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Abstract
Introduction: So far, studies have been conducted to investigate the effect of exercise elderly people, 
Evaluation of the components of balance and the disorders of these components and its effects on the 
type of balance training provided to the elderly have received less attention. Therefore, the purpose 
of this study was to compare two types of specific and comprehensive balance exercises at home on 
balance indices in elderly men.
Methods: Forty healthy young elderly people between the ages of 60 and 75 were randomly divided 
into one of three groups: specific training (13 people), comprehensive training  (14 people) and 
control group (13 people).
Evaluation of balance component disorder was measured by BEStest from participants in all three 
groups. In specific Group One balance exercises were presented based on the assessment of disorder 
in balance components. The exercises presented to the comprehensive group were without regard to 
the evaluation of individuals. Timed Up and Go Test, Single leg stance test and Activities Specific 
Balance Confidence Scale were measured before and after training and after one month of follow-
up from all participants. Data were analyzed using Repeated measures analysis of variance at a 
significance level of P = 0.05 by SPSS software.
Results: The results showed that specific and comprehensive balance training programs can have 
positive effects on the pre-test-post-test stages in Timed Up and Go Test (P = 0.001), Single leg stance 
test (P = 0.001) and Activities Specific Balance Confidence Scale (P = 0.001). Also, follow-up of the 
results after one month from the end of the research in the post-test-follow-up phase in three balance 
indices showed significant and positive effects.
Conclusions: The final results of the present study showed that both specific and comprehensive 
exercises at home can have positive and lasting effects on improving balance indices in healthy 
elderly men.
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چکیده
مقدمــه: تاکنــون مطالعاتــی کــه بــه بررســی تأثیــر تمرینــات تعادلــی در ســالمندان پرداخته انــد ارزیابــی مؤلفه هــای تعــادل و اختــلالات 
ایــن مؤلفه هــا و اثــرات آن در نــوع تمریــن تعادلــی ارائــه شــده بــه ســالمندان را کمتــر مــورد توجــه قــرار داده انــد. لــذا هــدف اصلــی ایــن 

تحقیــق مقایســه دو نــوع تمرینــات تعادلــی اختصاصــی و جامــع در خانــه بــر روی شــاخص های تعادلــی در ســالمندان ســالم بــود.
روش کار: تعــداد 40 ســالمند ســالم جــوان بیــن ســنین 60 تــا 75 ســال بــه طــور تصادفــی در یکــی از ســه گــروه تمرینــات اختصاصــی 
)13 نفــر(، تمرینــات جامــع )14 نفــر( و گــروه کنتــرل )13 نفــر( قــرار گرفتنــد. ارزیابــی اختــلال در مؤلفه هــای تعادلــی بــه وســیله آزمــون 
بِــس در هــر ســه گــروه در ابتــدا اندازه گیــری شــد. در گــروه اختصاصــی تمرینــات تعادلــی بــر اســاس ارزیابــی اختــلال در مؤلفه هــای 
ــا -رو،  ــان برپ ــی زم ــود. آزمون هــای تعادل ــراد ب ــی اف ــه ارزیاب ــدون توجــه ب ــع ب ــه گــروه جام ــات ارائه شــده ب ــه شــد. تمرین ــی ارائ تعادل
ــی  ــری از تمام ــاه پیگی ــک م ــس از ی ــن و پ ــد از تمری ــل و بع ــاص قب ــای خ ــادل در فعالیت ه ــاد تع ــاس اعتم ــا و مقی ــتادن تک پ ایس
ــط  ــاداری P≥0/05 توس ــطح معن ــرر در س ــری مک ــس اندازه گی ــون واریان ــتفاده از آزم ــا اس ــا ب ــد. داده ه ــل آم ــه عم ــرکت کنندگان ب ش

ــد. ــرار گرفتن ــز ق ــورد آنالی ــزار SPSS م نرم اف
یافته هــا: نتایــج نشــان دادنــد کــه برنامــه هــای تمرینــی تعادلــی اختصاصــی و جامــع مــی توانــد تاثیــرات مثبتــی در مراحــل پیــش 
ــادل  ــاد تع ــنامه اعتم ــا )P=0/001( و پرسش ــک پ ــتادن ت ــا- رو )P=0/001(، ایس ــان برپ ــای زم ــون ه ــون در آزم ــس آزم ــون – پ آزم
ــه                                              ــق در مرحل ــام تحقی ــاه از اتم ــک م ــد از گذشــت ی ــج بع ــری نتای ــن پیگی ــد. همچنی ــته باش ــاص )P=0/001( داش ــای خ ــت ه فعالی

ــد. ــت را نشــان دادن ــاداری و مثب ــرات معن ــی اث ــری در ســه شــاخص تعادل ــس آزمــون – پیگی پ
نتیجه گیــری: نتایــج کلــی پژوهــش حاضــر نشــان داد کــه هــر دو نــوع تمرینــات اختصاصــی و جامــع در خانــه می توانــد اثــرات مثبــت 

و مانــدگاری در بهبــود شــاخص های تعادلــی در مــردان ســالمند ســالم داشــته باشــد.
کلیدواژه ها: تمرینات تعادلی، اختصاصی و جامع، تعادل، افراد سالمند.

مقدمه
مطالعــات نشــان داده انــد کــه فعالیــت بدنــی می توانــد منجــر بــه 
پیشــگیری، تأخیــر و یــا مدیریــت بســیاری از هزینه هــا و خطراتــی 
ــر  ــی خط ــود و حت ــتند ش ــه هس ــا آن مواج ــالمند ب ــراد س ــه اف ک
مــرگ زودرس را در آن هــا کاهــش دهــد )1(. ســازمان بهداشــت 
ــراد  ــوان )اف ــالمندان ج ــای س ــالمند را در گروه ه ــراد س ــی اف جهان
ــا 90 ســال(  ــا 75 ســال(، ســالمندان )افــراد بیــن 76 ت بیــن 60 ت
و ســالمندان پیــر )افــراد بــالای 90 ســال( تقســیم بندی می کنــد. 

افتــادن تغییــر غیرعمــدی و ناگهانــی در وضعیــت بدنــی بــه دلیــل 
فــرود آمــدن شــخص در ســطح پایین تــر اســت. تقریبــاً یک ســوم 
افــراد بــالای 65 ســال یک بــار در ســال ســابقه افتــادن دارنــد کــه 

ــا افزایــش ســن افزایــش می یابــد )2(.  البتــه ایــن میــزان ب
حفــظ تعــادل یــا کنتــرل پاســچر مهــارت پیچیــده ای اســت کــه 
ــی  ــکلتی عضلان ــتم های اس ــی سیس ــام و هماهنگ ــد ادغ نیازمن
و  انعطاف پذیــری(  و  حرکتــی  دامنــه  بیومکانیــکال،  )ماننــد 
ــور  ــه ط ــه ب ــی( ک ــی – حرکت ــد حس ــی )مانن ــتم های عصب سیس
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دائــم در فعالیت هــای روزمــره فــرد بــه چالــش کشــیده می شــوند 
ــی  ــرل پاســچر را عمل ــولاک و همــکاران )2000(  کنت دارد )3(. پ
بــرای نگهــداری، رســیدن یــا بازگردانــدن تعــادل در طــول یــک 
وضعیــت یــا فعالیــت تعریــف می کننــد. همچنیــن کنتــرل پاســچر 
ــای  ــه ورودی ه ــخ دادن ب ــرای پاس ــدن ب ــی ب ــان دهنده توانای نش
بینایــی، دهلیــزی و حــس عمقــی و تولیــد نیــروی عضلانــی بــرای 
نگهــداری یــک وضعیــت پایــدار و جلوگیــری از افتــادن اســت )4(.
ــه  ــر ب ــد منج ــالمندان می توان ــادن در س ــادل و افت ــص در تع نق
افــت کیفیــت زندگــی و مشــکلات روانــی ماننــد تــرس از افتــادن و 
متعاقــب آن کاهــش عملکــرد فیزیکــی و اجتماعــی شــود. عــلاوه 
بــر مشــکلات فیزیکــی و روانــی، اختــلالات تعادلــی و افتــادن از 
لحــاظ اقتصــادی باعــث هزینه هــای زیــادی بــر ســالمند، آشــنایان 
و سیســتم بهداشــتی کشــورها می شــود )5(. هوراک در ســال 2006 
ــرل  ــه معرفــی سیســتم های کنت ــه برنشــتاین  ب ــر اســاس نظری ب
ــد  ــرض می کردن ــن ف ــی چنی ــای قدیم ــت. مدل ه ــچر پرداخ پاس
ــادل شــامل مجموعــه ای از رفلکس هــا  ــرل پاســچر و تع کــه کنت
می باشــد کــه پاســخ های تعادلــی را بــر اســاس تحریــکات 
دهلیــزی و حســی پیکــری ایجــاد می کننــد. همچنیــن تصــور بــر 
ــی  ــتم عصب ــی در سیس ــز تعادل ــد مرک ــا چن ــک ی ــه ی ــود ک آن ب
ــر  ــه از نظ ــی  ک ــت. در حال ــادل اس ــرل تع ــئول کنت ــزی مس مرک
هــوراک ایــن دیدگاه ســاده از سیســتم تعادلــی کامــلًا محدودکننده 
خواهــد بــود و باعــث محــدود شــدن توانایــی بــرای ارزیابــی دقیــق 
اختــلالات تعادلــی می شــود. چارچــوب سیســتم های کنتــرل 
پاســچر هــوراک، بــرای مشــخص کــردن مشــکلات تعادلــی فــرد 
ــد )6(.  ــه مناســب می باش ــات و مداخل ــور انتخــاب تمرین ــه منظ ب
ایــن چارچــوب بــر ضــرورت ارزیابــی اختصاصــی هــر مؤلفــه بــر 
اســاس آزمــون تشــخیصی اختــلالات تعادلــی و درمــان بــر پایــه 
ــه  ــادل ب ــی تع ــتم های ارزیاب ــد. سیس ــورد آن می باش ــه م ــورد ب م
دنبــال شناســایی مجموعــه مؤلفه هــای مختــل شــده بــه منظــور 

تمرکــز درمــان و مداخلــه روی ایــن مؤلفــه هاســت )7(.
تمامــی  هدفمنــد  به صــورت  بایســتی  تمریــن،  طراحــی  در 
ــی  ــرد بررس ــلالات آن در ف ــچر و اخت ــرل پاس ــتم های کنت سیس
ــن  ــی تمری ــده، طراح ــل ش ــتم های مخت ــب سیس ــوند و برحس ش
ــوان نتیجــه گرفــت کــه ممکــن  انجــام شــود. )6(؛ بنابرایــن می ت
ــد سیســتم  ــا چن ــک ی ــی، در ی ــا اختــلالات تعادل ــردی ب اســت ف
ــد.  ــال باش ــر غیرنرم ــتم دیگ ــد سیس ــا چن ــک ی ــال و در ی نرم
ــال  ــر نرم ــی غی ــا سیســتم های تعادل ــدا کــردن سیســتم ی ــذا پی ل

و دچــار اختــلال در افــراد و تمرکــز بــر درمــان و تمرینــات ویــژه 
ــد. ــم می باش ــیار مه ــلال بس ــار اخت ــی دچ ــتم های تعادل سیس

بســیاری از آزمون هــای تعادلــی بــه منظــور یــک سیســتم تعادلــی 
ــده  ــادل پیچی ــرل تع ــه کنت ــی ک ــده اند در حال ــی ش ــرد طراح منف
اســت و سیســتم های مختلــف را درگیــر می کنــد. هــوراک و 
همــکاران 2009 در آزمــون بــس  بیــان داشــتند کــه بــا مشــخص 
ــادل، درمانگرهــا  ــرل تع شــدن سیســتم های مختــل شــده در کنت
و مربیــان ورزشــی می تواننــد انــواع خاصــی از تمرینــات را 
ــد )8(.  ــه دهن ــراد ارائ ــی اف ــف مشــکلات تعادل ــواع مختل ــرای ان ب
ــچر  ــرل پاس ــتگاه های کنت ــای دس ــام مؤلفه ه ــس تم ــون ب آزم
را در فــرد می ســنجد و کامل تریــن آزمــون جهــت شناســایی 
اختــلالات کنتــرل پاســچر اســت. ایــن آزمــون قــادر بــه تفکیــک 
ــدی  ــور هدفمن ــه ط ــد ب ــت و می توان ــی اس ــه تعادل ــر مجموع زی
در طراحــی تمریــن بــه درمانگــر کمــک کنــد )8(. آخریــن 
ــش  ــورد افزای ــر در م ــی مؤث ــات ورزش ــه تمرین ــا در زمین یافته ه
ــه  ــب اســت ک ــن مطل ــد ای ــالمندان موئ ــی س ــاخص های تعادل ش
دســتکاری تمرینــات از لحــاظ پیچیدگــی تمریــن )آســان بــودن و 
ســخت بــودن تمرینــات( و اســتفاده بیشــتر از تمریناتــی کــه تأکیــد 
بیشــتر بــر اختــلالات مؤلفه هــای تعادلــی داشــته باشــند می توانــد 
ــد  ــالمندان مفی ــادن در س ــد افت ــش درص ــادل و کاه ــود تع در بهب
ــی بیشــتر  ــات تعادل ــد در طراحــی تمرین ــه  نوعــی بای باشــد )9(، ب
ــن  ــچر تمری ــرل پاس ــی و کنت ــتم های تعادل ــا و سیس ــر مؤلفه ه ب

ــد داشــت )10(. تأکی
ــی  ــی طراح ــی تعادل ــای تمرین ــون برنامه ه ــات تاکن ــر مطالع اکث
شــده را بــه صــورت حضــوری و بــه نوعــی مرکــز محــور انجــام 
ــارت  ــل نظ ــی از قبی ــلات مزایای ــه مداخ ــرای این گون ــد. ب داده ان
ــت.  ــده اس ــان ش ــات بی ــول جلس ــی در ط ــتر مرب ــرل بیش و کنت
ــالمندان  ــرای س ــات ب ــه تمرین ــیوه از ارائ ــن ش ــود ای ــن وج ــا ای ب
ــدم  ــه ع ــوان ب ــه می ت ــراه دارد ک ــه هم ــکلاتی را ب ــع و مش موان
ــه وســایل حمل ونقــل، عــدم دسترســی آســان همــه  دسترســی ب
افــراد بــه مراکــز تندرســتی و ســلامتی و در دســترس نبــودن ایــن 
برنامه هــای تمرینــی بعــد از اتمــام تحقیــق اشــاره کــرد. همچنیــن 
ــه  ــه برنام ــودن و امکان ســنجی، ارائ ــه ب ــه صرف ــرون ب ازنظــر مق
ــر و  ــرای ســالمندان بســیار عملی ت ــه ب ــن در خان ــر تمری ــی ب مبتن
ــات  ــتجوی ادبی ــاس جس ــر اس ــلاوه ب ــد )11(. بع ــر می باش مؤثرت
در ایــن زمینــه مدرکــی کــه نشــان دهنده فقــدان اثربخشــی 
ــج  ــت نشــد. نتای ــالمندان باشــد یاف ــوع از مداخــلات در س ــن ن ای
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تحقیقاتــی کــه تمرینــات تعادلــی را بــه صــورت تمریــن در خانــه 
ــی  ــن روش تمرین ــه ای ــد نشــان داد ک ــه کردن ــالمندان ارائ ــه س ب
می توانــد منجــر بــه کاهــش نــرخ افتــادن )12, 13(، بهبــود تعــادل 
و فاکتورهــای عملکــردی )14, 15( در ســالمندان ســالم و مســتقل 

ــردد. در اجتمــاع گ
ــلال  ــهم آن در اخت ــز س ــرد و نی ــی ف ــلالات تعادل ــی اخت ارزیاب
ــی  ــد در طراح ــه می توان ــت ک ــی اس ــر از نکات ــی دیگ ــادل یک تع
تمرینــات تعادلــی در ســالمندان کمک کننــده باشــد. مطالعاتــی کــه 
درگذشــته بــه مقایســه دو روش تمریــن در خانــه  و تمرینــات مرکز 
محــور و تحــت نظــارت پرداختنــد نشــان داده انــد کــه بــه علــت 
ــرات  ــه، اث ــی در خان ــای تمرین ــه برنامه ه ــراد ب ــتر اف ــد بیش تعه
ــوری  ــات حض ــه تمرین ــبت ب ــات نس ــوع از تمرین ــن ن ــد ای و فوای
طولانی تــر می باشــد )16, 17( اســتفاده از تماس هــای تلفنــی 
ــی  ــد دلایل ــت می توان ــتفاده از اینترن ــر اس ــی ب ــای مبتن و روش ه
ــات را  ــتر تمرین ــدی بیش ــزه و پایبن ــالمندان باانگی ــه س ــد ک باش
ــه و  ــات در خان ــل دیگــر انجــام تمرین ــد )18(. از دلای انجــام دهن
تحــت نظــارت انجــام تحقیــق در دوران شــیوع ویــروس کرونــا و 
محدودیــت اســتفاده از تمرینــات حضــوری بــود؛ بنابرایــن در ایــن 
تحقیــق بــا توجــه بــه کمبــود مطالعــات در ایــن زمینــه و بررســی 
امکان ســنجی ایــن روش ارزیابــی و ارائــه تمرینــات تصمیــم گرفته 
شــد کــه بــه مقایســه دو نــوع برنامــه تمرینــی اختصاصــی شــده 
)ارائــه تمرینــات تعادلــی در خانــه بــر اســاس ارزیابــی اختــلالات 
تعادلــی( و جامــع )ارائــه تمرینــات تعادلــی در خانــه بــدون ارزیابــی 
اختــلالات تعادلــی( بــر بهبــود شــاخص های تعادلــی در ســالمندان 

ســالم جــوان پرداختــه شــود.

روش کار
ــرح  ــا ط ــی و ب ــه تجرب ــوع نیم ــر از ن ــق حاض ــام تحقی روش انج
انــدازه گیــری هــای مکــرر می باشــد. قبــل از اجــرای طــرح، کــد 
IR.SSRI.( ــی ــوم ورزش ــی و عل ــگاه تربیت بدن ــلاق از پژوهش اخ

ــق از  ــن تحقی ــاری ای ــه آم ــد. جامع REC.1399.853( اخــذ گردی

ســالمندان مــرد ســالم شهرســتان مشــهد انتخــاب شــدند. از بیــن 
جامعــه آمــاری تحقیــق تعــداد 45 نفــر ســالمند مــرد، بــا توجــه بــه 
نرم افــزار جــی پــاور )G*Power (version3.0.1 انتخــاب شــدند 
ــی  ــه دلایل ــف ب ــای مختل ــر در گروه ه ــداد 5 نف ــا تع ــه در انته ک
ــق  ــاری از تحقی ــن، بیم ــش از ســه جلســه تمری ــت بی ــد غیب مانن
کنــار گذاشــته شــدند. از معیارهــای ورود بــه مطالعــه می تــوان بــه 

ســن بیــن 60 تــا 75 ســال، عــدم فعالیــت بدنــی منظــم در ســه ماه 
گذشــته و بازنشســته بــودن از شــغل اشــاره کــرد. همچنیــن جراحی 
ــای  ــابقه بیماری ه ــتن س ــرات، داش ــتون فق ــا س ــی ی ــدام تحتان ان
قلبــی، ســابقه دیابــت و یــا فشــارخون بــالا، بیماری هــای عصبــی 
و یــا دژنراتیــوی مفصلــی و مصــرف داروهایــی تأثیرگــذار بــر روی 
تعــادل از معیارهــای خــروج از مطالعــه اشــاره کــرد. قبــل از شــروع 
ــرم  ــه ف ــن در خان ــای تمری ــق و برنامه ه ــای تحقی اندازه گیری ه
ثبــت مشــخصات فــردی و فــرم رضایت نامــه شــرکت در تحقیــق 
ــت  ــد از ثب ــد. بع ــذ ش ــروه اخ ــه گ ــرکت کنندگان س ــی ش از تمام
ــر  اطلاعــات و اخــذ رضایت نامــه شــرکت در تحقیــق، مراحــل زی

انجــام شــد:
ــدا تمامــی شــرکت کنندگان از لحــاظ مشــکلات پزشــکی و  در ابت
ســلامتی بــا توجــه بــه مصاحبــه شــخصی از فــرد بررســی شــدند. 
در ادامــه افــراد به صــورت تصادفــی بــه ســه گــروه تجربــی یــک 
ــی  ــاس ارزیاب ــر اس ــی در خانه ب ــن اختصاصــی تعادل ــه تمری )برنام
اختــلالات تعادلــی(، تجربــی دو )تمرینــات قدرتــی، تعادلــی، 
انعطــاف پذیــری و راه رفتــن( و گــروه کنتــرل )راه رفتــن( تقســیم 
ــا  ــراد ب ــی در اف ــلالات تعادل ــری اخت ــه اندازه گی ــدند. در ادام ش
اســتفاده از آزمــون اســتاندارد تعادلــی بــس انجــام شــد. همچنیــن 
متغیرهــای پیش آزمــون )آزمون هــای زمــان برپــا - رو ، ایســتادن 
تــک پــا  و پــر کــردن پرسشــنامه اعتمــاد بــه تعــادل فعالیت هــای 
ــری  ــدازه گی ــق ان ــرکت کننده در تحقی ــراد ش ــه اف ــاص( از کلی خ

شــد.
ارائــه برنامه هــای تمریــن تعادلــی در خانــه بــه شــرکت کنندگان 

تحقیق ر د

 قبــل از شــروع جلســات تمریــن در خانــه تمامــی دســتورالعمل ها، 
فیلم هــای  به صــورت  تمرینــات  انجــام  و شــیوه  آموزش هــا 
آموزشــی ویدئوئــی و همچنیــن فایل هــای تصویــری و عکــس دار 
ــرد  ــرای ف ــادگی ب ــه س ــن را ب ــام تمری ــوه انج ــکل و نح ــه ش ک
توضیــح داده بــود، در اختیــار شــرکت کنندگان قــرار داده شــد. بــه 
منظــور نظــارت دقیق تــر و نحــوه صحیــح انجــام تمرینــات، افــراد 
از طریــق مربــی ورزشــی از طریــق نرم افزارهــای تمــاس ویدئوئــی 
ــک  ــه ی ــر هفت ــس آپ ه ــکایپ و وات ــت، اس ــی کانک ــد ادوب مانن
ــط  ــد و در صــورت اجــرای غل ــرار می گرفتن ــار تحــت نظــارت ق ب
تمریــن اصــلاح و شــکل صحیــح تمریــن توســط مربــی بــه فــرد 
ــام  ــول انج ــار در ط ــاً یک ب ــد. ضمن ــوزش داده می ش ــالمند آم س
ــد  ــر می ش ــه حاض ــوری در خان ــورت حض ــی به ص ــات مرب تمرین
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ــنایی  ــور آش ــه منظ ــن ب ــرد. همچنی ــرل می ک ــات را کنت و تمرین
بیشــتر شــرکت کنندگان بــا تمرینــات یــک جلســه آموزشــی بــرای 
ــات  ــه در جلس ــا ک ــواده آن ه ــای خان ــی از اعض ــالمندان و یک س
ــه  ــر گرفت ــتند در نظ ــور می داش ــتی حض ــه بایس ــن در خان تمری
شــد و تمامــی دســتورالعمل ها و نــکات ایمنــی جلســات تمرینــی 

ــوزش داده شــد. آم
جلســات تمرینــی در ایــن تحقیــق بــه مــدت 10 هفتــه و هــر هفته 
3 جلســه و هــر جلســه بیــن 45 تــا 60 دقیقــه بــه طــول انجامیــد. 
ــی  ــات اختصاص ــروه تمرین ــه گ ــده ب ــی ارائه ش ــات تعادل تمرین
ــه  وســیله  ــه ب ــی ک ــلالات تعادل ــی اخت ــر اســاس ارزیاب ــی ب تعادل
ــی  ــج بررس ــود. نتای ــد ب ــری ش ــس اندازه گی ــی بِ ــون تعادل آزم
ــراد  ــن اف ــه ای ــان داد ک ــروه نش ــن گ ــس در ای ــی بِ ــون تعادل آزم
ــی –  ــی حســی، پاســخ وضع ــای جهت یاب ــب در مؤلفه ه ــه ترتی ب
ــلال هســتند؛  ــن دچــار اخت ــات در راه رفت واکنشــی و سکشــن ثب
بنابرایــن تأکیــد تمرینــات تعادلــی طراحــی  شــده بــر اســاس بهبــود 
ــود.  ــچر ب ــرل پاس ــتم های کنت ــده سیس ــل ش ــای مخت در مؤلفه ه

)19, 20( نتایــج بررســی آزمــون تعادلــی بـِـس در گــروه جامــع نیــز 
نشــان داد کــه ایــن افــراد بــه ترتیــب در مولفــه هــای جهــت یابــی 
حســی، ثبــات در راه رفتــن و محدودیــت هــای بیومکانیکــی دچــار 

اختــلال بیشــتری بودنــد.
تمرینــات گــروه جامــع تعادلــی نیــز بــدون در نظــر گرفتــن نــوع 
ــن  ــی ای ــات تعادل ــا طراحــی شــد. تمرین ــی آن ه ــلال و ارزیاب اخت
گــروه تمریناتــی بودنــد کــه شــامل ترکیبــی از تمرینــات قدرتــی، 
ــات  ــود. )19, 21(. تمرین ــن ب ــری و راه رفت ــاف پذی ــی، انعط تعادل
ــدول  ــب در ج ــه ترتی ــع ب ــی و جام ــی اختصاص ــروه تمرین دو گ
ــه در  ــی در خان ــات تعادل ــه تمرین ــده اســت. نمون )1 و 2( آورده ش
ــز  ــرل نی ــروه کنت ــده اســت. گ ــز )شــکل 1( آورده ش ــروه نی دو گ
ــا 50  ــه 30 ت ــر جلس ــه و ه ــن راه 3 روز در هفت ــه راه رفت برنام
دقیقــه را انجــام دادنــد. پــس از اتمــام دوره 10 هفتــه ای تمرینــات، 
ــس  ــاه پ ــک م ــون و ی ــون در پس آزم ــای پیش آزم اندازه گیری ه

ــج تکــرار شــدند. ــری نتای ــرای پیگی از آن ب

جدول 1. برنامه تمرینی گروه تمرینات اختصاصی تعادلی در خانه

هفته 8،9،10هفته 5،6،7هفته 3 و 4هفته 1 و 2ردیف

1
ایستادن روی دو پا با چشمان باز 

بر روی تشک
ایستادن روی دو پا با چشمان بسته 

بر روی تشک
ایستادن روی دو پا با چشمان باز با 

چرخش سر
ایستادن روی دو پا با چشمان باز با 

چرخش سر
1 دقیقه و 2 تکرار1 دقیقه و 2 تکرار1 دقیقه و 3 تکرار1 دقیقه و 2 تکرار

2
نشستن روی صندلی و نگاه ثابت 

به یک نقطه

نشستن روی صندلی و حرکات 
تعقیبی چشم ها از یک طرف به 

طرف دیگر

نشستن روی صندلی و حرکات 
تعقیبی چشم ها از بالا به پایین

نشستن روی صندلی و حرکات تعقیبی 
چشم ها به صورت مورب

1 دقیقه و 3 تکرار1 دقیقه و 2 تکرار1 دقیقه و 3 تکرار1 دقیقه و 2 تکرار

3
راه رفتن به جلو با چرخش سرراه رفتن به جلو با چرخش سرراه رفتن به جلو با چشمان بستهراه رفتن به جلو با چشمان بسته

1 دقیقه و 3 تکرار 1 دقیقه و 2 تکرار1 دقیقه و 3 تکرار1 دقیقه و 2 تکرار

4
راه رفتن به پهلو با چرخش سرراه رفتن به پهلو با چرخش سرراه رفتن به پهلوراه رفتن به پهلو

1 دقیقه و 3 تکرار1 دقیقه و 2 تکرار1 دقیقه و 3 تکرار1 دقیقه و 2 تکرار

5
راه رفتن به صورت مورب با چرخش راه رفتن به صورت موربراه رفتن به صورت مورب

سر
راه رفتن به صورت مورب با چرخش 

سر
1 دقیقه و 3 تکرار1 دقیقه و 2 تکرار1 دقیقه و 3 تکرار1 دقیقه و 2 تکرار

6
راه رفتن با بالا آوردن پا و بازوی 

مخالف
راه رفتن با بالا آوردن پا و بازوی 

مخالف
راه رفتن با بالا آوردن پا و بازوی 

مخالف با چرخش سر
راه رفتن با بالا آوردن پا و بازوی 

مخالف با چرخش سر
1 دقیقه و 3 تکرار1 دقیقه و 2 تکرار1 دقیقه و 3 تکرار1 دقیقه و 2 تکرار
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جدول 2. برنامه تمرینی گروه تمرینات جامع تعادلی در خانه

هفته 8،9،10هفته 5،6،7هفته 3 و 4هفته 1 و 2ردیف

1
نشستن بر روی صندلی بدون 

حرکت پا و دست
نشستن بر روی صندلی و حرکت 

نشستن بر روی صندلی و حرکات نشستن بر روی صندلی و حرکات پادست ها
دست وپا

1 دقیقه و 3 تکرار30 ثانیه و 3 تکرار1 دقیقه و 3 تکرار30 ثانیه و 3 تکرار

2
باز کردن زانو در وضعیت نشسته 
بر روی صندلی بدون وزنه مچ پا

باز کردن زانو در وضعیت نشسته 
بر روی صندلی با وزنه یک کیلویی 

مچ پا

خم کردن زانو در وضعیت ایستاده با 
حمایت دست ها روی نیمکت

خم کردن زانو در وضعیت ایستاده با 
وزنه یک کیلویی با حمایت دست ها 

روی نیمکت
1 دقیقه و 3 تکرار30 ثانیه و 3 تکرار1 دقیقه و 3 تکرار30 ثانیه و 3 تکرار

3
بالا آوردن پاشنه )گرفتن پشتی 

صندلی یا نیمکت(
بالا آوردن پاشنه )بدون حمایت و 

کمک(
بالا کشیدن پنجه )گرفتن پشتی 

بالا کشیدن پنجه پا بدون حمایتصندلی یا نیمکت(

1 دقیقه و 3 تکرار30 ثانیه و 3 تکرار1 دقیقه و 3 تکرار30 ثانیه و 3 تکرار

4
راه رفتن به شکل تاندم )شمارش راه رفتن به شکل تاندم

معکوس سه تا سه تا(
راه رفتن با بالا آوردن درست و پای 

مخالف
راه رفتن با بالا آوردن درست و پای 

مخالف )شمارش معکوس سه تا سه تا(

1 دقیقه و 3 تکرار1 دقیقه و 3 تکرار1 دقیقه و 3 تکرار1 دقیقه و 3 تکرار

5
ایستادن بر روی دو پا با چشمان باز ایستادن روی دو پا با چشمان بستهایستادن روی دو پا با چشمان باز

با حرکت سر به بالا و پایین
ایستادن بر روی دو پا با چشمان بسته 

با حرکت سر به بالا و پایین

1 دقیقه و 3 تکرار1 دقیقه و 3 تکرار1 دقیقه و 3 تکرار1 دقیقه و 3 تکرار

6
تمرین راهبرد مچ پا )نوسان فرد 

به جلو و عقب(
تمرین راهبرد مچ پا )نوسان فرد به 

جلو و عقب بین دو صندلی(
تمرین راهبرد ران )اغتشاش به فرد 

تمرین راهبرد گام برداریاز مفصل ران(

1 دقیقه و 3 تکرار1 دقیقه و 3 تکرار1 دقیقه و 3 تکرار1 دقیقه و 3 تکرار

بــرای بررســی اختــلالات تعادلــی از آزمــون سیســتم های ارزیابــی 
تعادلــی اســتفاده شــد. ایــن آزمــون به وســیله هــوراک  و همــکاران 
ــه  ــامل 6 مؤلف ــور ش ــون مذک ــد. آزم ــی ش ــال 2009 معرف در س
ــی را شــامل می شــود.  ــف تعادل ــه سیســتم های مختل می باشــد ک
ــی،  ــای بیومکانیک ــامل محدودیت ه ــون ش ــن آزم ــای ای مؤلفه ه
محدودیت هــای ثبات/عمــودی، تنظیمــات پاســچر پیش بیــن، 
ــن  ــات در راه رفت ــی و ثب ــی حس ــچر، جهت یاب ــای پاس واکنش ه
ــر  ــد ب ــر می توان ــای دیگ ــلاف آزمون ه ــون برخ ــن آزم ــت. ای اس
ــن  ــی تمری ــادل در طراح ــده تع ــل ش ــتم های مخت ــب سیس حس
ــن  ــر )ICC( ای ــن آزمونگ ــی بی ــان اســتفاده شــود )8(. پایای و درم
ــزارش شــده  ــا 96% گ ــن 79 ت ــه ICC آن بی ــون 91% و دامن آزم

اســت )8(.
آزمون زمان برپا – رو

بــرای اندازه گیــری عملکــرد بدنــی و بررســی تعــادل پویــا 
ســالمندان در ایــن تحقیــق از ایــن آزمــون اســتفاده شــد )22(. ایــن 

آزمــون توســط ماتیــاس  در ســال 1986 طراحــی شــد و مقیــاس 
ــیار  ــی بس ــی و پایای ــج دارد و دارای روای ــا پن ــک ت ــی ی امتیازده
ــر  ــن آزمونگ ــی درون و بی ــه پایای ــوری ک ــه ط ــت، ب ــی اس بالای
99% و روایــی 85% می باشــد )23(. آزمــون شــامل نشســتن روی 
ــاز  ــر، برگشــتن و ب ــا ســه مت ــن ت ــد شــدن و راه رفت ــی، بلن صندل
روی صندلــی نشســتن بــود. بــه صــورت کلامــی بــه فرد کــه روی 
صندلــی نشســته اســت اطــلاع داده شــد کــه حرکــت کنــد. فــرد 
ــا حداکثــر ســرعت و ایمــن حرکــت می کنــد و مخروطــی  ــد ب بای
ــاره  ــد و دوب ــرار دارد را دور زن ــری اش ق ــه ســه مت ــه در فاصل را ک
ــاده روی  ــول پی ــای معم ــرد از کفش ه ــیند. ف ــی می نش روی صندل
ــتارت  ــت اس ــلام حرک ــان اع ــر از زم ــرد. کرنومت ــتفاده می ک اس
ــت  ــی نشس ــل روی صندل ــورت کام ــرد به ص ــه ف ــی ک ــا زمان و ت
ــره  ــوان نم ــرد به عن ــلاش ف ــی دو ت ــن زمان ــد. میانگی ــف ش متوق
نهایــی محاســبه شــد. همچنیــن فــرد بیــن هــر تــلاش 30 ثانیــه 

ــرد )23(. ــتراحت ک اس
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شکل 1. آزمون زمان برپا – رو

آزمون ایستادن تک پا

ایــن آزمــون بــرای بررســی تعــادل ایســتا اســتفاده شــد. 
ــا  ــی ء و ب ــه ش ــکا ب ــدون ات ــت ب ــرد می توانس ــه ف ــی ک مدت زمان
چشــم بــاز بــر روی پــای راســت خــود بایســتد بــا کرنومتــر ثبــت 
شــد. از فــرد خواســته شــد کــه دســتانش درکنــار بــدن قــرار گیــرد. 
کرنومتــر از زمانــی کــه فــرد پــای برتــر را تــا زاویــه 90 درجــه بــالا 
می بــرد شــروع و تــا هنگامــی کــه پــای فــرد حرکــت می کــرد یــا 
ــان  ــر زم ــد. حداکث ــف می ش ــد متوق ــدا می ش ــه ج ــتانش از تن دس
تســت 30 ثانیــه اســت. بــه فــرد قبــل از آزمــون اصلــی یــک بــار 
آزمایشــی اجــازه انجــام اجــرای آزمــون داده می شــد. فــرد بــا پــای 
ــر انجــام شــد. پایایــی  ــه وســیله پــای برت ــود و تســت ب برهنــه ب

ــد )23(. ــی آن 77% و 88% می باش ــون و روای آزم

شکل 2. آزمون ایستادن تک پا

مقیاس اعتماد به تعادل فعالیت های خاص

ــرای از دســت  ایــن آزمــون میــزان اعتمــادی را کــه یــک فــرد ب

ــره  ــی روزم ــت زندگ ــرای 16 فعالی ــگام اج ــادل در هن ــدادن تع ن
احســاس می کنــد مشــخص می کنــد. مقیــاس اعتمــاد بــه تعــادل 
 r=0/92 ــون ــاز آزم ــی آزمون-ب ــاص دارای پایای ــای خ فعالیت ه
ــای  ــادل فعالیت ه ــه تع ــاد ب ــاس اعتم ــازات مقی ــد. امتی می باش
خــاص در دامنــه 0، بــدون اعتمــاد بــه نفــس تــا 100، نشــان دهنده 
ــت دادن  ــدون از دس ــف ب ــام وظای ــل در انج ــس کام ــاد بنف اعتم
ــه  ــف از جمل ــای مختل ــاس در گروه ه ــن مقی ــد. ای ــادل می باش تع
ســالمندان، پارکینســون، مولتیپــل اســکلروزیس، آســیب های 

ــد )24, 25(. ــر می باش ــکته معتب ــزی و س مغ
روش تحلیل آماری

ــع  ــودن توزی ــال ب ــه منظــور بررســی نرم ــا ب ــت داده ه ــس از ثب پ
ــی  ــرای بررس ــد. ب ــتفاده ش ــایپیروویلک اس ــون ش ــا از آزم داده ه
اختلاف¬هــای درون گروهــی و بیــن گروهــی از آزمــون آمــاری 
تحلیــل واریانــس بــا اندازه گیری هــای مکــرر اســتفاده شــد. 
حداقــل ســطح معنــی داری در ایــن پژوهــش )p>0/05( در نظــر 
ــزار  ــتفاده از نرم اف ــا اس ــاری ب ــات آم ــه ی عملی ــد و کلی ــه ش گرفت

ــد. ــام ش ــخه 24 انج SPSS نس

یافته ها
ــرای  ــاپیرو-ویلک ب ــون ش ــا از آزم ــل داده ه ــل از تجزیه وتحلی قب
ــع داده هــا اســتفاده شــد.  ــودن توزی ــان از طبیعــی ب کســب اطمین
ــن  ــه در )جــدول 3( نشــان داده شــده اســت میانگی ــه ک همان گون
و انحــراف معیــار اندازه هــای آنتروپومتریــک و متغیرهــای وابســته 
ــر شــده اســت و در  ــرل ذک ــی و کنت ــای تجرب ــق در گروه ه تحقی
ســتون بعــدي مقادیــر P بیشــتر از 0/05 بیانگــر ایــن اســت کــه 
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.)P<0/05( ــدارد اختــلاف معنــاداری بیــن ســه گــروه وجــود ن
جدول 3: اطلاعات شاخص های اندازه های آنتروپومتریک و متغیرهای وابسته تحقیق

گروه تمرینات اختصاصی متغیر
)تعداد= 13 نفر(

گروه تمرینات جامع 
)تعداد= 14 نفر(

گروه کنترل 
)تعداد= 13 نفر(

FP

3/260/1180/889 ± 5/2067/85 ± 2/3668/50 ± 67/92سن )سال(
3/481/850/172 ± 3/5673/38 ± 3/2072/07 ± 72/46وزن)کیلوگرم(
4/130/5180/600 ± 5/52173/77 ± 4/82170/43 ± 173/23قد )سانتی متر(

1/101/1040/342 ± 1/6324/31 ± 1/0024/86 ± 24/16شاخص توده بدنی )کیلوگرم/مترمربع(
635%460%0/81 ± 0/4520/08 ± 0/7319/21± 19/84ایستادن تک پا
718%334%0/25 ± 0/2010/94 ± 0/2311/12 ± 11/20زمان برپا -رو

121%0/372,238 ± 0/5685/51 ± 0/3886/41± 85/10مقیاس اعتماد به تعادل فعالیت های خاص

جهــت بررســي نتایــج از آزمــون تحلیــل واریانــس بــا اندازه گیــری 
ــون،  ــی )پیش آزم ــل درون گروه ــاس عوام ــر اس ــب ب ــرر مرک مک
ــن گروهــي  ــل بی ــد( و عوام ــاه بع ــک م ــری ی ــون و پیگی پس آزم
ــروه  ــع و گ ــات جام ــروه تمرین ــی، گ ــات اختصاص ــروه تمرین )گ
ــر  ــی ب ــی تعادل ــه تمرین ــر برنام ــی تأثی ــه  منظــور ارزیاب ــرل( ب کنت
نمــره آزمون هــای تعادلــی ایســتادن تک پــا، آزمــون زمــان برپــا - 
رو و مقیــاس اعتمــاد بــه تعــادل فعالیت هــای خــاص اســتفاده شــد. 
ــون  ــا اســتفاده از آزم ــع نمــرات ب ــودن توزی ــال ب ــرض نرم پیش ف
شــایپیروویلک و همگنــی واریانس هــا بــا اســتفاده از آزمــون 
ــای  ــوع پیش فرض ه ــت. مجم ــرار گرف ــی ق ــورد بررس ــون م ل
مطرح شــده نشــان داد کــه ســطح معنــاداری در تمامــی مؤلفه هــا 

از ســطح اطمینــان 05% بیشــتر اســت )P<0/05(؛ بنابرایــن داده ها 
مــورد نظــر قابلیــت تجزیــه تحلیــل بــا آزمــون تحلیــل واریانــس 

ــتند. ــب را داش ــری مرک ــا اندازه گی ب
نتایــج آزمــون تحلیــل واریانــس بــا اندازه هــای مکــرر در بررســی 
آزمون هــای تعادلــی ایســتادن تــک پــا و زمــان برپــا-رو و 
همچنیــن مقیــاس اعتمــاد بــه تعــادل فعالیت هــای خــاص در بیــن 
ــان  ــر زم ــان و اث ــر زم ــه اث ــان داد ک ــوان نش ــالمند ج ــردان س م
در گــروه معنــادار بــوده اســت )جــدول4(، بنابرایــن بــرای بررســی 
بیشــتر از آزمــون تعقیبــی بونفرونــی اســتفاده شــد کــه نتایــج آن را 

ــد. ــاهده می باش ــل مش ــدول 5 و 6( قاب در )ج

جدول 4. نتایج آزمون تحلیل واریانس اندازه گیری مکرر جهت بررسی تأثیر تمرینات انجام شده بر نمرات آزمون های ایستادن تک پا، زمان برپا-رو و مقیاس اعتماد به تعادل 
فعالیت های خاص

سطح معناداریF آمارهمیانگین مجذوراتدرجه آزادیمجموع مجذوراتمنبعمتغیرها

ایستادن تک پا
461/672230/83195/620/001اثر زمان

259/63464/9155/000/001اثر زمان ×گروه
......87/32741/18خطا

زمان برپا-رو
120/71260/35306/160/001اثر زمان

54/63413/6669/280/001اثر زمان ×گروه
......740/197 14/59خطا

مقیاس اعتماد 
به تعادل 

فعالیت های 
خاص

444/9272222/464153/4230/001اثر زمان
287/764271/94149/6140/001اثر زمان ×گروه

......741/129 107/300خطا

نتایــج آزمــون تعقیبــی بونفرونــی نشــان داد کــه اختــلاف میانگیــن 
نمــرات آزمــون ایســتادن تــک پــا گــروه تمرینــات اختصاصــی بــا 
ــروه  ــا گ ــع ب ــات جام ــروه تمرین ــرل )P=0/001( و گ ــروه کنت گ
ــی  ــروه تجرب ــن دو گ ــا بی ــود؛ ام ــادار ب ــرل )P=0/002( معن کنت

ــاداری وجــود نداشــت. ــاوت معن تف
ــاد  ــاس اعتم ــا-رو و مقی ــان برپ ــی زم ــون تعادل ــن در آزم همچنی
ــرات  ــن نم ــلاف میانگی ــز اخت ــاص نی ــای خ ــادل فعالیت ه ــه تع ب
ــروه  ــا گ ــی ب ــات اختصاص ــروه تمرین ــا-رو گ ــان برپ ــون زم آزم
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ــرل  ــروه کنت ــا گ ــع ب ــات جام ــروه تمرین ــرل )P=0/001( و گ کنت
ــاوت  ــی تف ــروه تجرب ــن دو گ ــا بی ــود؛ ام ــادار ب )P=0/001( معن
معنــاداری وجــود نداشــت )P<0/05(. همچنیــن در )جــدول 
ــه  ــف ب ــروه مختل ــه گ ــرای س ــی ب ــای درون گروه 6( تفاوت ه
ــن  ــه در ای ــور ک ــت. همان ط ــاهده اس ــزا قابل مش ــورت مج ص
ــات اختصاصــی و  جــدول مشــاهده می گــردد در گروه هــای تمرین
ــه بیــن مراحــل پیش آزمــون و پس آزمــون تأثیــرات  جامــع در خان
ــن  ــا بررســی میانگی ــردد )P=0/001(. ب ــاداری مشــاهده می گ معن
داده هــا درصــد پیشــرفت نمــرات مرحلــه پــس آزمــون در گــروه 
ــا  ــا-رو، ایســتادن تــک پ ــی اختصاصــی و آزمــون زمــان برپ تعادل
ــب  ــه ترتی ــاص ب ــای خ ــادل فعالیت ه ــه تع ــاد ب ــاس اعتم و مقی

30,71%، 34/77% و 10/22% بــود در حالــی کــه در گــروه تمرینات 
تعادلــی جامــع بــه ترتیــب 26,61%، 44/ 31% و 4/65% مــی باشــد 

ــات اختصاصــی اســت. ــا گــروه تمرین ــری ب کــه برت
همچنیــن بــا بررســی میانگیــن داده هــا درصــد پیشــرفت 
ــی اختصاصــی و آزمــون  ــری در گــروه تعادل ــه پیگی نمــرات مرحل
ــه تعــادل  ــا و مقیــاس اعتمــاد ب ــا-رو، ایســتادن تــک پ زمــان برپ
فعالیت هــای خــاص بــه ترتیــب 51%، 0,5-% و 0/69- % بــود در 
حالــی کــه در گــروه تمرینــات تعادلــی جامــع بــه ترتیــب %2/27، 
0/9-% و 1/47- % مــی باشــد کــه در ایــن مرحلــه نیــز برتــری بــا 

ــی اختصاصــی اســت. ــات تعادل گــروه تمرین

جدول 5. نتایج آزمون بین گروهی آزمون تعقیبی

گروهمرحله
مقیاس اعتماد به تعادل فعالیت های خاصزمان برپا-روایستادن تک پا

Sigاختلاف میانگینSigاختلاف میانگینSigاختلاف میانگین

پس آزمون
6/890/0013/030/0017/840/001اختصاصی-کنترل
1/490/350/390/743/370/001اختصاصی-جامع

5/40/0012/630/0014/470/001جامع-کنترل

پیگیری

6/790/0013/050/0017/270/001اختصاصی-کنترل

1/60/280/560/314/040/001اختصاصی-جامع

5/180/0012/480/0013/250/001جامع-کنترل

جدول 6. نتایج آزمون درون گروهی آزمون تعقیبی

مراحلگروه ها
مقیاس اعتماد به تعادل فعالیت های خاصزمان برپا-روایستادن تک پا

اختلاف 
میانگین ها

سطح 
معناداری

اختلاف 
میانگین ها

سطح 
معناداری

اختلاف 
سطح معناداریمیانگین ها

تمرینات 
اختصاصی

6/9020/0013/4340/0018/7060/001-پیش آزمون- پس آزمون
6/7580/0013/3980/0018/0480/001-پیش آزمون- پیگیري
0/0350/3600/6580/058-0/1440/062پس آزمون- پیگیري

تمرینات 
جامع

6/0390/0012/9570/0014/0230/001-پیش آزمون- پس آزمون
5/7560/0012/7490/0012/6920/008-پیش آزمون- پیگیري
0/2080/0041/3310/004-0/2530/053پس آزمون- پیگیري

کنترل
0/2380/1730/1410/1720/4471/000پیش آزمون- پس آزمون

0/2760/2760/0831/0000/3361/000پیش آزمون- پیگیري
0/0581/0000/1111/000-0/0381/000پس آزمون- پیگیري

بحث
ــات  ــه تمرین ــرات 10 هفت ــدف مقایســه تأثی پژوهــش حاضــر باه
ــی  ــاخص های تعادل ــر ش ــه ب ــع در خان ــی و جام ــی اختصاص تعادل
در ســالمندان جــوان ســالم انجــام شــد. نتایــج آزمون هــای 
ــادل                                                                                                        ــاد تع ــاس اعتم ــا و مقی ــک پ ــتادن ت ــا -رو، ایس ــان برپ زم

فعالیــت هــای خــاص در هر دو گــروه تمرینــات تعادلــی اختصاصی 
و جامــع در خانــه بیــن مراحــل پیش آزمــون و پس آزمــون و 
ــان دهنده  ــد نش ــاه بع ــک م ــري ی ــون و پیگی ــن پیش آزم همچنی
ــود و در آزمون هــای آمــاری بیــن دو گــروه  ــج ب ــر شــدن نتای بهت
ــه تفــاوت معنــاداری وجــود  تمرینــات اختصاصــی و جامــع در خان



نشریه سالمندشناسی، دوره 6، شماره 2،  تابستان  1400

86

نداشــت.
کامیــد و همــکاران )2009( در مطالعــه ای بــه بررســی اثــرات یــک 
برنامــه تمرینــی در خانــه بــر عملکــرد بدنــی و شــاخص افتــادن در 
ــای  ــد )23(. یافته ه ــاع را پرداختن ــتقل در اجتم ــالمند مس ــان س زن
ــد  ــه می توان ــی در خان ــه تمرین ــه برنام ــه نشــان داد ک ــن مطالع ای
بــر روی آزمون هــای تعادلــی زمــان برپــا-رو و ایســتادن تــک پــا 
تأثیــرات معنــاداری داشــته باشــد کــه ایــن لحــاظ بــا نتایــج تحقیق 
ــا  ــر ب ــق حاض ــای تحقی ــود. از تفاوت ه ــتا ب ــک راس ــر در ی حاض
تحقیــق کامیــد و همــکاران می تــوان بــه طولانی تــر بــودن 
دوره تمرینــی کــه 6 مــاه و هــر هفتــه 3 جلســه بــود اشــاره کــرد. 
ازلحــاظ نــوع تمرینــات ارائه شــده در تحقیــق کامیــد و همــکاران 
)2009( نیــز بایــد بــه ایــن نکتــه اشــاره کــرد کــه تمرینــات آن هــا 
بیشــتر تأکیــد برافزایــش قــدرت انــدام تحتانــی و عضــلات مفاصل 
زانــو و لگــن داشــتند کــه از ایــن لحــاظ نیــز بــا تحقیــق حاضــر 
متفــاوت بــود. تمرینــات مــورد اســتفاده در ایــن تحقیــق بر اســاس 
ــد  ــده بودن ــی ش ــچر طراح ــرل پاس ــتم های کنت ــای سیس مؤلفه ه
کــه بــر مؤلفه هــای مختلفــی همچــون جهت یابــی حســی، 
ــد  ــناختی تأکی ــای ش ــن و جنبه ه ــت، راه رفت ــتراتژی های حرک اس
ــر روی  ــتادن ب ــد ایس ــی مانن ــه تمرینات ــوان ب ــه می ت ــتند؛ ک داش
ــف راه  ــواع مختل ــن ان ــاز و بســته و همچنی ــا چشــمان ب ــا ب یک پ
ــر  ــی دیگ ــرد. در تحقیق ــاره ک ــف اش ــای مختل ــن در جهت ه رفت
لیســتون و همــکاران )2014( مقایســه و اثــرات دو نــوع از تمرینــات 
تعادلــی اوتاگــو در خانــه را در ســالمندان بررســی کردنــد )25(. در 
ایــن مطالعــه نیــز از شــاخص های راه رفتــن عملکــردی و شــاخص 
اعتمــاد تعادلــی فعالیت هــای خــاص اســتفاده شــد. در ایــن مطالعــه 
از دو گــروه تجربــی و کنتــرل کــه هــر دو تمرینــات اوتاگــو را انجام 
می دادنــد اســتفاده شــد. گــروه تجربــی عــلاوه بــر تمرینــات اوتاگو 
ــات  ــرل از تمرین ــروه کنت ــی و گ ــد حس ــی چن ــات تعادل از تمرین
ــکاران  ــتون و هم ــق لیس ــد. در تحقی ــتفاده می کردن ــی اس کشش
ــا ســابقه ســقوط اســتفاده شــد کــه از ایــن لحــاظ  از ســالمندان ب
بــا تحقیــق حاضــر کــه از ســالمندان ســالم اســتفاده شــد تفــاوت 
دارد. نتایــج ایــن مطالعــه بــه ماننــد تحقیــق حاضــر نشــان داد کــه 
ــد کارکــرد  ــات حســی می توان ــا تمرین ــی همــراه ب ــات تعادل تمرین
ــج  ــد. نتای ــته باش ــالمندان داش ــادل س ــن و تع ــری در راه رفت بهت
ــات  ــب تمرین ــه ترکی ــق حاضــر نشــان داد ک ــد تحقی ــا مانن آن ه
شــناختی و حســی تأثیــرات بهتــری را در ســالمندان دارد و احتمــالًا 
ایــن نتیجــه بــه ایــن دلیــل اســت کــه اکثــر ســالمندان همان طــور 

کــه در ایــن تحقیــق نیز بررســی شــد در سکشــن هــای راهبردهای 
حســی و شــناختی نســبت بــه دیگــر سکشــن هــای کنتــرل پاســچر 
اختــلال دارنــد )26( کــه بــا ارائــه ایــن تمرینــات نتایــج مثبــت و 
قابل ملاحظــه ای بــه دســت می آیــد. البتــه در تحقیــق لیســتون و 
همــکاران برخــلاف تحقیــق حاضــر هیچ گونــه ارزیابــی دقیقــی از 

ــلالات آن اســتفاده نشــد. ــی و اخت مؤلفه هــای تعادل
از دیگــر تحقیقــات مشــابه بــا تحقیــق حاضر کــه یــک دوره برنامه 
تمرینــی ســاده تعادلــی را بــر شــاخص های تعادلــی در ســالمندان 
بررســی کردنــد می تــوان بــه تحقیــق بونگــرد و همــکاران )2017( 
ــن  ــه تمری ــک برنام ــق ی ــن تحقی ــا در ای ــرد )13(. آن ه ــاره ک اش
تعادلــی تأثیــرات تمرینــات قدرتــی در خانه را در ســالمندان بررســی 
ــا نتایــج تحقیــق حاضــر  ــد. نتایــج ایــن تحقیــق هم راســتا ب کردن
ــه  ــاده در خان ــی س ــی تعادل ــه تمرین ــه برنام ــه ارائ ــان داد ک نش
می توانــد بــر شــاخص های افتــادن )نــرخ افتــادن( و تعادلــی 
ــالمندان  ــی س ــت زندگ ــی و کیف ــدرت عضلان ــا-رو، ق ــان برپ زم
ــرد و  ــه بونگ ــوت مطالع ــاط ق ــد. از نق ــته باش ــر داش ــالم تأثی س
ــی )219  ــالا گــروه تجرب ــه ب ــه حجــم نمون ــوان ب همــکاران می ت
ــالا  ــی ب ــن دوره زمان ــر( و همچنی ــرل )220 نف ــروه کنت ــر( و گ نف

تمرینــات کــه 12 مــاه طــول کشــید اشــاره کــرد.
در یکــی از مهم تریــن مطالعــات مشــابه بــا ایــن تحقیــق می تــوان 
بــه تحقیــق هیــل و همــکاران )2015( اشــاره کــرد )27(. آن هــا در 
ــی انجــام  ــرا تحلیل ــز و ف ــه صــورت متاآنالای ــه ب ــه ک ــن مطالع ای
دادنــد اثــرات تمرینــات ورزشــی اختصاصــی شــده در خانــه را بــر 
میــزان افتــادن و شــاخص های عملکــردی در ســالمندان بررســی 
ــق حاضــر نشــان  ــا تحقی ــق همســو ب ــن تحقی ــج ای ــد. نتای کردن
ــر  ــد منج ــه می توان ــات در خان ــردن تمرین ــی ک ــه اختصاص داد ک
بــه بهبــود شــاخص های عملکــردی از جملــه تعــادل و همچنیــن 
ــق  ــلاف تحقی ــردد. برخ ــالمندان گ ــقوط در س ــرخ س ــش ن کاه
ــر  ــه ب ــن مطالع ــی در ای ــات بدن ــردن تمرین حاضــر اختصاصــی ک
ــردی و  ــای ف ــراد، نیازه ــای جســمانی اف اســاس ســطح توانایی ه
همچنیــن نیازهــای تمرینــی ویــژه ماننــد کاهــش افتادن و ســقوط 
بــود. از طــرف دیگــر نتایــج مطالعــه حاضــر بــا نتایــج تحقیــق فــرا 
تحلیلــی کیــس و همــکاران )2019( در تضــاد اســت )28(. آن هــا 
ــر  ــد ب ــه نمی توان ــی در خان ــات ورزش ــه تمرین ــد ک ــزارش کردن گ
نمــرات آزمــون تعادلــی زمــان برپــا - رو تأثیــر معنــاداری داشــته 
ــه  ــوان ب ــج می ت ــودن نتای ــو نب ــی همس ــل احتمال ــد. از دلای باش
تفــاوت در نــوع تمرینــات ورزشــی آن هــا کــه مبتنــی بــر تمرینــات 
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قدرتــی و انعطاف پذیــری بــود اشــاره کــرد. از جدیدتریــن مطالعــات 
متاآنالایــز و فــرا تحلیلــی مهجــور و نورســته )2021( بــه بررســی 
ــرد  ــر عملک ــه ب ــارت در خان ــدون نظ ــی ب ــات ورزش ــر تمرین اث
ــی  ــای نهای ــد )29(. یافته ه ــوان پرداختن ــالمندان ج ــی در س بدن
ــه  ــارت در خان ــدون نظ ــات ب ــه تمرین ــق نشــان داد ک ــن تحقی ای
می توانــد در بهبــود عملکــرد بدنــی ازجملــه شــاخص های تعادلــی 
در ســالمندان مؤثــر باشــد کــه بــا نتایــج تحقیــق حاضــر همخــوان 
می باشــد. در مطالعــه مهجــور و نورســته بــه ماننــد تحقیــق حاضــر 
ــرای بررســی ســطح تعــادل  ــا –رو ب ــی زمــان برپ از آزمــون تعادل
ــر  ــق حاض ــای تحقی ــی از تفاوت ه ــد. یک ــتفاده ش ــالمندان اس س
بــا تحقیــق مهجــور و نورســته تفــاوت در نــوع تمرینــات ورزشــی 
ــچ  ــته هی ــور و نورس ــه مهج ــود. در مطالع ــه ب ــی در خان و تعادل
ــات  ــه از تمرین ــی در خان ــای تمرین ــات در برنامه ه ــک از تحقیق ی
اختصاصــی تعادلــی کــه بــا توجــه بــه ارزیابــی اختــلالات تعادلــی 
افــراد و اســتفاده از آزمونــی ماننــد آزمــون بــس ارائــه  شــده باشــد 
اســتفاده نکــرده بودنــد و بیشــتر تمرینــات شــامل تمرینــات تعادلی 
ــه  ــی بالاتن ــری و قدرت ــات انعطاف پذی ــدی، تمرین ــع و چندبع جام
ــات  ــادن، تمرین ــگیری از افت ــات پیش ــو، تمرین ــه، اوتاگ و پایین تن
تعادلــی ایســتا و پویــا، تمرینــات راه رفتــن و تمرینــات ایروبیــک و 
هــوازی در خانــه می شــد. از دیگــر تفاوت هــای تحقیــق آن هــا بــا 
تحقیــق حاضــر می تــوان بــه تفــاوت در نــوع جنســیت )مــرد و زن( 
و همچنیــن تفــاوت در تعریــف تمرینــات بــدون نظــارت در خانــه 
اشــاره کــرد، به طوری کــه اگــر یــک دو ســوم از جلســات تمرینــی 
ــرون از  ــط بی ــه و یک ســوم آن در محی ــط خان ــه ای در محی مطالع
خانــه انجــام می شــد بــا عنــوان تمرینــات بــدون نظــارت در نظــر 
ــت، در  ــرار می گرف ــی ق ــا موردبررس ــج آن ه ــد و نتای ــه می ش گرفت
حالــی کــه در تحقیــق حاضــر تمامــی تمرینــات در محیــط خانــه 

انجــام شــد.
ــت  ــده اس ــت ش ــترده ای ثاب ــور گس ــته به ط ــات گذش در مطالع
ــد  ــی بای ــات ورزش ــکل و تمرین ــودن پروت ــر ب ــرای مؤثرت ــه ب ک
ــت  ــن رعای ــودن تمری ــی ب ــا اختصاص ــن ی ــی تمری ــل ویژگ اص
گــردد. همچنیــن بــا توجــه بــه اصــل تشــابه  تمرینــی، مــا بایــد 
ــرد دارد  ــلال و مشــکلی کــه ف ــوع اخت ــه ن ــا توجــه ب ــن را ب تمری
ــود در  ــلال موج ــوع اخت ــن و ن ــن تمری ــی بی ــم، یعن ــی کنی طراح
فــرد تشــابه وجــود داشــته باشــد )30(. در طراحــی تمرینــات تعادلی 
ــد  ــورت هدفمن ــتی به ص ــز بایس ــتر نی ــری بیش ــور تأثیرپذی به منظ
ــچر و  ــرل پاس ــتم های کنت ــزای سیس ــا و اج ــن ه ــی سکش تمام

ــتم های  ــب سیس ــوند و برحس ــی ش ــرد بررس ــلالات آن در ف اخت
مختــل شــده، طراحــی تمرینــات تعادلــی انجــام شــود )6(. 
ــد و  ــل می کنن ــم عم ــتقل از ه ــتم ها مس ــن سیس ــیاری از ای بس
ــه  ــه ای ک ــر اســت، به گون ــی درگی ــی متفاوت ــدار عصب ــا م در آن ه
پاتولوژی هــای مختلــف ممکــن اســت منجــر بــه آســیب در 
ــه                                     ــا توجــه ب سیســتم های مختلــف در فــرد گــردد )6(؛ بنابرایــن ب
مکانیــزم هــا و دلایــل ذکر شــده، احتمــالًا اثر بخشــی تمرینــات در                                                                                              
ــه  ــت ک ــل اس ــن دلی ــه ای ــع ب ــی و جام ــای اختصاص ــروه ه گ
تمریناتــی کــه بــرای ایــن افــراد طراحــی شــده بــود بــا توجــه بــه 
ارزیابــی هــای مولفــه هــای درگیــر در تعــادل آن هــا طراحــی شــده 
بــود. بــه طــور مثــال در گــروه اختصاصــی تمرکــز تمرینــات بیشــتر 
بــر مولفــه هــای جهــت یابــی حســی و فاکتورهــای راه رفتــن بــود. 
ــز تمریناتــی کــه شــامل ترکیبــی از  در گــروه تمرینــات جامــع نی
تمرینــات مقاومتــی، انعطــاف پذیــری، راه رفتــن و تعادلی را شــامل 
ــر در  ــه هــای درگی ــا مولف ــه شــد، کــه ب ــراد ارائ ــه اف مــی شــد ب

تعــادل آن هــا تشــابه داشــت.
ــی  ــون تعادل ــی آزم ــات قبل ــج مطالع ــه نتای ــا توجــه ب ــن ب همچنی
بــس روایــی بالایــی بــا آزمــون زمــان برپــا-رو و مقیــاس اعتمــاد 
ــر  ــی ب ــد دلیل ــه می توان ــاص دارد )6( ک ــای خ ــت ه ــادل فعالی تع
ــی  ــای تعادل ــا آزمون ه ــس ب ــون ب ــج آزم ــودن نتای ــان ب همس
دیگــر در ایــن تحقیــق باشــد. از محدودیت هــای موجــود در 
ــی  ــل فاکتورهای ــرل کام ــدم کنت ــه ع ــوان ب ــق می ت ــن تحقی ای
ماننــد تغذیــه و داروهــای مصرفــی فــرد ســالمند و محدودیــت در 
برگــزاری تعــداد جلســات تمرینــی بیشــتر و همچنیــن مــدت زمــان 
بیشــتر در پیگیــری نتایــج تحقیــق ذکــر کــرد. در انتهــا بــر اســاس 
ــی  ــه مربیان ــوان ب ــش می ت ــن پژوه ــده از ای ــتخراج ش ــج اس نتای
ــد  ــت دارن ــالمندی فعالی ــه ورزش س ــه درزمین ــی ک و متخصصان
ــق  ــن تحقی ــورد اســتفاده در ای ــات م ــه از تمرین ــرد ک پیشــنهاد ک
ــالم  ــوان س ــالمندان ج ــی س ــاخص های تعادل ــش ش ــرای افزای ب
ــه و  ــل از ارائ ــود قب ــنهاد می ش ــن پیش ــد. همچنی ــتفاده کنن اس
ــالمندان  ــی س ــای تمرین ــی در برنامه ه ــات تعادل ــی تمرین طراح
ــا  ــند ت ــته باش ــراد داش ــی اف ــلالات تعادل ــی از اخت ــی دقیق ارزیاب
ــه و  ــی بهین ــات تعادل ــوان تمرین ــا بت ــن ارزیابی ه ــاس ای ــر اس ب
ــرای ایــن افــراد طراحــی کــرد؛ بنابرایــن طراحــی  ســودمندتری ب
ــالمندان                                                                                      ــی در س ــلالات تعادل ــی اخت ــاس ارزیاب ــر اس ــات ب تمرین
ــالمندان  ــر در س ــی موثرت ــی تمرین ــوان طراح ــه عن ــد ب ــی توان م

ــود. ــتفاده ش اس
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نتیجه گیری
نتیجــه گیــری نهایــی ایــن تحقیــق نشــان داد کــه انجــام تمرینات 
اختصاصــی و جامــع تعادلــی در خانــه مــی توانــد تاثیــرات مثبتــی 
ــی ســالمندان مــرد جــوان داشــته باشــد.  ــر شــاخص هــای تعادل ب
ــل  ــالمندی قب ــان ورزش س ــردد مربی ــی گ ــنهاد م ــن پیش همچنی
ــر در  ــای درگی ــه ه ــی مولف ــن آن ارزیاب ــات و تدوی ــه تمرین از ارائ
سیســتم هــای کنتــرل پاســچر ســالمندان را بــرای تجویــز دقیــق 

تــر تمرینــات تعادلــی مــد نظــر داشــته باشــند.

سپاسگزاری
ــیب شناســی  ــری آس ــاله دکت ــه حاصــل بخشــی از رس ــن مقال ای
ــلاق           ــد اخ ــا ک ــه ب ــد ک ــی باش ــی م ــرکات اصلاح ــی و ح ورزش
)IR.SSRI.REC.1399.853( در پژوهشــگاه تربیــت بدنــی و 
ــیله  ــت. بدین وس ــیده اس ــت رس ــه ثب ــور ب ــی کش ــوم ورزش عل
ــا  ــق ب ــن تحقی ــه در ای ــه ســالمندانی ک ــه از کلی نویســندگان مقال
محقــق همــکاری داشــتند، تقدیــر و تشــکر بــه عمــل مــی آیــد.
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