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Abstract 
Excessive research has examined various physical activities to replace the elderly. The 

main purpose of this study was to investigate the effect of different exercises on the 

balance of the elderly as a systematic and meta-analysis of studies in Iran. For the present 

study, SID, Magiran and Google Scholar databases from 2001 to 2019 were searched 

along with keywords. After the initial screening, the full text of the articles was evaluated 

and the articles that met the inclusion criteria were analyzed. A total of 191 articles were 

initially reviewed, of which 17 articles met the criteria for functional equilibrium, 33 

articles received the inclusion criteria for dynamic balance, and 11 articles received the 

inclusion criteria for static balance. Accordingly, 2472 elderly people who were divided 

into two groups of control (1224) and experimental (1236), 1217 of whom were women 

and 1171 were men. The mean age of the subjects in the present study was 66 years. The 

results of meta-analysis showed that different exercises improve functional balance, 

dynamic balance, and static balance in the elderly. The results of meta-analysis showed 
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that different exercises had high and significant effect on functional balance (ES = 0: z = 

15.46 p = 0.001) and take-off and departure time (ES = 0: z = 11.96 p = 0.001), and a 

significant effect on static equilibrium (ES = 0: z = 6.77 p = 0.001). The results of this 

study showed that various sports exercises are effective in improving functional, dynamic, 

and static balance in the elderly. 

 
Keywords: Aging, Exercise, Functional Balance, Static Balance, Dynamic Balance 

 

Extended Abstract  

Background and Purpose 
The population of the elderly over the age of 60 is increasing worldwide. The 

changes that occur in old age are partly as a result of the gradual loss of function 

of various organs of the body.  One of the most important problems that seriously 

endangers the health of the elderly is the experience of falling. Further, this 

problem is the second reason among the main reasons that lead to their injury. 

Falling is one of the leading causes of disease and death in the elderly, which can 

lead to fractures, decreased performance, fear of falling, loss of confidence, and 

reduced quality of life in these people. In addition, the high economic costs of 

these injuries severely affect the elderly family and the community. Therefore, in 

addition to reducing the risk of falls and injuries among the elderly, preventive 

measures can reduce the very high cost of medical care. Identifying risk factors 

for falls is essential for the effective and specific implementation of appropriate 

fall prevention strategies. Some fall factors are irreversible while others are 

potentially reversible through appropriate interventions. Three of the most 

important risk factors for falling (related to the person) include muscle weakness, 

loss of balance, and instability in walking. These internal risk factors can be 

altered and modified in the elderly through structured, planned, and repetitive 

sports activities. Numerous studies have examined the effect of different physical 

activities on the balance of the elderly. The main purpose of this study was to 

investigate the effect of different exercises on the balance of the elderly as a 

systematic and meta-analysis of studies in Iran. In the present study, SID, Magiran 

and Google Scholar databases from 2001 to 2019 were searched along with 

keywords. After the initial screening, the full text of the articles was evaluated and 

the articles that met the inclusion criteria were analyzed. A total of 191 articles 

were initially reviewed, of which 17 articles met the criteria for functional 

equilibrium, 33 articles received the inclusion criteria for dynamic balance, and 

11 articles received the inclusion criteria for static balance. Accordingly, 2472 

elderly people who were divided into two groups of control and experimental of 

1224 and 1236, respectively, were 1217 (female) and 1171 (male). The mean age 
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of the subjects in the present study was 66 years. The results of meta-analysis 

showed that different exercises improve functional balance, dynamic balance, and 

static balance in the elderly. The results of meta-analysis showed that  different 

exercises had high and significant effect on functional balance (ES = 0: z = 15.46 

p = 0.001) and take-off and departure time (ES = 0: z = 11.96 p = 0.001)  as well 

as a significant effect on static equilibrium (ES = 0: z = 6.77 p = 0.001).  The 

results of this study showed that various sports exercises are effective in 

improving functional, dynamic, and static balance in the elderly. The results of 

the present study showed that various exercise training interventions such as 

endurance, strength, coordination, balance and flexibility had a significant effect 

on balance tests including Timed Up & Go, Berg Balance scale, Star and Y 

Dynamic Balance scale, Standing test with one foot, Standing test on one foot 

with eyes open and closed, Sharpened Romberg test with eyes closed and open, 

Performance achievement test, Movement confidence assessment, Walking 

performance evaluation test, Five sit-up test, Balance test  laboratory equipment 

such as Biodex and Distribution Pressure, and the use of a BESTest. In the elderly, 

the decrease in the number of falls can be attributed to progress and improvement 

in all variables related to balance. Various factors affect the improvement of 

balance, including sensory integration, musculoskeletal system and nervous 

system. A set of these factors affect the overall balance of the individual. With 

aging, these systems are degraded in the elderly, and improving these indicators 

can improve the balance of aging. Various exercises have been shown to increase 

the strength of the muscles that open the lower limbs, improving the mechanics 

and speed of walking and the time of getting up and going. Researchers use a 

variety of training methods such as central stability exercises, bodybuilding 

exercises and weight training as resistance training. The mechanisms by which 

strength training increases the body's balance can be facilitated and synchronized 

by large and rapid contraction motor units, stimulation of the muscular spindles, 

reduction of inhibitors of the Golgi fibroids, and increase in the coordination of 

muscles involved in co-contractile activity. This type of exercise also improves 

balance by strengthening the muscles of the lower limbs (quadriceps and 

hamstrings), reducing muscle spasms, reducing sensory disturbances and 

reducing muscle weakness. There are a limited number of studies that have 

examined the effect of resistance training on the balance of the elderly living in 

Iran. Other exercises that we examined in this study on the effect of balance were 

aerobic exercises such as exercises in water, walking, tai chi, and so on.  Studies 

have shown that aerobic exercise has important and effective effects on improving 

motor function, balance, and gait. Aerobic exercise has been used for many years 

to improve joint stability, neuromuscular control, and muscle condition. Recent 
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evidence has also shown that aerobic exercise is effective in achieving moderate 

walking ability and improving physical fitness, body composition and ultimately 

body balance. Balance training is another type of exercise intervention that aims 

to prevent falls and increase balance in the elderly. Balance exercises generally 

include exercises such as balancing with a ball and stick, walking with the heel 

and toe, walking on the line, walking, standing on one foot, catching or throwing 

a ball, Pilates, Biodex, and tai chi exercises. Because balance or sensory-motor 

exercises affect different parts of the body such as muscles, nerves and brain, it 

improves balance in the elderly. Previous meta-analysis studies have included 

fewer factors related to balance, focusing primarily on one aspect of balance or on 

specific types of exercise; however, in the present meta-analysis study, as far as 

possible, more factors have been addressed. We included static balance, dynamic 

balance and functional balance, as well as intervening factors in the discussion of 

balance and falling of the elderly. In addition, different exercises were included 

in the meta-analysis, which led to more studies being included in the meta-analysis 

in the present study. These different variables represent different conditions of 

balance and are able to fully understand the effects of different exercises on 

balance .
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 مقالة پژوهشی

  پذیری و عملکردجنبش بر ورزشی مختلف تمرینی یها مداخلهتأثیر  بررسی

 2ل یمند و فراتحلمرور نظام :زنان و مردان سالمند ایرانیتعادل پویای 
 

 ،  2، لاله باقری هارونی3، زهرا همتی فارسانی 2، مهدی غفاری1محمد فرامرزی

 2، مصطفی رحیمی2طالبیابراهیم بنی 
 

اصفهان، اصفهان، ، دانشگاه  یدانشکده علوم ورزش  ،یورزش  یولوژیزیگروه ف   ،یورزشی ولوژیزیاستاد، ف.  1

 )نویسنده مسئول(  رانیا

  گروه فیزیولوژی ورزشی، دانشکده ادبیات و علوم انسانی، دانشگاه شهرکرد، شهرکرد، ایران. 2

 گروه تربیت بدنی و علوم ورزشی، دانشکده ادبیات و علوم اجتماعی، دانشگاه اردکان یزد، یزد، ایران.  3
 

1400/ 23/11تاريخ پذيرش:                                19/07/1400تاريخ دريافت:    
 

 چکیده 

فعالیت   تأثیر  زيادی  مختلفتحقیقات  سالمندانبر    بدنی   پژوهش   از  اصلی  هدف  .اندکرده  بررسی  را تعادل 

مطالعات  مند و فراتحلیل بر  يک مرور نظامبه صورت    مختلف بر تعادل سالمندان  ناتيتأثیر تمر  ی، بررسحاضر

  Google Scholarو    SID, ISC  ،Magiranی  اطلاعات  یهاگاه ، پايانجام پژوهش حاضر  یبرا  داخل ايران بود.

کل  1399تا    13۸0  یهااز سال کلمات  با  غربالگر  یدی همراه  از  بعد  مقالات   ، هیاول  یجستجو شد.  کامل  متن 

  ی اولیه مقاله مورد بررس  191تعداد    .شدند  آنالیز  اشتندورود به پژوهش د  ار یکه مع  یمقالات  و  ديگرد  یابيارز

  11ورود برای تعادل پويا و    اریمقاله مع  33برای تعادل عملکردی،    اریمقاله مع  17  انی م  نيو از ا  ندقرار گرفت

 2472اساس    ن يبر ا  .را کسب کردند  فراتحلیلو    کیستماتیورود به مرور سورود برای تعادل ايستا    اریمقاله مع

 تعداد.  شدند  میتقس(  نفر  1236)تعداد    یتجرب  گروه  و(  نفر  1224دو گروه کنترل )تعداد    به  سالمندنفر فرد  

  ج بود. نتاي سال    66در پژوهش حاضر    هایآزمودن  یسن  نمیانگی .بودند  مرد  نفر  1171  و  زن   آنها  از  نفر  1217

در  ويا و تعادل ايستا  پ  بهبود تعادل عملکردی، تعادلموجب    مختلف ورزشی   ناتينشان داد که تمر  متاآنالیز
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م داد   .دنگردیسالمندان  نشان  متاآنالیز  معنا   ، نتايج  و  بالا  اثر  مختلف،  تعادل    داریتمرينات  ی  عملکردبر 

(0=ES  ،46/45=z  ،001/0=pو )    زمان برخاستن و رفتن(0=ES  ،96/11=z  ،001/0=p)  داری بر تعادل  و اثر معنا

، در بهبود  مختلف ورزشی  نتايج اين تحقیق نشان داد که تمرينات  .داشتند(  ES  ،77/6=z  ،001/0=p=0)  ايستا

 تأثیرگذار است. سالمنداندر پويا و ايستا  عملکردی، تعادل 
 

 تعادل عملکردی،تعادل ايستا، تعادل پوياسالمندی، ورزش،  واژگان کلیدی:

 

 مقدمه 
 ت یجمع  است  بینی شده و پیشرو به افزایش است  سال در کل جهان    60  بالایسالمندان  جمعیت  

 1390  سال  در  رانیمرکز آمار ا  نیهمچن.  (1)  رسدیم  نفر  اردیلیم  2از    شیبه ب  20۵0آنان در سال  

  درصد افراد  2/۸تعداد    نینموده است، ا  اعلام نفر    ونیلیم  6سال را حدود    60  بالایتعداد افراد مسن  

  درصد   ۵/10به    202۵در سال    سالمند در ایران  تیجمع  شودیبینی م پیش  و   شودیرا شامل م  جامعه

ی به مطالعه و بررس  ازیقشر سالمندان ن  تیجمع  شیافزا  نی(. بنابرا2) برسد    درصد  ۷/21  به  20۵0  در  و

 .  کندیآنان را دوچندان م حوزه

در    تغییراتی م  سالمندیطی  که  تدر  جهینت  ی حدود  تا   دهد یرخ  دادن  دست  عملکرد    ی جیاز 

 یجد طور سالمندان را به سلامتکه   مشکلاتی ترینمهم از. یکی (2) استبدن  مختلف هایدستگاه

  22هر ساله    دهد ی، چرا که تحقیقات نشان ماستتجربه زمین خوردن و افتادن    ،اندازدیبه خطر م

اصلی که   دلایلو این مشکل در میان    (2)  تجربه افتادن دارند  بالاترسال و    6۵  بزرگسالاندرصد از  

. افتادن از دلایل اصلی (3)  است  شدهیعنوان دومین دلیل معرف، بهشودیها م آن  یدگ یدب یمنجر به آس 

ستگی، افت عملکرد، ترس از تواند منجر به شکبیماری و مرگ و میر در افراد سالمند است که می

از سوی دیگر با توجه افتادن، از دست دادن اعتماد به نفس و کاهش کیفیت زندگی در این افراد شود.  

درصد    1۵ها به مراقبت پزشکی نیاز دارند،  درصد از زمین خوردن  20، حدود  یدگیدبیبه شدت آس

درصد نیز منجر به شکستگی خواهد    ۵  و  شودیم  عضلانیها منجر به دررفتگی مفاصل و کوفتگی  از آن 

اقتصادی ناشی از این صدمات، خانواده سالمندان و جامعه را  زیاد یها نهی، هزهانیبر ا . علاوه (4) شد

بر پایین آوردن خطر افتادن و بروز    علاوه   رانهیشگیبنابراین اقدامات پ .  دهدیبه شدت تحت تأثیر قرار م 

های پزشکی ناشی از آن را کاهش دهد  مراقبت بالایهزینه بسیار    تواندیجراحات در بین سالمندان م

(۵). 
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. برخی از عوامل است  یضرور  افتادن  از  یریشگیپ مناسب    یراهبردها  وعوامل خطر افتادن    صیتشخ

خی دیگر به طور بالقوه از طریق مداخله های مناسب  که برناپذیر هستند در حالیخطر افتادن برگشت

از مهم.  ( 6)قابل تغییر هستند   افتادن )مربوط به فرد( شامل ضعف  سه تا  ترین عوامل خطر درونی 

این عوامل خطر درونی   .(6,  ۷)راه رفتن( هستند  برداری )عضلانی، کاهش تعادل و ناپایداری در گام

ریزی شده و تکراری در افراد سالمند دچار  های ورزشی ساختارمند، برنامهتوانند از طریق فعالیتمی

تمرینات کنترل شده   داد  نشان  بالینی  کارآزمایی  نمونه، یک مطالعه  به طور  اصلاح شوند.  و  تغییر 

توان، ترکیب ترکیبی تعادلی و قدرتی و توانی، عملکرد سالمندان را در مت غیرهای تعادل، قدرت و 

شناختی و اثربخشی در پیشگیری از افتادن بهبود خواهد داد  بدنی، عملکرد شناختی، تندرستی روان

رابطه   هبا توجبنابراین  .  (۸) افزایش شیوع زمین    داریمعنا  یابه وجود  از دست دادن تعادل و  بین 

یشگیری از خطر افتادن در سالمندان رویکردی خوردن در سالمندان، بهبود وضعیت تعادل در جهت پ 

در این راستا، تحقیقات بسیاری از تأثیر مثبت تمرینات بدنی بر عملکرد  . (9)  د یآیحساب ممناسب به

و تعادل، توانایی راه رفتن و ثبات در ایستادن    یریپذحرکتی، افزایش قوای جسمانی، افزایش انعطاف

م حمایت  سالمند  به  .(10)  کنندیافراد  روزانه،  منظم  فعالیت  آتروفی از    یریطور چشمگهمچنین 

 .  (11) کنندیجلوگیری م عضلانی

های تمرینی برای بهبود تعادل تفاوت احتمالی عوامل  نکته قابل توجه در ارزیابی و طراحی مداخله 

و همکاران در مطالعه ای   3های تعادلی است. به طور مثال، مولبور اثرگذار بر هر کدام از این مؤلفه 

مند سالم ارتباط  نشان دادند بین شاخص های تعادل وضعیت پایدار، پیش بین و واکنشی در افراد سال

  دیبا   ی تعادل  ناتیها و تمرآزمون   ، ینیو تمر  یابیاهداف ارز  یبرا  ن،ی بنابرا.  (12)معناداری وجود ندارد  

  در  مناسب  عملکرد  یبرا ی بعد چند حرکات که  چراتعادل را مد نظر قرار دهند  یهر سه دامنه مجزا

  ژه یو  یورزش  ناتیتمر  نیبر ا  علاوه  .هستند  ازی( مورد نADL)  4ی زندگ  روزمره  یهاتیفعال  از  یاریبس

خطر افتادن در افراد سالمند    کاهش  باعث(  یراه رفتن )گام بردار  در تعادل    تیتقو  با  تواند یتعادل م

های تمرینی بر بهبود تعادل  با این حال، اتفاق نظر جامعی در مورد مؤثرترین مداخله  . (12, 13) شود

های تمرینی مختلف برداری وجود ندارد و نتایج مطالعات مختلف در مورد میزان اثربخشی مداخلهو گام

مقایسه  پژوهش در جامعه ایرانی در مورد    20متفاوت است. به طور مثال، در مطالعه فراتحلیلی بر روی  

های در آب و یوگا بر تعادل پویای سالمندان ایرانی، طبق اندازه اثر ترکیبی،  های پیلاتس، تمرینتمرین

مؤثرترین روش برای بهبود تعادل پویای سالمندان به ترتیب پیلاتس، یوگا و تمرین در آب مشخص 
 

1. Muehlbauer 

2. Activity of Daily Living 
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معنا تفاوت  روش  سه  هر  تأثیرگذاری  میزان  در  شد  داده  نشان  اما  دارد  داگردید؛  وجود  .  (14)ری 

های تمرینی مختلف در جهت بهبود تعادل و پیشگیری از افتادن نتایج متناقضی ارائه کرده  پروتکل

سال مشاهده شد    ۷۵و همکاران بر روی افراد سالمند بالای    ۵است. به طور مثال، در پژوهش مانیلی

پذیری )سرعت  ستا و بهبود جنبشکه تمرین قدرتی به همراه تمرین عملکردی اثراتی بر روی تعادل ای

رسد مطالعات بیشتری نیاز است تا اثر دقیق  . بنابراین، به نظر می(1۵)راه رفتن( افراد سالمند ندارد  

های تمرینی مختلف بر مکانیسم های کنترل تعادل در پیشگیری از افتادن و میزان اثربخشی مداخله

ساله    ۷9تا    60رخی مطالعات دیگر در زنان و مردان  و ماندگاری هر کدام معلوم شود. علاوه بر این ب

بودن مداخله  بهتر  به  مؤلفهنیز  تمرینی چند  به مداخله های  نسبت  بهبود  ای  در  واحد  تمرینی  های 

انعطاف و  اشاره  تعادل  اثربخشی   نیا  با.  ( 16)  اندکردهپذیری  در مورد  شواهد قطعی  تاکنون  وجود، 

. یک مطالعه مرور سیستماتیک برای (1۷) افتادن وجود ندارد  های ورزشی برای پیشگیری ازمداخله

داری برکاهش میزان افتادن یا خطر افتادن نداشته  ها تأثیر معنامطالعه دریافت این مداخله  13روی  

تنها مداخله(1۷)است   این مطالعه  البته  بود. مطالعه  .  داده  قرار  ارزیابی  را مورد  واحد  های ورزشی 

رد اثر فعالیت ورزشی به عنوان یک مداخله واحد بر پیشگیری از افتادن در افراد مروری دیگری در مو

کند؛ با این  مدت، دریافت فعالیت ورزشی به طور مؤثری از افتادن جلوگیری میتحت مراقبت طولانی

توجهی بود که ناشی از تفاوت در نوع تمرینات ورزشی مورد حال، این مطالعه دارای ناهمگنی قابل

 . (1۸)ده در مداخله ها بود  استفا

بینی  تواند پیشگیری سرعت راه رفتن عادی بر روی سطح در افراد سالمند میاز طرف دیگر، اندازه

پذیری )تحرک(، مستقل بودن،  کننده مشکلات دوران بعدی زندگی از جمله عملکرد روزانه، جنبش

. با این حال  (19)و میر باشد  افتادن، ترس از افتادن، شکستگی، سلامت ذهنی، بستری شدن مرگ  

نشان داده شده است حتی در سالمندان سالم، تغییرات فیزیولوژیکی ناشی از سالمندی باعث اختلالات  

درصد    16ها کاهش سرعت راه رفتن عادی به میزان  ترین آنعملکردی خواهد شد که یکی از برجسته 

. پیشگیری از کاهش سرعت راه رفتن و در عین حال  (20)سالگی است    60در هر دهه بعد از سن  

های حفظ سلامت است. شواهد سالگی یکی از اولویت  6۵ویژه بعد از  سالم ماندن پس از میانسالی و به

تواند کاهش های ورزشی منظم میاشکال مختلف فعالیت  دهد فعالیت بدنی روزمره وتحقیقی نشان می

عملکرد عضلانی، تاندونی، استخوانی، عصبی و شناختی را کمتر کند و این فواید فیزیولوژیکی در اصل 

. در بین افراد  (20)دهد  های روزانه زندگی از جمله سرعت راه رفتن را کاهش میاختلال در فعالیت

 
1. Manini 
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های تمرینی مختلف بر سرعت و  در مورد چگونگی اثر بخشی مداخلهسالمند، اطلاعات بسیار کمی  

. مطالعات مروری بسیار کمی اثر فعالیت بدنی و تمرینات ورزشی ( 21)عملکرد راه رفتن وجود دارد  

اتفاق نظر جامعی در این خصوص اند ولی نتیجهمنظم بر سرعت راه رفتن را بررسی کرده گیری و 

های سالمندی، تواند به عنوان یکی از شاخص، سرعت راه رفتن عادی می. بنابراین(22)وجود ندارد  

شود. با  بینی کند اما با افزایش سن دچار کاهش میهای بعدی زندگی را پیشمشکلات بالینی دوره

های تمرینی باعث  اند بیشتر مداخله این وجود، اگر چه برخی مطالعات مروری به طور کلی نشان داده

های ورزشی ویژه  که کدام یک از مداخلهشود ولی اینه رفتن در این گروه از افراد میافزایش سرعت را

تواند کاهش سرعت راه رفتن ناشی از افزایش سن را به حداقل برساند نامشخص است و در این  می

 .  (20)های بیشتری نیاز است زمینه بررسی 

ل چند عاملی هستند، این اختلالات نیازمند  همچنین، به این دلیل که بیشتر اختلالات راه رفتن و تعاد

بازیابی، حفظ و بهبود ظرفیت عملکردی هستند. نشان داده شده  روش برای  های درمانی متعددی 

انواع  است مداخله عملکردی، تمرینات قدرتی و  راه رفتن، تمرینات  از جمله،  های ورزشی مختلفی 

با این حال، میزان اثر بخشی   (23) شود  ادل میتوجهی در تع مختلف تمرینات ورزشی باعث بهبود قابل

 پذیری افراد سالمند مشخص نیست.  های مختلف تعادل و جنبشدقیق هر مداخله بر بخش

 منظور محاسبه اندازه اثر و بهبه  لفراتحلی کارگیری روش  است تا با بههدف مطالعه حاضر این    بنابراین

نتایجی یکپارچه، داده  دنبال آوردن  با یکدیگر ترکیب    یهاآن فراهم  را  پیشین  از تحقیقات  حاصل 

بر تعادل سالمندان را فراهم  ی ورزشی مختلف  هاو سپس امکان مقایسه میزان اثرگذاری مداخله  ایدنم

داده است تا    را مدنظر قراربر روی سالمندان زن و مرد ایرانی  نماید. پژوهش حاضر تحقیقات داخلی  

 های مداخله ریزی بهتر برای ارتقای روش ، متخصصان را در جهت برنامهبا استفاده از نتایج حاصل از آن

 . یاری کند ورزشی
 

 ها روش

. بر  (1۵)  رفت یانجام پذ  Cochraneمطالعه بر اساس دستورالعمل    ن یا:  ی مقالاتوجوجست روش  

 Magiran  ،Sid،  Google  اطلاعاتی  هاییگاهای کارایی پامنظور تعیین مطالعات مداخلهبه  اساس  نیهم

Scholar    ات یشده در نشرچاپداخلی    یسی و انگل  یمقالات داخل  افتنیجهت  و نشریات وزارت علوم  

متنی زیر جهت تدوین استراتژی    ی هااز ترکیب واژه.  مورد جستجو قرار گرفتندداخلی و خارجی  معتبر  

تعادلی،  تمرین  ،  تمرین هوازیفعالیت بدنی،   ،تمرین "موردنظر استفاده گردید   هاییگاهجستجو در پا
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به   1399تا سال    13۸0که از سال    یتمام مقالات و    "، مسن، پیری  تعادل  سالمندی،  قدرتی،  تمرین

 بودند استخراج شدند. دهیچاپ رس

با توجه   نیها و همچنآن   نیو تناقض ب  یمقالات داخل  یبا توجه به گستردگ  انتخاب مقالات:  روند

را در   یو فارس  یاغلب مقالات داخل  یزبان   تیبا توجه به محدود  یخارج   لیمقالات فراتحل  کهنیبه ا

ورود مقالات به مطالعه    یارهایمع  . گرفتند  قرار  ی ابیارز  مورد  ی داخل  مقالاتاند  قرار نداده  لیروند فراتحل

  سالمند راد  افداشتند و شامل    ینیهفته مداخله تمر   4از    شیکه ب  ی. مطالعات 1  :عبارت بودند ازحاضر  

  یی کارآزما  که. مطالعات  3  ؛بود  یها صرفاً نمونه انسانکه نمونه آن   یمقالات .2 ؛بودندسال    60بالای  

  یمطالعات.  ۵ داشت؛وجود    یها گروه کنترل و گروه تجربکه در آن   ی مقالات .4؛  بودند  یتصادف  ینیبال

  خروج از پژوهش  یارهایبر اساس مع  . انجام شده بود  مسنافراد    یرو   بر  یی به تنها   یورزش  نیکه تمر

  .4  ی؛وانیمطالعات ح  .3  ی؛مورد  یهاگزارش.  2  ی؛. مقالات مرور1پژوهش خارج شدند:    مقالات زیر از

ها وجود  در آن   یآمار  لیتحل  یبرا  یازن  مورد  یهاکه داده  یمقالات   .۵  ؛ها و کنفرانس  هایشمقالات هما

مکمل    کیرا به همراه    یبدن  تیکه تأثیر فعال  یمقالات  .۷بیماران؛    انجام شده بر رویمقالات    .6؛ نداشت

بودند  یبررس ت  یمطالعات   . ۸  ؛ کرده  تمر  ناتمریکه  و  بررس  یمقاومت  ناتیحاد  بودند   یرا   .9؛  کرده 

 . از مطالعه حذف شدند  تماماً. این موارد مطالعات فاقد گروه کنترل .10 ی؛مطالعات تکرار

نام  پس از بررسی اولیه مقالات، اطلاعات مربوط به    :کیفیت مطالعات  ارزيابی و    ها استخراج داده

کنندگان،  مطالعه، حجم نمونه، سن، جنس شرکت  یمحل اجرا  شهر  اول مقاله، سال انتشار،  سندهینو

  مقالات توسط دو داور تیفیک.  از مقالات استخراج شدند ،یمشخصات برنامه ورزش ،یریگروش نمونه 

و در صورت تناقض نظر دو داور، توسط   (24)  شد  یابیارز  PEDro  ست یلبا استفاده از چک   متخصص

 ی سازو کور  گیردیتنها صورت م  یدر مطالعات مداخله ورزش  کهنیشد. با توجه به امیداور سوم کنترل  

امکان نپژوهش  ا  ازیامت  ستیپذیر  به  نشد  بخش  نیمربوط  گرفته  نظر   PEDro  ستیلدر چک   .در 

پنهان، همگن تخصیص  تصادفی،  تخصیص  شرایط مشخص،  واجد  درمان،    یسازمعیارهای  از  پیش 

ها و  کور، درمانگران کور، ارزیابان کور، پیگیری کافی، قصد درمان، مقایسه میان گروه  یهایآزمودن

دد  خصوصی را داشت، ع هدادند. اگر مقاله توضیحات کافی در مورد ب  لیارزیابی نقطه و متغیر را تشک

چه معیار در مقاله وجود نداشت یا نامشخص بود، عدد صفر یافت و اگر چنانبه آن اختصاص می  یک

بود   پنجکه بیش از  صورتی  شد و درشد. مجموع امتیازات هر مقاله جمع میبرایش در نظر گرفته می

ک مقاله باکیفیت عنوان ی شد؛ در غیر این صورت به عنوان یک مقاله باکیفیت بالا در نظر گرفته میبه

 . (2۵)شد پایین منظور می

 متغیرهای تحقیق
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تعادل  و  تعادل پویا    ی،متغیرهای تحقیق حاضر که مورد بررسی قرار گرفتند، شامل تعادل عملکرد

عملکردی  ایستا تعادل  مقالات وارد متاآنالیز شده  بودند.  آزمون   در  عملکردی از طریق  های مقیاس 

  (26)شد  گیریاندازه 6برگ

لک(  )آزمون لک   پاکیهای ایستادن روی  از طریق آزمون   در مقالات وارد متاآنالیز شدهتعادل ایستا  

 .  (2۷) گیری شداندازه

زمان برخاستن از طریق آزمون مدت  )جنبش پذیری( در مقالات وارد متاآنالیز شده   متغیر تعادل پویا

   . (2۸) استروایی بالا آزمونی با دارد و  یبر تحرک، نیاز به پویایی خوب علاوه ارزیابی شد که ۷و رفتن

 تحلیل آماری   و   تجزيه 

 ب یو با ضرتفاوت میانگین استاندارد شده  و کنترل با استفاده از    یافراد گروه تجرب  نیب  ی رهایمتغ  هیکل

  بررسیمورد    square  Iاز    با استفاده  مطالعات  ناهمگنی   .قرار گرفت  یدرصد مورد بررس  9۵  نانیاطم

آنالیز  .  استفاده شد  ۸ی از مدل اثرات تصادف  هادادهنبودن    ن. با توجه به نوع مطالعات و یکساقرار گرفت

در چاپ مقالات    یریسوگ  و  رفتیو مطالعات انجام پذ  لعهتحت تأثیر قرار گرفتن مطا  یبرا  تیحساس

  متقارن و آزمون   ونی آزمون رگرس  له ینامتقارن به وس  یابیارز  .رسم شد  funnelی  با استفاده از نمودارها

Begg's  زین یانجام شد. سطح معنادار 14.2نسخه  9افزار استاتانرم  لهیبه وس یآمار لیتحل .انجام شد  

۵/0>P دهد یمرا نشان  . مراحل ورود مطالعات به مرور سیستماتیک1شکل شد.  تهدر نظر گرف . 

 

 نتایج 
  ی بعد از بررس یافت شدند. مقاله  331تعداد  ی اطلاعات یهاگاهیانجام شده در پا  جستجوهای اساس بر

  ی اولیهابیمقاله وارد مرحله ارز  191تعداد    طغیر مرتبمقالات و حذف مقالات    ده یو چک  ن یعناو  هیاول

بررس  پس شدند.   باق  یاز  مقالات  مقاله شرا  یدر صورت  مانده ی متن کامل  به مطا  طیکه  را    لعهورود 

مقاله   1۷  .شدند  لیمقاله وارد فراتحل  61در مجموع تعداد    نیبنابرا  .اطلاعات آن استخراج شد،  داشت

تعادل پویا )جنبش پذیری( با استفاده    یمقاله برا   33  برگ،  آزمونعادل عملکردی با استفاده از  ت  یبرا

  ی ابیلک مورد ارزلک   آزمونتعادل ایستا با استفاده از    یمقاله برا  11  ن وزمان برخاستن و رفتاز مقیاس  

  یتجرب  گروه  و(  نفر  1224  تعداد)  کنترل  گروه  دو  به  سالمند  فرد  نفر  24۷2  اساس  نیا  برقرار گرفتند.  

 
1. Berg 

2. Up &Go   
3. Random Effect Model 

4. StataCorp Stata 
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  یسن  ن یانگی. مبودند   مرد   نفر  11۷1  و   زن   آنها   از  نفر  121۷  تعداد.  شدند  میتقس(  نفر  1236  تعداد)

  ۵0نفر تا    1۸نمونه مطالعات از    تعداد   (.1)جدول شماره  سال بود    66در پژوهش حاضر    هایآزمودن

نفر متفاوت بود. بعضی از مطالعات از هر دو جنس و در دیگر مطالعات فقط زنان و یا فقط مردان  

زمان های ورزشی متنوع بود. مدت. تواتر و مدت تمرین برنامهدادندیهای مطالعات را تشکیل منمونه 

  ی ه فراوانک  ییرهایمتغ  بودند.جلسه در هفته    3تا    1هفته و شامل    13تا    4مداخلات ورزشی بین  

مورد    1۷)  یعملکرد  اسیمقاله(، مق  61مورد از    33داشتند، شامل زمان برخاستن و رفتن )  یشتریب

در    ناتیتمر  وگا،ی  لاتس،یپ   ناتیمقاله(، انتخاب شدند. تمر  61مورد از  11)  ستایمقاله(، تعادل ا  61از  

مطالعات مربوط به   نیرا در ب  یفراوان  نیشتریب  نات،یتمر  ریبا سا  سهیدر مقا  ،یتعادل  ناتیآب و تمر

ترت به  بالا  یاهفته12  ناتیو تمر  یاهفته  ۸  ناتیتمر  بی تعادل سالمندان داشتند.  اثر  در   یی حجم 

   ارائه شده است. 3تا 1. جزییات بیشتر مطالعات در جدول داشتند ایبهبود تعادل پو

معنامداخله  داد   نشان  جینتا تأثیر  تمرین ورزشی  بر های  دارد  تعادل  داری  افراد سالمند   عملکردی 

(001/0p=که باعث بهبود امتیاز آزمون برگ در گروه مداخله های تمرین )   ورزشی نسبت به گروه

ورزشی مختلف باعث    (. نتایج متاآنالیز تعادل پویا نیز نشان داد مداخله های1کنترل گردید )نمودار

(. همچنین نتایج آزمون تعادل p=0.001سالمند گردید )زمان آزمون برخاستن و رفتن در افراد   کاهش

( P=0.001لک گردید )ورزشی مختلف باعث افزایش زمان آزمون لک   هایایستا هم نشان داد مداخله

آزمون مربوط به    (.3( )نمودار شماره  2I%48=(که البته ناهمگنی در مطالعات تعادل ایستا بالا بود  

آزمون    یریسوگ توسط  با    همگنی   .(4- ۵-6)نمودار  شد    انجام  Begg'sمطالعات  مطالعات  بین  در 

 .  انجام شد square Iاستفاده از آزمون 
 

 
 

 

 

 

 



 177                                       ... یري پذمختلف بر جنبش یورزش ینيتمر یهامداخله ریتأث یبررسفرامرزی: 

 

  Creative Commons Attribution-NonCommercial-NoDerivatives 4.0 International Public Licen 
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ی

سای
شنا

 

 

 هاییگاهنتایج حاصل از جستجو در پا

 دیگر

)n (1۰=  

 تعداد مقالات بعد از حذف مقالات تکراری

(279=n ) 

 ( n=۱۹۱)  مقالات مورد بررسی

تعداد مقالاتی که به دلیل واجد 

شرایط بودن مورد مطالعه قرار 

 (n=۱۰۳) گرفت

مقالاتی که پس از 

خواندن متن کامل 

 =42nحذف شدند 

عدم سنجش 

 =14nتعادل

 =10nهای ناقصداده

ها به صورت ارائه داده

 =3nنمودار 

 =۵n زیر چهارهفته

الاتی که از لحاظ کیفی مناسب مق

 بودند

(n=61) 
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کامرانی فراز و  

 [1396] همکاران

(29)   

 مقاومتی در آب بر تعادل -تمرینات ترکیبی ۸ 12 12 24 زن  تهران 

 مهدوی و همکاران

[13۸9] (30 )   
 برنامه تمرینی ثبات مرکزی   6 10 10 20 زن  گرگان 

بازیار و همکاران  

[139۷] (31)   
 تمرینات در آب   12 20 12 32 مرد اصفهان 

و   یخداداد

  [139۵همکاران ]

(32 ) 

 اصفهان 
مرد

 زن -
 تمرینات تعادلی   6 12 12 36

دشتی و همکاران  

[1394] (33 ) 
 تمرین تراباند  6 1۵ 1۵ 30 زن  مشهد 

دلاور و همکاران  

[1396] (34 ) 
 حرکتی شناختی  کپارچه یتمرینات  12 12 12 24 مرد همدان 

رامین بلوچی  

[1394] (3۵ ) 
 تأثیر یک دوره تمرین تعادلی   12 20 20 40 مرد ایلام 

زارعی و همکاران  

[139۷] (36 ) 
 ۸ 1۵ 1۵ 60 زن  ارومیه 

های  های فشاری، تمرینهای برخاستن، تمرینتمرین

 های تعادلی  قدرتی و تمرین

شهرجردی و  

  [1393همکاران ]

(3۷ ) 

 تأثیر تمرینات اصلاحی بر تعادل  ۸ 1۵ 1۵ 30 زن  اراک 

صفوی و همکاران  

[1394] (3۸ ) 
 PNFتمرینات کششی   ۸ 1۵ 1۵ 30 زن  اصفهان 
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عطاری و همکاران  

[139۸] (39 ) 
 چی  ی تمرین تا 12 2۵ 2۵ ۵0 زن  قزوین 

فرحان و همکاران  

[139۷] (40 ) 
 ۸ 11 10 23 زن  قم

تمرینات ترکیبی )تعادلی، قدرتی، انعطافی و راه  

 رفتن(  

قمری و همکاران  

[1394] (41 ) 
 تمرینات حرکات اصلاحی منتخب   ۸ 1۸ 1۸ 36 زن  تهران 

لطفی و همکاران  

[139۷] (42 ) 
 مرکزی  دهنده  ثبات تمرینات  6 20 20 40 مرد همدان 

لقایی و همکاران  

[139۸] (43 ) 
   چیتمرینات تای  ۸ 1۵ 1۵ 30 زن  بم 

مهدوی اورتاکند و  

  [1391همکاران ]

(44 ) 

 تمرینات تعادلی   6 1۵ 1۵ 4۵ زن  سبزوار 

اورتاکند و  مهدوی 

  [1391همکاران ]

(44 ) 

 قدرتی عضلات سرینیتمرینات  6 1۵ 1۵ 4۵ زن  سبزوار 
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آتشین پنجه و همکاران  

[1394] (4۵ ) 
 تمرینات قدرتی بر تعادل  ۸ 12 12 24 زن  دزفول

حسینی و همکاران  

[139۸] (46 ) 
 4 20 20 40 زن  تهران 

تمرینات   علاوهتمرینات تعادلی به

 ذهنی 

شکری و همکاران  

[13۸9] (4۷ ) 
 تمرینات عملکردی  10 20 20 40 مرد یاسوج 

عظیم زاده و همکاران  

[1396] (4۸ ) 
 تمرینات دوگانه حرکتی  4 9 9 1۸ زن  بیرجند 

قاسمی و همکاران  

[13۸9] (49 ) 
 تمرینات عملکردی  12 1۵ 1۵ 30 زن  شهرکرد

نوروزی و همکاران  

[139۵] (۵0 ) 
 ترکیبیتمرینات  ۸ 2۵ 2۵ ۵0 زن  اصفهان 

اصلانخانی و همکاران  

[1390] (۵1 ) 
 تمرینات در آب  6 1۵ 1۵ 30 مرد زنجان 

افشارمند و همکاران  

[139۸] (۵2 ) 
 تمرین روی ماسه  ۸ 1۵ 1۵ 30 زن  البرز 

افقی و همکاران  

[1396] (۵3 ) 
 تمرین مقاومتی با تراباند  ۸ 10 ۸ 1۸ زن  قزوین 

اکبرنژاد و همکاران  

[1394] (۵4 ) 
blank تمرینات عملکردی  12 1۵ 1۵ 30 مرد 

ایراندوست و همکاران  

[1390] (۵۵ ) 
 تمرینات در آب  6 1۵ 1۵ 30 مرد قزوین 

باوردی مقدم و همکاران  

[139۷] (56 ) 
 تمرینات پیلاتس  ۸ 14 14 2۸ مرد بوکان 
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 تمرینات پیلاتس  10 11 11 22 مرد کاشان  ( 57) [139۵بهرام و همکاران ]

  [1394اکبرنژاد و همکاران ]

(۵4 ) 
blank تمرینات عملکردی  12 1۵ 1۵ 30 مرد 

  [1390ایراندوست و همکاران ]

(۵۵ ) 
 تمرینات در آب  6 1۵ 1۵ 30 مرد قزوین 

باوردی مقدم و همکاران  

[139۷] (56 ) 
 تمرینات پیلاتس  ۸ 14 14 2۸ مرد بوکان 

 تمرینات پیلاتس  10 11 11 22 مرد کاشان  ( 57) [139۵بهرام و همکاران ]

  [1390پارسایی و همکاران ]

(5۸ ) 
 4 9 9 1۸ مرد اهواز 

تمرینات منتخب  

 نوروفیدبک 

ثقه الاسلامی و همکاران  

[139۷] (59 ) 
 تمرینات پیلاتس  16 22 21 43 زن  قزوین 

  [1392خواجوی و همکاران ]

(60 ) 
 ترکیبیتمرینات  10 20 19 39 مرد اراک 

 تمرین ایروبیک  ۸ 1۵ 1۵ 30 مرد blank ( 61)  [139۷دانا و همکاران ]

دخت عبدیان و همکاران  

[139۵] (62 ) 
 تمرینات در آب  ۸ 12 12 24 مرد تهران 

 تمرین تعادلی   12 20 20 40 مرد ایلام  ( 35)  [1394رامین بلوچی ]

  [1394رحمانی و همکاران ]

(63 ) 
 تمرینات پیلاتس  ۸ 21 21 42 مرد کرمانشاه 

رضایی ایوریق و همکاران  

[1396] (64 ) 
 12 30 30 60 زن  تهران 

  یتأثیر تمرینات تعادل

 ساده  
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 تمرین در آب   6 12 12 24 مرد تهران    (65)  [1396سوری و همکاران ]

  [13۸۷صادقی و همکاران ]

(66 ) 
blank تمرین عملکردی   6 1۵ 1۵ 30 مرد 

  [1393صادقی و همکاران ]

(67 ) 
 PNF تمرینات  ۸ 1۵ 1۵ 30 مرد فارسان 

  [139۷طاهری و همکاران ]

(6۸ ) 
 یوگا   تمرینات  ۸ 13 11 23 زن  قزوین 

  [1390عباسی و همکاران ]

(69 ) 
 تمرینات ویبریشن   ۸ 1۵ 1۵ 30 مرد شیراز 

  [1396عسگری و همکاران ]

(70) 
 ترکیبی تمرین  ۸ 13 13 26 مرد سبزوار 

  [1396عطاری و همکاران ]

(39 ) 
 چی  ت تایناتأثیر تمری 13 1۵ 1۵ 30 زن  قزوین 

 ۸ 14 14 2۸ مرد رشت  ( 71) [139۷و همکاران ] زارعی
تأثیر تمرین ترکیبی  

 )قدرتی و کششی(  

 تمرینات مختلف پیلاتس  ۸ 12 11 23 زن  اصفهان  ( 72)  [1393کمالی و همکاران ]

  [139۵معزی و همکاران ]میر

(73) 
 تمرین هوازی منتخب   ۸ 13 13 26 مرد قزوین 

  [1391یادگاری پور و همکاران ]

(74 ) 
 استقامتی در آب تمرین  6 10 9 19 مرد کرج 

 12 12 12 24 مرد همدان  ( 34)  [1396دلاور و همکاران ]
  کپارچه یتمرینات 

 شناختی -حرکتی
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  [139۵نوروزی و همکاران ]

(50) 
  ترکیبیتمرینات  ۸ 2۵ 2۵ ۵0 زن  اصفهان 

  [1393آراد مهر و همکاران ]

(75) 
 تمرینات پیلاتس   6 10 10 30 مرد کاشمر 

  [139۵بهرام و همکاران ]

(57) 
 تمرینات پیلاتس   10 11 11 22 مرد کاشان 

  [1393خواجوی و همکاران ]

(76 ) 
 تمرینات ترکیبی 10 1۵ 16 31 مرد اراک 

  [1394رحمانی و همکاران ]

(63 ) 

کرمانش 

 اه
 تمرینات پیلاتس  ۸ 21 21 42 مرد

معزی و همکاران  میر

[139۵] (73 ) 
 تمرین هوازی   ۸ 13 13 26 مرد قزوین 

خدادادی و همکاران  

[139۷] (77 ) 

جنگل 

)رشتخو 

 ار( 

 ۸ 12 12 24 مرد
تمرینات کششی و  

 تعادلی با غالب ایستا  

  [1394رهنما و همکاران ]

(7۸ ) 
 تمرینات تعادلی   ۸ 12 24 36 مرد اصفهان 

یادگاری پور و همکاران  

[1391] (74 ) 
 تمرین استقامتی در آب  6 9 10 19 مرد کرج 
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 (Balanced Blance scale )  ازمون برگتمرينات ورزشی مختلف و تعادل عملکردی، - 1شکل 

نشان می دهد با توجه به مقالات وارد متاآنالیز شده، تمرينات ورزشی   forest plotگونه که اطلاعات همان

(.  p=001/0)گردد داری دارد و موجب بهبود امتیاز آزمون برگ میاثیر معن أمختلف بر تعادل عملکردی ت

درصد برای هر مطالعه به صورت خطوط افقی نمايش داده شده است و علامت لوزی  95)فاصله اطمینان 

 . درصد است( 95نتیجه ترکیبی مطالعات با فاصله اطمینان 

 

 

 

NOTE: Weights are from random effects analysis

Overall  (I-squared = 0.0%, p = 0.790)

قمري و همکاران [4931]

رامين بلوچي [4931]

فرحان و همکاران [7931]

بازيار و همکاران [4931]

مهدوي اورتا��� و همکاران[1931]

لطفي و همک���ن[7931]

�هدوي و همکاران [9831]

. و همکاران [5931] خداد�

ID

ل��يي � همکاران [8931]

��مراني فرا� و همکاران [3931]

نعيمي کيا و همکاران [2931]

عطاري و همکاران [8931]

کامراني فراز و همکاران [6931]

شهرجردي و همکارا� [3931]

دلاور و همکا�ان [6931]

صفوي و همکاران [4931]

مهدوي و همکاران [9831]

دشتي و همکاران [4931]

زارعي و همکاران [7931]

Study

1.10 (0.92, 1.28)

0.71 (0.04, 1.39)

0.77 (0.13, 1.41)

1.56 (0.59, 2.54)

0.83 (0.09, 1.58)

1.34 (0.55, 2.13)

0.92 (0.27, 1.57)

1.36 (0.39, 2.33)

0.54 (-0.28, 1.35)

ES (95% CI)

1.34 (0.55, 2.13)

1.55 (0.64, 2.46)

1.21 (0.14, 2.27)

0.99 (0.40, 1.58)

1.55 (0.64, 2.46)

1.65 (0.83, 2.48)

1.55 (0.64, 2.46)

0.79 (0.04, 1.53)

1.36 (0.39, 2.33)

0.90 (0.15, 1.65)

1.34 (0.55, 2.13)

100.00

7.19

7.91

3.41

5.89

5.20

7.68

3.45

4.92

Weight

5.20

3.92

2.87

9.45

3.92

4.74

3.92

5.91

3.45

5.78

5.20

%

1.10 (0.92, 1.28)

0.71 (0.04, 1.39)

0.77 (0.13, 1.41)

1.56 (0.59, 2.54)

0.83 (0.09, 1.58)

1.34 (0.55, 2.13)

0.92 (0.27, 1.57)

1.36 (0.39, 2.33)

0.54 (-0.28, 1.35)

ES (95% CI)

1.34 (0.55, 2.13)

1.55 (0.64, 2.46)

1.21 (0.14, 2.27)

0.99 (0.40, 1.58)

1.55 (0.64, 2.46)

1.65 (0.83, 2.48)

1.55 (0.64, 2.46)

0.79 (0.04, 1.53)

1.36 (0.39, 2.33)

0.90 (0.15, 1.65)

1.34 (0.55, 2.13)

100.00

7.19

7.91

3.41

5.89

5.20

7.68

3.45

4.92

Weight

5.20

3.92

2.87

9.45

3.92

4.74

3.92

5.91

3.45

5.78

5.20

%

  
0-2.54 0 2.54
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 (time go and up)  رفتن و برخاستن زمان مدت آزمون پويا،  تعادل و مختلف ورزشی تمرينات- 2 شکل

  ورزشی تمرينات شده،  متاآنالیز وارد  مقالات به توجه با دهدمی نشان  forest plot اطلاعات که گونههمان

  گرددمی بهبود رفتن و برخاستن زمان مدت کاهش موجب و دارد  داریمعنا تأثیر پويا تعادل بر مختلف

(001/0=p( .)و است شده داده نمايش افقی خطوط  صورت به مطالعه هر برای درصد 95 اطمینان فاصله 

 (.است درصد 95 اطمینان فاصله با مطالعات ترکیبی نتیجه لوزی علامت

 

NOTE: Weights are from random effects analysis

Overall  (I-squared = 17.6%, p = 0.189)

عسگری و همکاران [6931]

باورلالا مقدم و همکاران [7931]

سوری و همکاران [6931]

عباسی لا لالالالاران [0931]

لاارسا.ی و همکاران [0931]

قاسمی و هملااران [9831]

حسينی و همکاران [8931]

دخت عبديالاyلاcلالاکاران [5931]

يادگاری پلار و همکاران [1931]

قاسم پور لا همکارالا [6931]

ID

مير معزی و همکاران [5931]
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 لک لکآزمون  ، ايستامختلف و تعادل  یتمرينات ورزش- 3 شکل

نشان می دهد با توجه به مقالات وارد متاآنالیز شده، تمرينات ورزشی   forest plotگونه که اطلاعات همان

گردد  لک میداری دارد و موجب افزايش مدت زمان ازمون تعادلی لکتعادل ايستا تأثیر معنامختلف بر 

(001/0=p( .)ی نمايش داده شده است وبه صورت خطوط افق هر مطالعه یبرا درصد 95 نانیفاصله اطم 

 (.است درصد 95 ناناطمی فاصلهمطالعات با  یبیترک  جهینت یعلامت لوز

 

 

 

 

 

 

NOTE: Weights are from random effects analysis

Overall  (I-squared = 48.9%, p = 0.034)
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با توجه نمودار قیفی میزان سوگیری  .برای تعادل عملکردی Begg's Funnel Plotنمودار  - 4 شکل

 مطالعات وارد شده در متاانالیز مشخص گرديده است.
 

با توجه نمودار قیفی میزان سوگیری مطالعات  .برای تعادل پويا Begg's Funnel Plotنمودار   - 5 شکل

 وارد شده در متاانالیز مشخص گرديده است. 

Filled funnel plot with pseudo 95% confidence limits
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مطالعات  یریبا توجه نمودار قیفی میزان سوگ . برای تعادل ايستا Begg's Funnel Plotنمودار   - 6 شکل

 . وارد شده در متاانالیز مشخص گرديده است

 گیریبحث و نتیجه 
  ،تعادل پویا پذیری، جنبشبر  های مختلف ورزشیبررسی تأثیر مداخله ،این مطالعه فراتحلیلهدف از 

های  مداخله  بود. نتایج مطالعه حاضر نشان دادزن و مرد ایرانی  ایستا و تعادل عملکردی سالمندان  

 پذیری تأثیر انعطاف  و   تعادل  هماهنگی،   قدرتی،   های استقامتی، تمرین  مانند   مختلف تمرینات ورزشی

  مقیاس  برگ،   تعادل   مقیاس   دار ، زمان  رفتن   و   آزمون بلندشدن  های تعادل از جملهآزمون داری بر  معنا

  با  بسته، آزمون شارپندرمبرگ، آزمون ایستادن روی یک پا با چشمان باز و  Yپویای ستاره و    تعادل

راه   عملکردی  ارزیابی  آزمون  و  اطمینان حرکتی  ارزیابی  عملکردی،  رسیدن  آزمون  بسته و باز،  چشم

ایستادن، آزمون سنجش تعادل با وسایل آزمایشگاهی مثل بایودکس    به  نشستن  بار   پنج   رفـتن، آزمون

ها این یافته. دارند آزمون بسو توزیع فشار، استفاده از چوب موازنه آزمون چهار مربع گام برداشتن و 

های مهم این مطالعه  یکی از یافته  . (1,  ۷9,  ۸0)است  همسو    ات دیگرتحقیقنتایج  با    تا حدود زیادی

پذیری )سرعت راه رفتن( افراد سالمند بود. های تمرینی مختلف بر بهبود جنبش اخله تأثیر مثبت مد

های تمرینی مختلف همسو با نتایج مرور سیستماتیک نتایج این مطالعه در خصوص تأثیر مثبت مداخله
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  و همکاران در مورد تأثیر سه نوع مداخله ورزشی مختلف 1وسیله هورتوباگی و فراتحلیل انجام شده به

  249۵پژوهش و دربرگیرنده    42. مطالعه آنها تنها شامل  (20)بر سرعت راه رفتن افراد سالمند بود  

سال بود که تأثیر سه نوع تمرین مقاومتی، هماهنگی و چند گانه    ۷4سالمند سالم با میانگین سنی  

ی ورزشی در ها)ترکیبی( را بر سرعت راه رفتن بررسی کردند. یافته اصلی آنها این بود که مداخله

دار و از نظر بالینی مهمی در سرعت راه رفتن  تواند افزایش معناهای کنترل غیرفعال میمقایسه با گروه

تواند سرعت راه  افراد سالمند ایجاد کند. آنالیز اصلی آنها نشان داد که این سه نوع مداخله ورزشی می

حلیل ما همسو است. در این مطالعه نیز های فراترفتن را به میزان مشابهی بهبود دهد که با یافته

 و بلندشدن تواند باعث بهبود سرعت راه رفتن در آزمون های تمرینی مختلف میمشخص شد مداخله

 شود.   دار زمان رفتن

مردان و   درمختلف تعادل    یبر بهبود شاخص ها یورزش  یمداخله ها  ریتأثدر مورد   مطالعه نیا  جینتا

  نشان دادند تمرینات پیلاتس   و همکاران  2ی مطالعات همسو است. الیوا برخ  جینتا  با  یرانیزنان سالمند ا

نیز نشان    همکارانو    3سابرامانیام .  ( ۸1)  گردنددر سالمندان میتعادل پویا    و بهبود تعادل ایستا    موجب

.  (۸0)  گردد یحرکتی م -کاهش تداخل شناختیۀ  واسط  افزایش تعادل پویا به  موجب  ورزش یوگا   دادند

گردد  و همکاران هم نشان دادند تمرینات مقاومتی موجب بهبود تعادل پویا در سالمندان می 4هافمن 

در مطالعه مروری خود فقط به بررسی تعادل ایستا و پویا پرداختند و نیز    همکاران  و  ۵سگال   .(۸2)

هم   همکارانو  6. اسکالتورپ (۸3)  تمرینات پیلاتس بر تعادل سالمندان را مشاهده کردند تأثیرگذاری 

کاهش تعداد  در افراد سالمند،    .(۸4)تأثیرات تمرینات تناوبی را بر تعادل پویا و ایستا مشاهده کردند  

پیشرفت و بهبودی در کلیه متغیرهای مرتبط با تعادل نسبت داد. در بهبود تعادل،    به  توانیرا مافتادن  

، سیستم اسکلتی عضلانی و سیستم عصبی اثرگذار است ییکپارچگی حس  جمله  عوامل مختلفی از

  ها مسیست، این  سالمندی. با روند  گذاردیتعادل کلی فرد تأثیر م   برای از این عوامل  که مجموعه (1)

به بهبود تعادل سالمندی    تواندیها م که ارتقای این شاخص  شودیسالمند دچار اضمحلال م افراد  در  

اندام  عضلات بازکننده    باعث افزایش قدرت  ورزشی مختلفتمرینات    نشان داده شده است  منجر شود.

 .  (1)دهد را بهبود می راه رفتن و زمان برخاستن و رفتنو سرعت مکانیک  شود کهمی تحتانی

 
1. Hortobágyi 

2. Oliveira 

3. Subramaniam 

4. Hofmann 

5. Segal 

6. Sculthorpe 
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 های بدنسازیکش  با   تمرین  مرکزی،  ثبات   تمرینات  های تمرینی گوناگونی مانندپژوهشگران از روش

ها، تمرینات  هایی که از طریق آنمکانیسم  کنند. استفاده می  مقاومتی   تمرین  به عنوان  وزنه  با   تمرین  و

  ی واحدهای فراخوان  سازیزمانهم  و  هیلتس  توان بهشود میقدرتی منجر به افزایش تعادل بدن می

 وتری  های اندام  های مهارکننده کاهش  عضلانی،  هایدوک  تحریک  ، (۸۵)  انقباض   بزرگ و تند   حرکتی

. همچنین این  ( ۸6)  کرد  اشاره  انقباضی  هایفعالیت  در  درگیر  عضلات  هماهنگی  در  افزایش  و  گلژی

  اسپاسم  ، کاهش(همسترینگ  و  رانی  چهارسر  گروه )  تحتانی   اندام  نوع تمرینات، از طریق تقویت عضلات

  تعداد  .(۸۷)شوند می تعادل  بهبود  موجب  عضلانی  ضعف  کاهش و  حسی   هایاختلال  عضلانی، کاهش 

 سالمند ساکن در ایران را   افراد  تعادل   بر  را  مقاومتی   تمرین  تأثیر  وجود دارد که   محدودی مطالعات

مرد سالمند    10بر تعادل    مقاومتی  تمرین  تأثیر  همکاران  و  به طور مثال دوستان  .باشد   کرده  بررسی

سازی  تمرینات را در سالن بدن  مقاومتی  تمرین  تحت  افراد.  کردند  بررسی  کهریزک را  آسایشگاه  ساکن

بیشینه به درصد یک تکرار  6۵تا  3۵های تقویت کننده عضلات و تمرین با وزنه آزاد با با و با دستگاه

  ایستا  و   پویا  بر زمان تعادل  مقاومتی  تمرین  داد  پژوهش آنها نشان  نتایج.  دادند  مدت هشت هفته انجام

 . (۸۸)دارد  دارمثبت و معنا تاثیر

از دیگر تمرینات ورزشی که ما در این پژوهش تأثیر آن را بر تعادل بررسی کردیم، تمرینات هوازی از 

 تأثیرات  هوازی ورزش که اندداده  نشان محققان چی و غیره بود.، تایجمله تمرینات در آب، راه رفتن

  هایورزش  که   سالهاست  .(۸9)دارد    رفتن  راه   و  تعادل   حرکتی،  عملکرد  بهبود  در  اثرگذاری  و   مهم

.  شوند می  اعمال   تقویت وضعیت عضلات   و   عضلانی -عصبی  کنترل  مفصل،   ثبات  بهبود  برای  هوازی

 بهبود  و رفتن راه متوسط توانایی به دستیابی بر هوازی اند که ورزشنشان داده اخیر شواهد همچنین

به طور مثال آقایاری و    .(90)گذارد  می  تأثیر  بدن و در نهایت تعادل بدن  ترکیب  جسمی،  آمادگی 

همکاران  تأثیر شش هفته تمرینات هوازی را بر تعادل زنان سالمند ساکن شهر همدان بررسی کردند،  

درصد    60دقیقه تمرینات هوازی با    4۵این گروه از زنان شش هفته و هر هفته سه جلسه و هر جلسه  

داری در تعادل  از افزایش مثبت و معناها حاکی ضربان قلب بیشینه را انجام دادند و نتایج پژوهش آن

 .( 91)ایستا و پویا زنان سالمند بود 

  تعادل   افزایش  و  افتادن  از  جلوگیری  هدف  با  که  است  ورزشی  مداخلات  از  دیگری  نوع  تعادلی  تمرین

 و   توپ  با  تمرینات  مانند  تمریناتی  شامل  کلی  طور  به  تعادلی  شود. تمریناتمی  انجام  سالمندان  در

  پا، یک روی ایستادن زدن، قدم تمرین  خط، روی رفتن راه پا، پنجۀ و پاشنه با رفتن راه موازنه، چوب

 تمرینات   که  جاآن  از  .(92)است   چیتای  تمرینات  بایودکس و  دستگاه پیلاتس،  توپ،  پرتاب یا  گرفتن

  گذارندمی  تأثیر   مغز   و   اعصاب   عضلات،  مانند  بدن  مختلف  هایقسمت  روی   حرکتی-حسی  یا   تعادلی 
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  روی   تعادلی   تمرین  برنامه  تأثیر   همکاران  و   خرمیان  .(93)شود  می  سالمند   افراد   در  تعادل  بهبود  باعث 

  و  هفته  ۸  مدت   به  را  تمرینات  ها، آزمودنی.  کردند  بررسی  سال  ۷۵-60  سالمند   زنان   تعادل  بر  توپ

  تعادل  بهبود  باعث  تمرینات  نوع  این   که  داد   نشان  پژوهش   این  نتایج.  دادند   انجام  جلسه  سه  ایهفته

   .( 94)گردید  ها آزمودنی باز چشمان با ایستا

گر در بحث عوامل مداخله  زیو ن  یو تعادل عملکرد  ا یتعادل پو  ستا،یتعادل ا   حاضر  زیمتاآنال  پژوهش   در 

تحق وارد  را  سالمندان  افتادن  و  در    یهانیتمر  نیهمچن.  مینمود  قیتعادل   قرار   لیفراتحلمتفاوت 

شرکت داده    لیفراتحلمطالعه در    یشتریحاضر تعداد ب  قیامر باعث شد که در تحق  نیو هم  گرفتند

از اثرات   یو قادر است فهم کامل   دهدیاز تعادل را نشان م  یمتفاوت  طی مختلف شرا  یرهایمتغ  نی. اشود

   کند.  انی بر تعادل را ب مختلف ناتیتمر

بر تعادل عملکردی، تعادل    های مختلف ورزشیمداخلهاثر    فراتحلیل،نتایج این مطالعه    ی کل  طور  به

یشتری داشتند شامل  متغیرهایی که فراوانی بو    بررسی قرارداد  پویا و تعادل ایستا سالمندان را مورد

مقاله(، تعادل ایستا    61مورد از    1۷مقاله(، مقیاس عملکردی )  61مورد از    33) زمان برخاستن و رفتن

پیلاتس، یوگا، تمرینات در آب و تمرینات تعادلی، در    تمرینات  . انتخاب شدندمقاله(    61مورد از  11)

به   مقایسه با سایر تمرینات، بیشترین فراوانی را در بین مطالعات مربوط به تعادل سالمندان داشتند.

ای حجم اثر بالایی در بهبود تعادل پویا داشتند.  هفته 12تمرینات    وای  هفته هشت  تمرینات  ترتیب  

ای نشان دادند، شاید به هفته ۸ای حجم اثر کمتری نسبت به تمرینات ههفت 12که تمرینات علت آن

ای را بررسی کرده بودند، نسبت به تمرینات هفته   12آن خاطر باشد که تعداد مطالعاتی که تمرینات  

منجر به ارائه حجم اثر کمتری از این تمرینات شد؛ بنابراین با توجه به  کهای کمتر بودند هفته هشت 

به دلیل   تواندیهفته م 12تا هشت مدت   به اتایج مطالعات، شاید بتوان گفت برنامه تمرینمجموع نت

د. البته به دلیل نبود تحقیقات با طول مدت  نباش  ی بیشتری داشتهاثربخشتر بودن تمرینات،  طولانی

تأکید    . همچنین تنوع تمرینات با پذیر نبودمدت امکانگیری در مورد تمرینات طولانیبیشتر، نتیجه 

و به مطالعات بالینی بیشتری در این    بر شدت تمرینات و تأثیر آنها بر تعادل سالمندان محدود است

تواند باعث بهبود های تمرینی مختلف میدر مجموع، اگر چه نشان داده شد مداخلهزمینه نیاز است.  

ست تعداد بسیار اندکی  های آمادگی افراد سالمند شود؛ با این حال، گزارش شده اتعادل و سایر بخش

کنند  های مربوط به سطح فعالیت بدنی و ورزش را بر آورده میاز سالمندان در حال حاضر توصیه

(9۵)  . 

وارد    راشده  چه سعی شد جدیدترین و حداکثر مقالات کارآزمایی بالینی انجام  در تحقیق حاضر اگر

شده بود، طالعات قبلی مورد غفلت واقعو بر روی ابعاد مختلف تعادل سالمندان که در م  کند مداخله  
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شده در بعضی از متغیرها  تعداد مطالعات انجام  داشت. از جملههایی هم وجود  کند، اما محدودیتتمرکز  

تا اثربخشی نتایج تمرینات بر این    استکم بود که نیاز به انجام مطالعات بالینی بیشتر در این متغیرها  

بخشد. افزایش  را  سال   در  متغیرها  از  مقالات  مطالعه،  گرفت.   13۸0این  قرار  بررسی  مورد  بعد  به 

اندازهروش از های  بسیاری  شد  باعث  امر  همین  که  بود  متفاوت  بسیار  تحقیقات  در  تعادل  گیری 

های ورزشی مورد استفاده بسیار متنوع بودند و روش اجرای تحقیقات در متاآنالیز قرار نگیرند. تمرین

بود که این امر باعث شد نتوانیم آنالیز زیرگروهی را در تمرینات انجام دهیم.  این تمرینات متفاوت  

در    شودییشنهاد مپ   کنند.   یبررس  تر یرا در مدت طولان  ی تعادل  ناتی تمر  اثر  نده یآ  قاتیتحق  استبهتر  

نیز صورت گیرد و میزان   توانو کم  سالمندان بیمارتعادل  بر  مختلف  اثر تمرینات    نده یآهای  پژوهش

 ثربخشی آن مشخص شود. ا
 

 تشکر و قدردانی 

بدنی    مصوب  پژوهشیطرح  نتایج    از  بخشی  مقاله  این تربیت  دانشگاه  پژوهشگاه  و  ورزشی  علوم  و 

شماره   به   و  شهرکرد  دانشگاه  فناوری  و  پژوهش  معاونت   از  از  وسیلهبدین.  است  99330شهرکرد 
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