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 خلاصه:

های متفاوت تمرینی برای تعادل یکی از مهم ترین فاکتورهای آمادگی جسمانی برای سالمندان است. روش زمینه و هدف:

 تمرینات و خشکی در تعادلی تمرینات بخشی اثر حاضر مقایسهبهبود تعادل سالمندان توصیه شده است.بنابراین هدف از پژوهش 

  است.  سالمندان تعادل بر  اگاهی ذهن رویکرد با آب در تعادلی

آزمون و پس آزمون در  شیحاضر به صورت پ قی. طرح تحقبود یتجرب مهیو ن دیبررکا عوـنپژوهش حاضر از  روش شناسی:

 40شامل  قیتحق نیا یها یآزمودنبود. و گروه کنترل  ، تمرین تعادلی در آب، تمرین ذهن اگاهیتمرین فال پروف گروه،  چهار

 نیگزیجا ینفر 10گروه  چهاردر  ینمونه ها پس از انتخاب به طور تصادف.سال بود 75تا  60 ینفر از سالمندان زن در دامنه سن

مرحله  نیآزمون(. سپس افراد در ا شیافراد در آزمون تعادل برگ شرکت کردند)پ یشدند. پس از انتخاب نمونه ها و گروه بند

 نیپرداختند. گروه کنترل در ای مربوطه ناتی( طبق برنامه گروه خود به تمرهفته)سه روز در  یا قهیدق 60جلسه  16به مدت 

آزمون(  شیگروه ها در پس آزمون)مطابق پ یتمام ینیدوره تمر ینکرد. پس از ط افتیدر یآموزش ای نیگونه تمر چیمدت ه

از آزمون تحلیل کواریانس با آزمون نعقیبی بونفرونی برای  برای ارزیابی تعادل از آزمون تعادل برگ استفاده شد.شرکت کردند. 

 استفاده شد. 26نسخه  SPSSرم افزاس بررسی اختلاف بین گروه ها و مقایسه دو به دو گروه ها در ن

نتایج تحلیل کووریانس نشان داد که بین گروه کنترل با سایرگروه ها اختلاف معنی دارد.با این حال ژوهش ما نشان داد  نتایج:

 ها با یدکیرگ نمیوته رضایت بدی گروهکه بین 

 به انجام سه روش تمرینی بپردازندبا توجه به نتایج پژوهش به سالمندان توضیه می شود که  نتیجه گیری:

 ، تمرینات در آب، تعادل، سالمندانفال پروفتمرینات کلید واژه ها: 
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Comparison of the Effectiveness of Fallproof Training and Water-Based Balance 

Training with a Mindfulness Approach on the Balance of Older Adults 

Abstract: 

Background and Objective: Balance is one of the most important physical fitness factors for 

older adults. Various exercise methods have been recommended to improve balance in older 

adults. Therefore, the aim of this research is to compare the effectiveness of land-based balance 

training and water-based balance training with a mindfulness approach on the balance of older 

adults. 

Methodology: This research is of an applied and semi-experimental nature. The research 

design is a pre-test and post-test with four groups: land-based balance training, water-based 

balance training, mindfulness training, and a control group. The subjects of this research were 

40 female older adults aged 60 to 75 years. The samples were randomly assigned to four groups 

of 10 after selection. After selecting the samples and grouping the individuals, they participated 

in the Berg Balance Test (pre-test). Then, at this stage, the individuals participated in the 

relevant exercises for 16 sessions of 60 minutes each (three days a week) according to the 

program of their group. The control group did not receive any training or education during this 

period. After the training period, all groups participated in the post-test (according to the pre-

test). The Berg Balance Test was used to assess balance. Analysis of covariance with 

Bonferroni's post-hoc test was used to examine the differences between groups and pairwise 

comparisons of groups in SPSS version 26. 

Results: The results of the covariance analysis showed that there is a significant difference 

between the control group and the other groups. However, our research showed that there is no 

significant difference between the groups with each other. 

Conclusion: Based on the results of the research, it is recommended that older adults perform 

three exercise methods 
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 مقدمه

. بر اسـاس آخرین آمار مرکز آمار سالمندان در جوامع بشری در حال افزایش استاند که جمعیت شواهد پژوهشی نشان داده

سال دیگر،  30 تادرصد از کل جمعیت کشور است. پیش بینی میشود  9جمعیت سـالمندان حدود  ،1395ایران در سـال 

درصد جمعیت جهان را سالمندان تشکیل بدهند. با افزایش تعداد سـالمندان، پیشـرفت  20درصد جمعیت کشورمان و  30حدود 

جوامع و افزایش شـاخص سـن امید به زندگی، شـناسـایی مشـکلات دوران سـالمندی برای ارتقای سـطح سـلامتی آنها، امری 

ورکلی محققان براین باورند که با بالا رفتن سن،بسیاری از عملکردهای حرکتی دچار افت خواهند طبهچرا که  ،[1]ضروری است

های زندگی، احساس تنهایی، یا ترکیبی از این عوامل مرتبط تواند با سالمندی، بیماری، سبکشد که این کاهش عملکرد می

نش، کاهش حفظ تعادل و قامت، کاهش قدرت و کنترل توان به کُند شدن زمان واکباشد. از جملة این کاهش عملکردها می

بنابراین با اعقتاد بر جلوگیری از کاهش . [2]پذیری مفصل، و تغییر در الگوی راه رفتن اشاره کردانعطاف عضلانی، کاهش در

های ر نگرشی سالمندی، امکان تغییها در دورهعملکرد و همچنین بهبود شرایط عملکرد حرکتی سالمندان  با حفظ توانایی

یابند که برخی از از طرفی با بالا رفتن سن وشروع سالمندی، افراد به درمی .[3]منفی نسبت به این جمعیت میسر خواهد شد

های اجتماعی، سالمندان را مستعد اند. نداشتن فعالیتاجتماعی خود را از دست داده -کارکردهای جسمانی و روانی

ای دهند احساس تنهایی، پدیدهها به همراه دارد.. شواهد نشان میکند که آثار منفی بسیاری برای آنگیری میافسردگی،گوشه

. از [4]سال آن را برحسب سن و جنس تجربه خواهند کرد 65درصد کل افراد بالای  50تا  25باشد و گیر میو همه گسترده

های بسیاری در این رابطه بررسی شده اند.  از ای شود درهمین راستا پژوهشتوجه ویژه این رو ضرورت دارد تا به این جمعیت

طرفی با توجه به ویژگی های فیزیولوژیکی در دوره سالمندی، سالمندان با عوارضی عضلانی و آمادگی جسمانی پایین رو به رو 

هـای فیزیولوژیکی و عملکرد  دی با کـاهش ظرفیـتسالمنهستند که مسائل و مشکلاتی را به همراه خواهد داشت. به طورکلی 

عضلانی، عوامل روانی، شرایط محیطی، سبک  -توانـد نتیجة تحلیل سیستمهای عصبی حرکتی همراه است. افت عملکرد می

ند هایی که سالمندان با آن رو به رو هستنشان داده شده است که یکی از شایع ترین سندروم. [3]زندگی و سایر عوامل باشد

ساکنان خانه  ینرخ برا نیکنند و ا یسال در جامعه هر سال سقوط م 65 یدرصد از بزرگسالان بالا 40تا  30 نیب سقوط است.

هایی به منظور بهبود و . بنابراین دلیل باید به این قشر از جامعه توجه وه ای شود و همواره به دنبال راه[5]بالاتر است یسالمند

در حفظ  یورزش یها تیفعالاشی از افزایش سن و سالمندی بود. پژوهش ها نشان داده است که های نجلوگیری از عوارض

 ، فقدان عملکرد و کاهشیماریدر افراد سالمند از ب یورزش ناتی. تمرهستنداز افتادن افراد سالمند سودمند  یریشگیعملکرد و پ

 .گردد یم یاختلالات جسمان یدر سالمندان دارا یباعث بهبود عملکرد حرکت نیکند. همچن یم یریجلوگ یشناخت عملکرد

توان برای جلوگیری از عوارضات ناشی از سالمندی و همچنین بهبود عملکرد در این دوره بهره درهمین راستا، از ورزش می

م به کارگیری های تمرینی متفاوت در سنین سالمندی انجام شده که بیانگر لزوکاری روشپژوهش بسیاری در رابطه با به .[6]برد

از روش های تمرینی چندوجهی است چرا که تمرینی وجود ندارد که به تنهایی بتواند بیشترین اثرات و فواید را بای این قشر 

جمعیت به همراه داشته باشد بنابراین در سنین سالمندی اغلب دیدگاهای تمرینی به به استفاده از تمرینات ترکیبی تمایل 

توجه به ویژگی های سالمندی معمولا سالمندان از انجام فعالیت های ورزشی با شدت بالا منع می شوند  . برای مثال با[7]دارد

های شرکت در تمرینات، زمان تمرین  با توجه به اینکه یکی از محدودیت. از طرفی هم [8]یا اصلا تمایلی به انجام آن ندارند

دستورالعملهای تمرینی برای افراد مسن حاکی از تأکید د. آورنیک جلسه روی مین ترکیبی در است؛ برخی از افراد به انجام تمری



 
های با این حال ممکن است این نوع تمرینات در برخی از مطالعات تاثیر معنی داری بر ظرفیت .[9]استتمرینات ترکیبی  بر

ی مبنی بر اثربخشی معنی داری بر ، درحالی که برخی دیگر از پژوهش ها نتایج[14-10]عملکردی سالمندان نداشته باشد

 .[15]های عملکرد)مانند: قدرت و توان هوازی( گزارش کرده اندظرفیت

مطالعات متعددی اثرات برنامه های  به طورکلی برای بهبود در تعادل سالمندان روش های تمرینی بسیاری توصیه شده است.

رده اند که نشان داده اند که این نوع تمرینات تاثیر مثبتی بر تمرین در آب را بر تعادل و خطر سقوط در سالمندان بررسی ک

 تجهیزات از استفاده با توان می را تعادلی تمرینات خشکی، علاوه براین در .[16.17]تعادل و ترس از سقوط در سالمندان دارد

 بهبود به تمرینات این. داد انجام پا یک روی ایستادن سادگی به یا دهنده تکان های بالشتک تعادل، های تخته مانند مختلف

 حال، این با. است مهم بسیار سقوط از جلوگیری و تعادل حفظ برای که کند می کمک عضلانی قدرت و ثبات عمقی، حس

 هستند، تعادلی های چالش دچار سقوط از ناشی آسیب احتمال و گرانش دلیل به که افرادی برای است ممکن زمینی تمرینات

 [.18] باشد برانگیزتر چالش

است. یکی از  یو ذهن آگاه یذهن ناتیکاهش مشکلات سالمندان استفاده از تمر یمورد استفاده و معمول برا یاز روشها یکی

آگاهی فرد در هر  در ذهن. آگاهی است که یک آگاهی پذیرا و عاری از قضاوت از وقایع جاری است  ت جدید شامل ذهنلامداخ

تمرین ذهنی به عنوان بـازسـازی و الگـوی حرکتـی در ذهـن مطـرح است و در مـوارد  .شود یی ذهنی آگاه م لحظه، از شیوه

وه بر اینکه برای کسب مهارت جدید سودمند است، برای بازآموزی لاتمرین ذهنی ع. رود  متعددی برای بهبود عملکرد به کار می

بیشماری برای تمرین ذهنی ذکر  . دلایلند مفید باشد توا یک مهارت و همچنین بهترشدن اجرای مهارت در توانبخشی نیز می

خطـر و باصرفه بودن، نیازنداشتن به امکانات و تجهیزات خاص، آموزش  شده است کـه برخی از آنها عبارتند از: راحت و بـی

است ایـن تمرینها سـاده و اجرا بدون خسـتگی جسـمانی. در سالمندانی که انجام حرکات فیزیکـی برای آنها مشـکل یا خطرناك 

های با توجه به ویژگیعلاوه براین،  [.19]توانـد جایگزین تمرینهای فیزیکی شود و در پیشـبرد اهداف توانبخشـی مـؤثر باشد مـی

تواند فیزیولوژیکی دوره سالمندی، این گروه عمدتاً با کاهش آمادگی جسمانی و مشکلات عضلانی مواجه هستند. این مسئله می

های متعددی را برای حفظ استقلال و عملکرد حرکتی سالمندان ایجاد کند. بنابراین، علاوه بر مداخلات ورزشی همچون چالش

تواند در بهبود وضعیت سالمندان مؤثر باشد. ورزش در آب حمایت و مقاومتی را فراهم می کند که می تواند یم تمرین در آب

بنابراین با توجه به محدودیت پژوهش  [.20]به افزایش ثبات وضعیتی، قدرت عضلانی و حساسیت به حرکات بدن کمک کند

 بخشی اثر مقایسهیطه سالمندان هدف از پژوهش حاضر های موجود در رابطه با مثایسه یک روش هدفمند و موثر در ح

 سالمندان است. تعادل بر  اگاهی ذهن رویکرد با آب در تعادلی تمرینات و فال پروف تمرینات

 روش شناسی

آزمون همراه با گروه کنترل بود. هدف این مطالعه کاربردی بود آزمون و پسمطالعه حاضر یک پژوهش نیمه تجربی با طرح پیش

دادند که قادر به راه رفتن بدون کمک دیگران ساله ساکن در شهر مشهد تشکیل می 70تا  65جامعه آماری آن را زنان سالمند و 

، G.power( 40/0؛ و اندازه اثر بزرگ= 2؛ تعداد گروه=β--1=8/0؛ α=05/0افزاربا  استفاده از اطلاعات )بودند. با استفاده از نرم

، گروه تمرین تعادلی در آب، گروه تمرین ذهن گروه تمرین فال پروف نفر ) 40د، اما در نهایت نفر تعیین ش 54حجم نمونه 

 ( با معیارهای ورود و خروج انتخاب شدند.و گروه کنترل اگاهی



 
 معیارهای ورود شامل

  سال و بالاتر  65افراد مسن 

 کمکی حرکت کنند و بتوانند دستورالعمل  شرکت کنندگان باید بتوانند به طور مستقل، با یا بدون استفاده از وسایل

 ها را دنبال کرده و در مداخلات ورزشی شرکت کنند.

 و معیارهای خروج شامل

  افراد دارای اختلال شناختی شدید، بیماری های عصبی، یا هر شرایط دیگری که مانع از شرکت ایمن در مداخلات

 .ندورزشی شوند، از مطالعه حذف شد

   عدم تکمیل تمرینات گروه های مربوطه 

  درصد از کل جلسات( را از  20شرکت کنندگانی که بیش از تعداد جلسات تمرینی از پیش تعیین شده )مثلاً بیش از

 دست می دهند، ناسازگار تلقی می شوند و ممکن است از تجزیه و تحلیل نهایی حذف شوند.

برگزار و از آها خواسته شد پس از امضای رضایت نامه به انجام آزمون مراحل  درابتدا یک جلسه توجیهی برای شرکت کنندگان

اندازه گیری پیش آزمون بپردازند. سپس در هر گروه مداخلات مربوطه ارائه و درنهایت پس از اتمام مداخلات مجددا آزمون های 

 یش آزمون ارزیابی شد.پمرجله اول 

 تمرین در آب 

دقیقه بود و شامل فاز گرم کردن  ۶۰به مدت هشت هفته انجام می شد. مدت هر جلسه تمرینی تمرینات در هفته سه جلسه و 

دقیقه( می شد. جزئیاتی از تمرینات و فازها در ادامه آورده  ۱۰دقیقه( و فاز سرد کردن ) ۴۰دقیقه(، فاز تمرینات اصلی ) ۱۰)

 شده است.

 . جلسات تمرینی هفتگی سه بار و هر جلسه یک ساعت بود.1

 درجه سانتی گراد برگزار میشد.  27تا  28. جلسات در استخری با دمای 2

درصد حداکثر ضربان  55درصد حداکثر ضربان قلب، شدت تمرینات  70تا  50. با توجه به مزایای تمرینات استقامتی در بازه 3

 قلب در نظر گرفته شد.

 تکرار انجام می شد.  15تا  12. هر حرکت در دو تا سه ست با 4

تکراری در هفته  15تکراری در هفته های اول تا چهارم به سه ست  12. برای رعایت اصل بار بیشتر، تعداد تکرارها از دو ست 5

 .[18]های پنجم تا هشتم افزایش پیدا کرد. گروه کنترل هیچ تمرین و فعالیتی نداشتند

 تمرینات فال پروف



 
در دو  ینیبرنامه تمر نی( استفاده شد ا2000و همکاران  نگی)ک عملکردی -تعادلی  نیسالمندان از پروتکل تمر تعادلی ناتیتمر یبرا

مولفه  یها بر رو یو در هشت جلسه دوم آزمودن یقدرت و استقامت عضلان یتمرکز بر رو ل. در هشت جلسه هفته اوردیگ یمرحله انجام م

توجه داشتند. در  زیو استقامت به دست آمده از مرحله اول نکه به حفظ قدرت  یشود، در حال یمتمرکز م یریتعادل و انعطاف پذ یها

 .[21]شود یم یریگیپ عیمرحله اول، هر جلسه پس از گرم کردن با راه رفتن سر

 تمرینات ذهن اگاهی

؛ با ترجمه یوسفی، 2011باون، چاولا و مارلات،  یذهن آگاه» یآموزش جیدر پژوهش حاضر برگرفته از پک یذهن یمحتوی جلسات خودآگاه 

 .[22]آموزشی برگزار شد کردیبا رو یو جلسات به شکل کارگاه مشاوره گروه بود(« 1389

ی دارد آزمون تعادلی برگ اجرای عملکردی تعادل را بر پایه چهارده بخش که در زندگی روزمره کاربرد زیاد آزمون تعادل:

شامل اعمال حرکتی ساده مانند جابه جا شدن، ایستادن بدون حمایت و از حالت نشسته ایستادن و ها ارزیابی میکند این بخش

درجه چرخیدن و روی یک پا ایستادن است. هر بخش بر اساس مقیاس  ۳۶۰نیز اعمال حرکتی مشکل تر مانند جفت پا ایستادن 

برای بالاترین  "۴"متیاز صفر برای کمترین سطح عملکرد و امتیاز را در بر میگیرد. ا ۴امتیاز است و دامنه صفر تا  ۵ترتیبی شامل 

 .[19]سطح عملکرد است. نمره آزمودنی بر اساس مجموع امتیازهایی که در هر بخش میگیرد محاسبه میشود

 تجزیه تحلیل آماری

توزیع داده ها و از آزمون تحلیل از آمار توصیفی برای دسته بندی داده ها و از آزمون های شاپیروویلک برای تعیین نرمال بودن 

واریانس یک سویه و از آزمون تحلیل کوواریانس با آزمون تعقیبی بونفرونی برای بررسی تفاوت بین گروهی با کمک نرم افزار 

Spss  استفاده شد. از نرم افزار  26نسخهGpower  05/0برای تعیین حجم نمونه استفاده شد. سطح معنی داری >P در نظر

 د.گرفته ش

 نتایج

هابا ازمون تحلیل واریانس گروه آورده شده است. مقایسه گروه 3ها در های دموگرافیک آزمودنیمیانگین ویژگی 1در جدول 

 (.<05/0p ها از نظر ویژگی های دموگرافیک تفاوت معنی داری ندارند)نشان داد که گروه

 گروه 4ها در های دموگرافیک آزمودنی. آمار توصیفی ویژگی1جدول 

 وزن )کیلوگرم( قد )سانتی متر( سن )سال( گروه                 ویژگی

 6/68±49/7 4/165±74/54 5/66±05/27 تمرینات فال پروف

 3/66±49/7 5/164±10/54 2/65±97/10 تمرین در آب

 2/69±55/7 2/166±20/3 1/68±20/30 ذهن آکاهی

 5/68±41/90 5/165±12/31 2/64±87/04 کنترل

 گروه آورده شده است. 3میانگین و انحراف استاندارد نمره تعادل برگ در حالت پیش آزمون و پس آزمون در  2جدول در 



 
 ها های متغیرهای تحقیق در درون گروهتغییرات ویژگی 2جدول 

 تعادل برگ گروه                 متغیر

 پس آزمون پیش آزمون

 2/39±01/01 1/32±60/48 تمرینات فال پروف

 1/38±96/31 2/32±67/96 تمرین در آب

 4/36±16/95 2/32±16/70 ذهن آکاهی

 2/33±42/18 2/33±05/46 کنترل

(. همچنین، شرط برابری واریانس <05/0pها نرمال بوده است )آزمون و پس آزمون در گروهنتایج نشان داد توزیع داده های پیش

ها در پیش آزمون و پس آزمون و همگنی شیب رگرسیون نیز برقرار است. با توجه به برقراری فرض های آزمون های گروه

کوواریانس از این آزمون برای بررسی اختلاف داده های پس آزمون استفاده شد. نتایج تحلیل کوواریانس نشان داد که در میانگین 

 (.p=0.00داری وجود دارد)گروه  در مرحله پس آزمون پس از حذف اثر پیش آزمون اختلاف معنی 4تعادل  آزمون

با  گروه کنترل اختلاف معنی داری وجود  فال پروف های تمرینداد که بین گروهنتایج آزمون تعقیبی بونفرونی نشان

در آب با گروه کنترل اختلاف معنی داری مشاهده  . علاوه بر این هم بین گروه تمرین)p=0.3,35F ,10.51=000(دارد

همچنین بین گروه تمرینات ذهن آگاهی با گروه منترل اختلاف معنی داری مشاهده  .)p=0.=10.513,26F ,001(,شد

با این حال هیچ تفاوت معنی داری بین گروه های مداخله با بکدیگر مشاهده نشد.به نظر می .  )p=0.3,35F ,10.51=009(شد

 که تمام مداخلات تاثیر یکسانی داشته اند. رسد

 بحث

 مداخله دو هر دهدمی نشان که ندارد وجود داریمعنی تفاوت ایستا تعادل در آگاهی ذهن هایگروه بین که داد نشان نتایج

. دادند نشان کنترل گروه با مقایسه در را بهتری استاتیکی تعادل تجربی گروه حال، این با. هستند مشابهی مثبت اثرات دارای

 تعادل بهبود برای را[ 13] ذهنی تصویرسازی و[ 11] حواس تمرکز آموزش مزایای که قبلی تحقیقات با ینا کنترل مقابل در

 .دارد مطابقت داد،می نشان مسن بزرگسالان در

 

 گروه به نسبت بهتری پویایی تعادل  آگاهی ذهن هایگروه. شد مشاهده گروه سه هر بین داری معنی تفاوت پویا، تعادل برای

 نشان این. کرد عمل پویا تعادل در آگاهی ذهن گروه از بهتر توجهی قابل طور بهتصویرس گروه این، بر علاوه. دادند نشان کنترل

 ادغام دلیل به احتمالاً باشد، مؤثر ترمسن زنان در تعادل پویای هایجنبه بهبود برای ویژهبه است ممکن تصاویر که دهدمی

 [15] تصویرسازی فرآیند در محیطی و فیزیکی عوامل

 مشابه طور به مداخله دو هر دهدمی نشان که. نداشت وجود آگاهی ذهن هایگروه بین داریمعنی تفاوت مستمر، توجه مورد در

 دادند نشان کنترل گروه با مقایسه در را بهتری توجه نمرات تجربی گروه دو هر حال، این با. دهندمی افزایش را توجه هایتوانایی



 
 همسو سالمندان برای[ 13] ذهنی تصویرسازی آموزش و[ 12] حواس تمرکز تمرین شناختی مزایای مورد در قبلی تحقیقات با

 و تعادل بهبود برای موثری های تکنیک تصویرسازی و آگاهی ذهن تمرینات که دهد می نشان ها یافته کلی، طور به .است

 همراه به توجه و ایستا تعادل برای ای مقایسه قابل مزایای مداخله دو هر که حالی در. هستند سالمند زنان در توجه های قابلیت

 ارتباط و حسی چند های مولفه به است ممکن این. داد نشان پویا تعادل های مهارت برای را برتری اثرات تصاویر داشت،

 [.14،15] شود داده نسبت است شده تأکید تصاویر در که عملکردی

[. 1،2] هستند سالمند جمعیت در سقوط برای اصلی خطر عوامل توجه کمبود و تعادل زیرا دارند، مهمی بالینی پیامدهای نتایج

 عملکردی استقلال ارتقای و سقوط از جلوگیری به تواند می ورزشی های برنامه در تصویرسازی و آگاهی ذهن آموزش گنجاندن

 انداختن تاخیر به برای هاآن پتانسیل و مداخلات این زیربنایی فیزیولوژیکی عصبی هایمکانیسم باید آینده تحقیقات. کند کمک

 .کند بررسی را سن با مرتبط حرکتی و شناختی زوال
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