذورات

درجه 
  آزادي

ميانگين 
  F  مجذورات

سطح 
  معناداري

  توان آماري  اثراندازه 

  )كادنس(تعداد گام در يك دقيقه 
  93/0  731/0  001/0*  22/7 28/1846 1 16/3390  گروه  گروهي بين

  درون گروهي
  1  601/0  024/0* 68/23 23/947 2 01/888  زمان

  1  612/0  001/0* 24/41 22/648 36 28/1840  زمان* گروه 

  )متر بر ثانيه(برداري  سرعت گام
  91/0  595/0  019/0* 06/12 53/49 1 52/95  گروه  بين گروهي

  درون گروهي
  98/0  417/0  019/0* 12/63 26/19 2 00/25  زمان

  94/0  492/0  004/0* 90/68 39/17 36 85/51  زمان* گروه 

  )متر ميلي(طول استرايد 
  88/0  435/0  102/0 22/12 62/66 1 25/126  گروه  بين گروهي

  درون گروهي
  99/0  362/0  216/0 12/73 91/25 2 69/33  زمان

  94/0  428/0  147/0 80/69 39/23 36 54/68  زمان* گروه 

 )ثانيه(زمان استرايد 

  84/0  765/0  001/0* 99/3 14/83 1 33/160  گروه  بين گروهي

  درون گروهي
  1  621/0  038/0* 30/83 33/32 2 00/25  زمان

  1  633/0  012/0* 78/22 19/29 36 03/87  زمان* گروه 

  )متر ميلي(طول استپ 
  93/0  357/0  137/0 63/5 07/33 1 68/63  گروه  بين گروهي

  درون گروهي
  99/0  428/0  358/0 12/28 84/12 2 67/16  زمان

  89/0  294/0  182/0 19/32 61/11 36 57/45  زمان* گروه 

  )ثانيه(زمان استپ 
  86/0  686/0  001/0* 05/1 24/41 1 75/79  گروه  بين گروهي

  درون گروهي
  99/0  479/0  034/0* 21/13 50/16 2 84/20  زمان

  92/0  597/0  001/0* 00/6 48/14 36 29/43  زمان* گروه 

  )ثانيه( زمان استنس يا استقرار
  96/0  677/0  002/0* 31/8 90/49 1 49/96  گروه  بين گروهي

  درون گروهي
  1  561/0  027/0* 14/38 41/19 2 17/25  زمان

  1  636/0  009/0* 50/47 52/17 36 38/52  زمان* گروه 

  )ثانيه(زمان نوسان 
  91/0  724/0  001/0* 71/5 24/33 1 13/64  گروه  بين گروهي

  درون گروهي
  1  538/0  025/0* 12/36 93/12 2 79/16  زمان

  1  692/0  012/0* 60/32 67/11 36 81/34  زمان* گروه 

  )ثانيه(زمان حمايت دوگانه 
  89/0  617/0  014/0* 09/1 82/20 1 07/40  گروه  گروهيبين 

  درون گروهي
  1  486/0  042/0* 50/23 80/8 2 49/10  زمان

  1  583/0  018/0* 20/6 31/7 36 75/21  زمان* گروه 

  )متر ميلي(عرض گام 
  96/0  398/0  089/0 82/16 27/6 1 14/11  گروه  بين گروهي

  درون گروهي
  1  334/0  121/0 20/31 23/2 2 92/2  زمان

  1  372/0  094/0 10/96 20/2 36 05/6  زمان* گروه 
 ).≥05/0p( باشد ميداري بين مراحل آزمون ادهنده اختلاف معن ستاره، نشانعلامت * 
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و كنترل، قبل و بعد از مداخله به صورت جداگانه از  مداخلهتغييرات مربوط به پارامترهاي راه رفتن در دو گروه  -2 نمودار
  1398سالمندان مرد دانشگاه صنعتي اصفهان، سال 

  
  

 )ميلي متر(عرض گام

 )ميلي متر(طول استرايد  )متر بر ثانيه(سرعت گام برداري )كادنس(تعداد گام در يك دقيقه 

 )ثانيه(زمان استپ  )ميلي متر(طول استپ )ثانيه(زمان استرايد 

 )ثانيه(زمان حمايت دوگانه  )ثانيه(زمان نوسان )ثانيه(زمان استنس يا استقرار
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  گيري و نتيجه بحث
ــايج تحقيــق حاضــر نشــان از اخــتلاف   نت

 دار بين گروهي در تعداد گام در يـك دقيقـه  امعن
بـرداري، زمـان اسـترايد،     ، سرعت گـام )كادنس(

زمان استپ، زمـان اسـتنس يـا اسـتقرار، زمـان      
پـس از مداخلـه   نوسان و زمان حمايت دوگانـه  

دهد، امـا در سـاير پارامترهـا از قبيـل طـول       مي
اســترايد، طــول اســتپ و عــرض گــام اخــتلاف  

  .داري مشاهده نشدامعن
مطالعـات  ابتدا لازم به توضـيح اسـت كـه    

 كــه بــا افــزايش ســن انــد گونــاگون نشــان داده
ــوژيكي، اســكلتي  ــرات فيزيول عضــلاني و  -تغيي

ــناختي روان در نتيجـــه  كنـــد و مـــيبـــروز  شـ
اي ه ماي حركتي و جسماني در سيسته تمحدوي

به آورد،  ميوجود ه ب فرد سالمند رامختلف بدن 
 توانايي افراد مسن در حفظ تعـادل و  اين ترتيب

تـر و   راه رفتن فرد آرامراه رفتن كاهش يافته و 
در لفـه  ؤكه هـر دوم شود  ميتر  هايش كوتاه گام

 مقابل تهديدهاي تعادل مهم و ضـروري هسـتند  
با در نظر گرفتن هـدف   در مطالعه حاضر ).24(

تر تحقيقات انجام شده در زمينـه راه رفـتن    بيش
ا و ه ـ ندر دوران سالمندي كه كاهش تعداد افتاد

در افتادن سالمند در حين  مؤثربيني عوامل  پيش
، بـه بررسـي اثربخشـي    )25( باشد ميراه رفتن 

 ــ ــات بـ ــر ه تمرينـ ــي بـ ــورت چرخشـ روي صـ
  .استشده ارامترهاي راه رفتن پرداخته پ

ــ ــ هيافت ــر   ياه ــه حاض ــوعي  مطالع ــه ن ب
پيشـين در ايـن    هـاي  همراستا با برخي گـزارش 

اجـراي يـك برنامـه     باشد كه معتقدنـد  ميزمينه 
توانـد نقـش    مـي سـالمندان   بـراي تمريني مـنظم  

مهمي در بهبـود پارامترهـاي راه رفـتن و خطـر     
  ).26( افتادن به همراه داشته باشد

بـود  حاضـر نشـان از به   مطالعـه اي ه ـ هيافت
بـرداري، زمـان    معناداري در كادنس، سرعت گـام 

استرايد، زمان استپ، زمان اسـتقرار يـا اسـتنس،    
بـه همـراه    و زمـان حمايـت دوگانـه    زمان نوسان

داشته اسـت كـه بـا تحقيقـات متعـددي همراسـتا       
ه رفـتن  اي مهـم را ه هسرعت يكي از جنب. باشد مي

لينيكـي، كـاهش زيـاد    است، به طوري كه از نظر ك
سرعت راه رفتن، شاخص مهمـي بـراي ارزيـابي    

. باشد ميمشكلات تعادلي بيماران و ريسك افتادن 
بـرداري   كه سرعت راه رفتن به ريتم گام جا از آن

باشــد، بهبــود ريــتم تنــدتر راه رفــتن  مــيوابســته 
 .تواند به افزايش سرعت راه رفتن منجـر شـود   مي

تر و افزايش تعـداد گـام    براي برداشتن گام سريع
اي تعـادلي بـه مجموعـه    ه هدر دقيقه علاوه بر جنب

باشـد   مياي مختلف عضلاني نياز ه ههمكاري گرو
شـدن و   شدن، دور و ميزان حركت خم شدن، باز

ا براي برداشتن يك گـام بـه ميـزان    ه ننزديك شد
امت عضلاني و دامنه حركتـي كـافي   ققدرت و است

اي متناسب بـا انـدازه   ه مشود تا طول گا ميسبب 
به همين علت، طبيعي بـه نظـر   . بدن برداشته شود

رسد كه با جبران نقصان بـه وجـود آمـده در     مي
در راه رفــتن،  مــؤثرقــدرت و اســتقامت عضــلات 

برداري و كادنس افـراد سـالمند    بتوان سرعت گام
از دلايل بهبـود  . اي متوالي را افزايش داده مدر گا

كادنس در اثر يك برنامه تركيبي منتخب چرخشي 
ــه   از تمرينــات تعــادلي، قــدرتي و اســتقامتي، دامن

صـورت چرخشــي كــه در  ه بــ حركتـي و هــوازي 
تـوان   مـي ، تحقيق حاضر از آن استفاده شده است

به افزايش قدرت، بهبود تعادل و بهبـود اسـتقامت   
عروقي به همـراه بهبـود دامنـه حركتـي در      - قلبي

ويژه در انـدام تحتـاني اشـاره    ه مفاصل مختلف ب
پـور و   قاسـم مطالعـه   نتايج تحقيق حاضر بـا . كرد
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ــاران، ــاران، Yamaguchi همكــــــ  و همكــــــ
Asmidawati ،صــادقي و همكــاران و همكــاران ،

Lopopolo ،و همكـــــاران Doi و همكـــــاران ،
DiBenedetto و همكاران ،Kerrigan و همكاران 

كه اثربخش بودن تمرين بر و همكاران  Schulzو 
را گـزارش نمودنـد    پارامترهاي راه رفتن و تعادل

، لازم به ذكر اسـت بـا   )27- 34و7( همخواني دارد
برداري، زمان استرايد و زمان  افزايش سرعت گام

استپ نيز تغيير يافته و به دنبال آن زمان استقرار 
و زمان نوسان نيز دچار تغيير خواهند شد كه در 

ضوع به خـوبي نشـان داده   حاضر اين مو مطالعه
حاضر از لحاظ معنادار نبودن  مطالعه .شده است

، طول استپ نيز با )استرايد( اختلاف بين طول گام
و  Hamacherپــور و همكــاران،  قاســم تحقيقــات

ــاران،  ــاران،  Yamaguchiهمكــــــ و همكــــــ
Asmidawati   و همكاران، صادقي و همكـاران و

Lopopolo  همراسـتا  نيز ) 26- 30و7(و همكاران
، و همكــاران Buchner باشــد و بــا تحقيقــات مــي
Cao ،و  صادقي و همكاران و همكارانAvelar  و

كــه از دلايــل  )35- 38( نــاهمخواني دارد همكــاران
در  نـوع تـوان بـه ت   مـي  احتمالي ناهمخواني داشتن

در  ه تمرين و شدت تمرين و همچنـين تفـاوت  يارا
  .گيري اشاره نمود اندازههاي  روش

هفتـه   6حاضر نشان داد كه اجراي  مطالعه
 صـورت چرخشـي  ه تمرينات تركيبـي منتخـب ب ـ  

، تركيبي از تمرينـات تعـادلي، اسـتقامتي، قـدرتي    (
در سـالمندان  ) وازي، دامنـه حركتـي  ه يهوازي، ب

تواند موجب بهبود پارامترهاي مـرتبط بـا راه    مي
رفتن شده و از اين رو باعث كاهش ميـزان خطـر   
سقوط و در نتيجـه كـاهش مراجعـات بـه مراكـز      

بدين ترتيـب  . در اين گروه سني نيز گردددرماني 
و با توجـه بـه اثربخشـي تمرينـات چرخشـي در      

اي تمريني در ه هه ساير برنامتر نسبت ب زمان كم
توان از تمرينات منتخب  ميپارامترهاي راه رفتن، 
روه گونه تمرينـات بـراي گ ـ   چرخشي و فوايد اين
رسـد   مـي به نظـر   .مند گرديد سني سالمندان بهره

ــات آتــي  ــه بررســي  مــيكــه در تحقيق بايســت ب
تـر پرداختـه    تمرينات چرخشي و فوايـد آن بـيش  

اي تمرينـي بلنـد   ه ـ هبرنامصورت كه  شود، بدين
تر و همچنين با در نظر گرفتن تأثير احتمالي  مدت

  .تمرينات مختلف در نظر گرفته شود
ســت ايــن پــژوهش چراغــي فــرا راه  اميــد ا

ها و تحقيقات  ن و دانشجويان جهت پژوهشمحققا
تر در راستاي بهبود شرايط زندگي سالمندان  بيش
ن مسـؤولا هاي  و منجر به افزايش تلاش دهدقرار 

رفـاه و تندرسـتي ايـن     سلامتي جامعه در زمينـه 
ي كمـك  همچنين به مراقبان سـلامت  .عزيزان گردد
دهنده سـلامتي را جهـت   		اي ارتقاه هنمايد تا برنام

تسهيل زندگي سالم و فعال براي جمعيت سـالمند  
فراهم آورند و در نهايت به اين افراد كمك نماينـد  

ل آيند، ندرستي نايلاترين درجه سلامتي و تتا به با
با اين آرزو كه سالمندان جامعه ما بتواننـد دوران  

  .سالمندي شيريني را تجربه كنند
  

  و قدرداني تشكر
نتيجـه طـرح پژوهشـي مجتبـي     اين مقالـه  

بابايي خورزوقي، عضـو هيـأت علمـي دانشـگاه     
ــد اخـــــلاق   ــا كـــ ــفهان، بـــ ــنعتي اصـــ صـــ

IR.SSRI.REC.1396.163 از ســركار . اســت
منشـوري، رياسـت محتـرم مركـز      مهنـاز خانم 

و كليـه   ني دانشـگاه صـنعتي اصـفهان   تربيت بد
كنندگان در تحقيق حاضـر كـه بـا تـلاش      شركت

خود، سعي نمودند نتايج تحقيق از دقـت بـالايي   
  .برخوردار گردد، تقدير و تشكر دارم
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Background & Aim: With age, some physiological changes cause a 
negative effect on gait patterns. The aim of this study was to evaluate 
the effectiveness of a 6-week rotary exercises program on spatial and 
temporal gait parameters in elderly men. 
Methods & Materials: This was a quasi-experimental study. A total of 
38 employees and retirees over 60 years of age from Isfahan University 
of Technology in 2019, were selected by the convenience and 
purposeful sampling and were randomly divided into experimental and 
control groups (19 people). The gait parameters were assessed through 
marking the subjects’ trunk and lower extremities, along with 
simultaneously filming from three directions (anterior, posterior, and 
lateral) with a Canon 700D camera, and loading the videos into 
KINOVEA software. The exercise program were performed in three 
60-minute sessions per week for six weeks. To analyze the data, 
descriptive statistics and the analysis of variance with repeated 
measures were used. 
Results: The results showed a significant difference in the number of steps 
per minute (Cadence) (P<0.001), step speed (P=0.019), stride time 
(P<0.001), step time (P<0.001), time of stretching or deployment 
(P=0.002), oscillation time (P<0.001) and dual protection time (P=0.014), 
but other parameters such as stride length (P=0.102), step length 
(P=0.137) and step width (P=0.089) were not significantly different. 
Conclusion: Implementation of the 6-week combined rotary exercises 
program in the elderly can improve the gait parameters, reduce the risk 
of falls and thus reduce the number of referrals to treatment centers in 
this age group. 
 
Key words: rotation, exercise, elderly, gait, falling 
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