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Introduction & Purpose: Problems Musculoskeletal increase with 
age, which affects the older people at different levels. Old age is 
associated with reduced physiological capacity that can lead to 
increased disability, loss of balance and falling. The purpose of the 
present study was to evaluate the effect of the effect of four weeks of 
selective balancing exercises on reducing the Risk of falling of inactive 
elderly women with imbalance. 
Methodology: This study is a semi experimental research with pretest-
posttest plan, in which 30 women elderly between 60 and 70 years were 
randomly divided into experimental (n=15) and  one control groups 
(n=15). The experimental group did selective balancing exercises (4 
weeks, 3 sessions per week, each session 30 minutes). In order to assess 
on Risk of falling of subject, Berg Balance Scale test was used. To analyze 
the data, independent t-test using SPSS software was used. 
Results: The results showed that in the experimental group, there was 
a significant difference in the scores obtained between the two pre-test 
and post-test stages in reducing the risk of falling (p <0.05). However, 
there was no significant difference in the control group to reduce the 
risk of falling. 
Conclusion: This study showed that selective balancing exercises 
reduce can improve postural control and decrease the risk of falls in 
the elderly. Therefore it can be used to reduce risk of falls. 
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  17/02/99پذیرش مقاله:  

یابد و سالمندان را در  نیز افزایش می اسکلتی و عضلانی با بالا رفتن سن مشکلات مقدمه و هدف:
سالمندي با کاهش ظرفیت فیزیولوژیکی و عملکردي در ارتباط  .سطوح مختلف تحت تاثیر قرار میدهد

تاثیر چهار بنابراین هدف تحقیق حاضر بررسی . شود و خطر سقوطافزایش ناتوانی  است که میتواند باعث
  . هفته تمرینات منتخب تعادلی بر کاهش خطر سقوط زنان سالمند غیر فعال با نقص تعادل می باشد

 30آزمون است، که در آن ـ پس آزمونیشبا طرح پ یتجرب یمهن یقتحق یکمطالعه  ینا روش شناسی:
نفر)  15گروه کنترل ( و نفر) 15ی(تجرب يبه دو گروه مساو یصورت تصادف سال به 70تا  60سالمند زن 
) یقهدق 30جلسه و هر جلسه  3هفته، هر هفته  4( منتخب تعادلی یناتتمر یشدند. گروه تجرب یمتقس

ها از آزمون  یآزمودن خطر سقوط یريبه منظور اندازه گ ینات،هفته تمر 4را  اجرا نمودند. قبل و پس از 
  با استفاده از نرم افزار مستقل یت يآمار از آزمون براي تحلیل داده ها .ردیداستفاده گ تعادلی برگ

SPSS استفاده شد.  
دو مرحله  ینشده ب کسب یازاتدر امت يتفاوت معنادار ینشان داد که در گروه تجرب یقتحق یجنتا نتایج:

است که در گروه  یدر حال ینا ).p≥0/05وجود دارد، ( کاهش خطر سقوطآزمون در  آزمون و پس یشپ
  .وجود نداشت يتفاوت معنادار کاهش خطر سقوط يکنترل برا

 یتوانم یناتمثبت تمر یرکرد که با توجه به تاث گیريیجهنت توانیحاضر م یقتحق یجاز نتا نتیجه گیري :
دان کاهش و اختلال در پوسچر سالمن منتخب تعادلی خطرسقوط یناتاحتمال داد که با استفاده از تمر

   .می یابد

  کلید واژگان 
 تمرینات تعادلی

 خطر سقوط
  سالمند
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  مقدمه
 ايریشه و انگیزه داراي و انسان حیات هايویژگی از جنبش و حرکت

 انسان. اوست نشاط و سلامت ،رشد براي عاملی و او سرشت در
 تنها نه حرکت از انسان منع و. حرکت است از ناگزیر و نیازمند
 از و ناهنجار رفتار بروز افسردگی، سبب بلکه رشد توقف موجب
 هاجنبه تمام در علم امروزه .گرددمی زندگی نشاط و شور رفتن دست

 ايشاخه عنوان به ورزش و بدنی تربیت و داشته چشمگیري پیشرفت
 سلامت تامین جهت در را جدیدي هايدروازه یافته، توسعه علوم از
 سوي ). از1،1996است(راشکه گشوده آدمی روي به تندرستی و

 ورزش، علم پیشرفت و توسعه موثردر بسیار عوامل یکی از دیگر
 فعالیت اگر همچنین. است آن عملکرد چگونگی و بدن بهتر شناخت
 نهنشود، انجام علمی موازین و اصول با و صحیح مبناي بر جسمانی

 نیز را انسان زندگی و سلامت بلکه بود نخواهد مفید و مثبت تنها
 بسیار اثرات به بشرامروزه ). ولی2،2005اندازد(کیلدامی مخاطره به

 به .است بردهپی خود زندگی گوناگون هايجنبه در ورزش سودمند
 ابزار یک عنوان به را علم این از حاصل نتایج کاربرد دلیل همین
 .است پذیرفته خود سلامتی حفظ و ایجاد جهت در موثر بسیار

 انسان زندگی در حیات ادامه عوامل مهمترین یکی از سلامتی
 در تغییر و تعادل حفظ توانایی کاهش). 3،2007است(سواننبورگ

 در سقوط افزایش که است سالمندي پیامدهاي از رفتن راه الگوي
 درمان و نگهداري هزینه افزایش نهایت، در و جامعه از قشر این
 از یکی ). افتادن،4،2020شد(بالستروس موجب خواهد را هاآن

 با که شودمی محسوب سالمندي دوران از ناشی عوارض مهمترین
 همراه روزانه هايفعالیت اجراي براي هاآن توانایی به آسیب

 و قامت کنترل سن، قابلیت افزایش ). با2020است(بالستروس،
 و تعادل بازیابی نتیجه و در کندافت   می یابیجهت هايرفلکس

 برابر در مقاومت برابر در سریع و مناسب عضلانی هايپاسخ تولید
 ).5،2012یابد(جانسنمی ناگهانی، کاهش خوردن سر اثر در افتادن

 زنان در امر این که یابدافزایش می قامتی نوسانات سن افزایش با
با توجه به تحقیقات انجام شده بی  ).2012جانسن،(است مشهودتر

تعادلی یکی از اصلی ترین عوامل افتادن در بین سالمندان 
 مشکلات و مسائل شناسایی اینرو از ).6،2016است(روگان

 ضروري و لازم امري هاآن سلامتی سطح ارتقا هدف با سالمندان
 و هماهنگی بهبود طریق از بدنی فعالیت و تمرین. است

 حرکتی، هاي نورون فراخوانی افزایش ،عضلانی ضعف تعادل،کاهش
 در بویژه هایپرتروفی و خستگی به مثبت مقاومت افزایش

 کاهش را سالمندان افتادن خطر ،2 نوع عضلانی هايفیبر
). لذا با توجه به ضرورت اهمیت به افزایش 7،2007(قطبیدهدمی

عملکرد سالمندان در فعالیت هاي روزمره و همچنین با توجه به 

                                                        
1  .  Raschke 
2  .  Kilda 
3  .  Swanenburg 
4  .  Ballesteros 
5  .  Jansen 

نبود یک روش تمرینی مورد توافق همگان و وجود تناقضات میان 
تاثیر چهار  یانجام بررسمحققین ضرورت انجام تحقیقی با عنوان 

ت منتخب تعادلی بر کاهش خطر سقوط زنان سالمند هفته تمرینا
  غیر فعال با نقص تعادل تاکید می شود.

  شناسیروش 
 يآمار جامعه ی باشد.م ی و از نوع کاربرديتجرب یمهن یقتحق این

تا  60 یبا دامنه سنغیر فعال با نقص تعادل سالمند  زنانشامل 
جامعه به  یننفر از ا 30بود که  کرجسال ساکن شهرستان  70

نفره  15گروه  دودر دسترس داوطلبانه در  یريصورت نمونه گ
 يکامل در مورد اجرا یحو کنترل انتخاب شدند. بعد از توض یتجرب
شرکت  یقکه قرار بود در تحق يو هدف از انجام آن به افراد یقتحق

 يآگاهانه داده شد. پس از آن فرم جمع آور یتکنند فرم رضا
شد. سپس بعد از  یلتکم يها یزمودنتوسط آ ياطلاعات فرد

 یبر  ب یپزشک مبن یدها و تائ یآزمودن یکتب یتاز رضا یناناطم
آزمون  یشپ یرهايمتغ یريابتدا به اندازه گ یناتخطر بودن تمر

 منتخب تعادلی یناتتمر یگروه تجرب) پرداخته شد. خطر سقوط(
) را  اجرا نمودند. یقهدق 30جلسه و هر جلسه  3هفته، هر هفته  4(

 خطر سقوط یريبه منظور اندازه گ ینات،هفته تمر 4قبل و پس از 
براي تحلیل  .ردیداستفاده گ تعادلی برگها از آزمون  یآزمودن

 SPSS  با استفاده از نرم افزار مستقل یت يآمار از آزمون داده ها
  استفاده شد.

  نحوه اندازه گیري خطر سقوط
خطر سقوط از آزمون تعادلی برگ استفاده گیري  اي اندازهبر 1

مورد که در زندگی روزمره 14را بر پایه خطر سقوطاین آزمون  .شد
زیادي دارد، ارزیابی میکند. این موارد شامل اعمال حرکتی  کاربرد

جا شدن، ایستادن بدون حمایت، از حالت نشسته  ساده (مانندجابه
جفت پا ایستادن،  تر (مانند ایستادن) و نیز اعمال حرکتی مشکل

 کل آزمون نمره .درجه چرخیدن و روي یک پا ایستادن) است360
را نشان میدهد. هر مورد بر  که تعادل در سطح عالیاست  56

را در  4صفر تا  متیاز است و دامنها 5اساس مقیاس ترتیبی شامل 
براي 4بر میگیرد. امتیاز صفر براي کمترین سطح عملکرد و امتیاز

بر اساس مجموع  ها آزمودنی نمره. عملکرد است بالاترین سطح
اعتبار درونی  .امتیازهایی که در هر بخش میگیرد، محاسبه میشود
 %99و  %98و بیرونی این آزمون در سالمندان به ترتیب 

  ).8،2010است(مهدوي

  یافته ها
ابتدا اطلاعات دموگرافیک زنان سالمند غیر فعال با نقص تعادل با 

هاي آمار توصیفی مانند میانگین و انحراف استفاده از شاخص 

6  .  Rogan 
7  .  Ghotbi 
8.  Mahdavi 
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).  همچنین نتایج 1استاندارد مورد توصیف قرار گرفتند(جدول
آزمون کلموگروف اسمیرنو فرض نرمال بودن توزیع داده ها و 
آزمون لون پیش فرض تساوي واریانس نمرات آزمودنی ها در 

تمامی متغیرهاي تحقیق در مرحله پیش آزمون نشان 
بنابر این با توجه به برقراي پیش شرط ها براي  .)>05/0pداد(

  بررسی تحلیل اطلاعات از آمار پارامتریک استفاده شد.

  . مشخصات دموگرافیک گروه کنترل و تجربی1جدول 
  انحراف معیار  میانگین  تعداد  گروه  متغیر
  28/3  73/63  15 تمرینات منتخب تعادلیگروه   سن

  53/3  33/66 15  کنترل

  69/5  00/161  15 گروه تمرینات منتخب تعادلی  قد
  19/6  60/159 15  کنترل

  15/7  80/64  15 گروه تمرینات منتخب تعادلی  وزن
  65/8  46/62 15  کنترل

  تجربیمستقل بین دو گروه کنترل و  tنتایج آزمون  .2جدول
sig df t متغیر  گروه  
  خطر سقوط گروه تمرینات منتخب تعادلی  11/3  29  400/0

  کنترل
  

با مقایسه پس آزمون ها در دو گروه کنترل و تجربی با استفاده 
)، نتایج نشان داد که برنامه تمرینی 2مستقل(جدول t از آزمون 
بر خطر سقوط زنان سالمند غیر فعال با نقص تعادل  مورد نظر

  ).>05/0pتاثیر معناداري داشته است(

  بحث و نتیجه گیري
هدف مطالعه حاضر بررسی تاثیر چهار هفته تمرینات منتخب 
تعادلی بر کاهش خطر سقوط زنان سالمند غیر فعال با نقص تعادل 

خطر سقوط بود. بعد از اجراي تحقیق، بهبودي قابل توجهی کاهش 
زنان سالمند غیر فعال با نقص تعادل مشاهده شد. یافته هاي این 
پژوهش در زمینه بررسی تاثیر تمرینات منتخب تعادلی بر کاهش 
خطر سقوط زنان سالمند غیر فعال با نقص تعادل نشان داد که این 
پروتکل تمرینی موجب بهبود معناداري در کاهش خطر سقوط زنان 

هفته برنامه تمرینی منتخب تعادلی) شده  (پس از اجراي چهار
است. بررسی نتایج این یافته با نتایج حاصل از 

3،2؛دارگاوه2،2019؛هاگر1،2020؛دادگري2020مطالعه(بالستروس،
از عمده  يبه سن سالمند ) همسو بود. رسیدن2010؛مهدوي،016

 یژهبه و یکاهش عملکرد حرکت یبشر است، ول يها یشرفتپ ینتر
افتادن در سالمندان است که با عواقب و  یديوامل کلتعادل از ع

 یکیهمراه است.  یاديز یو اجتماع یروان شناخت ی،عوارض جسمان
فرد در  يها ییدوران کاهش توانا ینمشکلات در ا یناز مهم تر

باشد  یم يعملکرد يها یتکنترل پاسچر و ضعف در فعال ظحف
ترل پوسچر شود. کن یم یزندگ یفیتکه ادامه آن باعث افت ک

 یم یو حرکت یحس ياست که شامل اجزا یچیدهکاملا  پ یستمیس
پاها  یکريپ یاطلاعات حس یتاهم یحس يدروندادها یانباشد. از م

                                                        
1  .  Dadgari 
2  .  Hager 

 یرندهايگ یکاتتحر یرتاث). 2010(مهدوي،کاملا اثبات شده است
 يپوست، عضلات، تاندون ها و مفاصل بررو یقپا از طر یکريپ یحس

به صورت  یتواندم یکاتتحر ینکنترل پاسچر اثبات شده است ا
عضلات  یبراسیونپنجه پا و و یهناح یکحس کردن تحر یسرما ب

فقدان  یا ییراثبات شده است که تغ یزن ینیمچ پا باشد. از نظر بال
که  ی) در اندام تحتان ي( سوماتوسنسور یکريپ یحس اطلاعات

باشد  یم یابتیکد یطیمح یچون نوروپات يها یمارياز ب یناش
 یبتخر). 2020(دادگري،کند یکنترل پاسچر را دچار مشکل م

 یزسن ن یشبه دنبال افزا یاندام تحتان یرونده اطلاعات حس یشپ
عامل در  یک یباشد و حت یم مشخص ینیبال يها یافتهاز  یکی

وقوع سقوط و نداشتن تعادل در سالمند در نظر گرفته شده 
 یمداخله درمان یک یافتن يتلاش برا ینبنابرا ).2019(هاگر،است

تواند  یپاها و مچ م یکريپ یحس یستمعملکرد س یشبا هدف افزا
از سقوط در افراد سالمند  یريدر کنترل تعادل و جلوگ یسهم بزرگ

تمرینات  یرتاث یاحتمال یسماز مکان). 2016(دارگاوه،داشته باشد
ند غیر فعال با منتخب تعادلی بر کاهش خطر سقوط زنان سالم

با اثر  تمرینات منتخب تعادلیتوان اشاره نمود که  یم نقص تعادل
 یشموجب افزا یلگن - يکمر یهعضلات ناح یتگذاشتن بر تقو

که از  یدهعضلات پوسچرال گرد ینانهب یشپ يها یتفعال یهماهنگ
 یفانکشنال م يها یتتعادل فرد در فعال یشموجب افزا یقطر ینا

  ).2010(مهدوي،شود 

  نتیجه گیري
نقش برنامه هاي حرکتی و فعالیتهاي بدنی ویژه جهت 
سالمندان در قبل از بروز مشکلات کاملا مشهود است و پژوهش 

3  .  Dhargave 
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منتخب تعادلی  یناتکه با استفاده از تمر حاضر نشان داد
 .می یابدو اختلال در پوسچر سالمندان کاهش  خطرسقوط

بنابراین به استفاده از این تمرینات به عنوان یک عامل پیشگیري 
  از سقوط سالمندان توصیه می شود.
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