
Sport Medicine Studies                                     Volume 12, No 28, 2021, Page 107-126 

Research Paper 

Effect of Eight-Week Dynamic Neuromuscular 

Stabilization Training on Balance, Fall Risk and Lower 

Extremity Strength in Healthy Elderly Women1 
 

M. Rahimi1, Z. Hasanpori2, R. Sharifi 3, M. Haghighi 4 
 

1. Assistant Professor of Corrective Exercises and Sports Injuries, Faculty of 

Sport Sciences, Shahid Rajaee Teacher Training University, Tehran, Iran 

(Corresponding Author) 

2. MSc student of sports injuries and corrective exercises, Hakim Nezami 

Institute of Higher Education, Quchan, Iran   
3. MSc student of sports injuries and corrective exercises, Department of 

Physical Education, Science and Research Branch, Islamic Azad University, 

Tehran, Iran . 
4. Assistant Professor of Corrective Exercises and Sports Injuries, Faculty of 

Physical Education and Sport Sciences, Shahrood University of Technology, 

Shahrood, Iran 
 

ccc vvvdd aa t::  202103002                    ccc ttt dd aa t::  2021006008  

Abstract 
The aim of this study was to investigate the effect of eight-week dynamic neuromuscular 

stabilization (DNS) training on dynamic and static balance, fall prevention and lower 

limb strength in healthy elderly women. This quasi-experimental study was conducted 

using pre- and post-tests. Thirty healthy elderly women (60-79 years old) were 

purposefully selected and randomly divided into two groups of exercise (DNS training) 

and control. Static balance, dynamic balance, fall risk and lower extremity strength were 

measured by the Berg and Sharpened Romberg balance tests, Timed Up and Go test, 

Shumway-Cook model and the Chair Stand test, respectively. Paired t-test and 

independent t-test were used to analyze the data. The training group indicated a 

significant difference between pre- and post-test and compared to the control group in all 

factors. According to the present findings, the effect of DNS training in improving 

research variables is confirmed, and its use in elderly care programs is recommended. 
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Extended Abstract  

Objectives 
Aging is associated with decreased physiological and functional capacities, 

which can lead to disability, decreased balance, and increased risk of falls. One 

of the latest sports rehabilitation techniques is the dynamic neuromuscular 

stabilization (DNS) technique, which not only involves the muscular system but 

also engages the nervous system (1). Balance has been used as a factor to 

determine the degree of independence of the elderly. Despite the good 

theoretical support about the effects of DNS exercises on the neuromuscular 

system, the scarcity of research about the effectiveness of these exercises on 

important factors such as balance in elderly people is surprising. Therefore, due 

to the high prevalence of balance problems, risk of falling and decreased muscle 

strength in the elderly, the aim of this study was to investigate the effect of 

eight-week DNS training on dynamic and static balance, fall risk and lower limb 

strength in healthy elderly women. 
 

Methods 
This quasi-experimental study was conducted using pre- and post-tests. The 

population of the present study was all healthy elderly women (60-79 years old) 

(2, 3) in Mashhad, who were purposefully selected according to the inclusion 

and exclusion criteria. Thirty healthy elderly women (60-79 years old) were 

randomly divided into two exercise (DNS training) and control groups. Static 

balance, dynamic balance, fall risk and lower extremity strength were measured 

by the Berg and Sharpened Romberg balance tests (4), Timed Up and Go test 

(5), Shumway-Cook model (6-8), and the Chair Stand test (6, 9, 10) 

respectively. The control group performed their daily activities and the 

experimental group performed the DNS training protocol for 8 weeks, 3 sessions 

per week, 50 minutes each session. The training protocol of the experimental 

group included warm-up exercises (5 minutes), DNS exercises with respiratory 

correction (40 minutes) and cool-down exercises (5 minutes). According to the 

DNS approach, the exercise movements included diaphragmatic breathing, Baby 

Rock (Supine 90-90), Prone, Rolling, Side Lying, Obliques Sit, Tripod, 

Kneeling, Squat, Czech Get Up (1). 

The experimental group did DNS training protocol in two nursing homes for 8 

weeks, 3 sessions per week, 50 minutes each session. Paired t-test was used to 

compare the mean of research variables before and after the training protocol in 

each group, and an independent t-test was used to compare the variables 

between groups at a significance level of  P <0.05.  

 

 

 



109                                                    Sport Medicine Studies, Volume 12, No 28, 2021 

 

Results 
The aim of this study was to investigate the effect of eight weeks of DNS 

training on balance, fall risk and lower limb strength in healthy elderly women. 

The results of the independent t-test showed that there is no significant 

difference in demographic characteristics between the research groups (P<0.05). 

The normality of the data was determined using the Shapiro-Wilk test (P<0.05) 

as well as independent t-test and paired t-test were used for between-group 

comparisons ( static balance, dynamic balance, fall risk and lower limb 

strength). Table 1 presents the results of paired t-test and independent t-test. 

The results of paired t-test showed that there was a significant difference 

between pre-test and post-test of the training group in static balance, dynamic 

balance, fall risk and lower limb strength (P≤0.01)). But in the control group, no 
significant differences were observed between pre- and post-test values in static 

balance, dynamic balance, fall risk and lower limb strength (P>0.05). In 

addition, based on the results of the independent t-test, no significant difference 

was observed in the pre-test of training and control groups in static balance, 

dynamic balance, fall risk and lower limb strength (P>0.05), while in the post-

test, the difference was significant in static balance (P=0.018), dynamic balance 

(P=0.032), fall risk (P=0.001) and lower limb strength (P=0.001).  
 

Table 1- Results of paired t-Test and Independent T-Test for Comparison 

within and Between Groups in Intervention and Control Groups in Pre- and Post-

Tests 
 

P value t Post-Test Pre-Test Group Variable 

0.001 2.94 43.24 ±2.71 36.78 ±3.64 Intervention 

static balance 
0.692 0.28 39.37 ±2.58 37.61 ±4.39 Control 

  2.37 0.51 t 

  0/018 0.869 P value 

0.001 3.67 10.86 ±1.41 13.05 ±1.17 Intervention 

dynamic balance 
0.379 -1.58 12.03 ±1.79 12.63 ±2.04 Control 

  -1.15 0/094 t 

  0.032 0.726 P value 

0.001 5.12 59.41 ±2.37 87.91 ±2.68 Intervention 

fall risk prediction 
0.583 1.85 84.23 ±2.05 86.73 ±1.62 Control 

  2.51 0.24 t 

  0.001 0.984 P value 

0.001 -7.156 12.4±1.62 8.46±2.18 Intervention 

lower limb 

strength 

0.469 -0.802 9.72±1.68 9.1 ±1.7 Control 

  3.46 0.54 t 

  0.001 0.726 P value 
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Discussion 
The training group indicated significant improvement in static balance, dynamic 

balance and lower limb strength, as well as a significant reduction in fall risk. 

DNS training is one of the rehabilitation techniques that have recently been used 

in the literature to promote the neuromuscular system. According to the results 

of the present study, DNS training seems to reduce the risk of falls and improve 

static balance, dynamic balance, and lower limb strength enhancement, so 

trainers and therapists could use DNS exercises according to the special needs of 

the elderly. 

Keywords: Dynamic Neuromuscular Stabilization Training, Balance, Fall 

Risk, Lower Extremity Strength, Elderly  
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 مقالة پژوهشی

  ، پیشگیری از سقوطتعادل بر  عضلانی پویا -ثبات عصبی ناتیهفته تمر  هشت ریتأث

 1سالم   سالمندزنان   ی و قدرت اندام تحتان
 

 ۴ مینا حقیقی، ۳رضیه شریفی ،2،  زهرا حسن پور2محمد رحیمی 

 

شهید  1 دبیر  تربیت  دانشگاه  ورزشی،  علوم  دانشکده  ورزشی،  شناسی  آسیب  و  اصلاحی  حرکات  استادیار   .
 )نویسنده مسئول(   ایران  ،رجایی، تهران

. دانشجوی کارشناسی ارشد حرکات اصلاحی و آسیب شناسی ورزشی، موسسه آموزش عالی حکیم نظامی  2
 خراسان رضوی، ایران.   قوچان، 

بدنی،3 تربیت  گروه  ورزشی،  شناسی  آسیب  و  اصلاحی  ارشد حرکات  کارشناسی  دانشجوی  و    .  علوم  واحد 
 یران. دانشگاه آزاد اسلامی، تهران، ا،  تحقیقات

بدنی، 4 تربیت  دانشکده  ورزشی،  شناسی  آسیب  و  اصلاحی  حرکات  استادیار  شاهرود،    .  صنعتی  دانشگاه 
 شاهرود، ایران. 

 

 18/03/1400 رشیپذ خیتار                           12/12/1399 ارسال خیتار
 

 چکیده  
هدف  حاضر  مطالعة تمرینات    با  هفته  هشت  اثر  عصبی بررسی  )-ثبات  پویا  تعادل  (DNSعضلانی  ، بر 

از تحتان  سقوط  پیشگیری  اندام  این  انجام شدسالم    زنان سالمند  یو قدرت  با طرح    یتجربمه ین  ةمطالع. در 

بین  آزمون پس-آزمونشیپ از  سالم،  سالمند  مشهد  79  -60)  زنان  هدفمند    صورت بهآزمودنی    30  ، سال( 

و   تمرین  به  صورت تصادفیبهانتخاب  گروه  و کنترلDNSتمرینات  )  دو  تعادل    فاکتورهایتقسیم شدند.    ( 

تعادل  باایستا   شارپندرومبرگبرگ    یآزمون  پویا  ، و  برگشتن  تعادل  و  برخاستن  آزمون  خطر    ینیبشیپ،  با 

و  مدل    اب  سقوط عضلاشوموی  ایستاده  با    تنهن ییپا  تقدرت  صندلی  تجزیه  .ددنش  ارزیابیآزمون  -برای 

، در مقایسه با  آزمون پس گروه تمرینی در    . استفاده شد  مستقل  یتو    همبستهی  تاز آزمون    هاداده  وتحلیل

کنترل   آزمونشیپ معناداری نشان داد  ةهمدر    ، و گروه  بهبود  به    . فاکتورها  برنامه   اثرحاضر،    یهاافته ینظر 

از  و    دییتأ  ی پژوهشدر بهبود متغیرها  DNSتمرینی   ه  یسالمندان توصی مراقبتی  هابرنامه در    آناستفاده 

 .شودیم
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   مقدمه
جوامع بیشتر  در  بهداشتی  مشکلات  و  مسائل  از  سالمندان،  یکی  این    سلامت  با  مقابله  و  است 

نیازمند   است    هاییزیربرنامهو    گذارییاستسمشکلات  درست  و  بروز  .  (1,2)دقیق  از  پیشگیری 

به ،  (3)  سالمندی است  ۀ مدع سقوط یکی از مشکلات    خطر.  دارد  ایویژهمشکلات سالمندان اهمیت  

اهش تعادل  ک   .(3)  اندکردهسال گزارش    65درصد از جمعیت بالای    30نحوی که شیوع آن را حدود  

احتمال زمیافزا  نیز  و   یقامت  و اختلالات  نوساناتافزایش  ،  سچروپ   توانایی حفظو   از  ن خوردن  یش 

  یاثر سالمند  ردا  ی  هابیماری  یبرخ  به دنبال ه  ک  است  سالمندانمیان  در    ی جسمان  شایعاختلالات  

نرم    وپنجهدستبا آن    ، زنان  یژهوبه  ،است که سالمندان  ی مشکل  نتریشایعسقوط،    . (4)  شود یمایجاد  

درمانی   هایهزینه  . کنندیم از   و  العمرمادامیا    مدتیطولان   هاییناتوان  ،یبخشتوانو    کلان  ترس 

با رسیدن به سالمندی اختلالاتی در حس    .(5)  استخوردن سالمندان  زمینسقوط مجدد از عوارض  

شرایط سقوط افراد سالمند را فراهم   تواندیم که    دشویمعمقی، تعادل، گوش داخلی و بینایی ایجاد  

ری از افتادن  یدر پیشگ  و  استیچیدگی خاصی  پ دارای    است که  ییهامهارت. تعادل یکی از  (3)  کند

دادمطالعات  .  (6)  است  مؤثر است  نشان  عضلاکه  ضعف  -خمو    ها بازکنندهران،    ۀدورکنند  ته 

دورس  ی هاکننده و عضلات  با  کفل  یزانو  پا  استافتادن    خطرسور مچ  راستا    .(3)  مرتبط  در همین 

تأکید    درتمرین    کاربرد  ربپژوهشگران   تعادل  بهبود  و  ران  عضلات    ،همچنین  . (7)  اند دهکرقدرت 

 در آن   مستقیم  ییرتأثو    مرتبط است  بدن  تعادل  با   مفاصل  عمقی  حسنشان داده شده است که  

 ر تعادلداثر بیشتری  ،  حس پیکری، در مقایسه با  ناییحس بیدر افراد سالمند    . همچنین،(8)  دارد

 .  (9) دارد

  خطا در تشخیص مانع و اختلالات تعادل  مسائل مختلفی چون کاهش دید،   دلیلافتادن یا سقوط به  

  نبد  از  نقطه  لیناو  ننساا  پای  ،فتن ر  راه  و   دنیستاا  هنگام  .(10)  افتد یماتفاق    رفتن  راه  طول  در

 سیستم  به  عمقی  حس  تطلاعاا  لنتقاا  در  ،در نتیجه  ؛قرار دارد  نىوبیر  محیط  با  ستما  در  که  است

مهم  مرکزی  بعصاا دارد  نقشی  اساسی  بهممکن    پا  کف  در  لمس   حس  کاهش  .(8)  و   وزبر  است 

  مکانیکى   هایردخوزبا.  (11)  دهد  افزایش  را  خوردنزمین  خطر  وشود  منجر    شد   لىدتعا  تمشکلا

یا    داربافت  حسطو  کاربرد   . به همین دلیل (11)  خواهد کرد   تغییر  ،تغییرات سطوح  با همراه    پا   کف

ه  قرار گرفت   پژوهشگران  موردتوجه  پا  کف  حسى  تطلاعاا  یشافزا  یا بر  که   است  خلاتىامد  از  برجسته

 .(11,12) است

جدیدترین   از  ثبات  ورزشی    یبخشتوان   هاییکتکنیکی    ( 1DNS)  عضلانی -عصبی  پویایتکنیک 

ثبات    ناتیتمر.  (13)  کندیمکه علاوه بر تقویت سیستم عضلانی، سیستم عصبی را هم درگیر    است
 

1. Dynamic Neuromuscular Stabilization 
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می  ینات یتمربه    ی عضلان-یعصب یپویا  یهاواکنش  و   آوران هاییگنالس  کیتحربا  که   شودگفته 

.  (14)دهد  میش  یافزا ا یپو مفصل کنترل یبرا را ناخودآگاه  یحرکت پاسخ ،  یمرکز های سازوکار

 ی عضلان-یعصب ی هماهنگ بهبود در مناسب  و  شدهیزیربرنامه  یضلانع -یعصب یپویاثبات    ناتیتمر

. (15)  است تیاهم یدارا  یعمق  یحس عملکرد و یحرکت ۀدامن قدرت، از یعیوس فیط براساس

ترک یعضلان-یعصب ناتیتمر  ، یقدرت ، یتعادل ، یمرکز ثبات ، یریپذانعطاف ناتیتمر از یبیشامل 

از:عبارتعضلانی   -عصبی  ی پویاثبات    درمانی  هاییک تکن.  (14)  است کیومتریپل و یچابک   اند 

به جلو   یبردارگام  برای  ها اندامآموزش عمومی ثبات مرکزی، آموزش الگوی موافق و مخالف حرکت  

، توجه به ثبات هر بخش  تثبیت وضعیت  تکاملی برایپوسچرال  ی  حرکت  ی هامدلو حمایت، آموزش  

حرکت،   ۀمرحلبا نیروی سچرال وپدورتر، مطابقت عملکرد   یامنطقه درگیر در   نی عضلا  هاییره زنجاز 

صاف    یدهندگ ثبات آموزش   نرم،  بافت  تحرک  برای  تنفسی  الگوی  فقرات،  وست  داشتننگهو  ن 

استفاده پیشرفته،  به  آسان  از  حرکات  حرکتی    نکردن  پیشرفت  الگوهای  فعالیت    و  زایب آساز  آغاز 

 . (16)کامل بیمار توسط پزشک   کردن آگاهورزشی پس از 

برای بهبود عملکرد تعادلی، عملکرد حرکتی، ثبات وضعیتی پویا، عملکرد اندام    DNSتمرینات    یرتأث

افراد مختلف   زندگی   و همکاران   1لاسنک راستا نیا دراست.  شده    یبررستحتانی و سطح کیفیت 

مطالعه  ران  و  زانو مفصل تیاستئوآرتر مبتلا به مارانیب بر را  یعضلان-ی عصب ناتیتمر ریتأث(  2017)

 بالا رفتن و نشستن رفتن، راه به مربوط عملکرد و  درد ،ماریب ۀروزمر  یتفعال نشان داد  جینتا .کردند

استمعنادار بهبود کنترل گروه با سهیمقا در داشته   ریتأث به (2011)  یقاسم نیهمچن.  (17) ی 

 ام اس  به مبتلا مارانیب رفتن راه و  تعادل  در ) تعادلۀ  تخت و  یسیسوئ توپ  (یعضلان-یعصب ناتیتمر

راهدر   که پرداخت همکاران  2بنفری.  (18)  شد مشاهده  یمعنادار بهبود مارانیب رفتن تعادل   و 

و کیفیت زندگی مردان   بر عملکرد DNSهفته تمرینات  هشتتحت عنوان بررسی  پژوهشی( 2018)

  ۀ نامپرسشبا مقیاس برگ و کیفیت زندگی با  افراد  مغزی انجام دادند. عملکرد    ۀسکتبا سابقۀ  و زنان  

  . گروه تجربی در مقیاس برگ نشان دادتفاوت معناداری در  پژوهشکیفیت زندگی بررسی شد. نتایج  

پرسشنامه  ،همچنین از سطوح  برخی  معناداری    ،در  زنان  تفاوت  و  مردان  زندگی  کیفیت  در سطح 

  DNSتمرینات    یرتأثبا هدف بررسی    پژوهشی (  2018)  و همکاران  3. یی لین لیم (19)  مشاهده شد 

  مبتلا به  ۀسال  48تا    20کمر در  زنان و مردان    خم شدنکنترل وضعیت بدن و میزان کینماتیک  ر  د

 
1. Clausen 

2. Benfiry 

3. YI Lin Lim 
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. گروه کنترل تمرینات استاندارد فیزیوتراپی و گروه تجربی  دادند کمردرد مزمن غیراختصاصی انجام  

تمرینات   همراه  به  فیزیوتراپی  کردند.    DNSتمرینات  دریافت  داد  هایافتهرا    DNSتمرینات    نشان 

و   شده  بیماران  تعادل  وضعیت  بهبود  انجام  پژوهشگران  موجب  ضرورت  در  بیشتر    های پژوهش بر 

 .  ( 20) داشتند یدتأکاین تمرینات در مراکز فیزیوتراپی  مورد

ولی  نظری خوبی برخوردار است،  پشتوانۀ  از    عضلانی-روی سیستم عصبی  DNSتمرینات    ثراآنکه  با  

تمرینات  در مورد   این  نشد.پژوهشی  فاکتورهای موردنیاز سالمندان  در  اثربخشی  با  بنابراین،    یافت 

هدف از   ، مشکلات تعادلی، خطر افتادن و کاهش قدرت عضلانی در سالمندانفراوان  توجه به شیوع  

اثر هشت هفته تمرینات  پژوهش   پیشگیری از سقوطبر تعادل   DNSحاضر بررسی  اندام    ،  و قدرت 

 . است سالم سالمندزنان  یتحتان
 

   پژوهشروش 
نوع  کاربردی  حاضر    پژوهش  طرح  تجربی  نیمهاز  آماری    ۀ امعج  .است  آزمونپس-آزمونیشپ با 

  هاییابیارز  پس از  .بود  شهر مشهد  (21,22)  سال(   79  -60زنان سالمند سالم )   ۀپژوهش شامل کلی

  تصادفی  صورتبه  ، تعادل ایستانمرۀ  بر اساس  و    ند شدهدفمند انتخاب    صورتبه  زن سالمند  30،اولیه

 . ( 23,24)شدند تقسیم نفر(  15نفر( و گروه کنترل )  15تمرین )دو گروه  به شدهجفت
آسیب    نداشتن سابقۀآسیب حاد،    ۀسابقسال، نداشتن    79  -60  سنی بین  ۀدامن  هانمونه  معیار ورود

مغزی    ۀسکتنداشتن سابقۀ  ،  نداشتن مشکلات بینایی، شنوایی و عملکرد وستیبولاردر اندام تحتانی،  

(،  MMSE)  یت ذهنی در آزمون وضعبیشتر  یا    24  ۀنمر  وردنآ  به دست  ،های گوش داخلیاختلال   و

راه رفتن   به تمام    پاسخو    مستقل   صورتبهتوانایی  برای فعالیت    ۀنامپرسش  سؤالاتمنفی  آمادگی 

( خروج  .  ( 25,26)  بود(  PARQجسمانی  در  سه    مطالعه  از  هایآزمودنمعیار  غیبت   ۀ برنام جلسه 

فشار خون ،  بر تعادل  مؤثرمصرف داروهای  ،  آزمونپسآزمون و  حاضر نبودن در زمان پیش،  تمرینی

 و گیجی  تعادلییباز    یاسابقهگزارش  و    جیوه  متریلیم  90از    کمترجیوه و    متریلیم  140بیش از  

 .  (25) بود

با چشم باز و    91/0)پایایی    2فارسی آزمون شارپندرومبرگ  ۀنسخو    1برگ   ی از آزمون تعادل:  هاآزمون 

از   14این آزمون شامل    .ایستا استفاده شدتعادل    یبرا  (27)با چشم بسته(    77/0 فعالیت مختلف 

را به خود   4صفر تا    ۀنمر  تواندیمفرد است که بر اساس نحوه و کیفیت اجرای آزمون    ۀروزمرزندگی  

، دسترسی، چرخش و بالا رفتن است.  ییجاهجابوارد شامل ایستادن، نشستن،  اختصاص دهد. این م

 
1. Berg Balance Scale (BBS) 

2. Sharpened Romberg 
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. در  شودیمو ثبت    یریگاندازهمیزان نمراتی که هر فرد بعد از دستور حرکتی خاص باید انجام دهد،  

از    ۀنمر  .بهترین وضعیت و صفر معادل بدترین وضعیت است  معادل    56این مقیاس   نیز    45کمتر 

پایایی    ۀدهندنشان است.  افتادن(  از  )ترس  افتادن  خطر  سالمندان    آمدهدستبهوجود   81/0برای 

 .   (28,29) است
برگشتن  و  برخاستن  آزمون  شدارزیابی  برای    1از  استفاده  پویا  فرد    .(30)  تعادل  آزمون  این  با  در 

رفتن  هنگام  که    ،معمولی  یهاکفش صندلی    ،پوشدیمراه  در   ،ندینشیماستاندارد    داردسته روی 

  ۀکلمشنیدن    ا صندلی قرار دارد و ب   ۀدستحالی که به پشتی صندلی تکیه داده و ساعدهایش روی  

متری را مستقیم   سهمسیری    شود،میاز روی صندلی بلند    شودیمکه توسط آزمونگر اعلام    «برو»

روی    دوبارهو    گردد میبازبه سمت صندلی    چرخد، می، سپس بدون مکث  رودمیروی کف اتاق راه  

با کرندینشیم صندلی   ثانیه(  پایایی بهشودیمو ثبت    یریگ اندازهنومتر  و. مدت زمان )بر حسب   .-

 .  (26,29,31,32) است 99/0آمده برای سالمندان دست

در    ینیبشیپ   یبرا سقوط  امت  ارتباطخطر  تعادل   ازیبا  مدل    یآزمون  از  کوکبرگ  و    2شوموی 

خطر سقوط در سالمندان، که ارتباط بین مقیاس تعادل    ینیبشیپی  . مدل کم  همکاران استفاده شد

شد.    ارائه، توسط شوموی کوک و همکاران  کندیمدرصد( را بیان    100تا    10برگ و خطر سقوط )

آن    درصد   91این مدل  حساسیت   دقت  است.  درصد  82و  با کاهش    گزارش شده  افتادن  احتمال 

رابطه با  برگ  مقیاس  در  افزایش    ایامتیاز  برای  ابدییم غیرخطی  نقط 54تا    56  ی هادامنه.  هر   ۀ ، 

، هر یک نقطه کاهش با  46تا    54همراه است. از    خطر سقوطی  درصد  4تا    3رفته با افزایش  ازدست

است.  یدرصد  8تا    6افزایش   از  امتیاز  در  همراه    است   درصد  100  باًیتقرخطر سقوط    36    کمتر 

(26 ,28 ,31).   

کم  در   همکاران  یمدل  و  کوک  )  ی نیبشیپ   برای  شوموی  سالمندان  در  سقوط  تابع    x )3expخطر 

است نوشته      صورتبه  که   نمایی  با  شودیمنیز  سابقزمین  ۀسابق.  بدون  و  صفر  عدد    ۀخوردن 

 . (26) شودیم گذاریجایوردن عدد یک در رابطه خزمین

 
 

 
1. Timed Up and Go (TUG) 
2. Shumway-Cook 

 .شودمیمنظور انجام محاسبات نمایی استفاده نمایی است و به تابع یا   Exponentialمخفف  EXPتابع .3
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ایستاده  آزمون صندلی  پاها   تنهنییپا   یسنجش قدرت عضلان   یبرا  1از  در    . استفاده شد  و  آزمودنی 

که   طی  ۀ  لبروی  حالی  است،  نشسته  به    30صندلی  دوباره  و  بایستد  خود  توان  حد  تا  باید  ثانیه 

در   حرکت  این  انجام  دفعات  تعداد  میانگین  برگردد.  نشسته  رکورد    ،ثانیه  30زمانی    ۀ بازوضعیت 

پایایی  شودیممحسوب  فرد  نهایی   زنان    آمدهدستبه.  مردان    92/0برای  برای    است   0/ 84و 

(26,32,33) .   

پروتکل تمرینی گروه تجربی .  خود را انجام دادندروزانه و عادی    هاییتفعال  کنترلگروه  مداخلات:  

  و سرد کردن  دقیقه(  40)  با اصلاح تنفس  توأم  DNS  دقیقه(، تمرینات  5)  شامل تمرینات گرم کردن

بود  5) به  DNS(11)   براساس رویکرد.  دقیقه(  ، حرکات تمرینی شامل تنفس دیافراگمی، خوابیده 

به  90-90پشت   اقدام  شکم،  به  خوابیده  زدنغل،  مایل،  ت  نشستن  پهلو،  از  نشستن  زانو  یهپاسه،   ،

   DNSهفتۀ اول تمرینات به آموزش و تمرین حرکات بنیادین  .  (13)  2بودزدن، اسکات و برخاستن  

داده   هفته،  د شاختصاص  هر  در  با.  مقایسه  قبل  در  اضافه    کمی   ، هفتۀ  حرکت  پیچیدگی  شد.  به 

حرکت را آموزش   از  ترییچیدهپ سطح    توانیم   زمانی   عضلانی-عصبیدر تمرینات    ، شایان ذکر است

حرکات  عضلانی  -عصبی، در آموزش  یگرد  عبارتبه  ؛ خودکار شده باشد  کاملاً،  داد که سطح موجود

 .شودیماجرای حرکات اعمال  کردن یچیدهپ از طریق  باراضافه)مهارت(، 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
1. Chair Stand Test (CST) 

 : اندشدهی انگلیسی زیر انتخاب  هامعادلنام ها به ترتیب برای  .2
Baby Rock (Supine 90-90), Prone, Rolling, Side Lying, Obliques Sit, Tripod, Kneeling, 

Squat , Czech Get Up 
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 عضلانی-عصبی پویاپروتکل تمرینی ثبات تصاویری از  -1 جدول
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 برخاستن 

 

نشستن  

 از پهلو 

 

 زانو زدن 

 

 

پژوهشمنظور  به این  به    ، اجرای  شهر مشهد  یهاخانهابتدا  و   سالمندان  از  مراجعه شد  انجام    پس 

اداری، با کمک معیارهای ورود    تشریفات  از غربالگری و  استفاده    موردنظر  هاییآزمودن  و خروج،با 

وزن   و  قد  سن،  ارزیابی  از  پس  شدند.  فعالیت   یهانامهپرسش  ، هایآزمودنانتخاب  برای  آمادگی 

و  جسمان وضعکآزمون  ی  ذهنیوتاه  آن.  ند شدتکمیل    ی ت  از  ترتیب    ،پس  از تعادل به  پیشگیری   ،

تصادفی    صورتبهتعادل ایستا    رکورد  س بر اسا  هایآزمودن  و  شدارزیابی    یو قدرت اندام تحتان   سقوط
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رایج خود را   هاییتفعالگروه کنترل    ، پسسدر دو گروه تمرینی و کنترل قرار گرفتند.    شدهجفت

 عضلانی را -بخشی پویای عصبیثبات پروتکل تمرینی    در دو خانۀ سالمندان  و گروه تجربی   داد انجام  

تمرینی از سه    ۀ برنام  .اجرا کردند  دقیقه  50و هر جلسه    جلسه  سههفته، هر هفته    هشت به مدت  

کردن،   گرم  تشکیل    ۀبرنامبخش  کردن  سرد  و  اتمام  آزمونپس  .شدیماصلی  از  هفته    هشت  بعد 

  .شداجرا  آزمونیشپ مانند 

بررسی طبیعی بودن توزیع   و برای  آمار توصیفی و استنباطی  یهاروشاز    هاداده  وتحلیلیه تجز  برای

قبل و بعد    ، میانگین متغیرهای پژوهش  ۀمقایس  منظوربهویلک استفاده شد.  -از آزمون شاپیرو  ها داده

بین گروهی متغیرها از آزمون   ۀمقایسهمبسته و برای  تی   در هر گروه از آزمون  ،از پروتکل تمرینی

 استفاده شد.   P>05/0 در سطح معناداریتی مستقل 

 

 پژوهش یهاافتهی
و قدرت    ، پیشگیری از سقوطبر تعادل  DNSحاضر بررسی اثر هشت هفته تمرینات  هدف از پژوهش  

  بدنی  ۀتودشاخص  و    وزن  ،های توصیفی شامل سن، قدشاخص   بود.  سالم  سالمندزنان    یاندام تحتان

(BMI)  نتایج    هایآزمودن پژوهشهابه تفکیک گروه  آزمونشیپ و  ارائه شده   2  ۀشماردر جدول    ی 

داد  است نشان  مستقل  تی  آزمون  نتایج  نظر  .  بین    ی هایژگیواز  اختلاف    یهاگروهفردی  پژوهش 

 (. P<05/0وجود ندارد ) آزمونشیپ معناداری در 
 

 هایآزمودن شناختیجمعیت یهایژگ یو -2جدول  

میانگین ±انحراف استاندارد  تعداد  گروه شاخص   p 

 سن )سال( 
08/63 ± 66/2 15 تمرینی  

09/0  
92/64 ± 72/2 15 کنترل  

 قد )متر( 
68/1 ± 03/0 15 تمرینی  

37/0  
66/1 ± 05/0 15 کنترل  

 وزن )کیلوگرم( 
92/67 ± 95/4 15 تمرینی  

43/0  
23/69 ± 37/3 15 کنترل  

بدن    ۀتودشاخص 

لوگرم/مترمربع( کی)  

97/23 ± 44/1 15 تمرینی  
08/0  

97/24 ± 39/1 15 کنترل  

 آزمون وضعیت ذهنی
08/27 ± 80/1 15 تمرینی  

63/0  
38/27 ± 44/1 15 کنترل  
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به   توجه  شاپیرو  ها دادهبودن    طبیعی با  آزمون  با  آزمون  ( P>05/0)  ویلک مشخص شد -که  از  تی  ، 

همبسته    مستقل تی  و    ۀمقایس  برایو  گروهی  شامل  همتغیر  گروهیدرونبین  مطالعه  تعادل  ای 

نتایج آزمون    3  ۀشماردر جدول  .  استفاده شد  ایستا، تعادل پویا، خطر سقوط و قدرت اندام تحتانی 

 است.ارائه شده  و تی مستقل تی همبسته

 
گروهی و بین گروهی در  درونمقایسه  برایآزمون تی همبسته و تی مستقل  نتایج -3جدول 

 آزمون پسو  آزمونشیپ  تجربی و کنترل در مراحل  یهاگروه

 ی معنادارسطح  tمقدار  آزمون پس آزمون شیپ گروه  متغیر

 تعادل ایستا 

 * 001/0 94/2 24/43  ± 71/2 78/36 ± 64/3 تجربی 

 692/0 28/0 37/39 ± 58/2 61/37 ± 39/4 کنترل

   t 51/0 37/2مقدار 

   * * 018/0 869/0 ی معنادارسطح 

 تعادل پویا 

 * 001/0 67/3 86/10 ± 41/1 05/13 ± 17/1 تجربی 

 379/0 -58/1 03/12 ± 79/1 63/12 ± 04/2 کنترل

   -t 094/0 15/1مقدار 

   * * 032/0 726/0 ی معنادارسطح 

خطر   ینیب شیپ

 سقوط 

 * 001/0 12/5 41/59 ± 37/2 91/87 ± 68/2 تجربی 

 583/0 85/1 23/84 ± 05/2 73/86 ± 62/1 کنترل

   t 24/0 51/2مقدار 

   * 001/0 984/0 ی معنادارسطح 

قدرت اندام  

 تحتانی 

 * 001/0 -156/7 4/12 ± 62/1 46/8 ± 18/2 تجربی 

 469/0 -802/0 72/9 ± 68/1 9/ 1 ± 7/1 کنترل

   t 54/0 46/3مقدار 

   * 001/0 726/0 ی معنادارسطح 
 

 05/0در سطح  یمعنادار**       01/0در سطح  یمعنادار* 

 

مستقل   تی  آزمون  پویا،    یهاگروه  آزمونشیپ در  نتایج  تعادل  ایستا،  تعادل  در    ی نیبشیپ پژوهش 

اندام تحتانی تفاوت معناداری   این   آزمونپساما در    ،(P<05/0)نشان نداد  را  خطر سقوط و قدرت 

و    (P=001/0)خطر سقوط    ینی بشیپ ،  (P=032/0)، تعادل پویا  (P=018/0)تفاوت در تعادل ایستا  

  ، گروه تجربی  هاییآزمودنبین گروه تجربی و کنترل معنادار بود و    ( P=001/0)قدرت اندام تحتانی  

با را نشان دادند  ،گروه کنترل  در مقایسه  آزمون تی همبسته نشان داد بین  .  عملکرد بهتری  نتایج 
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پویا،    تجربیگروه    آزمونپسو    آزمونیشپ  ایستا، تعادل  تعادل  خطر سقوط و قدرت   بینییشپ در 

اما در گروه کنترل هیچ تفاوت معناداری بین   ،(P≥01/0اندام تحتانی تفاوت معناداری وجود دارد )

 .  (P<05/0)مشاهده نشد   در این متغیرها آزمونپسو  آزمونیشپ 

 

  یریگجه یبحث و نت
  بر تعادل   عضلانی -بخشی پویای عصبی ثباتهشت هفته تمرینات    ریتأثبررسی    هدف اصلی پژوهش، 

پویا،  ،ایستا از سقوط  تعادل  اندام تحتان  پیشگیری  پژوهش  نتایج  بود.    سالم  سالمندزنان    یو قدرت 

خطر   ینیبشیپ   ،تعادل ایستا، تعادل پویابر    عضلانی-پویای عصبی  یبخشثبات  یهان یتمرنشان داد  

   معناداری دارد. ریتأث آزمونپسو قدرت اندام تحتانی زنان سالمند در  سقوط

شکل گرفته است. در    1تکاملی   یشناسحرکتعضلانی بر مبنای  -بخشی پویای عصبیثباتتمرینات  

تکامل دستگاه حرکتی نوزاد از تولد تا زمان شروع به راه رفتن مطالعه تکاملی مراحل    یشناسحرکت 

به دلیل   در دوران نوزادی  عضلانی-، اعتقاد بر این است که اختلال عصبیDNS. در رویکرد  شودیم

  دهدیم اشتباه بیومکانیکی بروز    صورتبهو در سنین بالاتر خود را    شودیمعدم تکامل حرکتی ایجاد  

اولین قدم    ند معتقدو همکاران    2فرانکبرای مثال،    ؛ و این ممکن است به نقص آناتومیک منجر شود

است. آن  اصلاح  نیاز  صورت  در  و  تنفس  ارزیابی  حرکتی،  اصلاح  نظر    در  تنفسی ها  آنبه  عضلات 

را  3دارند. نوزاد در خلال رشد، حرکت بنیادین  پویا و ایستا بخشی پوسچرل ثباتدر مهم بسیار  ینقش

برای غلبه بر نیروی جاذبه، حفظ پوسچر نوزاد  . در این فرایند،  کندیمهای متفاوت تجربه  وضعیتدر  

، DNSعصبی و عضلانی نیاز دارد. بر مبنای رویکرد    ی هاستم یسو بهبود حرکت به همکاری نزدیک  

در    . (16)  شودیمژنتیک از سیستم اعصاب مرکزی فراخوانی    یبندمرحله الگوهای حرکتی بر اساس  

دارد که حتی   اعتقاد وجود  این  رویکرد،  اغلب    یهانقصاین  نیز  بیومکانیک  اشتباهات  و  آناتومیک 

در با -عصبی   یهااختلال  ریشه  و  دارند  عصبی  عضلانی  اختلال  بروز   توانیمعضلانی  -اصلاح  از 

اصلاح کرد.  را    هاآن پیشگیری یا در صورت وقوع،  بیومکانیک  بسیاری از نقایص آناتومیکا و اشتباهات  

این  پژوهشی  منابع   زیاد  شیوۀ  در خصوص  بنابراینتمرینی چندان    یافت نشد   هاییپژوهش  نیست؛ 

با  کرد.  حاضر بررسی و مقایسه    پژوهشبا نتایج  و اثربخش  مستقیم    صورته ب را    شانکه بتوان نتایج 

این   به  در    هاییپژوهش نتایج    توانیم  نکته،توجه  اثر    ۀزمینرا که  سایر  بر    DNSتمرینات  بررسی 

شده  متغیرها نتایج    صورت بهاند،  انجام  با  مقایسه    پژوهش غیرمستقیم  و  بخشی اثر  . کردحاضر 

 
1. Developmental Kinesiology 

2. Frank 

3. Fundamental 
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میگرن،    DNSتمرینات   اسکلتیPCA1بر  مزمن  دردهای  قدرت  -،  و  عملکردی  حرکات  عضلانی، 

پژوهشگران .  ستهمسوحاضر  پژوهش  که با نتایج    ( 38-24,34)  عضلات دست نشان داده شده است

معتقدند رشد حرکتی انسان سیر تکاملی دارد و باید این مراحل به ترتیب یکی پس از دیگری طی  

با تمرین الگوهای حرکتی    DNSدر رویکرد    .شود تا فرد در آینده با نقص حرکتی و درد مواجه نشود

فراخوانی  سازوکاربنیادین،   از سیستم عصبی مرکزی  و حرکتی  این  شوند  میهای ضروری حسی  و 

 . ( 16) شودیم و عملکرد حرکتیبرنامۀ موجب اصلاح 

عضلانی بر تعادل ایستا  -بیبخشی پویای عصثبات  یهانیتمر ریتأثاز نظر بررسی   حاضر ۀنتایج مطالع

، فارسی و  (1397)زارعی و همکاران  با نتایج مطالعات    زنان سالمند   خطر سقوط  ی نیبشیپ و پویا و  

( )1394همکاران  همکاران  و  زمانی   ،)2016( همکاران  و  مکلود  و  و   همسوست.(  2009(  زارعی 

تعادل سالمندان  را  کششی  -خود تمرینات قدرتی   ۀدر مطالع(  1397همکاران ) اثربخش گزارش بر 

تعادلی را بر بهبود -تمرینات قدرتی انجام  ( در پژوهش خود  1394و همکاران )  فارسیو    (39)  کردند

و همکاران.  (40)   دانستند  مؤثرسالمندان  تعادل   در    ( 2016)  زمانی  هفته    هشت   اثر  یامطالعهنیز 

 همکاران و2مکلود   . (41)  کردند   یید تأ بر تعادل زنان مبتلا به مالتیپل اسکلروزیس  را    DNSتمرینات  

 از بعد دبیرستانی یستبسکتبال زنان عمقی حس و بالینی یهاییتواناتعادل و  نشان دادند   (2009)

   .(42) بهبود و افزایش یافته استعضلانی  -عصبی  تمرین هفتهشش 

طراح  ۀمسئل در  عصبیثباتنات  یتمر  یمهم  پویای  وعضلانی-بخشی  اصل  به  توجه  ن  یتمر  یژگ ی، 

  ،در مجموع.  استنات در بهبود تعادل افراد سالمند  ین نوع تمریت ایل موفقیکه احتمالاً از دلا است  

در فرد  تعادل    یآشفتگ  موجب  انسان  یبودن ساختار بدن انسان، هر حرکت اراد  حلقهچند  دلیلبه  

.  شودانجام می  ی لات قامتیتعد  به همراه  ی، حرکات ارادیدرون   یجبران آشفتگ   برای  . (43)  دشویم

غ یا از  ی اطم  برای  یمنبع  یرارادین حرکات خودکار  و هماهنگی در حرکتنان  بیان   .است  دقت  به 

ت  یفعال  یسازاز فعال  پیش  ،سچرو پ   تعدیلی در  یهاپاسخن  یا  ۀکنندکنترل عضلات    یسازفعال  ،دیگر

میعضلات    یاراد و  . (32)دهد  رخ  اصل  به  توجه  تمر  یژگیبا  ای در  احتمالاً  تمرینات،  روین   ی نات 

علاوه  .  ند مؤثرکنترل تعادل    برای  یشگو و حرکات ارادیپ   یلات قامتیعضلات مسئول تعد   یسازفعال

جدیدترین  -عصبی  ی پویاثبات    تمرینات  این، بر   از  یکی  ورزشی   یبخشتوان  های یک تکنعضلانی، 

  DNS  تمرینی. روش  کندیمکه علاوه بر تقویت سیستم عضلانی، سیستم عصبی را هم درگیر    است

حرکت یا  ثبات  کیفیت  دقیق  ارزیابی  ومی  به  سیستم    پردازد  بازگرداندن  هدف  سازی  یکپارچهبا 

 
1. Posterior Cortical Atrophy 

2. McLeod 
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به    یشناسحرکت  ۀیافتتکاملهای  وضعیتبر اساس    و  ستون فقرات از طریق تمرینات کاربردی خاص

  هاییکتکن.  ریزی شده استپایهنوزاد سالم    بر اساس الگوهای حرکتیکه    می شودنمایش گذاشته  

شامل آموزش عمومی ثبات مرکزی، آموزش الگوی اندام موافق و مخالف   DNS  تمرینیاصول    اییهپا

-بهتکاملی  سچرال  وپ حرکتی    یها مدلبرداری به جلو و حمایت، آموزش  منظور گامبه  هااندامحرکت  

تثبیت   از  وضعیتمنظور  بخش  هر  ثبات  به  توجه  عملکرد    هاییرهزنج،  مطابقت  عضلات،  درگیر 

نیروی  سچرال  وپ  آموزش  حرک  ۀمرحلبا  ثابت  ثباتت،  تنفسی،  الگوی  و  ستون   داشتننگهدهندگی 

استفاده پیشرفته،  به  آسان  از  حرکات  پیشرفت  حرکتی    نکردن  فقرات،  الگوهای  آغاز  زا  آسیباز  و 

از   پس  ورزشی  کامل  آگاهفعالیت  پزشک    کردن  توسط   یپویاثبات    ناتیتمر.  (13)  استبیمار 

 ی عیوس فیط براساس  ی عضلان-ی عصب ی هماهنگ بهبود در مناسب و شدهیزیربرنامه  ی عضلان -یعصب

بنابراین از دلایل احتمالی بهبود    . (15)  دارد  تیاهم  یعمق  یحس عملکرد و یحرکت ۀدامن قدرت، از

سقوط  تعاد از  پیشگیری  و  افزایش    توانیمل  مانند  حاصل  عصبی    هاییسازگاربه  تمرین  -بهاز 

سازمان کارآمدتر،  عصبی  واحدهای  قشر حسیکارگیری  در  مجدد  و  -دهی  کارآیی  افزایش  پیکری، 

ا ارتباطات سیناپسی،  عصبی، بازدارندۀ    یهاواکنشسازی دستگاه عصبی، کاهش  فعالزایش  فقدرت 

انتقال دروندادهای   بهبود تسهیل در  تکانه و  انتقال  به  از کاهش مقاومت مسیرهای عصبی  هر یک 

 . (16,33) حواس اشاره کرد

اندام تحتانی  عضلانی-پویای عصبی  یبخشثباتتمرینی    ۀبرناماثر    ۀدهندنتایج نشان زنان    بر قدرت 

 آزمونیشپ   در  گروه تمرینی  بین قدرت اندام تحتانی  بود. نتایج آزمون تی همبسته نشان داد  سالمند

و   آزمونیشپ اما در گروه کنترل هیچ تفاوت معناداری بین    ،تفاوت معناداری وجود دارد  آزمونپسو  

-عصبی  یپویاثیرگذاری پروتکل تمرینات ثبات  أ احتمالی ت  هایسازوکاراز    مشاهده نشد.  آزمونپس

اندام تحتانی بر قدرت  تقویت عضلات ضعیف  توانیم حاضر    پژوهش   زنان سالمند در  عضلانی  -به 

از    یاشده اشاره کرد. یکی  مانند عضلات شکمی و عضلات سرینی بزرگ و میانی در بخش خلفی 

برای کنترل و    DNSتمرینات    هایویژگی ران  تنه و  ارتباط و هماهنگی بین تمامی عضلات  ایجاد 

فقرات   ستون  طبیعی  عضلات  استموقعیت  راستای   ۀناحی  ۀدهند ثبات.  حفظ  مسئول  ران  و  لگن 

تحتانی   اندام  پویاصحیح  حرکات  انجام  حین  استقامت  (44)  هستند  در  کاهش  و  ضعف  بنابراین   .

قد   ۀ دهندثباتعضلات   کاهش  باعث  تنه  جانبی  و  قدامی  کارخلفی،  و  ران آرت  اطراف  عضلات  یی 

 اجرای حین در و ستون فقرات بالا، سمت به تحتانی  اندام از نیرو انتقال  در ران . عضلاتشودیم

 ،نتیجه در و   دنکنیمایفا   ممه  ی نقش  ، شوندانجام می ایستاده عمودی یا صورتبه که هایییتفعال

 پویا  حرکات  انجام  حین  را  تحتانی  اندام صحیح راستای تواندیم  مرکزی ۀ دهند ثباتعضلات   ضعف

با   DNSاز طرفی تمرینات  .  (44,45)  کند اختلال دچار تحتانی اندام  در را حرکتی الگوی و زند  برهم



                                                                ...ایپو یعضلان-یثبات عصب ناتیهشت هفته تمر ریتأث: رحیمی

 

بندی دقیق عضلات و هماهنگی کارآمد و همچنین مقاومت در برابر نیروهای بر اهمیت زمانکید  أ ت

-به  رسدیم به نظر    ،حاضر  پژوهشبا توجه به نتایج    . (13,16)  کندیمعمل    ایستافشاری در حالت  

  مؤثر  در بهبود تعادل ایستا، پویا، خطر سقوط و قدرت اندام تحتانی   DNSتمرینی    ۀبرنام  کارگیری

ز با  یژه سالمندان و نیو  یازهایشود با توجه به نیمه  یان و درمانگران توصیبه مرب  است؛ بنابراین  بوده

گرفتن   نظر  استفاده  یلپتانسدر  تمرینات  این  فواید  از  جامعه،  در  موجود  را  آنو    نند کهای  در  ها 

 ند. نی مراقبت از سالمندان بگنجاهابرنامه

حاضر  قابل   هاییتمحدوداز   پژوهش  و    توانیم کنترل  بیمار  سالمند  حذف  تمرین،  مکان  سن،  به 

به   از    هاییتمحدودمبتلا  و  اشاره کرد  پژوهش    هاییتمحدودحرکتی  جنسیتی تکغیرقابلکنترل 

، اثرات روانی شرایط کرونا، تنوع ها یآزمودنفردی جسمی و روانی    ی هاتفاوتآماری،    یهانمونهبودن  

میزان   و  علاقهدر  انگیزش    یها تفاوتمندی  روانی    ها ی آزمودنسطح  عوامل  که  آنجا  از  کرد.  اشاره 

افزایش سن، فعالیت سالمندان را مانند استرس،   افسردگی، اضطراب و کاهش عزت نفس به دنبال 

های آتی  پژوهشنقش عوامل مذکور در کنار تمرینات در    شودیمپیشنهاد    دهد، قرار می  یرتأثتحت  

فعال بودن سالمندان، سابقۀ  جنسیتی و    یهاتفاوتنقش  در نظر گرفته شود. همچنین با توجه به  

 بین سالمندان مرد و زن، فعال و غیرفعال با هم مقایسه شود. DNSاثر تمرینات شود یمپیشنهاد 
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