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Abstract
Introduction: Aging leads to a decline in strength, balance, and mobility, which can increase the 
likelihood of falls, reduce independence, and ultimately lead to disability; therefore, this systematic 
review examines the effect of fall-proof exercises on balance, fear of falling, and quality of life in 
the elderly
Methods: Primary sources were obtained from four databases including PubMed, SCOPUS, 
CENTRAL (Cochrane Register of Controlled Trials) and Web of Science. The inclusion criteria 
for the study were as follows: (1) Population: Elderly over 60 years of age. (2) Intervention: Fall-
proof exercises. (3) Comparator: Fall-proof exercise versus non-exercise control or fall-proof 
exercise versus other exercises. (4) Outcomes: Report of various variables of motor function. (5) 
Study designs: Randomized trials. (6) The reviewed articles were published in English and Persian. 
Standardized mean differences (SMD), weighted mean differences and 95% confidence intervals 
(CIs) were calculated for the results using random or fixed-effect models.
Results: After the screening process, a total of 11 studies including 307 participants were included 
in this systematic review. The results of the meta-analysis showed that fall-proof exercises improved 
static balance (p=0.001, [95% CI: 1.68-2.09]), dynamic balance (p=0.001, [95% CI: 1.81-2.06]), fear 
of falling (p=0.001, [95% CI: 1.55-2.06]), and quality of life (p=0.001, [95% CI: 1.64-1.06]).
Conclusions: The present systematic review and meta-analysis showed that fall-proof exercises lead 
to improvements in balance, fear of falling, and quality of life in the elderly. Limited studies have 
been conducted on the effect of fall-proof exercises. Also, limited variables have been evaluated. In 
addition, fall-proof exercises have been less compared with other exercises, which suggests the need 
for more original studies in this regard.
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چکیده
مقدمــه: پیــری منجــر بــه کاهــش قــدرت، تعــادل و تحــرک می‌شــود کــه می‌توانــد احتمــال ســقوط، کاهــش اســتقلال و در نهایــت 
منجــر بــه ناتوانــی گــردد؛ بنابرایــن، ایــن مــرور سیســتماتیک تأثیــر تمرینــات فــال پــروف بــر تعــادل، تــرس از ســقوط و کیفیــت زندگــی 

ــد. در ســالمندان را بررســی می‌کن
ــده  ــای کنترل‌ش ــت آزمایش‌ه ــت ثب ــامل PubMed، SCOPUS، CENTRAL )فهرس ــگاه داده ش ــه از ۴ پای ــع اولی روش کار: مناب
کوکــران( و Web of Science بــه دســت آمدنــد. معیارهــای ورود بــه مطالعــه بــه شــرح زیــر بــود: )1( جمعیــت: ســالمندان بــالای 60 
ســال. )2( مداخلــه: تمرینــات فــال پــروف )3( مقایســه کننــده: تمریــن فــال پــروف در مقابــل کنتــرل غیــر تمرینــی یــا تمرینــات فــال 
پــروف در مقابــل ســایر تمرینــات )4( نتایــج: گــزارش متغیرهــای مختلفــی از عملکــرد حرکتــی. )5( طرح‌هــای مطالعــه: کارآزمایــی هــای 
 ،)SMD( مقــالات بررســی شــده بــه زبــان انگلیســی و فارســی منتشــر شــده اســت. تفاوت‌هــای میانگیــن اســتاندارد شــده )تصادفــی. )6
ــج  ــرای نتای ــت ب ــر ثاب ــا اث ــی ی ــای تصادف ــتفاده از مدل‌ه ــا اس ــد )CIs( ب ــان 95 درص ــای اطمین ــی و بازه‌ه ــن وزن ــای میانگی تفاوت‌ه

محاســبه شــدند.
یافتــه هــا: پــس از فرآینــد غربالگــری، در مجمــوع 11 مطالعــه شــامل 307 شــرکت‌کننده در ایــن مــرور سیســتماتیک گنجانــده شــدند. 
نتایــج فراتحلیــل نشــان داد کــه تمرینــات فــال پــروف منجــر بــه بهبــود تعــادل ایســتا )CI:1/33-2/09[ ،p=0/001 95%[ 1/68(، تعــادل 
 ،p=0/001( و کیفیــت زندگــی )95%[ 1/55 CI:0/86-2/24[ ،p=0/001( تــرس از ســقوط ،)1/81 ]%95 CI:0/99-2/62[ ،p=0/001( پویــا

]CI:0/64-1/64 95%[ 1/14( ســالمندان می‌شــود.
ــرس  ــادل، ت ــود تع ــه بهب ــر ب ــروف منج ــال پ ــات ف ــه تمرین ــان داد ک ــل حاضــر نش ــتماتیک و فراتحلی ــه سیس ــری: مطالع نتیجه‌گی
ــه اســت.  ــروف صــورت گرفت ــال پ ــات ف ــر تمرین ــات محــدودی در راســتای اث از ســقوط و کیفیــت زندگــی ســالمندان می‌شــود. مطالع
همچنیــن متغیرهــای محــدودی ارزیابــی شــده اســت. عــاوه بــر ایــن تمرینــات فــال پــروف، کمتــر بــا ســایر تمرینــات مقایســه شــده 

ــن راســتا احســاس می‌گــردد. ــال بیشــتری در ای ــات اورجین ــه مطالع ــاز ب اســت کــه نی
کلیدواژه‌ها: سقوط، تعادل، سالمند، ترس از سقوط، کیفیت زندگی.
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مقدمه
ــی  ــش تدریج ــا کاه ــه ب ــت ک ــی اس ــد طبیع ــک فرآین ــری ی پی
مشــخص می‌شــود و به‌طــور قابــل توجهــی خطــر بــروز بســیاری 
از بیماری‌هــای ســامتی در افــراد مســن را افزایــش می‌دهــد )1(. 
اثــرات مضــر پیــری بــر تناســب انــدام کــه بــه صــورت کاهــش 
ــت  ــود، ظرفی ــان می‌ش ــرک نمای ــادل و تح ــی، تع ــدرت عضلان ق
ــت  ــد )2(. ظرفی ــرار می‌ده ــر ق ــت تأثی ــرد را تح ــردی ف عملک
عملکــردی بــه توانایــی فیزیولوژیکــی انجــام فعالیت‌هــای روزمــره 
ضــروری بــه صــورت خودمختــار، ایمــن و بــدون خســتگی 
غیرضــروری اشــاره دارد )3(. کاهــش ظرفیــت عملکــردی معمــولًا 
ــه  ــود ک ــرک می‌ش ــادل و تح ــدرت، تع ــش ق ــه کاه ــر ب منج
می‌توانــد احتمــال ســقوط، کاهــش اســتقلال و در نهایــت منجــر 

ــی گــردد )3(. ــه ناتوان ب
ســقوط‌ها یکــی از علــل مهــم بیمــاری و مــرگ و میــر در میــان 
بزرگســالان مســن در سراســر جهــان هســتند و بیــش از نیمــی از 
ــوند )4(.  ــامل می‌ش ــنی را ش ــروه س ــن گ ــیب‌ها در ای ــام آس تم
ــه  ــیت ب ــش حساس ــا افزای ــراه ب ــقوط‌ها، هم ــالای س ــیوع ب ش
ــر  ــی را ب ــل توجه ــار اقتصــادی قاب ــدیدتر، ب ــب ش آســیب و عواق
جامعــه تحمیــل می‌کنــد )5, 6(؛ بنابرایــن، توســعه اســتراتژی‌های 
مؤثــر بــرای کاهــش نــرخ ســقوط در میــان ســالمندان همچنــان 

یــک چالــش حیاتــی و مســتمر باقــی مانــده اســت.
ــن  ــالان مس ــه بزرگس ــد ب ــم می‌توان ــات منظ ــرکت در تمرین ش
کمــک کنــد تــا ثبــات و اعتمــاد بــه نفــس خــود را بهبود بخشــند و 
در نتیجــه خطــر ســقوط در فعالیت‌هــای روزمــره را کاهــش دهنــد 
ــدرت  ــود ق ــه مداخــات در بهب ــات نشــان می‌دهــد ک )7(. تحقیق
ــی از ســقوط در  ــرس کل ــادل، تحــرک و کاهــش ت ــی، تع عضلان
ــا  ــه تنه ــا ن ــن بهبوده ــتند )8, 9(. ای ــر هس ــالمندان مؤث ــان س می
ــتقلال را  ــه اس ــد بلک ــک می‌کنن ــقوط کم ــگیری از س ــه پیش ب
ترویــج، ســبک زندگــی فعــال را تشــویق و کیفیــت کلــی زندگــی 
ــل  ــه دلی ــال، ب ــن ح ــا ای ــد )10(. ب ــش می‌دهن ــالمندان را افزای س
محدودیت‌هــای فیزیولوژیکــی، جســمی و حرکتــی مختلــف، افــراد 
ــرکت  ــات ش ــوع تمرین ــه ن ــد در هم ــت نتوانن ــن اس ــن ممک مس

کننــد.
ــال  ــی ف ــه تمرین ــرا جــی رز و همــکاران  در ســال 2011 برنام دب
پــروف  را تدویــن کرده‌انــد کــه هــدف اصلــی ایــن برنامــه 
اســتقلال عملکــردی و بهبــود عوامــل خطــری اســت کــه منجــر 
ــال  ــات ف ــوند )11(. تمرین ــالمندان می‌ش ــادن س ــش افت ــه افزای ب
ــه  ــت ک ــی اس ــرد چندوجه ــک رویک ــالمندان ی ــرای س ــروف ب پ

بــرای تقویــت تعــادل، قــدرت و هماهنگــی طراحــی شــده اســت 
ــل توجهــی کاهــش  ــزان قاب ــه می و در نتیجــه خطــر ســقوط را ب
می‌دهــد )12(. ایــن نــوع تمریــن معمــولًا شــامل تمریناتــی اســت 
کــه بــر بهبــود قــدرت پاییــن تنــه تمرکــز دارد، ماننــد اســکات و 
ــای  ــد ت ــی مانن ــن فعالیت‌هــای تعادل ــد کــردن پاهــا و همچنی بلن
ــد  ــات نشــان می‌ده ــوپ. تحقیق ــا ت ــداری ب ــات پای ــی و تمرین چ
ــد منجــر  ــروف می‌توان کــه مشــارکت مــداوم در تمرینــات فــال پ
بــه بهبــود قابــل توجهــی در تحــرک عملکــردی و آمادگــی 
جســمانی کلــی در میــان ســالمندان شــود )11(. عــاوه بــر ایــن، 
ــتراتژی‌های  ــورد اس ــوزش در م ــامل آم ــب ش ــا اغل ــن برنامه‌ه ای
ــتفاده از  ــی و اس ــات محیط ــد اصلاح ــقوط، مانن ــگیری از س پیش
وســایل کمکــی می‌شــوند کــه بــه ســالمندان اجــازه می‌دهــد تــا 
بــا خیــال راحــت در اطــراف خــود حرکــت کننــد. بــا تقویــت اعتماد 
بــه نفــس بدنــی و اســتقلال بیشــتر، تمرینــات فــال پروف نــه تنها 
ــی  ــی زندگ ــت کل ــد، بلکــه کیفی خطــر ســقوط را کاهــش می‌ده
ــد  ــازه می‌ده ــا اج ــه آن‌ه ــد و ب ــش می‌ده ــن را افزای ــراد مس اف
ــای  ــل در فعالیت‌ه ــور کام ــد و به‌ط ــظ کنن ــود را حف ــتقلال خ اس

ــد )12(. ــه شــرکت کنن روزان
مطالعــات متعــددی بــه بررســی تأثیــر تمرینــات فــال پــروف بــر 
ســالمندان پرداخته‌انــد، امــا مطالعــه مــروری سیســتماتیک و 
فراتحلیلــی کــه بــه بررســی دقیــق و جامــع اثــر ایــن تمرینــات بــر 
ســالمندان پرداختــه باشــد، وجــود نداشــت؛ بنابراین مطالعــه مروری 
ــای  ــر متغیره ــروف ب ــال پ ــات ف ــر تمرین ــی اث ــه بررس ــر ب حاض
ــا میــزان اثربخشــی  ــردازد ت اندازه‌گیــری شــده در ســالمندان می‌پ
و کارایــی ایــن تمرینــات بــر ســالمندان را در یــک مطالعــه جامــع 

مشــخص کنــد.

روش کار
ــام  ــتورالعمل‌های اق ــاس دس ــر اس ــتماتیک ب ــرور سیس ــن م ای
و  سیســتماتیک  مرورهــای  بــرای  ترجیحــی  گزارشــگری 

اســت. شــده  انجــام   )PRISMA( فراتحلیل‌هــا 
استراتژی جستجو

 PubMed، SCOPUS، منابــع اولیــه از ۴ پایــگاه داده شــامل
کنترل‌شــده  آزمایش‌هــای  ثبــت  )فهرســت   CENTRAL

ــد. دوره جســتجو  ــه دســت آمدن ــران( و Web of Science ب کوک
شــامل ســال شــروع اولیــن تحقیــق در ایــن راســتا تــا 16 آوریــل 
۲۰۲5 بــود. اصطلاحــات MeSH در ابتــدا بــه عنــوان پایــه‌ای برای 
انتخــاب کلمــات کلیــدی اســتفاده شــدند کــه بعــداً بــرای شــامل 



نشریه سالمندشناسی، دوره 10، شماره 2،  تابستان 1404

22

ــر ایــن،  کــردن تمــام مطالعــات مرتبــط تنظیــم شــدند. عــاوه ب
از Google Scholar بــرای گســترش جســتجو اســتفاده شــد 
ــد.  ــامل می‌ش ــای داده را ش ــیاری از پایگاه‌ه ــی از بس ــه مقالات ک
ــی  ــده بررس ــات شامل‌ش ــع مطالع ــاب، مراج ــه انتخ ــس از مرحل پ
ــود،  ــاده ب ــم افت ــه از قل ــی ک ــاع احتمال ــه ارج ــر گون ــا ه ــدند ت ش
ــتفاده  ــا اس ــی ب ــای داده الکترونیک ــن پایگاه‌ه ــود. ای ــایی ش شناس
از ترکیب‌هــای گروه‌هــای کلمــات کلیــدی زیــر جســتجو شــدند:
 elder OR aged OR old OR “older adult” OR  )1(
 senescent OR senile OR aged OR gray OR geriatric

 OR age OR aging OR older adults OR “oldest-old” OR

 Fall Proof”“  )2(  “very old” OR “advancing age”; AND

 OR “Fall-Proof Exercises” OR “Fall-Proof Training”

 OR “Fallproof exercise” OR “selected Fall-proof

 MAGIRAN، و همچنیــن در پایگاه‌هــای فارســی ”Training

 IRANDOC، IranMedex، MedLib، SID، Google Scholar

ــد. ــتجو ش ــالا جس ــای ب ــد واژه ه ــادل کلی ــی مع ــا کلیدواژه‌ی ب
معیارهای واجد شرایط بودن

ــت:  ــود: )1( جمعی ــر ب ــرح زی ــه ش ــه ب ــه مطالع ــای ورود ب معیاره
ــروف  ــال پ ــات ف ــه: تمرین ــالای 60 ســال. )2( مداخل ســالمندان ب
)3( مقایســه کننــده: تمریــن فــال پــروف در مقابــل کنتــرل غیــر 
تمرینــی یــا تمرینــات فــال پــروف در مقابــل ســایر تمرینــات )4( 
ــی. )5(  ــرد حرکت ــی از عملک ــای مختلف ــزارش متغیره ــج: گ نتای
طرح‌هــای مطالعــه: کارآزمایــی هــای تصادفــی. )6( مقــالات 
بررســی شــده بــه زبــان انگلیســی و فارســی منتشــر شــده اســت. 
دو محقــق مســتقل )ف. ک و م ع. س ز.( جســتجو را انجــام دادنــد 
ــا  ــده را ب ــوان و چکی ــتر عن ــری بیش ــتقل غربالگ ــور مس و به‌ط
ــاف  ــه اخت ــر گون ــد. ه ــال کردن ــالا اعم ــای ب ــتفاده از معیاره اس
نظــر مــورد مذاکــره قــرار گرفــت. همچنیــن اختــاف نظــر بیــن دو 

ــت. ــق ســوم )ص. ص( صــورت گرف ــق توســط محق محق
استخراج داده‌ها

ــان )ف. ک و  ــات به‌طــور مســتقل توســط محقق ــای مطالع داده‌ه
م ع.س ز.( بــا اســتفاده از برخــی معیارهــا از جملــه نــام نویســنده 
ــوان  ــه عن اول، طراحــی مطالعــه، ویژگی‌هــای شــرکت‌کنندگان )ب
ــن و  ــر میانگی ــا مقادی ــنی ی ــدوده س ــه، مح ــم نمون ــال، حج مث
انحــراف معیــار )SD( بــرای ســن و جنــس اســتخراج شــد(، روش و 
ــای آموزشــی  ــای آموزشــی، ویژگی‌ه ــری، برنامه‌ه ــد اندازه‌گی واح

)جــدول 1(.
کیفیت شواهد

نمــرات ارزیابــی کیفیــت بــرای مطالعــات واجــد شــرایط با اســتفاده 
از پایــگاه داده شــواهد فیزیوتراپــی  )PEDro( محاســبه شــد. نمــره 
ــه  ــا 11 متغیــر اســت، عواملــی ماننــد ارائ کل PEDro کــه از 0 ت
تحلیل‌هــای آمــاری و معیارهــای ارزیابــی اعتبــار داخلــی را در نظــر 
می‌گیــرد. مطالعــات بــا نمــرات بیــن 7 تــا 11 از نظر روش‌شــناختی 
بــه عنــوان »بــالا« طبقه‌بنــدی شــدند، مطالعــات بــا نمــرات 5 تــا 
ــوان »ضعیــف«  ــه عن ــاز ≥4 ب ــا امتی ــه« و مطالعــات ب 6 »منصفان
ــه  ــدول 2 مراجع ــه ج ــات ب ــرای جزئی ــدند )13(. )ب ــدی ش طبقه‌بن

کنیــد(. )جــدول 2(.
تحلیل‌های آماری

ــه آســتانه‌های  ــا توجــه ب ــا اســتفاده از شــاخص I2 ب ــی ب ناهمگن
ــی. %30–%50=  ــدون ناهمگن ــد: 0% 30% = ب ــی ش ــر ارزیاب زی
ــط، %75 %100=  ــی متوس ــم، 50%–75%= ناهمگن ــی ک ناهمگن
ناهمگنــی زیــاد؛ بنابرایــن، در ایــن مطالعــه، هــر دو مــدل اثــرات 
تصادفــی و ثابــت بــرای هــر دو ناهمگنــی بیــن مطالعــه اســتفاده 
شــد. یــک مــدل اثــرات تصادفــی بــرای مقــدار I2< 50٪ اســتفاده 
 ،)SMDs( تفاوت‌هــای میانگیــن اســتاندارد شــده .)شــد )14
تفاوت‌هــای میانگیــن وزنــی، و CI ٪95 بــا اســتفاده از مدل‌هــای 
ــطح  ــدند. س ــبه ش ــج محاس ــرای نتای ــت ب ــر ثاب ــا اث ــی ی تصادف
ــن شــد. تفســیر بصــری نمودارهــای  ــی‌داری p ≤ 0/05 تعیی معن
قیــف و آزمون‌هــای Egger بــرای تشــخیص ســوگیری‌های 

انتشــار اســتفاده شــد )15(.

یافته ها
ــات در شــکل 1 نشــان داده شــده اســت.  ــد انتخــاب مطالع فرآین
بــا جســتجو در منابــع الکترونیکــی تعــداد 398 عنــوان بــه دســت 
آمــد. جســتجوی دســتی و بررســی منابــع مقــالات تعــداد 5 عنــوان 
دیگــر بــه دســت آمــد. بعــد از حــذف عنوان‌هــای تکــراری تعــداد 
159 چکیــده بــرای مــرور مشــخص شــدند. بعــد از بررســی عنــوان 
ــه  ــه حــذف شــدند و 21 مقال ــداد 138 مقال ــالات تع ــده مق و چکی
بــرای مطالعــه کل متــن انتخــاب شــدند. بعــد از بررســی کل متــن 
مقــالات، 11 مقالــه کــه بــه بررســی اثــر تمرینــات در فــال پــروف 
بــر ســالمندان را مــورد مطالعــه قــرار داده بودنــد انتخــاب شــدند و 

نتایــج آن‌هــا گــزارش شــد. )شــکل 1(.
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جدول 1. اطلاعات اولیه مطالعات وارد شده به مطالعه مروری حاضر

جزئیات پروتکل تمرینی گروه تجربیآزمودنی‌ها

اندازه منبع، سال
)سن±انحراف )مرد/زن(نمونه

برنامه تمرینیاستاندارد(
طول دوره تمرینی، 
)هفته/ جلسه در 

هفته(
برنامه تمرینی 

گروه کنترل
متغیرهای 
اندازه‌گیری

ابزارهای استفاده 
شده برای 

ارزیابی متغیر

شیخ شعاعی 
و همکاران 
)21( )1402(

2525/0

گروه تجربی=
66/6±83/97
گروه کنترل=
67/7±61/86

فعالیت های عادی 3/8تمرینات فال پروف
- آزمون مینی بس-تعادلروزمره

خازنین و 
همکاران 
)34( )1400(

240/24

گروه تجربی=
66/4±41/48
گروه کنترل=
66/2±16/40

فعالیت های عادی 3/8تمرینات فال پروف
روزمره

-ترس از سقوط
-کیفیت زندگی

-پرسشنامه بین 
المللی کارآمدی 

افتادن
-پرسشنامه لیپاد

علی تبار و 
همکاران 
)22( )1402(

360/36

گروه فال پروف=
50/2±67/35
گروه اوتاگو=
69/3±83/45
گروه کنترل=
68/3±41/14

-تمرینات فال 
پروف

-تمرینات اوتاگو
فعالیت های عادی 3/8

روزمره

- تعادل
- حس عمقی 

مچ پا
- ترس از 
سقوط

- آزمون تعادلی 
شارپند رومبرگ
- آزمون زمان 
برخاستن و رفتن
-پرسشنامه بین 
المللی کارآمدی 

افتادن
- آزمون حس 
وضعیت مفصلی

محمد علی 
نسب و 
همکاران 
)23( )1401(

3030/0

گروه تجربی=
66/2±40/02
گروه کنترل=
66/2±53/32

فعالیت های عادی 3/8تمرینات فال پروف
روزمره

- تعادل
- ترس از 
سقوط

- آزمون تعادلی 
شارپند رومبرگ
- آزمون زمان 
برخاستن و رفتن
-پرسشنامه بین 
المللی کارآمدی 

افتادن

خازنین و 
همکاران 
)24( )1398(

240/24

گروه تجربی=
66/4±41/48
گروه کنترل=
66/2±16/40

فعالیت های عادی 3/8تمرینات فال پروف
روزمره

- تعادل ایستا
- تعادل پویا

- آزمون تعادلی 
شارپند رومبرگ
- آزمون زمان 
برخاستن و رفتن

رئیسی و 
همکاران 
)25( )1400(

260/26

گروه تجربی=
70/4±25/15
گروه کنترل=
70/6±3/36

تمرینات فال 
پروف نظارت شده 

در خانه
فعالیت های عادی 3/8

روزمره

- تعادل ایستا
- تعادل پویا

- کیفیت زندگی
- ترس از 
سقوط

- آزمون چهار 
مرحله ای

- زمان برخاستن 
و رفتن

- پرسشنامه بین 
المللی کارآمدی 

افتادن
- پرسشنامه لیپاد

یساولی و 
همکاران 
)26( )2025(

3939/0

گروه فال پروف=
70/4±25/25
گروه اوتاگو=
71/5±25/93
گروه کنترل=
70/6±3/36

تمرینات فال 
پروف نظارت شده 

در خانه
فعالیت های عادی 3/8

روزمره

- تعادل ایستا
- تعادل پویا

- کیفیت زندگی
- ترس از 
سقوط

- آزمون چهار 
مرحله ای

- زمان برخاستن 
و رفتن

- پرسشنامه بین 
المللی کارآمدی 

افتادن
- پرسشنامه لیپاد

دهقانی و 
همکاران 
)35( )1403(

300/30

گروه تجربی=
70/5±25/66
گروه کنترل=
69/7±58/87

فعالیت های عادی 3/8تمرینات فال پروف
روزمره

- ترس از 
سقوط

- پرسشنامه بین 
المللی کارآمدی 

افتادن
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آیتی زاده تفتی 
و همکاران 
)27( )1402(

240/24

گروه تجربی=
71/8±66/78
گروه کنترل=
68/5±16/02

فعالیت های عادی 3/8تمرینات فال پروف
روزمره

- ظرفیت 
عملکردی
- قدرت 
عضلانی

- آزمون برخاستن 
و رفتن

- آزمون 6 دقیقه 
راه رفتن

- آزمون چابکی 8 
فوت راه رفتن

- آزمون 30 ثانیه 
نشستن و برخاستن 

از صندلی

آیتی زاده تفتی 
و همکاران 
)20( )1401(

240/24

گروه تجربی=
71/8±66/78
گروه کنترل=
68/5±16/02

فعالیت های عادی 3/8تمرینات فال پروف
روزمره

- تعادل
- سرعت راه 

رفتن

- آزمون تعادلی برگ
- آزمون 10 متر 
سرعت راه رفتن

شیخ شعاعی 
و همکاران 
)36( )1403(

2525/0

گروه تجربی=
66/6±83/97
گروه کنترل=
67/7±61/86

فعالیت های عادی 3/8تمرینات فال پروف
روزمره

- عملکرد
- ترس از 
سقوط

- پرسشنامه وومک
- پرسشنامه بین 
المللی کارآمدی 

افتادن

جدول 2. بررسی کیفیت مطالعات

معیارهای مطالعه
ورود

تصادف 
سازی

مخفی 
سازی

گروه ها 
مشابه در 
پیش آزمون

کورسازی 
آزمودنی

کورسازی 
آزمونگر

کورسازی 
تحلیل گر

فالو 
آپ

تجزیه و 
تحلیل قصد 

درمان
مقایسه بین 

گروهی
اندازه گیری 
نقطه ای و 
تغییرپذیری

امتیاز کل

شیخ شعاعی 
و همکاران 
)21( )1402(

1111000011011/6

خازنین و 
همکاران 
)34( )1400(

1111000011111/7

علی تبار و 
همکاران 
)22( )1402(

1111000011111/7

محمد علی 
نسب و 
همکاران 
)23( )1401(

1101000011111/5

خازنین و 
همکاران 
)24( )1398(

1101101011011/7

رئیسی و 
همکاران 
)25( )1400(

1101101011011/7

یساولی و 
همکاران 
)26( )2025(

1111000011011/6

دهقانی و 
همکاران 
)35( )1403(

1101101011011/7

آیتی زاده 
تفتی و 
همکاران 
)27( )1402(

1111100011011/7

آیتی زاده 
تفتی و 
همکاران 
)20( )1401(

1111100011111/8

شیخ شعاعی 
و همکاران 
)36( )1403(

1111100011011/7
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شکل 1. روند انتخاب مقالات تحقیق

کیفیت شواهد

بــر اســاس مقیــاس PEDro، از 11 مطالعــه‌ای کــه تمرینــات فــال 
پــروف را روی ســالمندان مــورد بررســی قــرار دادنــد، 8 مطالعــه در 
محــدوده امتیــاز بــالا )11-7( و 3 مطالعــه امتیــاز منصفانــه )6-5( 
ــل  ــالات تحــت تجزیه‌وتحلی ــی مق ــت کل ــد. کیفی را کســب کردن
ــده  ــان دهن ــه نش ــود ک ــوردار ب ــبی برخ ــت مناس PEDro از کیفی

قابلیــت اطمینــان آن‌هــا در انجــام فراتحلیــل حاضــر اســت )جدول 
.)3

فراتحلیل

تعادل ایستا

7 بــازوی مداخلــه بــرای تجزیــه و تحلیــل تمرینــات فــال پــروف 
ــالمندان در  ــتا س ــادل ایس ــر روی تع ــرل ب ــروه کنت ــل گ در مقاب
دســترس بــود. به‌طورکلــی تمرینــات فــال پــروف باعــث بهبــود در 
 ]%95 CI:1/33-2/09[ ،p=0/001( تعــادل ایســتا ایــن افــراد شــد
1/68(. همچنیــن هتروژنتــی )23/23( بیــن مطالعــات یافــت نشــد. 
عــاوه بــر ایــن، تفســیر بصــری نمودارهــای قیفــی و نتایــج آزمون 
ــالات  ــار مق ــی در انتش ــل توجه ــوگیری قاب ــه س Egger هیچ‌گون

نشــان نــداد )p=0/11( )شــکل 2(.

شکل 2. نمودار جنگلی تمرینات فال پروف در مقابل تجزیه‌وتحلیل گروه کنترل روی تعادل ایستا
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تعادل پویا

 
شکل 3. نمودار جنگلی تمرینات فال پروف در مقابل تجزیه‌وتحلیل گروه کنترل روی تعادل پویا

6 بــازوی مداخلــه بــرای تجزیه‌وتحلیــل تمرینــات فــال پــروف در 
مقابــل گــروه کنتــرل بــر روی تعــادل پویــا ســالمندان در دســترس 
ــروف باعــث بهبــود در تعــادل  ــود. به‌طورکلــی تمرینــات فــال پ ب
 .)1/81 ]%95 CI:0/99-2/62[ ،p=0/001( ــد ــراد ش ــن اف ــا ای پوی
همچنیــن ناهمگونــی )هتروژنتــی(  بالایــی )77/59( بیــن مطالعات 
ــر ایــن، تفســیر بصــری نمودارهــای قیفــی  یافــت شــد. عــاوه ب
ــی در  ــل توجه ــوگیری قاب ــه س ــون Egger هیچ‌گون ــج آزم و نتای

انتشــار مقــالات نشــان نــداد )p=0/51( )شــکل 3(.

ترس از سقوط

ــروف  ــال پ ــات ف ــل تمرین ــرای تجزیه‌وتحلی ــه ب ــازوی مداخل 7 ب
ــر روی تــرس از ســقوط ســالمندان در  ــل گــروه کنتــرل ب در مقاب
ــود  ــروف باعــث بهب ــال پ ــات ف ــی تمرین ــود. به‌طورکل دســترس ب
 CI:0/86-2/24[ ،p=0/001( در تــرس از ســقوط ایــن افــراد شــد
95%[ 1/55(. همچنیــن هتروژنتــی بالایــی )76/74( بیــن مطالعات 
ــر ایــن، تفســیر بصــری نمودارهــای قیفــی  یافــت شــد. عــاوه ب
ــی در  ــل توجه ــوگیری قاب ــه س ــون Egger هیچ‌گون ــج آزم و نتای

ــداد )p=0/33( )شــکل 4(. انتشــار مقــالات نشــان ن

 
شکل 4. نمودار جنگلی تمرینات فال پروف در مقابل تجزیه‌وتحلیل گروه کنترل روی ترس از سقوط

کیفیت زندگی

3 بــازوی مداخلــه بــرای تجزیــه ‌و تحلیــل تمرینــات فــال پــروف 
ــت زندگــی ســالمندان در  ــر روی کیفی ــرل ب ــل گــروه کنت در مقاب

دســترس بــود. بــه ‌طورکلــی تمرینــات فــال پــروف باعــث بهبــود 
 CI:0/64-1/64[ ،p=0/001( در کیفیــت زندگــی ایــن افــراد شــد
95%[ 1/14(. همچنیــن هتروژنتــی پایینــی )34/90( بیــن مطالعات 
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ــر ایــن، تفســیر بصــری نمودارهــای قیفــی  یافــت شــد. عــاوه ب
ــی در  ــل توجه ــوگیری قاب ــه س ــون Egger هیچ‌گون ــج آزم و نتای

انتشــار مقــالات نشــان نــداد )p=0/29( )شــکل 5(.

شکل 5. نمودار جنگلی تمرینات فال پروف در مقابل تجزیه‌وتحلیل گروه کنترل روی کیفیت زندگی

بحث
ــات  ــر تمرین ــی اث ــه بررس ــر ب ــل حاض ــروری فراتحلی ــه م مطالع
ــی  ــت زندگ ــقوط و کیفی ــرس از س ــادل، ت ــر تع ــروف ب ــال پ ف
ســالمندان پرداخــت. نتایــج مطالعــه نشــان داد کــه تمرینــات فــال 
ــر تعــادل، تــرس از ســقوط و کیفیــت  پــروف تأثیــر معنــی‌داری ب
زندگــی ســالمندان دارنــد. بــه دانــش نویســندگان، تابه‌حــال 
ــروف  ــال پ ــات ف ــر تمرین ــه بررســی تأثی ــه ب ــروری ک ــه م مطالع
بــر ســالمندان پرداختــه باشــد وجــود نداشــت. مطالعــات مــروری 
ــی )17(،  ــی )16(، تعادل ــات قدرت ــر تمرین ــی تأثی ــه بررس ــر ب دیگ
ــد  ــه بودن ــر ســالمندان پرداخت ــای چــی  )19( ب ــس  )18(، ت پیلات
ــر  ــروری حاض ــج م ــا نتای ــتا ب ــات هم‌راس ــن مطالع ــج ای ــه نتای ک
ــات  ــه تمرین ــان داد ک ــم نش ــات ه ــن مطالع ــج ای ــد. نتای می‌باش
ــر تعــادل، کیفیــت زندگــی و تــرس از ســقوط ســالمندان تأثیــر  ب
معنــی‌داری گذاشــته اســت. همچنیــن، مطالعــات از ابزارهایــی بــا 
ــد  ــی اســتفاده کــرده بودن ــرای ارزیاب واحدهــای اســتاندارد شــده ب
ــر را  ــرای هــر متغی ــه ب کــه امــکان انجــام فراتحلیل‌هــای جداگان
فراهــم می‌کــرد. عــاوه بــر ایــن، تحقیقــات در ایــن مطالعــه دارای 
کیفیــت روش‌شــناختی بالایــی بودنــد کــه نشــان‌دهنده ایــن اســت 
کــه نتایــج فراتحلیــل کنونــی هــم از نظــر اعتبــار و هــم از نظــر 

ــان قــوی هســتند. قابلیــت اطمین
عــاوه بــر ایــن، آزمــون Egger بــرای ارزیابــی ســوگیری انتشــار 
انجــام شــد کــه نشــان‌دهنده عــدم وجــود ســوگیری در یافته‌هــای 
ــده در  ــج تحلیل‌ش ــیاری از نتای ــال، بس ــن ح ــا ای ــود. ب ــق ب تحقی

ــای روش‌شــناختی و  ــرور سیســتماتیک دارای محدودیت‌ه ــن م ای
ناهمگونــی )هتروژنتــی( قابــل توجهــی در چندیــن عامــل بودنــد، 
ــم  ــن، حج ــوع تمری ــی، ن ــای ارزیاب ــا و روش‌ه ــه ابزاره از جمل
ــای  ــان، نمونه‌ه ــا مربی ــران ی ــط درمانگ ــارت توس ــدت، نظ و ش
مطالعــه، مــدت زمــان جلســه، ماهیــت تمرین‌هــا و مــدت زمــان 
کل برنامــه آموزشــی. درحالی‌کــه برخــی از ناهمگونی‌هــا در 
ابزارهــای ارزیابــی بــا دســته‌بندی متغیرهــا کاهــش یافــت، 
ــات  ــان مطالع ــوع در می ــش تن ــه افزای ــر ب ــای دیگ محدودیت‌ه
ــده  ــات آین ــه تحقیق ــود ک ــه می‌ش ــن، توصی ــرد؛ بنابرای ــک ک کم
ــورد  ــری در م ــج دقیق‌ت ــا نتای ــد ت ــا را در نظــر بگیرن ــن متغیره ای
تأثیــر تمرینــات فــال پــروف بــر تعــادل، تــرس از ســقوط و کیفیــت 

ــد. ــه دســت آورن زندگــی ســالمندان ب
نتایــج 7 بــازوی مداخلــه نشــان داد کــه تمرینــات فــال پــروف بــر 
تعــادل ایســتا ســالمندان تأثیــر معنــی‌داری دارد )20-26(. همچنین 
نتایــج 6 بــازوی مداخلــه نشــان داد کــه تمرینــات فــال پــروف بــر 
ــروزه  ــی‌داری دارد )22-27(. ام ــر معن ــا ســالمندان تأثی ــادل پوی تع
ــتم و  ــک سیس ــوان ی ــادل را به‌عن ــرل تع ــوان کنت ــر نمی‌ت دیگ
ــتادنی در  ــی و ایس ــای تعادل ــه‌ای از رفلکس‌ه ــک مجموع ــا ی ی
نظــر گرفــت، زیــرا کنتــرل تعــادل مهارتــی پیچیــده اســت کــه از 
تعامــل بخش‌هــای حســی حرکتــی چندگانــه تشکیل‌شــده اســت 
)28(. بســیاری از افــراد بــر ایــن باورنــد کــه اختــالات به‌تنهایــی 
موجــب نقایــص تعادلــی نمی‌شــوند، زیــرا بعضــی از افــراد همــراه 
ــه دیگــری  ــر نســبت ب ــا یــک اختــال خــاص، عملکــردی بهت ب
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ــل  ــه دلی ــا ب ــص حســی در پ ــا نق ــردی ب ــال ف ــد. به‌عنوان‌مث دارن
آســیب عصــب دارای وابســتگی بیــش ‌از حــد بــه اطلاعــات بینایی 
خــود اســت کــه ایــن اســتراتژی در محیط‌هــای تاریــک منجــر بــه 
ــی ممکــن اســت شــخصی  ــرد می‌شــود )29(. از طرف ــی ف بی‌ثبات
دیگــر بــرای جبــران ایــن ضعــف از ابــزار حمایتــی ماننــد عصــا و 
ــک  ــای تاری ــی در محیط‌ه ــای حس ــوان جایگزین‌ه ــر به‌عن واک
ــی در  ــزار حمایت ــن اب ــا ای ــود ام ــع ش ــد واق ــد و مفی ــتفاده کن اس
ــد.  ــع باش ــک مان ــر ممکــن اســت ی ــای دیگ ــی از موقعیت‌ه برخ
ــه‌ی  ــول هم ــادل را محص ــچر، تع ــرل پاس ــوری کنت ــن‌رو تئ ازای
ورودی‌هــای یکپارچــه ‌شــده و بــدن را بــه ‌عنــوان یــک سیســتم 
مکانیکــی کــه بــا سیســتم عصبــی در موقعیت‌هــای دائمــی متغیــر 
ــروری  ــذا ض ــد )30, 31(. ل ــان می‌ده ــد نش ــدا می‌کن ــل پی تعام
ــد  ــورت هدفمن ــن به‌ص ــی تمری ــی و طراح ــور بالین ــت در ام اس
ــرل پاســچر بررســی شــوند و برحســب  تمامــی سیســتم‌های کنت
ــام  ــان انج ــن و درم ــی تمری ــده، طراح ــل ش ــتم‌های مخت سیس
ــی و  ــتم‌های تعادل ــق از سیس ــات دقی ــتن اطلاع ــرا داش ــود زی ش
ــه نظــر می‌رســد )32, 33(.  ــر سیســتم ضــروری ب ــای ه بخش‌ه
در همیــن راســتا، برنامــه تمرینــی فــال پروف یــک برنامــه تمرینی 
چندبخشــی هســت کــه تأکیــد زیــادی بــر روی تمرینــات قدرتی و 
همچنیــن تعادلــی دارد و شــامل فعالیت‌هــای عملکــردی زندگــی 
ــن  ــالا و پایی ــدار، ب ــدار و ناپای ــطح پای ــن روی س ــره راه رفت روزم
ــورت  ــی به‌ص ــای قامت ــتفاده از راهبرده ــت و اس ــن از نیمک رفت
ــود  ــات بهب ــن تمرین ــه ای ــه نتیج ــد ک ــرارادی می‌باش ارادی و غی

معنــی‌دار در تعــادل ســالمندان بــود.
عــاوه بــر ایــن، نتایــج 7 بــازوی مداخلــه نشــان داد کــه تمرینــات 
فــال پــروف بــر تــرس از ســقوط ســالمندان تأثیــر معنــی‌داری دارد 
ــالمندي،  ــاز س ــش ســن و آغ ــا افزاي )22, 23, 25, 26, 34-36(. ب
ــي-  ــي و روان ــاي فيزيولوژكي ــي ازك اركرده ــج برخ ــراد به‌تدری اف
ــزل در  ــب تن ــه موج ــد؛ك  ــت می‌دهن ــود را از دس ــي خ اجتماع
وضعيــت عملكــردي و افزايــش ميــزان آســیب‌پذیری و وابســتگي 
ــی  ــک نگران ــواني  ــقوط به‌عن ــرس از س ــود )37(. ت ــان می‌ش آن
ــای  ــت فعالیت‌ه ــن اس ــاً ممک ــه نهايت ــقوط ک ــاره س ــی درب دائم
ــس  ــه ‌نف ــاد ب ــوده و اعتم ــی )ADL( را محــدود نم ــره زندگ روزم
فــرد را در توانايــی تعادلــی کاهــش دهــد و درنهایــت موجــب ضعف 
عضلانــی و بی‌تحرکــی و کاهــش کیفیــت زندگــی ســالمند شــود 
ــم  ــي منظ ــای فیزیک ــام فعالیت‌ه ــت انج ــده اس )38(. توصیف‌ش
ــه  ــد ب ــردن امی ــالا ب ــی و ب ــی در زندگ ــش بی‌حرکت ــبك اه موج
ــالمندان  ــی عملکــردی در س ــش 25 درصــد توانای ــی و افزای زندگ

می‌شــود )39, 40(.

بســیاری از مطالعــات قبلــی، عوامــل داخلــی ماننــد ضعــف عضلات 
انــدام تحتانــی،ك اهــش تعــادل،ك اهــش توانایــی ذهنــی،ك اهــش 
ــوان  ــی را به‌عن ــد شــدن پاســخ‌های حركت اطلاعــات حســی وك ن
ــن‌رو  ــد )5(. ازای ــر کرده‌ان ــالمندان ذك ــقوط س ــم در س ــل مه عوام
ــار  ــان دچ ــدن انس ــف ب ــتم‌های مختل ــن سیس ــن س ــالا رفت ــا ب ب
اختــال می‌شــود و درمجمــوع توانایــی پاســخ بــه اغتشــاش قامــت 
کاهــش و ریســک افتــادن افزایــش می‌یابــد درنتیجــه اگــر بتــوان 
ــات  ــی، تمرین ــی، بینای ــف )داروی ــات مختل ــتفاده از مداخ ــا اس ب
ــرد،  ــم ک ــا ک ــوس ی ــالات را معک ــن اخت ــره( ای ــی و غی ورزش
ــم  ــر آن ک ــای جبران‌ناپذی ــادن و پیامده ــک افت ــوان از ریس می‌ت
کــرد )41(. مطالعــات حاکــی از آن هســتند کــه تعــادل، بزرگ‌تریــن 
ــن  ــی بي ــتگی بالای ــوده و همبس ــالمند ب ــراد س ــادن اف ــل افت عام
کاهــش تعــادل و افتــادن وجــود دارد ميــزان تــرس افــراد ســالمند 
ــرک و  ــد تح ــای بیش‌ازح ــت و محدودیت‌ه ــه مراقب ــد ب می‌توان
ــه نظــر می‌رســد  ــن، ب ــا منجــر شــود )42(. بنابرای اســتقلال آن‌ه
بــا توجــه بــه اینکــه تــرس از افتــادن در ســالمندان باعــث کاهــش 
ــود  ــه خ ــز به‌نوب ــش تحــرک ني ــود، کاه ــا می‌ش تحــرک در آن‌ه
ــه،  ــردد؛ درنتيج ــا گ ــادل آن‌ه ــش تع ــه کاه ــر ب ــد منج می‌توان
ــالمندان  ــادل س ــادن و تع ــرس از افت ــن ت ــه بي ــت ک ــوان گف می‌ت
ارتبــاط وجــود دارد )43(؛ بنابرایــن یکــی از مکانیســم‌های اصلــی 
ــر تمرینــات فــال  ــر تــرس از ســقوط ســالمندان در اث تأثیرگــذار ب
پــروف می‌تــوان بــه افزایــش تعــادل نســبت داد. همچنیــن بــه نظر 
می‌رســد کــه یکــی از دلایــل دیگــر تأثیــر مثبــت تمرینــات فــال 
پــروف بــر تــرس از ســقوط ســالمندان وجــود تمرینــات شــناختی 
در برنامــه تمرینــی فــال پــروف باشــد. بــه عنــوان مثــال یکــی از 
تمرینــات فــال پــروف راه رفتــن بــا خوانــدن متــن جلــوی چشــمان 
کــه رویکــردی حرکتــی ترکیــب بــا یــک فعالیــت شــناختی بــود، 
راه رفتــن در ایــن شــرایط ممکــن اســت توانســته باشــد از طریــق 
ــر  ــن متغی ــر ای ــا ب ــرس از ســقوط آزمودنی‌ه ــزان ت دســتکاری می

اثرگــذار باشــد.
همچنیــن نتایــج 3 بــازوی مداخلــه نشــان داد کــه تمرینــات فــال 
پــروف بــر کیفیــت زندگــی ســالمندان تأثیــر معنــی‌داری دارد )25, 
26, 34(. امــروزه آنچــه بايــد موردتوجــه قــرار گيــرد، تنهــا طولانــي 
كــردن دوران ســالمندي نيســت، بلكــه بايــد بــه ايــن نكتــه بســيار 
ــت  ــر انســان درنهای ــن فصــل از عم ــه اي ــه داشــتك  ــم توج مه
بــا آرامــش، ســامت جســماني، روانــي و اجتماعــي ســپري 
ــد  ــود نياي ــه وج ــرايطي ب ــن ش ــه چني ــردد )44(. درصورتی‌ک گ
پیشــرفت‌های علمــي بــراي تأميــن زندگــي طولانی‌تــر بی‌نتیجــه 
و مخاطره‌آمیــز خواهــد بــود بــا توجــه بــه اينكــه ســالمندان، ازنظــر 
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عاطفــي، اجتماعــي و فيزكيــي نيازمنــد حمايــت هســتند و ماننــد 
بقيــه مــردم، ميــل و رغبــت زيــادي بــه زندگــي ســالم در جامعــه 
ــد  ــن احســاس می‌کنن ــش س ــا افزاي ــه ب ــیك  ــد و ناتوانی‌های دارن
ــه ايــن حمايــت بيشــتر می‌کنــد، توانمنــدك ــردن  نيــاز آن‌هــا را ب
آن‌هــا جهــت ورود بــه مراحــل مختلــف ســالخوردگي، می‌توانــد از 
مشــكلات آن‌هــا بكاهــد و دســتيابي آن‌هــا را بــه زندگــي مســتقل 
امکان‌پذیــر ســازد )45(. بنابرايــن شــركت در تمرينــات ورزشــي در 
ايجــاد ســامتي وك اهــش خســتگي جســمي و روحــي همچنيــن 
ــزايي دارد )46, 47(.  ــه س ــش ب ــا نق ــي آن‌ه ــت زندگ ــاءيك في ارتق
ــای  ــام فعالیت‌ه ــرای انج ــب ب ــترهاي مناس ــد بس ــن‌رو بای ازای
ــالمندان  ــوال س ــت و اح ــه وضعی ــه ب ــا توج ــی ب ــی و بدن ورزش
فراهــم شــود، چــون بــا افزایــش ســن، بــه علــت اختلالاتــی کــه 
ــت  ــه عل ــژه ب ــدن روي می‌دهــد، به‌وی ــف ب در سیســتم‌های مختل
ــه دیگــران در انجــام  ــرد ب ــی، وابســتگی ف محدودیت‌هــای حرکت
ــد در  ــل می‌توانن ــن عوام ــد ای ــش می‌یاب ــه افزای ــاي روزان کاره
ــرات  ــودن و درنتیجــه، کیفیــت زندگــی فــرد اث احســاس خــوب ب
ــی از  ــه یک ــد ک ــر می‌رس ــه نظ ــد و ب ــاد کن ــادي ایج ــی زی منف
بهتریــن روش‌هــای رویارویــی بــا آن، انجــام ورزش و فعالیت‌هــای 
بدنــی مطلــوب در محیط‌هــای مناســب اســت )48(. شــرکت 
ــت  ــر کیفی ــر مهمــی ب ــد اث ــی می‌توان ــای بدن منظــم در فعالیت‌ه
زندگــی افــراد ســالمند جامعــه داشــته باشــد. تمرینــات فــال پــروف 
بــا توجــه بــه اینکــه چنــد بعــدی هســتند و همچنیــن تمرینــات آن 
ــد، در نتیجــه  فعالیت‌هــای عملکــردی روزمــره را بازســازی می‌کن
می‌توانــد بــر کیفیــت زندگــی ســالمندان اثرگــذار باشــد کــه نتایــج 
ــال  ــات ف ــه تمرین ــزارش را داد ک ــن گ ــم ای ــل حاضــر ه فراتحلی
پــروف تمریناتــی مناســبی بــرای بهبــود کیفیــت زندگی ســالمندان 

می‌باشــند.
محدودیت‌ها و دامنه تحقیقات آینده

ایــن مطالعــه چندیــن محدودیــت روش‌شــناختی را ارائــه می‌دهــد 
کــه نیــاز بــه بررســی‌های بیشــتری دارد. اولًا، هیچ‌یــک از 

ــد  ــات شامل‌شــده، پنهان‌ســازی تخصیــص را اجــرا نکرده‌ان مطالع
ــاب  ــوگیری انتخ ــی از س ــل توجه ــر قاب ــان‌دهنده خط ــه نش ک
اســت. ثانیــاً، درحالی‌کــه ســطح شــواهد قــوی اســت، ناهمگونــی 
قابــل توجهــی در برخــی نتایــج وجــود دارد کــه نیــاز بــه احتیــاط 
در تفســیر نتایــج و تعمیــم یافته‌هــا بــه تمــام انــواع آمــوزش دارد. 
ــل توجهــی در انتشــار در چندیــن  ــر ایــن، ســوگیری قاب عــاوه ب
تحلیــل مشــاهده شــد. بــرای کاهــش ایــن مشــکل، نویســندگان 
ــد و پیشــنهاد  از روش اصلاحــی ســوگیری انتشــار  اســتفاده کردن
ــت  ــی تح ــل توجه ــور قاب ــل به‌ط ــج متا-تحلی ــه نتای ــد ک کردن
ــا  ــت. ب ــه اس ــرار نگرفت ــده ق ــار مشاهده‌ش ــوگیری انتش ــر س تأثی
ــه  ــی در زمین ــرات تصادف ــدل اث ــای م ــال، محدودیت‌ه ــن ح ای
ناهمگونــی منجــر بــه تأکیــد بیشــتر بــر مطالعــات کوچک‌تــر شــد 
ــات  ــه ســمت آن مطالع ــج را ب ــی نتای ــودار قیف ــارن نم ــدم تق و ع
ــتجو  ــی جس ــه زبان ــت، دامن ــرد. در نهای ــرف ک ــر منح کوچک‌ت
ــی  ــی و فارس ــای انگلیس ــه زبان‌ه ــتماتیک ب ــرور سیس ــن م در ای
ــرای  ــده ب ــات آین ــه مطالع ــاز ب ــه نشــان‌دهنده نی ــود ک محــدود ب
ــش  ــور افزای ــا به‌منظ ــیع‌تری از زبان‌ه ــه وس ــردن دامن ــامل ک ش

ــت. ــا اس ــت یافته‌ه جامعی

نتیجه‌گیری
مطالعــه سیســتماتیک و فراتحلیــل حاضــر نشــان داد کــه تمرینــات 
فــال پــروف منجــر بــه بهبــود تعــادل، تــرس از ســقوط و کیفیــت 
زندگــی ســالمندان می‌شــود؛ بنابرایــن بــه مربیــان و افــرادی که در 
حــوزه توان‌بخشــی ســالمندان کار می‌کننــد، توصیــه می‌شــود کــه 
تمرینــات فــال پــروف را جز برنامــه تمرینی ســالمندان بــرای بهبود 
ســالمندان فعــال قــرار دهنــد. مطالعــات محــدودی در راســتای اثــر 
تمرینــات فــال پــروف صــورت گرفتــه اســت. همچنیــن متغیرهای 
ــر ایــن تمرینــات فــال  محــدودی ارزیابــی شــده اســت. عــاوه ب
پــرو، کمتــر بــا ســایر تمرینــات مقایســه شــده اســت کــه نیــاز بــه 
مطالعــات اورجینــال بیشــتری در ایــن راســتا احســاس می‌گــردد.
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