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  دهیچک
اي از سیر طبیعی زندگی انسان انگاشت. طی کهولت سن، تغییراتی در آن را مرحله تواناي است که میسالمندي پدیده :هدف

 .تاثیر نیستشود که در این میان چرخه شبانه روزي بیدهد که سبب افزایش اختلال در حفظ تعادل میکلیه اعضاي بدن رخ می
 لذا هدف پژوهش بیش از گذشته مورد توجه است. پذیربنابراین حفظ و ارتقاء زندگی سالمندان به عنوان یک گروه جمعیتی آسیب

ن پژوهش یدر ا :شناسیروش. باشدمیان سالمند يایو پو ستایدر صبح و بعدازظهر بر تعادل ا یتعادل ناتیتمر تاثیر سهیمقا حاضر
کیلوگرم)  68,4±8,9متر، وزن  1,6±0,82سال، قد  68,7±5/5سالمند سالم بدون سابقه ورزشی منظم (سن  )n=24( یمه تجربین

تقسیم شدند و به مدت  )n=6(و بعدازظهر  )n=6( به صورت تصادفی به دو گروه صبح هایبصورت در دسترس انتخاب شدند. آزمودن
ستادن تک پا و براي برآورد یها از آزمون تعادل اقرار گرفتند. براي ارزیابی تعادل ایستاي آزمودنی ینات تعادلیهفته تحت تمر 8

در مستقل  T–جفت شده و  T–از آزمون محاسبات آماري با استفاده از استفاده شد. ها از آزمون تعادل ستاره زمودنیتعادل پویاي آ
ن یب يداریتفاوت معننتایج پژوهش نشان داد،  :نتایج .)>0,05p( دیانجام گرد 20نسخه  SPSSافزار نرم درصد توسط 5سطح 

 يستایبر تعادل ا يشتریر بینات بعدازظهر تاثیتمر و .)>0,05p( وجود داردظهر سالمندان در گروه صبح و بعداز يستایتعادل ا
بر  :گیرينتیجهبحث و  )، <0,05p( نداشتصبح و بعدازظهر هاي بین گروه يداریمعنتاثیر ا یتعادل پو همچنین سالمندان داشت.

تفاوت همچنین  داشت،نتاثیر معناداري  عادل ایستاتصبح بر نسبت به  ظهرازهاي این پژوهش، تمرینات تعادلی در بعدیافته اساس
هاي اجراي آزمون مشاهده نشد، به طوري که حفظ تعادل پویا در عصر بهتر از ها در زمانمعناداري در حفظ تعادل پویاي آزمودنی

  .نگردید مشخصسالمندان  تعادل بودبراي بهلذا زمان خاصی  صبح نشان دهنده تفاوت چندانی نبود.
 .ایستا و پویا سالمند، تعادل کلیدي: يهاواژه

Comparing the effects of time of day on balance performance in elderly 
Abstract 
Introduction: During aging, some changes occur in all organs that led to increase impairment in balance meanwhile 
the circadian cycle also isn’t ineffective. The aim of this study was to detective the effect of a balance training 
program in the morning and afternoon on static and dynamic balance in healthy elderly.  

Materials and Method: In this quasi-experimental study 24 healthy elderly subjects (n=24)with no history of 
regular exercise (68.7 ±5.5 years old, height, 1.6 m±8.2, weight (68.4±8.9) kg) were selected to purpose in this 
study. The subjects were randomly divided into two groups balance exercises in the morning (n=6)and afternoon 
(n=6) groups. To assess static balance, single leg standing balance test and to estimate the dynamic balance test, 
Stars balance test (SEBT) was used. Statistical analysis using paired-T and-T independent test at 5% level were 
performed using SPSS version 20 (P>0.05). 
Result: The significant difference was seen between the dominant leg static balance - open eyes, dominant leg static 
balance - open eyes, dominant leg static balance - closed eyes and non-dominant leg static balance - closed eyes in 
the morning and afternoon (P<0.05) so training the elderly had a greater impact on the balance of the afternoon. 
About the dynamic balance between morning and afternoon wasn’t seen significant difference (P>0.05), so that the 
afternoon exercises didn’t have a greater influence on dynamic balance in elderly people. 
Discussion: It can be concluded that, balance exercise isn't effective in the afternoon than in the morning, on static 
balance. The difference in dynamic balance at the time of the test subjects were not observed, so that a dynamic 
balance in the evening than in the morning did not show much difference. Therefore, a special time for improving 
balance in older adults has not been determined. 
Key words: Elderly, Static and Dynamic Balance. 
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  مقدمه
د یش امید و افزای، کاهش موالیمنیو ا یشتت اصول بهدایرعا

ت سالمندان شده است، به یش جمعیسبب افزا یبه زندگ
را افراد  2006ت جهان در سال یاز جمع %17که  يطور

ن رقم تا سال یشود که ایم ینیبشیل دادند. پیسالمند تشک
 نیز ایرانکشور در) . 1ابد (یش یارد نفرافزایلیم 2به  2050

 را کشور جمعیت درصد 7 اکنون هم آمارها، آخرین اساس بر

 این نیز آینده سال بیست طیدهند. می تشکیل سالمند قشر

 سال چهل یا سی ظرف و رفت خواهد فراتر برابر دو از درصد

 همین ). از2شد ( خواهد سالمند اکثریت با جامعه یک ایران
 سطح ارتقاء هدف با سالمندان مسائل و مشکلات شناسایى رو

 .است ضروري و لازم امري آنها ىسلامت

ن مشکلات یتریاز عموم یکیش سن خطر افتادن که یبا افزا
ابد که  عواقب ی یش می) افزا3ان سالمندان است (یدر م

 ی، ناتوانیاسکلت -یعضلان يب جدی، آسی(شکستگ یجسمان
(کاهش اعتماد به نفس، از دست دادن  یر)، روانیو مرگ و م

- یرا به بار م يادی) زید به زندگیاستقلال، عزت نفس و ام
- نهی(هز ياقتصاد -یاجتماع يامدهاین پی. همچن)4( آورد

ها و جامعه خانواده يرا برا ياریو درمان)  بس ينگهدار يها
قات انجام ین که در تحقی).  با توجه به ا4دارد ( هبه همرا

ن سالمندان یافتادن در ب یاز عوامل اصل یکی یتعادلیشده ب
 یبه طور خاص ین گروه سنین ایده تعادل در بیپدباشد، یم

  ).2مورد توجه محققان قرار گرفته است (

 يهازمیمکان  ان سطوح یتعادل، تعامل م یکیولوژیزیاز نظر ف
حفظ و  ییبه عنوان توانا یکیومکانیکنترل تعادل و از نظر ب

که توسط سطح  يداریبرگشت مرکز ثقل بدن در محدوده پا
ت فرد ین قابلی). بنابرا1شود (یم ف یود، تعرشین مییاتکا تع

ند که یا را تعادل گویا پویستا یک حالت ایدر حفظ بدن در 
ستا و تعادل یشود، تعادل ا یم یابیمعمولا به دو شکل ارز

ک ید قادر باشد بدن خود را در یستا فرد بایا. در تعادل ایپو
نس لک لک و بالا یحالت ساکن نگه دارد مانند حرکت تعادل

ست تعادل خود یبا یا، فرد می) و در تعادل پو1ک (یمناستیژ
چوب  يد، مانند راه رفتن روین انجام حرکات حفظ نمایرا ح

ن یبال. از همیا فرود آمدن پس از آبشار زدن در والیموازنه 
ت دارد. حفظ یبدن اهم يایت پاسچر پویرو در حفظ وضع

ل یوزمره از قبر يهاتیز در انجام اکثر فعالین يایتعادل پو
 يروزمره ضرور يراه رفتن در جهات مختلف و انجام کارها

شتر یا در سالمندان بیقات نشان داده که تعادل پویاست. تحق
رد یگیقرار م يند سالمندیر فرآیستا تحت تاثیاز تعادل ا

ده یچیزم پیک مکانیت و تعادل یستم کنترل وضعی). س4(
و  یحس عمق، يزیستم (دهلیاست که متشکل از سه س

ستم یاز پردازش توسط (س ین بخشیباشد، همچنی) ميبصر
   ها و ) و ستون فقرات (آلفا موتور نورونياعصاب مرکز

ر یتوانند تحت تأثیشود که همه میها) انجام مچهیماه
ها ا سطوح هورمونیدر طول روز و  ی، خستگیخواب آلودگ

داخلی بدن  ). یکی از عوامل فشار که با محیط3رند (یقرار گ
روز در ارتباط است و نحوه عملکرد در ساعات مختلف شبانه

اي ازیک ریتم اصلی روزي است که نمونهچرخه شبانه
- تمیاز ر) . بسیاري 3باشد (می سازگاري با محیط زیست 

از  یاند و برخشده ییدر بدن انسان شناسا یکیولوژیب يها
که  یحال رند دریگیقرار م ستیط زیمح تحت تاثیر آنها
مانند ریتم قلب با تنظیم خودکار  توسط گره گر ید یبرخ

  .)5( شوندمی  کنترل سینوسی 
مانند  یطیمح یتوسط عوامل خارج يروزتم شبانهیر

 يو زمان بند یروز، درجه حرارت، تعاملات اجتماع ییروشنا
) و احتمالا بر 3رد (یگیم ر قراریتحت تاث ییغذا يهاوعده

، یادراک ي، عملکردهایحرکت يهارندهیگ یسطح استراحت
و  ي، رفتاریعروق - ی، قلبیعضلان-یرات عصبیی، تغیشناخت
ساعت، 24). در طول مدت زمان 6گذارد (یر میتاث یکیمتابول

 ياز عملکردها يادامنه گسترده يروزبه سبب چرخه شبانه
 يهاتیبدن انسان (وضع يهاستمیدر س یکیولوژیزیف

 يدر عملکردها ین نوساناتی) همچن3(ک) یو متابول یشناخت
ن ین بیکه در ا ي) به طور6شود (یجاد میبدن ا یکیولوژیزیف

 يرا باز ینقش مهم یدرجه حرارت بدن و ترشحات هورمون
انجام انواع  يما برا یی) و نوبه خود بر توانا6کنند (یم

 ین چگونگی). بنابرا3گذارد (یر میها تاثتیمختلف از فعال
است  یورزش يدر عملکردها یآنها عامل مهم با يسازگار

ش یاز افزا یتوان ناشیرا م ین بهبود عملکرد حرکتی)، ا2(
جه چرخه یعملکرد بدن در عصر نسبت به صبح دانست که نت

 یین مقدار پلاسمای).  علاوه بر ا7( است يروزشبانه
ن در عصر به اوج خود ینفر ین و نور اپینفر یاپ يهاهورمون

  ).8رسد (یم

 ياست که برا ییهاو ورزش از جمله روش یت بدنیفعال
از  یا درمان مشکلات ناشیر انداختن و ی، به تاخيریشگیپ

افراد  یزندگ ير مثبت آن رویرود و تاثیبکار م يریند پیفرآ
 به بدنی تمرین از ). استفاده9مستند شده است ( یبه خوب

 اجمیته غیر قابل دسترس، قیمت، ارزان وسیله یک عنوان
، سلامت یعروق- یستم قلبی) در حفظ و بهبود عملکرد س9(
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از  یو قدرت ناش یها، جبران کاهش توده عضلاناستخوان
افتادن،  از پیشگیري و تعادل بازیابی یا ، حفظيریند پیفرآ
) به 11( ید به زندگیش امی)، افزا10( يریپذش انعطافیافزا

باشد. یشده م و توصیه پذیرفته سالمندان امري  يژه برایو
Teresa ) تواند به ین می) معتقد است تمر2004و همکاران

از  یکیولوژیزیف يهادن ضعفیبا بهبود بخش يصورت موثر
ر در خطر افتادن را کاهش یجمله ضعف تعادل، عوامل درگ

 مشکل این رفع جهت معمول تمرینی هاي). روش12دهد (

 از فیزیکی يهافعالیت و تمرینات کارگیري به در سالمندان،

). 9( باشدمی تعادلی و یوگا چی، تاي قدرتی، قبیل تمرینات
 ينکه مساله تعادل سالمندان موضوع مهم و دارایبا توجه به ا

 ناتیتمر تاثیر سهیقامن یاست لذا هدف ا يارزش کاربرد
 يایو پو ستایدر صبح و بعدازظهر بر تعادل ا یتعادل

ورت نگرفته است که در این زمینه تحقیقی ص بود. انسالمند
  تناقض و تشابه را بیان کنم

  پژوهشروش 
  هاي پژوهشهنمون

تمرینات  تاثیر آن در که بود تجربی نیمه نوع از این تحقیق
 آزمون پس - آزمون پیش با طرح ایستا تعادل حفظ بر تعادلی

هاي پارك نفر از سالمندان 24تعداد . شد گیرياندازه
در دسترس انتخاب و به ه نمونشهرستان اصفهان به صورت 
 10ساعات  نفر تمرین در 12صورت تصادفی به دو گروه 

  بعدازظهر تقسیم شدند. 6 صبح و

  پروتکل پژوهش
- فرم وشد  داده شرح هايآزمودنی براي پژوهش از ايخلاصه

تا سابقه در  داده شد سلامت عمومی و شخصی اطلاعات هاي
را شرح  ن خوردنیمفاصل و به زم یاحتمال يهایرفتگ

ر سابقه به یماه اخ 12 یکه در ط ید. شرکت کنندگاننده
ا ی ییجاا متحمل هر نوع عمل جابهین خوردن داشتند یزم

ا یو  ت مزمنیا آرتریشده بودند و  یمفصل یدر رفتگ
 هاآزمودنی . همچنینجه داشتند از مطالعه حذف شدندیسرگ

  . نمودند تکمیل را تحقیق در آگاهانه نامه شرکترضایت
و  باز چشمان با ایستا تعادل تمرینات، شروع از قبل روز کی

 قرار ارزیابی مورد هار برتر آزمودنییغ برتر و يبسته و پا

تک پا  یتست تعادل از ایستا تعادل گیرياندازه براي .گرفت
 که بود این صورت به تست این اجراي د. روشیاستفاده گرد

پاها با  از یکی رفت کهگمی قرار طوري برهنه پاي با آزمودنی
 زمانی مدت .گرفتیم قرار کمر به هادست و خم بالا يزانو

بسته و  و باز چشم با را حالت این آزمودنی قادر بود هر که
شد می محسوب امتیاز او نماید حفظ ر برتریبرتر و غ يپا

  ). 1(شکل 
 Starاز آزمون ستاره ( ایپو تعادل يریگاندازه يبرا

Excursion Balance Testکی آزمون، نیا .شد ) استفاده 

است.  درجه 45 ۀیزاو با مختلف يهاجهت در خط 8 با شبکه
 نیزم در واقع يپا به نسبت خط تیوضع براساس خط 8

 – ی)، قدامA( یقدام يهاجهت شامل که شودیم ينامگذار

 ی)، خلفPM( یداخل – ی)، خلفM( یداخل )،AM(  یداخل
)P( یخارج – ی)، خلفPL،( یخارج )Lیخارج – یقدام ) و  
)AL( شکل  از استفاده با ستاره شبکۀ .است) 2نوارچسب،( 

 سطح کی يرو میمستق طور به نقاله کی و ينوار متر

 خواسته یآزمودن از برتر يپا نییتع يبرا شد. رسم یقلیرصیغ

  ..کند شوت داشت، قرار نیزم يرو او جلو که را یتوپ شدیم

  
  )1(شکلآزمون تعادلی ستاره 

 ارائه آزمون دربارة را لازم حاتیتوض آزمونگر نکهیا از پس

 کرد تایم  نیتمر را آزمون نیا بار 6 یآزمودن هر .کردیم

 چهارسر،(یکشش ناتیتمر قهیدق 5 از پس ردیفراگ کار روش

 مرکز در یکردن، آزمودن گرم و )ینعل و دوقلو نگ،یهمستر

 کمر يرو شیدستها کهیدرحال و ستادیایم پا کی با شبکه

 8 يهاجهت در را گرید يقسمت پا نیترییانتها داشت، قرار
 سه جهت هر در یآزمودن .دادیم حرکت حد امکان، تا خط

 با پا شدن منحرف بار هر در و دادیحرکت م را خود يپا بار

داشت. یم نگه را خود يپا هیثان 1 اندازه ثبت يبرا حرکت، هر
 پا دو يرو ستادنیا تیوضع به حرکت هر از بعد یآزمودن 

 یباق حالت آن در هیثان 1 ،يبعد حرکت از شیپ و گشتیبازم
 رفتن از قبل جهت کی در هاحرکت تمام  ).3ماند (شکل یم

جهت  دو هر در حرکت نیب و شدندیم لیتکم گرید جهت به
  شد.یم گرفته نظر در استراحت قهیدق 5
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  )2رسش خلفی خارجی (شکل

 دهد، رخ آزمون طی است ممکن که را اییخطاه آزمونگر

 :عبارتند از خطاها این .میداد توضیح هاآزمودنی براي

 تعادل بردارد، ستاره شبکۀ وسط از را اتکا پاي آزمودنی

 آزمودنی وضعیت شود، کم دستیابی هربار طول در آزمودنی

 پاي کند، حفظ ثانیۀ 0 مدت به نتواند را برگشت و شروع

 را اتکا پاي روي وزن تحمل که حالی در قطهن هر در آزمودنی

  . )13کند ( پیدا تماس خط با دارد

 ستاره یتعادل ) آزمونNormalization( ينرمالساز

 نیبنابرا .است اثرگذار آنها یابیدست فاصلۀ بر افراد يپا طول
 و میتقس یهر آزمودن يپا طول به ،یابیدست فاصلۀ نیانگیم

 فاصلۀ و شد محاسبه سته،واب ریمتغ .شد ضرب 100 عدد در

 طول . آمد به دست اندازة طول از يدرصد عنوان به یابیدست

 ينوار متر با یداخل قوزك تا یفوقان یقدام ياخارخاصره از پا
 دهیخواب تیوضع در یآزمودن ن منظوریا به .شد يریگاندازه

 اکستنش تیوضع زانوها در کهیدرحال گرفت،یم قرار پشت به

داشتند.  فاصله هم از متریسانت 15 پاها و مچ داشت قرار
)15.(  

ک یسپس سالمندان در دو گروه صبح و بعدازظهر به انجام 
جلسه در هفته)  3(  ياهشت هفته ین تعادلیدوره تمر

شامل حرکت تعادلی  ینات تعادلیتمر پرداختند. پروتکل
ستادن یک پا با زانوي خم و قرار یفرشته با حمایت، حرکت، ا

 یها به صورت ضربدر روي سینه، حرکت تعادلدادن دست
گر به صورت سه جلسه در هفته یفرشته و چند حرکت د

، راه یقه حرکات کششیبا ده دق ینیاجرا شد. جلسات تمر
نات یشد و در ادامه پروتکل تمریدن آرام آغاز میرفتن و دو

ز به حرکات یهم ن یانیقه پاید و ده دقیگردیاجرا م یتعادل
  افت.  ییرد کردن اختصاص مس يبرا یکشش

ن و یانگیمحاسبه م يبرا یفیاز آمار توص :يآمار تحلیل
ز گزارش یها و نیانحراف استاندارد سن، قد و وزن آزمودن

ن نرمال بودن ییتع يهر گروه و برا يهايریگج اندازهینتا
 –اسمیرنوف و شاپیرو  -هاي کولومگروفها از آزمونداده

ش ین پین اختلاف بییتع يبراد. یویلکس استفاده گرد
سه یجفت شده و براي مقا tآزمون و پس آزمون از آزمون 

مستقل براي صبح و عصر استفاده  tن دو گروه از آزمون یب
  شده است.

  :نتایج
گروه صبح  يهایشده از آزمودن يآورجمع يدرمشخصات ف

  است. نشان داده شدهزیر گروه بعدازظهر در جدول شماره 
  )>05/0P( 2و  1ي گروه هاگیري شده آزمودنیهاي اندازهاره هاي توصیفی متغیر: آم 1جدول 

  شاخص ها
  گروه هاي تجربی 

  میانگین قد
  سانتی متر

  میانگین وزن
  کیلوگرم

  طول پا میانگین
  سانتی متر

  سن میانگین
  سال

 9/69  ±3/6 4/85  ±5/4 66±5/9  7/162  ±9  1گروه صبح

  7/67  ±1/4  8/87  ±1/8  8/70±2/7  3/167±2/6  2گروه بعد از ظھر

  
  برتر چشم باز يپا

داري بین پیش آزمون و پس آزمون در تعادل تفاوت معنی
 =  P ،3,1>0,05چشم باز در گروه صبح ( -ایستا پاي برتر 

t) 0,05) و بعدازظهر< P ،3,4  =t ،مشاهده گردید (
و در گروه  %8بطوریکه تعادل در گروه صبح حدود 

داري بین افزایش یافت. تفاوت معنی %8,5بعدازظهر حدود 
=  P> ،0,7 0,05دو گروه صبح و بعدازظهر مشاهده نشد (

t ( شکل)4(.  
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  ): تعادل ایستا، پیش آزمون و پس آزمون صبح و بعدازظهر4شکل (

  
   برتر چشم بسته يپا

داري بین پیش آزمون و پس آزمون در تعادل  تفاوت معنی
 = P ،4,3 >0,05ر گروه صبح (چشم باز د -ایستا پاي برتر 

t) 0,05) و بعدازظهر<P،4,3 = t ،مشاهده گردید (
و در گروه  %20بطوریکه تعادل در گروه صبح حدود 

داري بین معنی  افزایش یافت. تفاوت  %18بعدازظهر حدود 
 P> ،1,3 0,05دو گروه صبح و بعدازظهر مشاهده نگردید (

 =t ( شکل)5.(   

  
  تا، پیش آزمون و پس آزمون صبح و بعدازظهر):تعادل ایس5شکل (

  
  ر برتر چشم باز     یغ يپا

داري بین پیش آزمون و پس آزمون در تعادل تفاوت معنی
 =P ،3,1 >0,05چشم باز در گروه صبح  ( -ایستا پاي برتر 

t) 0,05) و بعدازظهر<P،3,5 =t مشاهده گردید، بطوریکه (

روه بعدازظهر حدود و در گ %22تعادل در گروه صبح حدود 
داري بین دو گروه صبح و افزایش یافت. تفاوت معنی 7%

  ).6(شکل ) P>،0,7  =t 0,05بعدازظهر مشاهده نشد (
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  ): تعادل ایستا، پیش آزمون و پس آزمون صبح و بعدازظهر6شکل (

      ر برتر چشم بستهیغ يپا

داري بین پیش آزمون و پس آزمون در تعادل تفاوت معنی
= P،2,9 >0,05چشم باز در گروه صبح  ( - تا پاي برتر ایس

t) 0,05) و بعدازظهر< P،4,7 =t ،مشاهده گردید  (
و در گروه بعدازظهر  %57بطوریکه تعادل در گروه صبح 

داري بین دو گروه افزایش یافت. تفاوت معنی %21حدود 
 )P> ،0,2  =t 0,05صبح و بعدازظهر مشاهده نگردید (

  . )7(شکل

  
  ):تعادل ایستا، پیش آزمون و پس آزمون صبح و بعدازظهر7ل (شک

   ایتعادل پو

ش آزمون و پس آزمون در تعادل ین پیب يداریتفاوت معن
) و بعدازظهر p ،2,3  = t>0,05در گروه صبح ( یکل يایپو
)0,05<p ،2,2  =tکه تعادل در گروه صبح یبطور، ده شدی) د

افت. یش یافزا %26و در گروه بعدازظهر حدود  %49حدود 
ن دو گروه صبح و بعدازظهر مشاهده یب يداریلذا تفاوت معن

)0,05>p ،1,3  = t8. (شکل دی) گرد.(  
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  ): تعادل پویا ، پیش آزمون و پس آزمون صبح و بعدازظهر8( شکل

  بحث:
نات یک دوره تمری ین پژوهش بررسیاز انجام ا یهدف اصل

 يایستا و پویا در صبح و بعدازظهر بر تعادل یتعادل
  سالمندان بود.

ر یتاث بین ق نشان داد کهین تحقیا يهاافتهیج مربوط به ینتا
 يپا يستایصبح بر تعادل ا و در بعدازظهر ینات تعادلیتمر

ر برتر چشم یغ يبرتر با چشم بسته، پا يبرتر با چشم باز، پا
داري مشاهده تفاوت معنیر برتر چشم بسته یغ يباز و پا
مشاهده  يداریتفاوت معننیز  پویا تعادل چنینهم. نگردید

ها با پژوهشی که توسط موسوي و همکاران افتهین ید. اینگرد
) انجام شد و اوج تعادل در عصر مشاهده گردید، 1388(

ژیکی چون بنابر دلایل فیزیولو ).15باشد (یمن  همراستا 
باشد به همین دلیل ما قبل تعادل در عصر بالاتر از صبح می

 و پس از تمرین هر گروه را جداگانه با خودش مقایسه 
  ایمکرده

زاده و يمهدو يهاافتهیق حاضر در توافق با یج تحقینتا
و  Raste) و 2012و همکاران ( ی)، عباس2011همکاران (
بر بهبود  ینات تعادلیر تمری) نشانگر تاث2010همکاران (

که  يامطالعه ). 16،19، 6ت تعادل سالمندان بود (یوضع
) انجام شد نشان 2012و همکاران ( Jorgensenتوسط 

ر زمان یدهد که تعادل پاسچرال در سالمندان تحت تاثیم
و  یله ارتباط مهم علمیها به وسافتهین یا .ردیگیروز قرار م

ک عامل ید به عنوان یدهد که زمان روز بای، نشان مینیبال
المندان مد تعادل پاسچرال در س یابیکنترل در هنگام ارز

 در تعادل زمان روز اثراتاز  یکی). 3رد (ینظر قرار گ

تم شبانه یله ریوسبه  است که خوابمربوط به  پاسچرال
 .رندیگیر قرار میها تحت تاثهورمون  ، ويداری، زمان بيروز

- 5و در بعدازظهر  صبح 2- 7در شب  یاوج خواب آلودگ 
 ین خواب آلودگن، در زمای). بنابرا5،18باشد (یم بعدازظهر2

تر شده و تعادل انها افراد گسترده يدامنه  نوسانات پاسچر
). جالب 2-6،3-11،9-16،12-25رد (یگیر قرار میتحت تاث

مانند درجه حرارت بدن،  یکیولوژیزیف يرهایگر متغینکه، دیا
) در طول 24( یونیم پلاسما یزی)، غلظت من26فشار خون (

  دهند.یل نشان مرا بر تعاد یزمان روز اثر مشابه
ن زمان  روز و یک رابطه معکوس بی Gribbleن، یعلاوه بر ا

ا در روز اول و دوم در مطالعه خود یعملکرد تعادل پو
ا در طول روز یمشاهده کرد، و نشان داد عملکرد تعادل پو

دهد که ین مطالعه نشان میجه اینت .) 11دچار اختلال شد (
جوان سالم ممکن است  افراد یتعادل ياختلال در عملکردها

 یل خستگین به دلی). ا11در بعدازظهر مشاهده گردد (
ل اختلال در تعادل پاسچرال، یاز دلا یکیاست که  یعضلان

معمولا در اواخر  یعضلان یباشد . خستگیدر بعدازظهر م
روزانه  ياز عملکردها ياریرا بسیکند زیشرفت میبعدازظهر پ

در اثبات از  .شده است ن زمان انجامیدر ا يف کاریو وظا
 ين مفهوم، نشان داده شده است که دامنه نوسانات پاسچریا

 يفت کاریساعت ش 8افراد و اختلالات تعادل به دنبال 
  ). 3ابد (ییش میافزا

تواند یم یتیر وضعییگر از تعادل نوسان و تغیان دیک بی
ن ین زنان ایرات روزانه در ترشح هورمون باشد در بییتغ

جاد یر در سطح استروژن اییبا تغ يتواند تا حدودیمنوسانات 
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 یتیطبق گزارشات مطالعات متعدد، تعادل وضع .شودیم
ش سطوح استروژن یتوسط افزا ی(پاسچرال) به طور مثبت

ن، ترشح یعلاوه بر ا رد.یگیر قرار میپلاسما تحت تاث
در صبح در طول روز به  ییش سطح پلاسمایاستروژن با افزا

 ).  3ابد (ییج کاهش میروزانه به تدر يک الگویدنبال 

Gribble ) گزارش کردند که حفظ 2007و همکاران (
 يهازمان    شتر ازیب يداریبطور معن 20:00ستا در یتعادل ا

 .)11دارد ( یق حاضر همخوانیجه تحقیگراست که با نتید
 یورزش يدادهایدر رو یجهان يشکستن رکوردها یابیارز

است  یجهان يبر رکوردها يروزر نوسان شبانهدهنده اثنشان
حاصل از پژوهش برزو نشان داده  يهاافتهیبا توجه به  ).29(

 يمنظم، مداوم و دارا یبرنامه ورزش يریشد که با به کارگ
توان سطح ی، م ین گروه سنیا يرش خوب از سویپذ
ر یش داد و راه سالم پیرا در ابعاد مختلف افزا یت زندگیفیک

را  ین دوره از زندگیشتر در ایب یاز سلامت يبرخودارشدن و 
  ).30(  هموار نمود

ن یستا در بیدهد که تعادل ایز نشان میمطالعه حاضر ن
که  نداشتصبح و در بعدازظهر داري تفاوت معنیسالمندان 

دارد  تناقضقات یر تحقیها با ساافتهین یا
 و Gribbleکه توسط  ی). اما مطالعات3،10،15،23،28(

همخوانی ق ین تحقیج ای) انجام شده با نتا2007( همکاران
را  يداریدر صبح و بعدازظهر تفاوت معننیز ا ی. تعادل پودارد

در  ات انجام شدهن پژوهش حاضر با مطالعینشان نداد. همچن
بر  يروزتم شبانهیر ریدارد و تاثن ین مورد همخوانیا

د در ساعات ر نحوه عملکرییک بدن و تغیولوژیزیف يرهایمتغ
 هاي مطالعه نظیردلیل محدودیتبه  روز رامختلف شبانه

در نظر گرفتن دو بازه زمانی در روز براي  تعداد آزمودنی کم،
شود . لذا پیشنهاد میکندیمند ییتا تمرین و مقایسه تعادل

در مطالعات آتی از تعداد آزمودنی هاي بیشتر، مقایسه تعادل 
تر استفاده وز تمرینات متنوعي زمانی در ردر چندین بازه

  ).23،29- 16،26-2،17( گردد

  :يریگجهینت
قطعی ر یتاثپژوهش نتوانست  نیج به دست آمده از اینتا

صبح یا در بهبود تعادل سالمندان در  ینات تعادلیتمر
 ینات تعادلیدر واقع تمربه خوبی نشان دهد. اما را ظهر بعداز

- ستمیق سیلاعات از طرانتقال اط يبا اعمال اضافه بار بر رو
 يهاستمی(س يمرگز یگانه دستگاه عصبسه یحس يها
- ی) باعث بهبود تعادل ميزیو دهل یعمق - ی، حسیینایب

(شش هفته)  ینیدوره تمر یبا توجه به کوتاه یشود، ول
رات و یتاث يماندگار یبررس يدراز مدت برا یلیمطالعات تکم
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