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Abstract
Introduction: The aging populations around the world are rising dramatically. Decreased age-
related functional fitness that including muscle strength, flexibility, balance, agility, speed, and 
aerobic endurance, negatively affects the quality of life. Therefore, the purpose of this study was to 
investigate the effect of virtual reality exercises on the elderly's functional fitness.
Methods: The present study is semi-experimental, Twenty-four elderly people (60-75 years old) 
were selected by available sampling and randomly divided into two groups: Experimental group (6 
males, 6 females, mean age= 66.50 ± 3.80 years old) and control (5 males, 7 females, mean age= 
66.75 ± 3.27 years old). After taking the pre-test using elderly functional fitness tests, the intervention 
was performed in 9 weeks, 3 sessions per week and an hour each session. And after the end of the 
training sessions, of them were taken Post-test. Data were analyzed by SPSS (version 24) at the 
significance level of 0.05.
Results: The results showed that virtual reality exercises on functional fitness of the elderly, timed 
up and go test (P = 0.001), 30-s chair stand (P = 0.002), arm curl (P = 0.002), 2-minutes step test (P = 
0.005), scratch back (P = 0.001) chair sit and reach (P = 0.001) had a significant effect.
Conclusions: According to the results of this study, it seems that virtual reality training program 
can be used as a new training method to improve the elderly's functional fitness parameters in daily 
programs of nursing homes.
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چکیده
مقدمــه: کاهــش آمادگــی عملکــردی در ســالمندان کــه شــامل قــدرت عضلانــی، انعطاف پذیــری، تعــادل، چابکی، ســرعت گام برداشــتن 
و آمادگــی قلبــی تنفســی مــی شــود، کیفیــت زندگــی را بــه طــور منفــی تحــت تاثیــر قــرار مــی دهــد. لــذا هــدف از تحقیــق حاضر بررســی 

تاثیــر تمرینــات واقعیــت مجــازی برآمادگــی عملکــردی ســالمندان بود.
ــه  ــوع نیمــه تجربــی مــی باشــد، بدیــن منظــور 24 نفــر ســالمند، در محــدوده ســنی 75-60 ســال ب روش کار: پژوهــش حاضــر از ن
ــا  ــه تحقیــق انتخــاب و بطــور تصادفــی در دو گــروه، تجربــی )تعــداد= 12 نفــر ب ــه عنــوان نمون صــورت غیــر تصادفــی در دســترس ب
میانگیــن ســنی 3/80±66/50( و کنتــرل )تعــداد= 12 نفــر بــا میانگیــن ســنی 3/27±66/75( تقســیم شــدند. پــس از گرفتــن پیــش آزمون 
بــا اســتفاده از آزمــون هــای آمادگــی عملکــردی ســالمندان، مداخلــه در طــی 9 هفتــه، هــر هفتــه 3 جلســه بــه مــدت یــک ســاعت بــه 
صــورت یــک روز در میــان اجــرا گردیــد و پــس از پایــان جلســات تمرینــی از آن هــا پــس آزمــون گرفتــه شــد. تجزیــه و تحلیــل داده هــا 

توســط نــرم افــزار SPSS نســخه 24 و در ســطح معنــاداری "P=0/05"صــورت گرفــت.
ــن  ــتن و رفت ــوت برخاس ــون 8 ف ــالمندان، آزم ــردی س ــی عملک ــازی برآمادگ ــت مج ــات واقعی ــه تمرین ــان داد ک ــج نش ــا: نتای یافته ه
ــاده روی )P=0/005(، کشــش پشــت  ــه پی ــازو )P=0/002(، 2 دقیف ــو ب ــی )P=0/002(، جل ــتن از صندل ــتن و برخاس )P=0/001(، نشس

ــاداری داشــت. ــر معن ــو )P=0/001( تاثی ــه جل ــاندن دســت ب ــی و رس )P=0/001( و نشســتن روی صندل
نتیجــه گیــری: بــا توجــه بــه نتایــج پژوهــش بــه نظــر مــی رســد، مــی تــوان از برنامــه تمرینــی واقعیــت مجــازی بــه عنــوان یــک 
روش تمرینــی جدیــد بــرای بهبــود پارامترهــای آمادگــی عملکــردی افــراد ســالمند در برنامــه هــای روزانــه مراکــز ســالمندان اســتفاده کــرد.

کلید واژه ها: واقعیت مجازی، تمرین درمانی، سالمندی، توانبخشی.

مقدمه
جمعیــت ســالمندان در سراســر جهــان بــه طــور چشــمگیری روبــه 
ــت  ــد جمعی ــی ده ــان م ــر نش ــای اخی ــت. برآورده ــش اس افزای
ــر در  ــون نف ــان از 950 میلی ــال( جه ــتر از 60 س ــالمندان )بیش س
ســال 2012 بــه 2/1 میلیــارد نفــر تــا ســال 2050 خواهــد رســید 
)1(. بــا ایــن حــال، نتایــج مطالعــات متعــدد نشــان مــی دهــد کــه 
شــاخص امیــد بــه زندگــی ســالم بــه طــور سیســتماتیک کاهــش 

ــد )2(. مــی یاب
ــاختارها و  ــتر س ــی آن، بیش ــه ط ــت ک ــدی اس ــالمندی فرآین س
ــی  ــاي عصب ــتگاه ه ــد دس ــدن مانن ــی ب ــای فیزیولوژیک کارکرده
مرکــزی و محیطــی بــه صــورت تدریجــی دچــار ضعــف و تغییــر 
ــژه  ــای وی ــش ه ــئله، چال ــن مس ــوند )3(. ای ــی ش ــی م فرسایش

ــزرگ  ــه ب ــک ب ــامل کم ــه ش ــد ک ــی ده ــان م ــلامتی را نش س
ســالان بــه منظــور حفــظ یــا بهبــود فعالیــت جســمانی، اســتقلال 
و کیفیــت زندگــی مــی شــود )4(. کالــج پزشــکی ورزشــی آمریــکا 
)ACSM( بــر روی فعالیــت بدنــی منظــم و بــا شــدت متوســط در 
بزرگســالان بــرای حفــظ ســلامتی تأکیــد مــی کنــد )5(. همچنیــن 
بــر اســاس مطالعــات، فعالیــت بدنــی منظــم بــه حفــظ توانایــی های 
عملکــردی کمــک مــی کنــد و نقــش حیاتــی در افزایــش اعتمــاد 
ــا                                    ــره ایف ــی روزم ــی در زندگ ــی حرکت ــود توانای ــس و بهب ــه نف ب
مــی کنــد و باعــث ایجــاد عــزت نفــس مثبــت در کیفیــت زندگــی 

ــراد مــی شــود )2(. اف
ــت  ــده در فعالی ــش رون ــش پی ــا کاه ــا ب ــن، عموم ــش س افزای
جســمانی همــراه اســت و آمادگــی عملکــردی مفهومــی اســت کــه 
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ــرای اجــرای فعالیــت هــای جســمانی زندگــی  توانایــی ســالمند ب
ــت شــده  ــد. ثاب ــا ســهولت نســبی منعکــس مــی کن ــره را ب روزم
ــا ســن کــه شــامل  اســت کاهــش آمادگــی عملکــردی مرتبــط ب
قــدرت عضلانــی، انعطــاف پذیــری، تعــادل، چابکــی، ســرعت گام 
ــت زندگــی  ــی تنفســی مــی شــود، کیفی برداشــتن و آمادگــی قلب
ــال،  ــرای مث ــد. ب ــی ده ــرار م ــر ق ــی تحــت تاثی ــور منف ــه ط را ب
کاهــش مرتبــط بــا ســن در قــدرت عضلــه دلیــل عمــده ناتوانــی 
ــی  ــدرت عضالن ــراد بزرگســال اســت و کاهــش ق جســمانی در اف
ــا  ــادن ه ــرای افت ــده ب ــرزای عم ــل خط ــف، عوام ــادل ضعی و تع
ــل            ــری مفص ــاف پذی ــل در انعط ــن، اختال ــر ای ــلاوه ب ــتند. ع هس
مــی توانــد بــه طــور منفــی توانایــی اجــرای فعایــت هــای مراقبــت 
از خــود ماننــد لبــاس پوشــیدن و حمــام کــردن را تحــت تاثیــر قرار 
دهــد. بــرای ســال هــا تصــور بــر ایــن بــود کــه کاهــش اجــرا در 
ایــن عوامــل، طبیعــی و پیامــد ضــروری افزایــش ســن اســت. بــه 
هــر حــال، مطالعــات پیشــین نشــان مــی دهــد کاهــش آمادگــی 
عملکــردی، بیشــتر بــه ســطوح فعالیــت جســمانی در طــول زندگی 

ــا ســن وابســته اســت )6–8(. ت
از جملــه تمریناتــی کــه بــرای بهبــود آمادگــی عملکــردی                   
اســت.                 واقعیــت مجــازی  تمرینــات  داد  انجــام  تــوان  مــی 
اگزرگیــم  هــا بــازی هــای ویدئویــی فعالــی هســتند کــه در آن بازیکنان 
از حــرکات بــدن خــود بــرای کنتــرل آواتــار اســتفاده مــی کننــد در 
ــر روی صفحــه  ــدن بازیکــن را ب ــار حــرکات ب شــرایطی کــه آوات
نمایــش شــبیه ســازی مــی کنــد. بــا توجــه بــه ایــن ویژگیهــای 
ــترده ای در             ــور گس ــه ط ــم ب ــرد، اگزرگی ــه ف ــر ب ــی منحص فن
رســانه هــای ســرگرمی، فعالیــت هــای ورزشــی، آمــوزش، تمریــن، 
و اوقــات فراغــت مــورد اســتفاده قــرار گرفتــه اســت )9(. عــلاوه 
ــه خاطــر  ــوان یــک پیشــرفت مثبــت ب ــه عن ــر ایــن اگزرگیــم ب ب
اثــر بخشــی آن بــه عنــوان یــک ســلاح در برابــر شــیوه زندگــی 
ــا  بــی تحــرک مــورد توجــه قــرار گرفــت )10(. مطالعــه حاضــر ب
اســتفاده ایکــس باکــس کینکــت  صــورت گرفــت کــه ایــن امــر 
آزمودنــی هــا را قــادر مــی ســازد بــه طــور مســتقیم بــدون نیــاز بــه 
نگــه داشــتن کنترلــر، و بــا انجــام فعالیــت بدنــی حــرکات خــود را 

کنتــرل کننــد.
تحقیقــات انجــام گرفتــه تــا بــه امــروز بــه تاثیــر مثبــت واقعیــت 
مجــازی بــر توانبخشــی پــس از آســیب، تعــادل، حــس عمقــی و 
افزایــش نگــرش نســبت بــه انجــام ســایر ورزش هــا در گــروه هــای 
مختلــف ســنی اشــاره نمــوده انــد )11–14(. بــا توجــه بــه مطالــب 
فــوق و اینکــه اکثــر تحقیقــات مربــوط بــه ایــن فعالیــت بــر تعــادل 
ســالمندان انجــام گرفتــه، پــس از جســتجو و بررســی های فــراوان، 

تاکنــون تحقیقــی مبتنــی بــر تاثیــر واقعیــت مجــازی بــر آمادگــی 
ــذا در  ــت، ل ــه اس ــورت نگرفت ــالمندان ص ــروه س ــردی در گ عملک
ــات  ــه تمرین ــر برنام ــق درصــدد بررســی تأثی ــن پژوهــش محق ای

واقعیــت مجــازی بــر آمادگــی عملکــردی ســالمندان اســت.

روش کار
ایــن تحقیــق بــا توجــه بــه موضــوع پژوهــش از نــوع نیمــه تجربی 
و از حیــث هــدف کار بــردی کــه بــا دو گــروه آزمایــش و کنتــرل 

همــراه بــا طــرح پیــش آزمــون - پــس آزمــون اجــرا شــد.
جامعــه آمــاری تحقیــق حاضــر را افــراد ســالمند )زن و مرد( ســاکن 
ــد، در  ــز نگهــداری ســالمندان شــهر رشــت تشــکیل دادن در مراک
ایـــن پژوهـــش از بیـن 160 نفـر مراجعـه کننـــده اولیـه و پـس از 
بررســی شــرایط ورود و خــروج از مطالعــه 120 نفــر بــه دلیــل 
نداشـتن شـرایط ورود بـه مطالعـه و 16 نفـر بـه دلیـل انصـراف از 
شـــرکت در پژوهـــش از مطالعـه خـارج شـــدند. معیارهای ورود به 
مطالعــه عبــارت بودنــد از؛ 1( دریافــت رضایــت نامــه از ســالمندان 
ــرای شــرکت در مطالعــه؛ 2( دامنــه ســنی بیــن 75- 60 ســال؛  ب
3( نداشــتن ســابقه شکســتگی انــدام تحتانــی در دو ســال گذشــته؛ 
ــن  ــن. همچنی ــرای راه رفت 4( عــدم اســتفاده از وســایل کمکــی ب
ــنوایی؛ 2(  ــا ش ــی ی ــدی بینای ــلال ج ــا؛ 1( اخت ــای ب ــی ه آزمودن
اختــلال در وضعیــت شــناختی )نمــره آزمــون کوتــاه شــده وضعیت 
ــا  ــا 4( آســیب ی ــی؛ ی شــناختی>24 )15(؛ 3( بیمــاری هــای عصب
ــدام تحتانــی قبلــی از مطالعــه حــذف شــدند.. 24 نفــر  جراحــی ان
ســالمند باقیمانــده، در محــدوده ســنی 75-60 ســال بــه صــورت 
غیــر تصادفــی در دســترس بــه عنــوان نمونــه تحقیــق انتخــاب و 
 )n=12( ــرل ــی )n=12( و کنت ــروه، تجرب ــی در دو گ ــور تصادف بط
تقســیم شــدند. همه شــرکت کننــدگان از لحاظ ســلامت جســمانی 
و روانــی در ســطح نرمــال بودنــد. اطلاعــات بدســت آمــده از طریق 
ــن  ــکل1(. ای ــد )ش ــع آوری ش ــردی جم ــات ف ــنامه اطلاع پرسش
مطالعــه توســط کمیتــه اخــلاق دانشــگاه علــوم پزشــکی گیــلان 
با کــد کار آزمایی بالینــی: IRCT20181113041645N1 تاییــــد 
شــــده اســــت. افــراد پــس از دریافت اطلاعــات مناســب در مورد 
ــه  ــد نام ــای تعه ــه ه ــا و روی ــت ه ــه سیاس ــه ب ــا توج ــه ب مطالع

هلســینکی رضایــت کلامــی و کتبــی را ارائــه کردنــد.
ــنامه  ــش، از پرسش ــای پژوه ــری متغیره ــدازه گی ــور ان ــه منظ ب
ــد، وزن و ســابقه  ــردی )شــامل مشــخصات: ســن، ق اطلاعــات ف
بیمــاری آزمودنــی هــا( و بــرای تعییــن ســطح آمادگــی جســمانی، 
ــد )16(.  ــتفاده ش ــالمندان اس ــردی س ــی عملک ــون آمادگ از آزم
ــارت  ــی مه ــرای ارزیاب ــزار ب ــک اب ــوان ی ــه عن ــون ب ــن آزم ای
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هــای حرکتــی ســالمندان اســتفاده مــی شــود. ایــن ابــزار شــامل                
ــر اســت: ــای زی ــون ه آزم

آزمــون 8 فــوت )45. 2 متــر( برخاســتن و رفتــن: ایــن آزمــون بــر 
ــدازه گیــری مــی شــود و نشــان دهنــده  حســب زمــان )ثانیــه( ان
ــتن از  ــتن و برخاس ــون نشس ــت. آزم ــا اس ــادل پوی ــی و تع چابک
صندلــی: هــدف از ایــن آزمــون ارزیابــی قــدرت پاییــن تنــه مــی 
باشــد کــه ایــن آزمــون بــرای افــراد ســالمند مناســب مــی باشــد. 
ــه  ــینه ب ــر روی س ــت ب ــی و دس ــت روی صندل ــا نشس ــون ب آزم
صــورت ضربــدری، بــا فرمــان حرکــت شــروع مــی شــد و در مدت 
زمــان 30 ثانیــه، تعــداد دفعانــی کــه فــرد از روی صندلــی بلنــد می 

شــد و مــی نشســت بــه عنــوان رکــورد آزمودنــی ثبــت گردیــد.
آزمــون جلــو بــازو: هــدف از ایــن آزمــون ارزیابــی قــدرت بالاتنــه 
در افــراد ســالمند مــی باشــد. آزمــون بــا نشســتن بــر روی صندلــی 
ــل 3  ــن دمب ــان و گرفت ــرای زن ــی ب ــل 2 کیلوگرم ــن دمب و گرفت
ــر آعــاز مــی شــد و در  ــرای مــردان در دســت برت ــو گرمــی ب کیل
مــدت زمــان 30 ثانیــه تعــداد دفعاتــی کــه فــرد وزنــه را بــالا مــی 
ــه  ــازو(، ب ــو ب ــت جل ــام حرک ــی آورد )انح ــن م ــاره پای ــرد و دوب ب

عنــوان رکــورد آزمودنــی ثبــت گردیــد.
ــی انعطــاف  ــون ارزیاب ــن آزم ــون کشــش پشــت: هــدف از ای آزم
بالاتنــه در افــراد ســالمند مــی باشــد. آزمودنــی در وضعیت ایســتاده 
یکــی از دو دســت را )کــف دســت بــه ســمت پاییــن و انگشــتان 
ــد  ــی کــه مــی توان ــا جای ــالای پشــت ت ــه ب ــاز( از روی شــانه ب ب
بــه دســت دیگــر کــه از پاییــن بــه بــالای نیمــه ی پشــت )کــه 
دســت بــالا و انگشــتان بــاز( برســاند، اگــر دو دســت بــه هــم نمــی 
رســید فاصلــه نــوک انگشــتان وســط دو دســت انــدازه گیــری شــد 
و بــا علامــت )-( ثبــت مــی شــد. و اگــر دو دســت از هــم رد مــی 
ــا علامــت )+( ثبــت                  شــد مقــدار همپوشــانی دو انگشــت وســط ب

مــی شــد. انــدازه گیــری هــا بــر حســب ســانتی متــر بــود.
آزمــون نشســتن روی صندلــی و رســاندن دســت بــه جلــو: انــدازه 
ــده  ــان دهن ــر و نش ــانتی مت ــب س ــر حس ــون ب ــن آزم ــری ای گی
ــتن در  ــا نشس ــی ب ــت. آزمودن ــه اس ــن تن ــری پایی ــاف پذی انعط
قســمت جلــوی صندلــی پــای برتــر را بــه جالــت کشــیده و پــای 
غیــر برتــر را در حالــت 90 درجــه خــم قــرار مــی داد و تــا حــدی 
کــه بــرای آزمودنــی ممکــن بــود انگشــتان دســت را بــه انگشــتان 

ــای کشــیده نزدیــک مــی کــرد. پ
آزمــون 2 دقیفــه پیــاده روی: هــدف از ایــن آزمــون انــدازه گیــری 
اســتقامت هــوازی افــراد ســالمند اســت. آزمودنــی در یــک مســیر 
تعییــن شــده بــه مــدت دو دقیقــه پیــاده روی مــی کــرد کــه تعــداد 
گام هــای صحیــح در طــی ایــن مــدت بــه عنــوان رکــورد آزمودنی 

ثبــت گردیــد.
همچنیــن به منظــور اجرای برنامــه مداخله ی پژوهــش، از تمرینات 
واقعیــت مجــازی اســتفاده گردیــد. گــروه تمرینات واقعیــت مجازی، 
جلســه هــای تمریــن را بــا اســتفاده از ایکــس باکــس کینکــت کــه 
شــامل سنســور کینکــت و کنســول اســت، اجــرا کردنــد. حســگر 
یــک دوربیــن مــادون قرمز بــود کــه موقعیــت و حــرکات بازیکن را 
بــدون نیــاز بــه کنتــرل کننــده خــاص تشــخیص داده و بوســیله آن 
آزمودنــی، بــازی هــای متنــوع را کنتــرل مــی کــرد. بــرای آمــوزش 
ــور  ــول و مانیت ــت، کنس ــس کینک ــس باک ــازی، ایک ــت مج واقعی
ــری  ــا 1/5 مت ــی 2 ت ــد. آزمودن ــب ش ــی نص ــای اختصاص در فض
ــن،  ــروع تمری ــل از ش ــت. قب ــی گرف ــرار م ــت ق ــور کینک از سنس
محقــق موقعیــت سنســور را در حالــی کــه آزمودنــی ایســتاده بــود 
بــرای موقعیــت مطلــوب و ضبــط حرکــت تنظیــم کــرده و بازیهــا 
ــر روی سیســتم بارگــذاری مــی کــرد. پــس از اتمــام نصــب،  را ب
محقــق بــازی هایــی را کــه در بســته ورزشــی 1 و بســته ورزشــی 

2 وجــود داشــت، معرفــی کــرد )17(.
ــس  ــس، تنی ــامل؛ بوک ــت مجــازی، ش ــات واقعی ــه ی تمرین برنام
روی میــز، و فوتبــال از بســته ورزشــی 1؛ گلــف، اســکی و فوتبــال 
ــه  ــاز ب ــا نی ــازی ه ــام ب ــود. تم ــی 2 ب ــته ورزش ــی از بس آمریکای
ــی  ــه آزمودن ــی ک ــی در حال ــی و تحتان ــدام فوقان ــتفاده از ان اس
ــتگی،  ــاس خس ــی احس ــر آزمودن ــتند. و اگ ــت، داش ــتاده اس ایس
ــه  ــن بلافاصل ــا شــکایت از درد داشــت تمری اختــلال تنفســی و ی

ــرد )17(. ــی ک ــتراحت م ــف و اس متوق
ــار  ــه و 3 ب ــدت 9 هفت ــه م ــازی ب ــت مج ــات واقعی ــه تمرین برنام
ــان اجــرا شــد، هــر جلســه  ــه صــورت یــک روز در می ــه ب در هفت
حــدود 1 ســاعت طــول کشــید. تمــام جلســات شــامل 10 دقیقــه 
تمریــن گــرم کــردن، 40 دقیقــه تمریــن و 10 دقیقــه تمریــن ســرد 
ــه  ــته شــد ک ــرل خواس ــروه کنت ــدت از گ ــن م ــود. در ای ــردن ب ک
برنامــه هــای معمــول روزانــه را انجــام داده و در تمرینــات خاصــی 
شــرکت نکننــد. بــه همیــن دلیــل از گــروه کنتــرل بــه منطــور اثــر 
احتمالــی تمرینــات و فعالیــت هــای روزانــه بــر آمادگــی عملکردی            

آزمودنــی هــا اســتفاده شــد.
نمـایش  براي  معیار  انحراف  و  میانگین  شامل  توصیفــی  آمار  از 
مشخصـات جمعیــت شــناختی آزمودنــی هــا استفاده شد. از آزمــون 
شــایپرویلک بــه منظــور تعییــن نرمــال بــودن توزیــع داده هــا، از 
آزمـون آنکــوا براي مقایسه بین گروهي و تي همبسته جهت مقایسه 
درون گروهي استفاده شد. شــایان ذکــر اســت کــه تجزیــه و 
تحلیــل آمــاری داده هــا از طریــق نــرم افــزار SPSS نســخه 24 و 

ــاداری 0/05 انجــام شــد. در ســطح معن
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شکل1. روند انتخاب آزمودنی ها در مطالعه حاضر

یافتهها
در طــــي ایــــن مطالعــــه نرخ مشــارکت هر دو گــروه 100% بوده 
و پژوهــش حاضــر هیــچ گونــه ریزشــی نداشــت. 24 ســالمند )زن، 

ــش  ــرل )n=12( و آزمای ــروه کنت ــرد، n=11(، در دو گ n=13 و م
)n=12(، در پژوهــش حاضــر قــرار گرفتنــد. مشــخصات جمعیــت 

شــناختی نمونــه هــا در )جــدول 1( آورده شــده اســت.

)n=24( ،جدول 1: اطلاعات توصیفی برای متغیرهای جمعیت شناسی سالمندان 

Pگروه کنترلگروه واقعیت مجازیمتغیر

3/270/731±3/8066/75±66/50سن )سال(

8/910/483±10/38165/33±168/75قد )سانتی متر(

8/210/394±9/5169/00±70/58وزن )کیلو گرم(

1/070/321±1/7925/16±24/72شاخص توده ی بدنی )کیلوگرم/متر 2(

1/580/354±1/0724/83±25/33ارزیابی وضعیت ذهنی

))n( 6/67/50/581جنسیت )مرد/زن
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ــن  ــود، میانگی ــي ش ــاهده م ــدول 1( مش ــه در )ج ــور ک ــان ط هم
ــروه  ــاي دو گ ــي ه ــردي آزمودن ــاي ف ــي ه ــار ویژگ و انحــراف معی
ــزارش شــده اســت  ــرل گ ــروه کنت ــت مجــازی و گ ــن واقعی تمری
ــد. همچنیــن تمــام  کــه نشــان مــی دهــد دو گــروه همگــن بودن

آزمودنــي هــاي در آزمــون مختصــر وضعیــت روانــی نمــره بالاتــر 
از 24 را کســب کردنــد کــه نشــان دهنــده طبیعــي بــودن وضعیــت 

روانــي شــرکت کننــدگان مــي باشــد.

)n=24( ،)زوجی t جدول 2: نتایج مقایسه اختلاف درون گروهي هماهنگی آزمودنيها درپیش و پسآزمون )آزمون

)n=12( ،گروه کنترل)n=12( ،گروه واقعیت مجازی

متغیر
پس آزمونپیش آزمونPپس آزمونپیش آز مون

P
میانگین±انحراف 

استاندارد
میانگین±انحراف 

استاندارد
میانگین±انحراف 

استاندارد
میانگین±انحراف 

استاندارد

0/001*0/93±0/954/93±0/650/2286/13±0/656/17±86/22 فوت برخاستن و رفتن )ثانیه(
0/002*2/67±1/6116/33±1/550/38912/66±1/8813/33±13/08نشستن و برخاستن از صندلی )تکرار(

0/001*3/36±1/7818/25±2/130/13714/08±2/1615/25±14/83جلو بازو )تکرار(
0/003*13/16±8/5992/66±9/070/08982/66±9/4586/16±285/16 دقیفه پیاده روی )تکرار(
0/001*0/82±1/83-3/12±5/53-1/440/313±5/45-2/77±6/08-کشش پشت )سانتی متر(

نشستن روی صندلی و رساندن 
0/001*2/60±1/3718/58±1/610/75414/33±2/0514/33±14/25دست به جلو )سانتی متر(

*اختلاف معنادار

نتایــج حاصــل از انــدازه گیــری آزمــون آمادگــی عملکــردی گــروه 
ــه در  ــد از مداخل ــل و بع ــازی قب ــت مج ــروه واقعی ــرل و گ کنت
ــوت  ــاس 8 ف ــن اس ــر ای ــت. ب ــده اس ــان داده ش ــدول 2( نش )ج
از  برخاســتن  و  نشســتن   ،”P=0/001“ رفتــن  و  برخاســتن 
ــاده  ــه پی ــازو “P=0/001”، 2 دقیف ــو ب ــی “P=0/002”، جل صندل
ــتن روی  ــت “P=0/001”و نشس ــش پش روی “P=0/003”، کش

صندلــی و رســاندن دســت بــه جلــو “P=0/001” در گــروه 
واقعیــت مجــازی قبــل و بعــد از آزمــون افزایــش چشــم گیــری 
ــاداری در  ــاوت معن ــرل تف ــروه کنت ــال در گ ــن ح ــا ای ــت. ب داش
هیــچ کــدام از مــوارد هماهنگــی قبــل و بعــد از آزمــون مشــاهده 

نشــد.

)n=24( ،)جدول 3: نتایج مقایسه تغییرات بینگروهي هماهنگی آزمودنيها درپیش و پس آزمون )آزمون تحلیل کوواریانس یک راهه

گروه* پیش آزمونتوان آماریاندازه اثرFPدرجه آزادیمیانگین مجذوراتمتغیر

0/0010/7121/0000/123*823/001151/987 فوت برخاستن و رفتن )ثانیه(
نشستن و برخاستن از صندلی 

0/0020/3740/9220/100*58/326112/562)تکرار(

0/0020/3770/9250/576*74/118112/730جلو بازو )تکرار(
0/0050/3250/8580/667*2477/830110/116 دقیفه پیاده روی )تکرار(
0/0010/7701/0000/065*73/167170/186کشش پشت )سانتی متر(

نشستن روی صندلی و رساندن 
0/0010/5660/9990/412*105/867127/366دست به جلو )سانتی متر(

*اختلاف معنادار

بــه منظــور بررســی اثــر تمرینــات واقعیــت مجــازی بــر آمادگــی 
عملکــردی از آزمــون تحلیــل کوواریانــس اســتفاده شــد. در ابتــدا 
ــی  ــامل همگن ــون، ش ــن آزم ــه ای ــوط ب ــای مرب ــرض ه ــش ف پی
ــودن  ــی ب ــا، خط ــع داده ه ــودن توزی ــال ب ــا، نرم ــس ه واریان
توزیــع داده هــا، همســان بــودن شــیب رگرســیونی و اعتبــار ابــزار 
انــدازه گیــری متغیــر کوواریانــس مــورد بررســی قــرار گرفــت تــا 

خطایــی از ایــن پیــش فــرض هــا اتفــاق نیفتــاده باشــد. بــر ایــن 
اســاس همانطــور کــه در )جــدول 3( مشــاهده مــي شــود، پــس از 
تعدیــل نمــرات پیــش آزمــون متغیــر آمادگــی عملکــردی، تفــاوت 
معنــاداری بیــن نمــرات پــس آزمــون، 8 فــوت برخاســتن و رفتــن 
»P=0/001«، نشســتن و برخاســتن از صندلــی »P=0/002«، جلــو 
ــش  ــاده روی »P=0/005«، کش ــه پی ــازو »P=0/002«، 2 دقیف ب
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ــت  ــاندن دس ــی و رس ــتن روی صندل ــت »P=0/001«و نشس پش
بــه جلــو »P=0/001« دو گــروه کنتــرل و تجربــی وجــود داشــت.

بحث
هــدف ا ایــن مطالــه بررســی تأثیــر یــک برنامــه تمرینــات واقعیــت 
مجــازی )اگزرگیــم( بــر آمادگــی عملکــردی ســالمندان مــی باشــد. 
ــه ایــن واقعیــت کــه میانگیــن ســنی جمعیــت مــورد  ــا توجــه ب ب
آزمایــش تقریبــا 67 ســال و دوره مداخلــه تنهــا 9 هفتــه بــود، مــا 
ــرکت  ــردی ش ــای عملک ــی ه ــادی در توانای ــودی زی ــار بهب انتظ
کننــدگان نداشــتیم کــه در فعالیــت هــای روزمــره قابــل مشــاهده 
بــود. بــا ایــن حــال، اثــرات مثبتــی در انــدازه هــای بالینــی همــه ی 

متغیرهــای مــورد مطالعــه مشــاهده شــد.
بــر طبــق دســتورالعمل هــای توصیــه ای کالــج پزشــکی ورزشــی 
ــراد  ــظ ســلامت اف ــود و حف ــرای بهب ــکا )ACSM(، ورزش ب آمری
ســالمند مهــم اســت. بــا ایــن حــال، بــر طبــق ACSM، هیچگونه 
توافــق در مــورد فرکانــس، شــدت و نــوع تمرینــات ورزشــی بــرای 
ــدارد )18(. آزمــون  ــود عملکــرد جســمانی ســالمندان وجــود ن بهب
8 فــوت برخاســتن و رفتــن یــک نســخه اصــلاح شــده از آزمــون 
»زمــان برخاســتن و رفتــن« اســت. کــه در آن فاصلــه از 10 فــوت 
بــه 8 فــوت کاهــش یافتــه اســت. فاصلــه کوتاهتــر بــرای اســتفاده 
در محیــط خانــه مناســب تــر اســت. عــلاوه بــر ایــن، ایــن آزمــون 
یــک ابــزار ارزیابــی موثــر بــرای تعــادل پویــا و چابکــی اســت )19(.
تمریــن هــای ایســتا و پویــا مــی تواننــد توانایــی مقاومــت در برابــر 
چالــش هــا از قبیــل نوســان هــای وضعیتــی یــا ســایر محرکهــای 
ــت را  ــود حرک ــی خ ــا حت ــط ی ــی از محی ــده ناش ــات کنن ــی ثب ب
بهبــود بخشــند )20(. در پژوهــش حاضــر، بهبــود چابکــی و تعــادل              
مــی توانــد بــا توجــه بــه ویژگــی هــای مداخلــه توضیــح داده شــود. 
مــی تــوان گفــت کــه بــازی هــای ورزشــی اســتفاده شــده نیــاز بــه 
جابجایــی هــای چنــد جهتــه و ســریع، تکــرار زیــاد، انتقــال وزن، 
حــرکات کنتــرل شــده نزدیــک بــه حــد ثبــات، بازخــورد شــنوایی 
و بصــری، توجــه، برنامــه ریــزی، تصمیــم گیــری و بهبــود قــدرت 

عضــلات انــدام تحتانــی دارنــد.
بــرای گــروه اگزرگیــم، بهبــود در اجــرای آزمــون 30 ثانیه نشســتن 
و برخاســتن از صندلــی ممکــن اســت بــه دلیــل تنظیمــات مرتبــط 
بــا عملکــرد عصبــی عضلانــی و همچنیــن کارایــی بیشــتر در بــه 
کارگیــری واحدهــای حرکتــی باشــد )21(. انجــام بــازی هــا نیــاز 
بــه تعامــل حســی و حرکتــی از جملــه پــردازش اطلاعــات و فعــال 
ــر دارد )22(. عــلاوه  ــن ت ــی پایی ــی عضلان ســازی سیســتم عصب
بــر ایــن، نیــاز بــه انقبــاض ایزومتریــک عضــلات انــدام تحتانــی 

در بــازی هایــی ماننــد اســکی و فوتبــال، ممکــن اســت بــه بهبــود 
نتایــج کمــک کنــد.

نتایــج بدســت آمــده نشــان مــی دهــد کــه بــازی هــای واقعیــت 
مجــازی ماننــد فوتبــال، فوتبــال آمریکایــی و بوکــس کــه شــامل 
ــش  ــه افزای ــتند ب ــدن هس ــن / دوی ــد راه رفت ــی مانن ــت های فعالی
ــق  ــی از طری ــدرت عضلان ــاض و ق ــرعت انقب ــدرت، س ــطح ق س
ــی  ــای عضلان ــی و فیبره ــای حرکت ــورون ه ــی ن ــش توانای افزای
فعــال شــده آن هــا در جــذب واحدهــای حرکتــی کمــک                                       
ــده  ــتفاده ش ــوازی اس ــات ه ــن، تمرین ــد )18(. همچنی ــی کنن م
توانایــی تغییــر ویژگــی هــای انقباضــی عضلات در ســطح ســلولی 
ــا تحریــک ســنتز پروتئیــن در افــراد ســالمند دارد، از ایــن رو،  را ب

ــد )23(. ــی ده ــش م ــلات را افزای ــدرت عض ق
در ایــن مطالعــه، شــرکت کننــدگان در گــروه اگزرگیــم، تغییــرات 
ــان  ــی نش ــدام فوقان ــتقامت ان ــلات و اس ــدرت عض ــی در ق مثبت
دادنــد کــه از طریــق آزمــون جلــو بــازو بررســی شــد. در تحقیقــات 
ــرو و همــکاران  ــد اورگاچ و همــکاران )2018(، مونتی مختلــف مانن
ــر  ــی ب ــای تمرین ــه ه ــرای برنام ــر اج ــی تأثی ــه بررس )2019(، ب
بهبــود عملکــرد جســمانی ســالمندان پرداختــه شــده اســت کــه بــا 
مطالعــه حاضــر همســو هســتند، و موثــر بــودن مداخــلات تمرینــی 
را بــر قــدرت انــدام فوقانــی نشــان مــی دهنــد )16,24(. در پژوهش 
ــز،  ــس روی می ــف و تنی ــس، گل ــر بوک ــی نظی ــازی های ــر ب حاض
نیازمنــد دخالــت عمــده انــدام فوقانــی اســت کــه باعــث افزایــش 
نتایــج آزمــون جلــو بــازو شــده اســت. در ایــن مطالعــه، اختــلاف 
در قــدرت انــدام فوقانــی )آزمــون جلــو بــازو( بیــن گــروه واقعیــت 
مجــازی و کنتــرل ممکــن اســت بــه اصــل ویژگــی تمریــن مربوط 
ــرکت  ــط ش ــده توس ــام ش ــای انج ــازی ه ــب ب ــرا اغل ــد. زی باش
کننــدگان اجــازه مشــارکت بیشــتر تمــام بخــش هــای بــدن را در 

اجــرای فعالیــت مــی داد.
ــه  ــوازی )2 دقیف ــتقامتی ه ــون اس ــده از آزم ــه دســت آم ــج ب نتای
پیــاده روی(، نشــان مــی دهــد تمرینــات اگزرگیــم ماننــد فوتبــال، 
فوتبــال آمریکایــی، اســکی و بوکــس در ســالمندان باعــث 
بهبــود آمادگــی قلبــی و عروقــی و افزایــش آســتانه بــی هــوازی                                                                                             
مــی گــردد. تمریــن اســتقامتی باعٍــث ســازگاری مرکــزی و 
ــیژن  ــر اکس ــش حداکث ــب افزای ــه موج ــود ک ــی ش ــی م محیط
ــد  ــرای تولی ــکلتی ب ــلات اس ــی عض ــش توانای ــی و افزای مصرف
انــرژی از طریــق متابولیســم اکســیداتیو مــی شــود )25(. بــا ایــن 
ــرای کشــف و  ــات بیشــتری ب ــد مطالع ــی رس ــر م ــه نظ ــال، ب ح
درک مکانیســم هــای تطبیقــی ایــن نــوع تمرینــات بــر اســتقامت 

ــت. ــاز اس ــوازی نی ه
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کاهــش انعطــاف پذیــری بــا کاهــش تحــرک بــدن همــراه اســت 
کــه منجــر بــه ایجــاد آتروفــی و پیامــد آن کاهش قــدرت عضلانی 
مــی شــود. مهــم تریــن دلیــل کاهــش انعطــاف پذیــری عضلانــی 
همــراه بــا پیشــرفت ســن، اســتفاده نامناســب از عضــلات اســت. و 
افزایــش فعالیــت عضلانــی از طریــق تمریــن ممکــن اســت باعــث 
بهبــود انعطــاف پذیــری شــود )26(. در پژوهــش حاضــر بــه نظــر 
ــس در  ــش و بوک ــف، تنی ــد گل ــی مانن ــام تمرینات ــد انج ــی رس م
حرکــت کشــش پشــت بــر انعطــاف عضــلات بــالا تنــه و تمرینات 
ــر  ــتن ب ــت نشس ــکی در حرک ــی و اس ــال آمریکای ــال، فوتب فوتب
روی صندلــی و رســاندن دســت بــه جلــو، بــر انعطــاف عضــلات 
عظــلات پاییــن تنــه بــه وِیــژه عضــلات همســترینگ تاثیــر گــذار 

بــود و موجــب بهبــود نتایــج شــده اســت.
در مجمــوع در ارتبــاط بــا بــازی هــای واقعیــت مجــازی از 
ــن  ــه ای ــت ک ــوان گف ــی ت ــه حاضــر م ــق کینکــت در مطالع طری
ــناختی  ــی و ش ــف حرکت ــای مختل ــی ه ــا دارای توانای ــازی ه ب
شــامل فاکتورهــای اســتفامتی، قدرتــی، تعادلــی، انعطــاف پذیــری،    
ــال وزن،  ــرار، انتق ــاد تک ــداد زی ــه، تع ــد جهت ــای چن ــی ه جابجای
حــرکات کنتــرل شــده نزدیــک بــه حــد ثبــات، بازخــورد شــنوایی و 
بصــری، توجــه، برنامــه ریــزی، تصمیــم گیــری و تمرکــز هســتند. 
همچنیــن شــدت تمرینــات در پژوهــش حاضــر بــر اســاس توانایــی 
ــزه و تعهــد را در  ــه در نتیجــه، انگی ــد ک ــی کن ــر م ــی تغیی آزمودن
انجــام وظایــف ایجــاد مــی کنــد، از ایــن رو اســتدلال مــی شــود 
شــاخص هــای آمادگــی عملکــردی هنگامــی کــه تقاضــای بالایی 
از ایــن محــرک هــای شــناختی و حرکتــی وجــود داشــته باشــد، 

مــی توانــد بهبــود یابــد.
از جملــه محدویــت هــای پژوهــش حاضــر مــی تــوان بــه اســتفاده 
از انــدازه گیــری هــای غیرمســتقیم بــرای ارزیابــی توانایــی 
ــد  ــتقیم مانن ــای مس ــا ابزاره ــی ب ــرد. ارزیاب ــاره ک ــرد اش عملک

آزمــون هــای ورزشــی قلبــی عروقــی، آزمــون انقباضــات بیشــینه 
و اســتفاده از صفحــه نیــروی ســنج توصیــه مــی شــود، زیــرا دقــت 
بیشــتری بــرای انــدازه گیــری دارنــد، و محدیودیــت دیگــر حجــم 
نمونــه نســبتا کوچــک در پژوهــش حاضــر اســت. و از جملــه نقــاط 
ــی،  ــان دوره تمرین ــدت زم ــوان از م ــی ت ــه م ــن مطالع ــوت ای ق
ســطح رقابــت پذیــری شــرکت کننــدگان و انگیــزه بســیار بــالای          

ــرد. ــام ب ــرای انجــام تمرینــات در مطالعــه ن ــی هــای ب آزمودن

نتیجهگیري
در نهایــت بــا اســتناد بــه نتایــج بدســت آمــده از پژوهــش حاضــر 
مــی تــوان چنیــن عنــوان کــردن کــه 9 هفتــه برنامــه تمرینــات 
ــی  ــای آمادگ ــود فاکتوره ــر بهب ــد ب ــی توان ــازی م ــت مج واقعی
عملکــردی ســالمندان موثــر باشــد، اگــر افــراد ســالمند بتواننــد بــه 
طــور مســتقل از اگزرگیــم اســتفاده کننــد، ورزش بــا کیفیــت بــالا 
مــی توانــد بــه طــور مرتــب بــه روش ســاده انجــام شــود، در نتیجه 
بــه حفــظ و بهبــود آمادگــی عملکــردی و فعالیــت هــای حرکتــی 
ــا ایــن حــال، تاثیــرات انــواع مختلــف  آن هــا کمــک مــی کنــد. ب
بــازی هــا در بهبــود ویژگــی هــای جســمانی و امــکان اســتفاده از 
ایــن دســتگاه هــا در برنامــه هــای ورزشــی مبتنــی بــر خانــه، در 

ســالمندان بایــد بیشــتر مــورد بررســی قــرار گیــرد.

سپاسگزاری
این مقاله حاصـل پایـاننامـه کارشناسـي ارشـــــد ســعید یوســفی 
ــادی اســـــت. بدین وسیله از کلیه سالمندان عزیزي که در این،  باب
پژوهش ما را یاري کردند تشــکر و قدرداني مي گــردد. همچنــــین 
از اســاتید و مســــؤلان محتــــرم دانشــکده تربیــت بدنــی و علــوم 
ورزشــی دانشــــگاه گیلان بــــه جهــــت حمایت مـادي و معنـوي 

ایـن پـژوهش تشـکر و قدرداني ميشود.
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