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Objective With age, the problems associated with loss of balance, followed by decreased muscle strength 
and physical function, increase. Therefore, the elderly are exposed to serious injuries. Therefore, the aim 
of the present study was to investigate the effect of Cawthorne Cooksey training on balance and lower 
limb strength in the elderly.
Methods Subjects including 24 elderly men and women participated in this study voluntarily and were 
divided into experimental groups (n = 12) and control (n = 12). The design of the present study was pre-test 
and post-test. Cawthorne Cooksey training were performed for eight weeks, three sessions per week and 
each session for 60 minutes. The main variables were balance and lower limb strength, and the leaf test 
was used to assess balance and the rise and fall test was used for lower limb strength. One-way covariance 
and dependent t-test in SPSS software version 26 were used to analyze the pre-test and post-test results 
and compare the groups.
Results The results of this study showed that the balance in the experimental group had a significant im-
provement compared to the control group (P = 0.001). There was also a significant difference in lower limb 
strength in the experimental group compared to the control (P = 0.002).
Conclusion According to the findings of this study, these exercises positively affect balance and lower limb 
strength in the elderly. Due to the decline in physical function of the elderly, performing these exercises 
increases the level of physical function and quality of life of the elderly.
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A B S T R A C T

Extended Abstract

1. Introduction

ging is a natural and fast process, i.e., 
achieved as a result of leaving behind 
childhood, adolescence, youth, as well 
as middle age. Aging is an undeniable 

aspect of life. Decreased birth rates, improved health status, 
and enhanced life expectancy have led to an increase in life 

A
expectancy and consequently an increase in the elderly or 
the phenomenon of aging, globally [1]. With the onset of 
old age, changes occur in balance-related physiological sys-
tems. The balance control system is a complex mechanism 
in which coordination between balance systems plays an 
important role [2]. Common problems in the elderly that 
occur as a result of aging or illness are loss of balance and 
postural control. With aging, physical changes or fluctua-
tions increase; consequently, the odds of falling elevated in 
this population [3].
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2. Methods

This was a quasi-experimental and applied study. The re-
quired study sample was selected from the elderly volun-
teers referring to the elderly centers of Mashhad City, Iran 
by the convenience sampling method. In total, 24 elderly 
men and women were divided into two groups of 12 in-
dividuals. Explanations on how to perform the exercises 
were provided by the researcher to the study subjects. Fur-
thermore, after providing the informed consent form, the 
research subjects started the exercises. The Berg Balance 
Scale (BBS) was used to assess balance (internal validity: 
0.98, external validity: 0.99), and the Timed Up and Go 
(TUG) test was used to evaluate lower limb strength (reli-
ability: 0.99) in the study participants.

After performing the pretest measurements, the ex-
perimental group performed Cawthorne-Cooksey Train-
ing Program (CCTP) 3 times a week for 2 months. After 
8 weeks of training, the study subjects were re-evaluated 
by the BBS and TUG test. The normality of the data was 
evaluated using the Kolmogorov-Smirnov test. Dependent 
Samples t-test was used to compare the differences between 
pretest and posttest stages. Moreover, Analysis of Covari-
ance (ANCOVA) was used to compare the differences 
between the research groups. The obtained data were ana-
lyzed in SPSS at the significance level of P˂0.05.

3. Results

The results of Shapiro–Wilk test confirmed the normality 
of the data concerning the variables of balance index and 
lower limb strength. The data respecting the demographic 
information and the effects of CCTP on balance and lower 
limb strength in the elderly are presented in Table 1. The an-
thropometric data of the study groups is provided in Table 1.

As per Table 1, in the pretest stage, there was no signifi-
cant difference in the balance and lower limb strength in-
dex; thus, the study groups were homogeneous in this area. 
The ANCOVA data on the difference between the scores of 

these indicators in the posttest revealed a significant differ-
ence between the control and experimental groups in the 
balance and strength index of the lower limbs. Furthermore, 
the Dependent Samples t-test results indicated that the ex-
perimental group had a significant improvement in the bal-
ance and strength index of the lower limbs, compared to the 
pretest values (P˂0.05).

4. Discussion and Conclusion

The present study investigated the effects of CCTP on bal-
ance and lower limb strength in the elderly. The obtained 
results indicated that CCTP was effective in improving 
balance and lower limb strength of the elderly in the ex-
perimental group, compared to the control group (P˂0.05). 
Moreover, there was a significant difference in the pretest 
and posttest stages between the experimental groups of 
static and dynamic balance. Song et al. (2016) investigated 
the effects of trunk and neck stability exercises on balance 
among the elderly; accordingly, the related results reflected 
a significant increase in balance records [15].

Bratchman et al. (2015) conducted a study on the thera-
peutic effect of CCTP on balance development and fear of 
falling in the elderly. Another study positively assessed the 
effects of CCTP on improving balance and postural control, 
functional capacity, and quality of life in the elderly [16]. 
Abarghaei et al. (2018) investigated the effects of CCTP on 
balance and quality of life in the elderly with an age range 
of 60-80 years. They concluded that CCTP significantly af-
fected balance and quality of life in the elderly due to com-
plete involvement of the atrial and ocular systems [17], i.e., 
consistent with the present study findings.

Additionally, the findings of this study were in line with 
those of Farnada et al. (2016), Kamrani Faraz et al. (2016), 
and Mirzaeian et al. (2016) who reported the improvement 
of lower limb strength after exercise programs [18-20]. 
Zambar et al. (2015) explored the influence of CCTP on 
static and dynamic balance and the odds of falls in older 
women. In their study, they examined subjects were divid-

Table 1. The anthropometric data of the study groups

Characteristic
Mean±SD

Test Group (n=12) Control Group (n=12)

Age, y 65.53±2.95 67.12±1.62

Height, cm 169.90±6.47 168.04±5.17

Weight, kg 68.10±9.87 67.31±7.24
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ed into two groups of routine treatment and CCTP. After the 
intervention, they found that in the CCTP group, static and 
dynamic balance, as well as the odds of falling, were sig-
nificantly improved [21]. The dynamism of some exercise 
items also facilitates improving the lower limb strength of 
the research subjects. Furthermore, the BBS alone cannot 
express balance and strength; thus, the TUG test was used.
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هدف با افزایش سن، مشکلات مرتبط با کاهش تعادل و به دنبال آن کاهش قدرت عضلانی و عملکرد جسمانی افزایش می یابد و سالمندان 
در معرض آسیب های جدی قرار می گیرند. هدف از انجام تحقیق حاضر، بررسی اثر تمرینات کاوتورن کوکسی بر تعادل و قدرت اندام 

تحتانی سالمندان بود.

روش ها آزمودنی ها شامل 24 نفر سالمند مرد و زن در این تحقیق به صورت داوطلبانه شرکت کردند و به دو گروه آزمایش )دوازده نفر( 
و کنترل )دوازده نفر( تقسیم شدند. طرح تحقیق حاضر به صورت پیش آزمون و پس آزمون بود. تمرینات کاوتورن کوکسی به مدت هشت 
هفته، سه جلسه در هفته و هر جلسه به مدت شصت دقیقه انجام شد. متغیرهای اصلی، تعادل و قدرت اندام تحتانی بود و جهت ارزیابی 
تعادل از تست برگ و برای قدرت اندام تحتانی از تست برخاستن و رفتن استفاده شد. برای تجزیه و تحلیل نتایج پیش آزمون و پس آزمون 

و مقایسه گروه ها از آزمون کوواریانس یک راهه و تی وابسته در نرم افزار SPSS نسخه 26 استفاده شد.

 .)P=0/001( یافته ها نتایج این تحقیق نشان داد که تعادل در گروه آزمایش نسبت به گروه کنترل بهبود معناداری داشته است
.)P=0/002( همچنین تفاوت معناداری در قدرت اندام تحتانی در گروه آزمایش نسبت به کنترل دیده شد

نتیجه گیری با توجه به یافته های این تحقیق این تمرینات در تعادل و قدرت اندام تحتانی سالمندان تأثیر مثبت دارد. با توجه به افُت 
عملکرد جسمانی سالمندان، انجام این تمرینات باعث افزایش سطح عملکرد جسمانی و کیفیت زندگی سالمندان می شود.

کلیدواژه ها: 
تعادل، اندام تحتانی، 
سالمندان، تمرینات 

کوکسی کاوتورن

اطلاعات مقاله:
تاریخ دریافت: 20 دی 1399

تاریخ پذیرش: 28 بهمن 199
تاریخ انتشار: 11 خرداد 1400

مقدمه

سالمندی یک فرایند طبیعی و سریع است که در اثر پشت سر 
گذاشتن دوران کودکی، نوجوانی، جوانی و سپس عبور از مرحله 
میانسالی حاصل می شود. افزایش سن یک جنبه غیرقابل انکار از 
زندگی است. کاهش میزان زاد و ولد، بهبود وضعیت بهداشت و 
افزایش سن امید به زندگی موجب افزایش عمر و متعاقباً افزایش 
جمعیت سالمندان و یا پدیده سالمندی در جهان شده است ]1[. 

با شروع سالمندی تغییراتی در سیستم های فیزیولوژیک مرتبط 
با تعادل اتفاق می افتد. سیستم کنترل وضعیت و تعادل سازوکار 
پیچیده ای است که هماهنگی بین سیستم های تعادلی در آن 

نقش بسزایی دارند ]2[. 

ازجمله مشکلات شایع در سالمندان که در اثر افزایش سن یا 
بیماری رخ می دهد، کاهش تعادل و کنترل پاسچر است، زیرا با 
افزایش سن، تغییرات و یا نوسانات بدنی افزایش یافته و درنتیجه 

احتمال زمین خوردن این افراد افزایش می یابد ]3[.

آمار بیماری و مرگ و میر مرتبط با سقوط در جهان صنعتی 
امروز بالاست. برای مثال، در آمریکا افتادن، دومین علت بزرگ 
و شایع آسیب های کشنده غیر عمدی و آسیب زاست. راه رفتن و 
اختلالات ناشی از آن بخش جدایی ناپذیر از افتادن است و چون 
افتادن اغلب هنگام راه رفتن اتفاق می افتد، پس باید به آن هم 

توجه خاصی داشت. 

برخی محققین معتقدند که کاهش تعادل به عنوان اصلی ترین 
عامل مؤثر در زمین خوردن سالمندان به شمار می رود و به همین 
دلیل فاکتور تعادل و بازتوانی آن در این گروه سنی مورد توجه 

بسیاری از محققین قرار گرفته است ]4[. 

مراکز کنترل کننده تعادل در بدن به سه بخش تقسیم می شوند: 
1. دهلیزی 2. بینایی 3. حسی پیکری. هر نوع اختلال در یکی از 
این سیستم ها و یا عواملی مثل کاهش قدرت عضلانی و کاهش 

1. گروه آسیب شناسی ورزشی و حرکات اصلاحی، دانشکده تربیت بدني و علوم ورزشی، دانشگاه گیلان، رشت، ایران.
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دامنه حرکتی می توانند اثر منفی روی تعادل فرد داشته باشد، 
که اختلال در این سیستم ها جزء عوامل فیزیولوژیکی یا عوامل 
داخلی محسوب می شوند. عوامل بیرونی که می توانند روی تعادل 
تأثیر بگذارند، عبارتند از: نور کافی، ناهمواری زمین، استفاده از 

کفش نامناسب و غیره ]5[. 

میرمعزی و همکاران در تحقیقی به بررسی اثر تمرینات هوازی 
منتخب بر تعادل ایستا و پویای مردان سالم غیر فعال پرداختند. 
نتایج تحقیق نشان داد که تمرینات هوازی بر تعادل و حرکت 

سالمندان نقش مهمی ایفا می کند ]6[. 

خواجوی و همکاران در تحقیقی به بررسی اثر تمرینات قدرتی و 
تعادلی بر عملکرد تعادل و کیفیت زندگی مردان سالمند با سابقه 
افتادن پرداختند. مطابق نتایج این تحقیق یک آزمایش تمرینی 
قدرتی و تعادلی می تواند بر بهبود تعادل و کاهش خطر افتادن 
سالمندان مؤثر باشد. بهبود تعادل ایستا و پویا دو فاکتور مهم در 
طراحی تمرینات تعادلی است که بهبود این فاکتورها ملاک بسیار 

مناسبی در سنجش کارایی یک برنامه تمرینی است ]7[. 

خورنا و همکاران در تحقیقی به بررسی اثر تمرینات کاوتورن 
کوکسی بر تعادل و احتمال سقوط در سالمندان پرداختند. نتایج 
تحقیق بهبود قابل توجهی در تعادل و همچنین کاهش احتمال 

سقوط در سالمندان را نشان داد ]8[. 

اثر تمرینات ثباتی  مانکو و همکاران در تحقیقی به بررسی 
فرانکل بر تعادل سالمندان پرداختند، نتایج تحقیق بهبود قابل 
توجهی در تعادل سالمندان را نشان داد ]9[. کی وون تأثیر برنامه 
تمرینی تحریک دهلیزی را روی راه رفتن زنان و مردان دارای 
سکته مغزی انجام دادند و دریافتند که تحریک سیستم دهلیزی 

اثر معناداری بر راه رفتن این افراد داشت ]10[. 

افراد در بیشتر فعالیت های بدنی خود از یک جهت یابی عمودی 
پاسچر نگهداری می کنند. جهت یابی پاسچر به معنای قدرت فرد 
در حفظ یک تناسب معقول بین دستگاه های بدن و نیز بین 
بدن و محیط برای اجرای یک تکلیف است. افراد در جریان یک 
از چندین واکنش حسی شامل مرکز ثقل  جهت یابی عمودی 
)سیستم دهلیزی(، سطح حمایتی )سیستم حسی حرکتی( و 
ارتباط بدن با اشیا، افراد و محیط اطراف )سیستم بینایی( استفاده 

می کنند ]11[. 

کنترل  زمینه  در  سنی  تغییرات  که  داده  نشان  مطالعات 
پاسچر به سیستم های تعادلی بدن و تغییرات آن ها وابسته است. 
درحقیقت، افزایش سن با نوعی افُت در عملکرد سیستم بینایی، 
عملکرد بد و نقص در سیستم دهلیزی و تغییرات و کاستی های 

افزاینده در سیستم حس عمقی افراد همراه است.

این امر می تواند به درستیِ اطلاعات ارسالی از این سیستم ها به 
دستگاه عصبی مرکزی، آسیب وارد کند و با ایجاد اختلال و ارسال 

اطلاعات اشتباه درباره موقعیت مفاصل و وضعیت فضایی بدن به 
مغز، موجب افُت عملکرد تعادلی، کاهش محدوده پایداری پاسچر 

و افُت قابلیت اصلاح در پاسچر شود. 

تأثیرات مختلف درمانی، ازجمله تمرینات کاوتورن کوکسی به 
علت تمرکز بر سیستم دهلیزی با بالا و پایین کردن سر می تواند 
بر هماهنگی و تعادل افراد سالمند اثر مثبت داشته باشد. ویژگی 
این نوع تمرین سهولت و سادگی در اجرا، عدم نیاز به وسایل و 
امکانات خاص و پر هزینه و بهره مندی از سایر اثرات جسمانی و 

روانی فعالیتهای بدنی است.

با توجه به توضیحات و مطالعات انجام شده در این موضوع، 
تمرینات  آیا  که  است  سؤال  این  به  پاسخ گویی  درصدد  محقق 
کاوتورن کوکسی بر تعادل و قدرت اندام تحتانیسالمندان تأثیر 

دارد؟

روششناسی

این مطالعه از نوع نیمه تجربی و کاربردی بود که در تابستان 
سال 1397 انجام شد. انتخاب نمونه به صورت در دسترس از بین 
سالمندان داوطلب از مراکز سالمندان شهر مشهد صورت گرفت. 
پس از نمونه گیری، 24 سالمند زن و مرد به صورت تصادفی به دو 

گروه دوازده نفری تقسیم شدند. 

توضیحات در خصوص نحوه اجرای تمرینات توسط محقق انجام 
شد و پس از پر کردن فرم رضایت نامه آزمودنی ها تمرینات را شروع 
کردند. معیار های خروج از تحقیق شامل اختلالات فیزیولوژیکی و 

پاتولوژی مانند پارکینسون، ام اس، ناشنوایی، آلزایمر بود. 

برای ارزیابی تعادل از تست برِگ1 استفاده شد )اعتبار درونی 
است: 1(  ذیل  فعالیت های  شامل  که  بیرونی 0/99(،  و   0/98
نشستن بدون حمایت، 2( حفظ حالت ایستاده با پاهای جدا از 
هم، 3( حفظ حالت ایستاده با پاهای چسبیده به هم، 4( حفظ 
حالت ایستاده با چشمان بسته، 5( ایستادن به صورتی که یک 
پا جلوی پای دیگر باشد، 6( ایستادن روی یک پا 7( نشستن 
نشسته  حالت  از  ایستادن   )8 ایستاده،  حالت  از  صندلی  روی 
روی صندلی، 9( انتقال از تختخواب به صندلی، 10( چرخش به 
طرفین، ) 90 درجه (، 11( چرخش 360 درجه، 12( برداشتن یک 
شیء از روی زمین، 13( دراز کردن دست به جلو و انتقال وزن به 

جلو و 14( انتقال وزن روی پاها به طور متناوب ]12[. 

زمان  تست  از  تحتانی  اندام  قدرت  ارزیابی  برای  همچنین 
برخاستن و رفتن2 استفاده شد )پایایی 0/99(، که شامل شش 
مرحله پشت سر هم است. برای انجام این آزمون ابتدا یک صندلی 
بدون دسته به فاصله سه متری از یک مانع )پایان مسیر( قرار داده 

1. Berg Balance Scale
2. Tug Test
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شده، فرد در حالت نشسته با شنیدن فرمان رو حرکت کرده و 
زمان از آغاز تا پایان حرکت محاسبه شد. 

آزمودنی ها باید در سریع ترین حالت ممکن و بدون دویدن این 
آزمون انجام می دادند. آزمون یادشده سه مرتبه با فاصله استراحت 
سه دقیقه بین هر بار اجرای آزمون انجام می شود. مراحل انجام 
آزمون به شرح زیر است: 1. بلند شدن از روی صندلی، 2. طی 
کردن مسیر سه متری مشخص شده، 3. چرخیدن دور مانع، 4. 
برگشت مسیر سه متری در مرحله، 5. چرخیدن دور صندلی و 6. 
نشستن روی صندلی. مدت زمانی که آزمودنی بتواند این آزمون 

را اجرا کند به عنوان امتیاز وی محسوب می شود ]14[. 

سه  آزمایش،  گروه  افراد  پیش آزمون،  اندازه گیری های  از  پس 
جلسه در هفته و به مدت دو ماه به انجام تمرینات کاوتورن کوکسی 
افراد  تمرین،  هفته  هشت  از  بعد   .)1 شماره  )جدول  پرداختند 
مجدد با تست تعادلی برِگ و زمان برخاستن و رفتن مورد ارزیابی 
قرار گرفتند. نرمال بودن داده ها با استفاده از آزمون کولموگروف 
اسمیرنف بررسی شد.  برای مقایسه تفاوت های بین پیش آزمون 
و پس آزمون از آزمون تی هم بسته و برای مقایسه تفاوت های بین 
دو گروه از آزمون کوواریانس استفاده شد. تحلیل های آماری در 
نرم افزار SPSS نسخه 26 با سطح معناداری )P˂0/05( انجام گرفت.

نتایج

را  داده ها  بودن  نرمال  ویلک،  شاپیرو  نرمالیتی  آزمون  نتایج 
در متغیرهای شاخص تعادل و قدرت اندام تحتانی تأیید کرد. 
نتایج مربوط به اطلاعات جمعیت شناختی در جدول شماره 2 و 
نتایج آزمون تی هم بسته و کوواریانس در رابطه با تأثیر تمرینات 
کاوتورن کوکسی بر تعادل و قدرت اندام تحتانی سالمندان در 

جدول شماره 3 نشان داده شده است. 

همان گونه که در جدول شماره 3 مشاهده می شود، در مرحله 
اندام  قدرت  و  تعادل  در شاخص  معناداری  تفاوت  پیش آزمون 
تحتانی وجود ندارد و دو گروه با همدیگر همگن هستند. نتیجه 
آزمون آنالیز کوواریانس بر تفاوت نمرات این شاخص ها در مرحله 
پس آزمون نشان داد که بین دو گروه کنترل و آزمایش در شاخص 

تعادل و قدرت اندام تحتانی تفاوت معناداری وجود دارد. 

همچنین نتایج حاصل از آزمون تی وابسته نشان داد که گروه 
آزمایش در شاخص تعادل و قدرت اندام تحتانی نسبت به مقادیر 

.)P˂0/05( پیش آزمون بهبود معناداری داشته است

جدول 1. پروتکل تمرینی

دو هفته چهارمدو هفته سومدو هفته دومدو هفته اول

12 تکرار3 سِت10 تکرار3 سِت10 تکرار2 سِت 8 تکرار2 سِت 

تمرینات کاوتورن کوکسی

حرکات چشم و سر، در حالت نشسته )ابتدا کند و بعد سریع تر( :
1. نگاه کردن به بالا و پایین. نگاه کردن به چپ و راست.

2. نزدیک کردن و دور کردن انگشتان و نگاه به آن.
3. چرخاندن سر به چپ و راست ) ابتدا کند و سپس تندتر( با چشم باز.

4. بالا و پایین کردن سر )ابتدا کند و سپس تندتر( با چشم باز.
5. حرکات چهار و پنج با چشم بسته نیز انجام شود.

حرکات سر و تنه، در حالت نشسته :
1. قرار دادن شیء روی زمین و برداشتن آن و بردن آن بالای سر و گذاشتن دوباره آن روی زمین )در تمام مدت باید به شیء نگاه کنید(.

2. از مفصل شانه حرکت چرخشی انجام دهید.
3. شانه هایتان را به سمت چپ و راست پرتاب کنید.

تمرینات ایستاده:
1. چرخاندن سر به چپ و راست )ابتدا کند و سپس تندتر( با چشم باز و سپس با چشم بسته.

 2. بالا و پایین کردن سر )ابتدا کند و سپس تندتر( با چشم باز و سپس با چشم بسته.
3. بنشینید و بلند شوید.

4. با چشم بسته بنشینید و بلند شوید.
5. هنگام بلند شدن به سمت راست بچرخید.
6. هنگام بلند شدن به سمت چپ بچرخید.

7. توپ کوچک )یا شیء( را از یک دست به دست دیگری پرتاب کنید )بالا، در سطح افق(.
8. توپ کوچکی را پایین تر از زانوها از یک دست به دست دیگر پرتاب کنید و تکرار کنید.

9. روی زمین دراز بکشید و به سمت راست بغلتید.
10. روی زمین دراز بکشید و به سمت چپ بغلتید ]13[.
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بحث

 هدف از انجام پزوهش حاضر، بررسی تأثیر تمرینات کاوتورن 
نتایج  بود.  تحتانی سالمندان  اندام  قدرت  و  تعادل  بر  کوکسی 
مطالعه حاضر نشان داد که تمرینات کاوتورن کوکسی در بهبود 
تعادل و قدرت اندام تحتانی سالمندان در گروه آزمایش در مقایسه 
با گروه کنترل مؤثر است )P˂0/05( و در مقایسه پیش آزمون 
و پس آزمون گروه آزمایش، تعادل ایستا و پویا تفاوت معناداری 

مشاهده شد. 

بر  را  گردن  و  تنه  ثبات  تمرینات  تأثیر  همکاران،  و  سونگ 
تعادل سالمندان بررسی کردند. نتایج تحقیق افزایش معناداری 
در رکورد های تعادلی افراد نشان داد ]15[.  براچمن و همکاران 
به بررسی اثر بازی مجازی بر تعادل سالمندان پرداختند. این 
مطالعه تأثیر بازی مجازی را بر بهبود تعادل سالمندان مثبت اعلام 
کرد ]16[.  ابرقویی و همکاران، اثر تمرینات کاوتورن کوکسی را 
بر تعادل و کیفیت زندگی سالمندان بین سن شصت تا هشتاد 
سال بررسی کرده و به این نتیجه رسیدند که تمرینات کاوتورن 
کوکسی به علت درگیری کامل سیستم دهلیزی و چشم ها، بر 
تعادل و کیفیت زندگی سالمندان اثر معناداری دارد ]17[ که 
با مطالعه حاضر همسو است. همچنین یافته های این تحقیق با 

یافته های تحقیقات فرنادا و همکاران، کامرانی فراز و همکاران 
و میرزاییان و همکاران که در پژوهش های خود، بهبود قدرت 
اندام تحتانی را پس از اعمال برنامه های تمرینی گزارش داده اند، 
هم خوانی دارد ]18-20[.  زامبار و همکاران، تمرینات کاوتورن 
کوکسی را بر تعادل ایستا و پویا و احتمال سقوط سالمندان زن 
انجام دادند. در این مطالعه، آزمودنی ها به دو گروه درمان معمول 

و گروه کاوتورن کوکسی و درمان تقسیم شدند. 

تمرینات  آزمایش دریافتند که در گروهی که  انجام  از  پس 
کاوتورن کوکسی انجام دادند تعادل ایستا، پویا و احتمال سقوط 
آیتم های  از  برخی  بودن  پویا   ]21[ داد  نشان  معناداری  بهبود 
تمرین، احتمال بهبود در قدرت اندام تحتانی آزمودنی ها را نیز 

می دهد.

از طرفی، به دلیل اینکه آزمون برِگ به تنهایی نمی تواند بیانگر 
تعادل و قدرت باشد، از آزمون برخاستن و رفتن استفاده شد. در 
این زمینه، نتایج پژوهش ریبریو و همکاران نشان داد نمره های 
مقیاس تعادلی برِگ بر کاهش احتمال سقوط اثرگذار است و 
بهبود  را در  قابل توجهی  تمرینات کاوتورن کوکسی پیشرفت 

تعادل شرکت کنندگان نشان داد ]22[. 

محمودی و همکاران، در پژوهشی به این نتیجه رسیدند که 

جدول 2. ویژگی های آنتروپومتریکی آزمودنی ها

مشخصات جمعیت شناختی
میانگین ± انحراف معیار

)n₌12( گروه آزمایش)n₌12( گروه کنترل

1/62 ± 2/9567/12 ± 65/3سن )تقویمی(

5/17 ± 6/47168/04 ± 169/90قد )سانتی متر(

7/24 ± 9/8767/31 ± 68/10وزن )کیلوگرم(

جدول 3. تحلیل نتایج درون گروهی و برون گروهی هر دو گروه تمرینی بر اساس آزمون تی وابسته و کوواریانس

میانگین±انحراف استاندارد 

**Pپس آزمونپیش آزمونگروهمتغیر

تعادل
*3/250/001 ± 2/2230/58 ± 26/56آزمایش

1/400/474 ± 2/4425/83 ± 26/16کنترل

----*P #----0/1210/004بین گروهی

قدرت اندام تحتانی
*1/410/002 ± 1/8115/23 ± 16/46آزمایش

1/610/354 ± 1/5215/50 ± 15/64کنترل

----*P#----0/0770/007 بین گروهی

* سطح معناداری )P˂0/05(، # آزمون کوواریانس،** آزمون تی هم بسته.
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یک دوره تمرین ثبات مرکزی بر بهبود تعادل افراد سالمند تأثیرگذار 
است ]23[. توانایی افراد در حفظ تعادل تقریباً براى انجام موفقیت آمیز 

تمامی حرکات روزمره ضرورى است. 

بر اساس تئورى سیستم ها، توانایی کنترل وضعیت بدن در فضا 
ناشی از اثر متقابل و هم زمان و پیچیده سه سیستم عصبی، عضلانی و 
اسکلتی است که در مجموع »سیستم کنترل پاسچر« نامیده می شود. 
این سیستم کنترل پاسچر براى حفظ تعادل و به دنبال آن، ایجاد 
حرکت را مستلزم تلفیق داده هاى حسی براى تشخیص موقعیت بدن 
در فضا و همین طور توانایی سیستم عضلانی اسکلتی براى اعمال 

نیروى مناسب می داند. 

تنظیم  در  مؤثر  اسکلتی  عضلانی  عوامل  تئورى،  این  اساس  بر 
تعادل چنین است: ویژگی های عضله و دامنه حرکتی مفصل و ارتباط 
بیومکانیکی قسمت هاى مختلف بدن، ضمن اینکه سیستم عصبی نیز 

نقش بسیار مهمی در کنترل پاسچر ایفا می کند. 

با استناد به تئورى سیستم ها و همچنین تأثیر ورزش روى هریک از 
این سیستم ها، این موضوع منطقی به نظر می رسد که افراد ورزشکار، 
تعادل و عملکرد جسمانی بهترى در مقایسه با افراد غیر ورزشکار دارند. 
همچنین از آنجا که تعادل علاوه بر درون دادهاى گیرنده هاى حس 
کاهش  است،  وابسته  پوستی  گیرنده هاى  درون داد های  به  عمقی، 
تعادل تا حدودى با کاهش توانایی هاى حس حرکت در افراد مسن 

مرتبط است ]24[. 

کاهش حداکثر قدرت عضلات نیز در افراد سالمند در نقصان کنترل 
تعادل آنها مؤثر است. نزول قدرت در این گروه را می توان به کاهش 
فعالیت جسمانی یا افزایش سن نسبت داد یا می توان گفت که حداقل 
بخشی از این کاهش قدرت به کاهش شدت و حجم تمرین هاى افراد 
سالمند مربوط می شود، زیرا سالمندان از انجام کارهاى سریع خوددارى 
می کنند.  همچنین تمرین هاى جسمانی ممکن است بر آمادگی بدنی 
سالمندان و بهبود استقلال آنها در انجام امور روزمره تأثیرگذار باشد 
و موجب بهبود تعادل، کیفیت زندگی و قدرت سالمندان شود ]25[. 

روی  می تواند  می شود،  انجام  منظم  صورت  به  که  ورزش هایی 
تعادل، تأثیرات مثبت داشته باشد. با توجه به افزایش روزافزون تعداد 
سالمندان در جامعه و به تبع آن افزایش عوارض ناشی از پیری مانند 
بی تعادلی، زمین خوردن، کاهش قدرت و افُت سایر عوامل جسمانی، 
پیدا کردن بهترین نوع تمرین که برای سالمندان مفید بوده و از نظر 
زمان، مکان مورد نیاز و هزینه برای آنها به صرفه باشد، بسیار اهمیت 

دارد. 

با توجه به تحقیقات انجام شده که در پیشینه پژوهش بیان شد، 
در  ورزشی  تمرینات  و  منظم  حرکات  تأثیر  که  می شود  مشاهده 
مهم  تأثیر  سالمندان  در  بدنی  سیستماتیک  مختلف  بخش های 
و چشمگیر داشته و باعث بالا بردن سلامت سالمندان و درنتیجه 

سلامت خانواده و جامعه می شود ]26[. 

حال که در کشور ما میانگین سن در حال افزایش است، نیاز جامعه 
ما به تحقیق و مطالعه در این زمینه و بررسی چالش هایی که وجود 
دارد و یا در آینده با آنها درگیر خواهیم شد، ضروری است. با مطالعه 
بیشتر در این زمینه و با انجام راهبردهای عملی و ایجاد زمینه لازم و 
بسترسازی مناسب از طرف مسئولین و دست اندرکاران می توان کشور 
را به سوی جامعه سالم سالمندی سوق داد. درنتیجه نیاز به ارائه 
راهکارهای مناسب و مفید، محققان ما را در انجام مطالعه و تحقیق 
در این زمینه مصمم می کند ]27[. از محدودیت های تحقیق حاضر 
می توان به حجم نمونه نسبتاً کوچک، کنترل نشدن شرایط روحی 
و روانی آزمودنی ها و عدم کنترل فعالیت های شبانه و میزان خواب 

آزمودنی ها بر نتایج آزمون اشاره کرد. 

نتیجه گیری نهایی

یافته های پژوهش حاضر نشان داد که تمرینات کاوتورن کوکسی 
بر بهبود تعادل و قدرت اندام تحتانی سالمندان تأثیر مثبت دارد. 
اثرگذاری این تمرینات به طور مستقیم بر سیستم دهلیزی است و 
برای افرادی که اختلال دهلیزی دارند یا سالمندان به علت بالا رفتن 
سن و کاهش عملکرد سیستم دهلیزی، آزمایش تمرینی مناسب است.  
علاوه بر این، این نوع تمرینات به دلیل سهولت در اجرا و عدم نیاز به 
ابزار و وسایل، برای سالمندان مقیم آسایشگاه و یا سالمندان در منزل 
بسیار مناسب است که بتوانند آمادگی جسمانی خود را حفظ کنند. به 
دلیل بالا بودن آیتم های تمرینات کاوتورن کوکسی بهتر است قبل از 
اجرای اصلی برنامه تمرینی، شیوه درست تمرین به سالمندان توضیح 
و آموزش داده شود تا بازدهی بالاتر باشد و خطا در اجرا کاهش یابد.

ملاحظات اخلاقي

پیروي از اصول اخلاق پژوهش

اصول اخلاقی تماماً در این مقاله رعایت شده است. شرکت کنندگان 
اجازه داشتند هر زمان که مایل بودند از پژوهش خارج شوند. همچنین 
همه شرکت کنندگان در جریان روند پژوهش بودند. اطلاعات آن ها 

محرمانه نگه داشته شد.

حامي مالي

ایــن تحقیــق هیــچ گونــه کمــک مالــی از ســازمان های تأمیــن 
ــت  ــی دریاف ــا غیرانتفاع ــی، تجــاری ی ــای عموم ــی در بخش ه مال

نکــرد.

تعارض منافع

بنابر نظر نویسندگان، این پژوهش تعارض منافعی ندارد.

محمدجواد عظیمی زاده و همکاران. اثر هشت هفته برنامه تمرینی کاوتورن کوکسی بر تعادل و قدرت اندام تحتانی سالمندان
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تشکر و قدردانی

مسئولین  از  می دانند  خود  وظیفه  مطالعه  این  پژوهشگران 
محترم آسایشگاه سالمندان سلامت شهر مشهد و سالمندانی که 
در این پژوهش به عنوان آزمودنی قبول زحمت کرده و بیشترین 
همکاری را داشته اند، کمال تشکر و سپاس گزاری را داشته باشند

محمدجواد عظیمی زاده و همکاران. اثر هشت هفته برنامه تمرینی کاوتورن کوکسی بر تعادل و قدرت اندام تحتانی سالمندان
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