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Introduction: Variation in the reception of information from depth receptors and 

environmental information can affect performance. The present study aimed to 

compare the effect of walking exercises with variable speeds on different surfaces—
as task and environmental constraints—on balance and fear of falling. 

Methods: The present study was conducted as a pretest-posttest with a control 

group. A total of 21 elderly women over 60 years old in Semnan were selected 

through purposive sampling and were randomly assigned to three groups. The fixed-

constraint practice group performed walking exercises at a constant speed on a flat 

and smooth surface, while the variable-constraint exercise group performed balance 

and strength walking exercises with variable speed on an uneven and slippery 

surface. Mixed model analysis of variance was used to analyze the data. 

Results: The results showed that participants’ improvement due to the effect of the 

exercises on both balance and fear of falling variables was significant. The results 

confirmed the different effects of variable balance and strength walking and variable 

speed exercises on balance (p=0.042); however, no statistically significant 

difference was observed among the three groups in the variable of fear of falling 

(p=0.208). 

Conclusion: In general, based on the results, walking practice at variable speeds 

along with manipulation of environmental constraints can be much more effective 

for improving balance. Accordingly, it is suggested that this type of exercise can be 

considered as a therapy and rehabilitation activity in centers working with the 

elderly. 
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Extended Abstract 
 

Introduction 

Aging leads to a decline in the performance of various 

body systems, and deterioration in the quality of 

information processing is a common experience during 

old age, particularly from the fifth decade of life onward. 

Differences in how individuals receive information from 

depth receptors and their environment can influence their 

balance and control performance. This study aimed to 

compare the effects of walking exercises at varying 

speeds across different surfaces, as well as to assess the 

impact of task and environmental constraints on balance 

and the fear of falling. 

Methods 

The present study was a semi-experimental design 

conducted as a pre-test and post-test with a control group. 

A total of 21 elderly women over the age of 60 in Semnan 

were selected through purposive sampling. After 

completing the Berg Balance Test and the Short Fall 

Efficacy Scale questionnaire, the participants were 

randomly assigned to three groups. The fixed-constraint  

practice group performed walking exercises at a constant 

speed on a flat and smooth surface, while the variable-

constraint exercise group engaged in balance and strength 

exercises at varying speeds on an uneven and slippery 

surface. Data analysis was conducted using composite 

analysis of variance. 

Results 

The results indicated that participants' progress was 

largely attributed to the exercises, with both balance and 

fear of falling being significant factors. The findings 

confirmed the varying effects of strength and balance 

walking exercises, as well as variable speed exercises, on 

balance. However, no statistically significant difference 

was found among the three groups regarding the fear of 

falling. Overall, as shown in Table 1, the combined 

analysis of variance test revealed a significant difference 

in how different exercise types affected balance 

(p=0.042). In contrast, this variation in training did not 

lead to a significant difference in the fear of falling 

among the groups (p=0.208). 

 

 

Table 1. Comparison of groups using the analysis of variance test for balance and fear of falling variables. 

parameter 

Variable 

Sum of squares df Mean squares F Sig. Effect size 

Balance 323.524 2 161.762 3.807 0.042 0.297 

Fear of falling 137.556 2 68.77 1.716 0.208 0.160 

 

Conclusion 

Research indicates that 50 percent of individuals score 

high on a fear of falling scale after just one fall, and a 

quarter of these individuals avoid certain activities due 

to their fear. Generally, results suggest that walking 

practice at varying speeds, along with adjustments to 

environmental conditions, can be significantly more 

effective for improving balance. Therefore, this type of 

exercise is recommended as part of daily activity 

interventions and may also be beneficial in therapy and 

rehabilitation settings for the elderly. 
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  ها:واژهکلید
 تکلیف، 

 تعادل،

 ،سالمند 
 سقوط، 

 .قیود 

هدف . باشد مؤثرتواند بر عملکرد کنترلی می یاطلاعات محیطهای عمقی و گیرنده ازپیام  دریافتدر تنوع  مقدمه:

بر  حیطمتکلیف و عنوان قیود به های متغیر در سطوح متفاوتبا سرعت رفتن راه تمرین ریتأث ۀمقایس، حاضر پژوهش
 .تعادل و ترس از افتادن است

 21 منظور نیا به آزمون با گروه کنترل انجام شده است.پس-آزمونشیصورت پبهپژوهش حاضر  :روش پژوهش

سه  ردتصادفی انتصاب صورت بهو شدند گیری هدفمند انتخاب صورت نمونهشهر سمنان به سال 60بالای زن سالمند 
 رفتن راهات گروه تمرین ثابت، تمریندر ادامه . قرار گرفتندگروه )تمرینات با قیود ثابت، تمرینات با قیود متغیر و کنترل( 

طح با سرعت متغیر در س رفتن راه با سرعت ثابت سطح هموار و صاف و گروه تمرین متغیر، تمرینات تعادلی و قدرتی

 . شداستفاده  مرکبتحلیل واریانس آزمون ها، از داده تحلیلمنظور به .انجام دادند رالغزنده  ناهموار و

تمرینات بر هر دو متغیر تعادل و ترس از  ریتأثکنندگان ناشی از پیشرفت شرکت ها نشان دادنتایج تحلیل داده ها:یافته

( P=042/0عادل )بر تسرعت متغیر قدرتی و تعادلی و  رفتن راه ات متغیرتمرین متفاوت ریتأثها، افتادن معنادار است. یافته
 . (P=208/0) بین سه گروه در متغیر ترس از افتادن مشاهده نشد یمعنادارتفاوت آماری ؛ اما را تأیید کرد

 راه متغیر هایات با سرعتتمرین و بوده مؤثر ترس از افتادن زنان سالمندبر تعادل و  رفتن راهتمرینات  گیری:نتیجه

شود این نوع پیشنهاد می رواین از. بسیار مفیدتر باشدتعادل  یای ارتقاتواند برمیهمراه با دستکاری قیود محیطی  رفتن
 گیرد.در مراکز کار با سالمندان مورد توجه قرار توانبخشی  ودرمانی  یهامداخلهعنوان بخشی از تمرینات به

یادگیری  رشد و  ۀینشر .تأثیر دستکاری قیود محیط و تکلیف بر تعادل و ترس از افتادن زنان سالمند(. 1404) یمحمدعل، انهیسالو  ؛زهرا،  جعفرزاده ؛احمد، روانکین: استناد
 .75-89؛ 17(4) ، حرکتی ورزشی
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 مقدمه

ا بسالمندی است، اما متأسفانه اغلب افراد  ۀدورحفظ سلامتی جسمانی و عملکرد حرکتی مناسب در ، فعالیت بدنی افراد اهداف نیترمهماز 

(. از 2021 ،1دومینگوس، کوریا و پاگو) شوندمی مبتلا جسمانی و روانی سلامت درجدی  تو مشکلا هابیماریبرخی ، به ورود به این دوره

نه وابسته به -مرتبط با سن تقویمی شود و این تغییرات شود، یاد میای که موجب تغییر در شکل و ساختمان بدن میعنوان پدیدهپیری به

 اهشک، اختلالات شنوایی، و تعادل مو، ضعف قدرت و سفیدی توان ریزشتغییرات می این ۀجمل پذیرد. اززمان تأثیر میگذر از عامل  -آن

با توجه به (. 2017، 2دایین و پیجناپلز)نام برد یابی را کندی حرکات، نقصان در حافظه و اختلال در جهتسرعت خبرپردازی و واکنش، 

بینی پیش کنند. طبقسالمندی را تجربه می ۀای نزدیک پدیدایران در آینده ۀجامعبخش زیادی از افزایش روزافزون میانگین سنی جمعیت، 

(. جمعیت 2018مجیدی و مرادی، درصد برسد ) 30به بیش از  1429و تا سال  درصد 10به  1404شده، درصد سالمندان ایران تا سال انجام

چراتی و محمدی، یزدانیهد بود )ادرصد از میانگین آسیایی بیشتر خو 24درصد از میانگین جهانی و  22 ،1429سالمندان ایران در سال 

 (.2018نسب، موسوی

های بدن همراه است؛ هرچند سرعت این تغییرات در ارتباط با سن تقویمی متغیر کرد در بسیاری از سیستمافزایش سن با کاهش عمل

 جیتان. تغییرات رشد حرکتی سالمندی نیز با افت سرعت پردازش اطلاعات و آتروفی عضلانی و علائم مشابه گریزناپذیر خواهد بود. است

ر دسالمند نسبت به دو گروه جوان و نوجوان  یسنگروه  یبرااجرا  نیترفیضع انگریب (2017) شاهمیربارانی و حاتمیبروجنی، طهماسبی

 شد. یمعرفسن  شیافزامرتبط با  یحرکت-یادراک یهاستمیسضعف  آن یاحتمالعلت  کهبود بینی انطباقی و پیش یبندزمانتکالیف دقت 

مرتبط با ی هاجمله بیماری ازهاست. است سرعت از دست دادن این قابلیت شدنیهای رشدی آنچه در این تغییرات کنترلبر اساس دیدگاه

یابد و شود. این کاهش تا پایان عمر ادامه میسالگی آغاز می 45اشاره کرد که در هر دو جنس از حدود  3توان به استئوپروزسالمندی می

 بیولوژیک خاص طوربهبالا رفتن سن و  ،حرکتی قرار گیرد. از عوامل اصلی کاهش تراکم استخوانممکن است تحت تأثیر عواملی چون بی

 یضرورمسن بررسی سوابق سقوط در افراد ، سقوط همراه استهنگام معمول با شکستگی  طوربه از آنجایی که این عارضه. است انزندر 

 (.1996و همکاران،  4مولیندارگنت) دیانممی

اکتساب  ،بر اساس رویکرد قیودمحورکنند. شناختی، رشد را ناشی از تعامل سه فاکتور فرد، محیط و تکلیف عنوان میهای بومدیدگاه

، 5و راید کاسل، بازاردکه تجهیزات از انواع قیود مربوط به تکلیف است ) آنجا محیط و تکلیف است و از ،مهارت، تحت تأثیر محدودیت فرد

ازارد، ب)دهد قرار میتحت تأثیر  ،شودکه مهارت در آن اجرا می رابندی تجهیزات جزء دستکاری قیود تکلیف است و روشی مقیاس .(2015

و اکتساب  ودشتغییر الگوی حرکتی یادگیرنده  سببمهارت را تحت تأثیر قرار دهد و  اجرایتواند (. دستکاری قیود می2016راید و مسترز، 

حرکتی  یهاتیموقعروی سالمندان و  های پیشتوانایی حفظ و بازیابی تعادل در چالش (.2015و همکاران،  6تیمرمن) ارتقا دهدمهارت را 

تعادل به معنای توانایی حفظ مطلوب قامت در دو شرایط ایستا و پویا  کننده در پیشگیری از سقوط آنهاست.تعیینمختلف روزانه فاکتور 

رود که های حسی اصلی درگیر در تعادل تحلیل میدستگاهو  یابدمیسرعت پردازش اطلاعات کاهش شده است. با افزایش سن،  معرفی
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3. Osteoprose  
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های عضلانی مناسب و سریع برای اصلاح وضعیت قامت ناتوان است در این صورت بدن در شناسایی انحرافات مرکز ثقل و تولید پاسخ

 (.2007و همکاران،  1ناگی)

 (.2021، 2نبانمگذارد )جمله مشکلات شایع در سالمندان، افتادن یا زمین خوردن است که بر تمام ابعاد سلامتی این قشر تأثیر می از 

تر همچون شاید ترس از افتادن مشکلاتی سخت ،(2021، 3ساپمز و ماجسیچشمگیر باشد )بسیار تواند صدمات متعاقب افتادن می با اینکه

 یحساطلاعات  یکپارچگی ازمندینقامت  کنترل(. 2020پیری و همکاران، شود ) سببمحدودیت در فعالیت و حرکت در افراد سالمند را 

انزوای اجتماعی،  ۀجینتترس از زمین خوردن، در (. 2014آغوز و همکاران، پرهیزکارکهنه) است یکریپ یحسو  بولاریوست، یینایب یهاستمیس

(. 2014و همکاران،  4بارانیجادگیرد )میصورت سالمندان مدت های طولانیکز مراقبتاعدم استقلال و قرار گرفتن زودتر از موعد در مر

و ترس از سقوط انجام تمرینات روی  رفتن راهاختلالات  ،های آرتریتیهایی چون درد، ضعف عضلات، کمبود تعادل، چاقی، بیمارینشانه

زمین  ۀعارضدرصد سالمندان ایرانی  28تا  20(. 2019پور، میرمعزی، یوسفی و سلمانسازد )رو میهزمین را برای سالمندان با مشکلاتی روب

بر  (.2017بیگی، احمدی و حسینی، شود )سن میدرصد افراد م 30محدود شدن فعالیت در  سببکنند که این ترس خوردن را تجربه می

نترل در ک سالمندان ترفیضع عملکردبه  حرکتی–یحس یهاستمیسسن بر  شیافزاآثار  (2013) همکاران پرهیزکار و نتایج تحقیقاساس 

 دهدیم شیافزاقامت را  نوسان یتعادل فیتکل یدشوار شیافزا کهنشان داد  (2015) پورفارسی و کاویانی جینتاشود. میمنجر پاسچر آنها 

 فرد را بهبود بخشد. نوسان قامت تعادل با کاهش تواندیم یینایبو ارائۀ بازخورد 

 ۀنیهزدلیل بههای درمانی و اجتماعی توجه بودن متعاقب خدمات و مراقبت همراه دارد که این قابلبهرا ی زیادزمین خوردن بار مالی  

رگ، ایجاد از دست دادن توانایی فیزیکی و مسبب تواند مدت است. همچنین میهای طولانیها، نیاز به پرستاری و مراقبتبالای بیمارستان

ا تجربه رترس از افتادن و سقوط  رفتن راهلمندان برای برخاستن و ای که بیشتر ساگونهبه و روانی شود، عوارض جسمانی و یازکارافتادگ

 (2022بارانی، بلالی و نصیری )بر اساس نتایج پژوهش  (.2018و همکاران،  5فلورنس) گیردشان تحت تأثیر قرار میو کیفیت زندگی کنندمی

عادل و بهبود تاین رویکرد با  .معنادار است افراد سالمند یبرا سیراهبرد تدر ینوع عنوانبه فیتکل ودیق هاییاستفاده از انواع دستکار ریتأث

 .ددهیکاهش مرا جامعه  قشر از نیخوردن در ا نیکاهش ترس از افتادن در سالمندان خطر زم

روتکل پگزارش کردند که  دستکاری قیود تکلیف بر میزان ترس از افتادن و تعادل سالمندان در بررسی اثر (2023) و همکاران یملوند

عنوان کردند  (2012) و همکاران 6دریس شود.می یتعادل یهاترس از افتادن و بهبود شاخصکاهش  سبب فیتکل ودیق یدستکار ناتیتمر

 یپژوهش . دردآورپذیری سالمندان را پدید میهای منظم ورزشی موجبات بهبود در قدرت عضلانی، تعادل و انعطافکه فعالیت بدنی و تمرین

نتایج بهبود سطوح طرحدار بر عملکرد و  .کردندبررسی  بر تعادل سالمندانرا تأثیر سه سطح طرحدار مختلف  (2011) و همکاران 7هاتون

 .متفاوت است شرایط محیطیبسته به  اثرگذاری تمرینکه  داشتتعادل افراد مسن و سالم نشان از این 

ز افتادن ترس ا« تعادل سالمندان سالم یهاشاخصبر  فیتکل ودیق یدستکار ریتأث»در پژوهشی با عنوان  (2023) و همکاران الهیغیب

زیابی تمرینات تکلیف محور بر تعادل را مثبت ار ریتأثعنوان یک عامل روانشناختی در کاهش فعالیت فیزیکی سالمندان مطرح کرده و بهرا 

 خطر سقوط در سالمندانافزایش تعادل و  بهبود های قدرتی برتمرین دادنشان  نیز ،(2015) 8گرانچرو ، گالوفر لبائرام کردند. پژوهش

های تمرین ترکیبی بر تعادل ایستای آزمودنی ۀمداخل ۀبرنامهفته  12غیرمعنادار متعاقب  ۀنتیج(، 2007) کائو و همکاران .است رگذاریتأث
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دارند.  یسلامت مرتبط با یدر رفتارها یخاص تیاهم یطیعوامل مح ،یاجتماع-یشناختبوم یهابر اساس مدل سالمند را گزارش کردند.

فراهم ط،یمبنا مح نیادانند. بر یم طیفرد و مح نیرا حاصل تعامل ب یبدن هایفعالیتو  یمربوط به سلامت یهاکنش یشناختبوم هایمدل

 ت.فعال اس یداشتن زندگ یموانع برا جادکنندۀیا ایبالقوه و  یهاکنندۀ فرصت

و در  بودهبسیار اندک  حیطهین اهای داخلی در پژوهشاین  با وجود انجام شده است، رفتن راههای تمرینی برای بهبود هرچند برنامه

ی عضلات(، های عمقحواس )از جمله بینایی، دستگاه دهلیزی گوش داخلی و گیرنده ۀکنندکیتحرتمرینی بر استفاده از متغیرهای  ۀمداخل

که به تجهیزات خاص و تلاش زیادی از سوی  استدوران سالمندی  برای دسترس در، ساده و ورزش مناسب رفتن راه. اندتمرکز نداشته

جمله  از .آن را افزایش داد راتیتأثارائه داده و  ترجذابتوان آن را مفرح و می رفتن راهندارد؛ اما با ایجاد تنوع در تمرینات  نیازقشر سالمند 

نی همچون فعال از طریق فعالیت بد ۀویشزندگی به  سبکزمین خوردن و کاهش قدرت بدنی است که با تغییر  ،های شایع سالمندیبیماری

. با توجه به سیر صعودی جمعیت سالمندی، نیازهای های تعادلی و قدرتی تا حدودی مانع این تغییرات شد و حتی آن را ارتقا دادتمرین

هدف  و تکلیف عنوان محصول تعامل بین سه عامل فرد، محیطبهرشد حرکتی  ۀنظری ۀو بر پای مؤثرکاربردی آنها در طراحی تمرینات 

عنوان قیود محیطی همراه با تغییر در های تمرین در سطح صاف و هموار در مقابل سطوح لغزنده و ناهموار بهروش ۀسیمقا، پژوهش حاضر

 است. قیود تکلیف ازرفتن  راهسرعت 

 

 پژوهش  یشناسروش

 کنندگانشرکتطرح پژوهش و 

 60بالای  زن سالمند 21آزمون با گروه کنترل انجام شده است. پس-آزمونپیشصورت طرح تجربی بوده و بهروش تحقیق حاضر نیمه

ترل )گروه تمرینات با قیود ثابت؛ تمرینات با قیود متغیر و کن و با انتصاب تصادفی در سه گروه انتخاب صورت هدفمندسال شهر سمنان به

 ۀسال به بالا، علاق 60عبارت بودند از سن  تحقیقیارهای ورود به . معقرار گرفتند (سال 80.7و  79.2، 76.8ترتیب با میانگین سنی به

در کردن نهای بینای و شنوایی، شرکت ها برای مشارکت در پژوهش، وضعیت بینایی و شنوایی کامل و توانایی درک محرککنندهشرکت

ر تعادل. معیارهای خروج از پژوهش نیز شامل شرکت در پژوهش حاضر و عدم مصرف داروهای تأثیرگذار ب موازات های توانبخشی بهبرنامه

 توانی در اجرای تکالیف پروتکل و عدم شرکت منظم در جلسات تمرین بود.نا، مذکورهرگونه تشخیص مشکلات در موارد 

 

 ابزار

روایی این . است شده گزارش 69/0 ،آمده دستبه کرونباخ آلفای طریق از که سالمندان در آزمون این پایایی :موردی تعادل برگ 9 ۀنسخ

مورد است که هر  9 ۀرندیدربرگموردی  9 ۀ(. نسخ1991برگ و همکاران، ) برآورد شده است 81/0جهانی تعادل  حدآزمون از طریق آزمون 

ب عملکرد طبیعی محسونشانه « چهار»توانایی در عملکرد و  ۀنشان« صفر»بردارد.  کدام از آنها پنج سطح صفر، یک، دو، سه و چهار را در

 عدم یمعن به 36 تا 33 ۀنمر ۀدامن ،خطر انگریب 32 تا صفر نیب ۀنمر که است 36آزمون کل ۀنمر(. 2012، 1کیوماکیهاتاریشد )می
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شامل ایستادن از وضعیت نشسته،  وارد این آزمونم ۀنمون. دارد  متوسط تا خوب ییتوانا از نشان 33 و 32 ۀنمر ۀدامن نیهمچن. است خطر

از روی زمین از یک وضعیت ایستاده، چرخش به چپ و راست از روی شانه برای نگاه  ءیدسترسی به جلو با بازوهای کشیده، برداشتن ش

درجه، قرار  360پا جلوی پای دیگر، ایستادن روی یک پا، چرخش به پشت سر در وضعیت ایستاده، ایستادن بدون حمایت به حالت یک

پایایی این آزمون در سالمندان که از طریق  .است جاییهجاب طور متناوب روی چهارپایه در حالت ایستاده و بدون حمایت ودادن پاها به

در بررسی روایی و پایایی  (2019)زاده و بهرامی کاشانی، سلمانپژوهش  جینتا گزارش شده است. درصد 69/0 ،آمده دستبهآلفای کرونباخ 

 جینتا نیهمچن( بوده است. یموردنهآزمون کوتاه تعادل برگ ) یفارس ۀنسخ یعامل لیبرازش مطلوب مدل تحل ۀدهندنشانپرسشنامه 

 ابزار بوده است. نیمطلوب ا یدرون یهمسان ۀدهندنشانکرونباخ،  یآلفا بیضر

 شده تأیید( 2008) و همکاران 1مپنیکپژوهش  در مقیاس این پایایی و روایی: (I-F E Sالمللی ترس از افتادن )بین ۀپرسشنام

 نیا ۀملاحظ شایان ییایو پا ییروا جه،یکرد و نت یرواساز رانیرا در ا اسیمق نیا یاهیگو 16 ۀنسخبار  نیاول یبرا (2013) یخواجو. است

 سبببهو همکاران کیمپن  استفاده کرد. ینیو بال یپژوهش یهاتیاز آن در موقع توانیکرد که م دییتأ رانیسالمندان ا ۀجامع یابزار را برا

 سازه روایی بررسی پی در وطراحی  را آن ایهگویکوتاه هفت ، فرممذکور ابزار از استفاده قابلیت بردن بالا و سنجیروان هایبهبود ویژگی

این مقیاس شامل هفت گویه )لباس پوشیدن و . رسدمی نظربه مفیدتر بالینی و آزمایشی اهداف برای ابزار این که کردند بیان آن پایایی و

ها؛ دسترسی به چیزی در بالای سر یا خم شدن برای درآوردن؛ حمام کردن؛ نشستن یا برخاستن از روی صندلی؛ بالا یا پایین آمدن از پله

 ه هر پرسش میزان ترس از افتادن را هنگامبرداشتن چیزی؛ بالا یا پایین آمدن از سرازیری و بیرون رفتن برای شرکت در مراسم( است ک

اول )هرگز  ۀگیرد. گزینانجام دادن در فعالیت در مقیاس چهارارزشی از هرگز نگران افتادن نیستم تا خیلی نگران افتادن هستم اندازه می

 تر را داراست.بالاتر از این مقیاس معنای افتادن بیش ۀنمرو کسب  استنگران افتادن نیستم( بیانگر فقدان آن سازه 

 

 پژوهش یاجراروند 

ها آموزش داده شد و طی این جلسه افرادی کنندهاجرای تمرینات به شرکت ۀاز انجام پروتکل پژوهش، نحو پیشتوجیهی و  ۀجلسیک در 

از  آزمون یک روز قبل و اکتساب بعدپیش ،دلتعا ترس از افتادن و از پژوهش حذف شدند. برای ارزیابی ،که قادر به انجام تمرینات نبودند

گروه تمرین ، 1 تمرین ثابتگروه )سه گروه در قالب ها گرفته شد. آزمودنیاز تمرینات پس آزمون یک هفته تمرینی و پس ۀمرحلآخرین 

با سرعت ثابت در سطح هموار در یک مسیر صاف و  رفتن راهتمرینی  ۀبرنام، تمرین ثابتقرار گرفتند. گروه ( 3 و کنترل 2 قیود متغیر

بالا آوردن د ماننتمرین تعادلی ) ۀبرنام، تمرین متغیردقیقه در سالنی با کفپوش مناسب انجام دادند. گروه  30متر طی  30مستقیم به مسافت 

در جهات مختلف و پاها حرکات ا وزنه به پاها، ب رفتن راهمانند جایی( و قدرتی )هجاب و پا و بازوی طرف مقابل، ایستادن روی نوک انگشتان

دقیقه انجام  30متر طی  30به طول  متر،سانتی 10راه با عمق  آب در مسیرو با سرعت متغیر روی سطح ناهموار و لغزنده را ( خم شدن

 نوع تکالیف موردنظر ارائه شده است. 1در جدول  دادند.
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 قیود تکلیف و محیط ات با تغییرپنج هفته تمرین ۀبرنام. 1جدول 

 

 

 

 

 

 

 

دلیل به ،د. در ضمننگیردو طرف آنها قرار مییار ورزشی کمکمنظور حفظ ایمنی آنها دو نفر ها تشریح شد بهبرای آزمودنی

جلسه )پنج هفته و چهار  20طی تمرینی  ۀبرنامگرفته شد. در نظر ها ها در حد توان آزمودنی، تمرینافرادهای عملکردی این محدودیت

های گرم کردن دقیقه تمرین 10تمرینی،  ۀجلساز هر  پیش. گرفتساعت( انجام  یک تادقیقه  45هر جلسه  زمان جلسه در هفته با مدت

 دقیقه به سرد کردن اختصاص یافت. 10و در پایان،  گرفتانجام 

 یآمارروش 

های شاپیروویلک و لوین از آزمونصورت جدول استفاده شد. در ادامه آمده از گزارش میانگین و انحراف معیار، بهدستبهبرای توصیف نتایج 

و برای  رکبمها از تحلیل واریانس ها استفاده شد. برای بررسی فرضیهها و تعیین برابری واریانسترتیب برای توزیع طبیعی بودن دادهبه

افزار و با استفاده از نرم 05/0استنباطی در سطح معناداری  یهاآزمون های تعقیبی شفه استفاده شد.آزمونها از جفت گروه ۀمقایس

 .گرفتانجام  22 ۀنسخ .اس.اس.یپ.اس

 

 پژوهش یهاافتهی

های مربوط به متغیرهای در راستای تحلیل آماری داده .دهدمیها را نشان های دموگرافیک آزمودنیآمار توصیفی مرتبط با ویژگی 2 جدول

سه  برای هرها از آزمون شاپیروویلک استفاده شد که حاکی از توزیع طبیعی هر دو متغیر بررسی نرمال بودن داده منظوربهپژوهش، ابتدا 

 3نتایج آن در جدول که  شدهای پژوهش در هر دو متغیر ارزیابی ها در گروهگروه بود. همچنین آزمون لوین برای بررسی همگنی واریانس

 در متغیر تعادل و ترس از افتادن را نشان داد.  هاارائه شده است. نتایج پژوهش همگنی واریانس

 هاوگرافیک آزمودنیهای دمآمار توصیفی مرتبط با ویژگی .2جدول 

 گروه متغیر میانگین انحراف معیار

  (سال)سن  86/76 10/4

 قد )متر( 57/158 45/3 ثابت

 وزن )کیلوگرم( 00/65 93/7

 تمرینات تعادلی

 پنجم ۀهفت چهارم ۀهفت سوم ۀهفت دوم ۀهفت اول ۀهفت

 پا و بازوی بالا آوردن

 طرف مقابل

 

 نوک یروایستادن 

 انگشتان

 جایی وزن بدنهجاب

 پا ۀپنجروی 

 و ایستاده به پهلو

نزدیک کردن یک پا 

 به پای دیگر

یک پا ده روی ایستاحالت 

به زمین  به جلو خم، دست

 .دیبرگردزده و 

 تمرینات قدرتی

با بستن  راه رفتن

 وزنه پا
پای راست  باز کردن

 و طرف راستبه

 تکرار با پای دیگر

پای چپ صاف  بردن

به پشت و بالا، تکرار 

 با پای دیگر

عرض  ۀپاها به انداز

و ها، خم شدن شانه

چرخش در جهات 

  مختلف

پاها باز، بالاتنه به جلو خم، 

به جلو دراز، پایین  هادست

 آوردن باسن تا حد زانو
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  (سال)سن  29/79 52/6

 قد )متر( 85/162 18/3 متغیر

 وزن )کیلوگرم( 00/61 93/9

  (سال)سن  71/80 70/5

 قد )متر( 28/164 154/5 کنترل

 وزن )کیلوگرم( 00/71 20/4

 

 و ترس از افتادن های پژوهش در متغیر تعادلهمگنی واریانس در گروه ۀمفروضنتایج آزمون لوین در بررسی  .3 جدول

 یمعنادار    2آزادی ۀدرج 1آزادی ۀدرج آماره مقادیر متغیر
 

 تعادل
 167/0 18 2 983/1 آزمونشیپ

 300/0 18 2 290/1 اکتساب                                    

 276/0 18 2 382/1 آزمونپس
 

 ترس از افتادن
 002/0 18 2 286/9 آزمونپیش

 001/0 18 2 747/9 اکتساب

 000/0 18 2 676/14     آزمونپس

 

متغیر  وتفاوت معنادار اثر تمرین در دو گروه ثابت  ۀدهندنشان تعادلدر متغیر  مرکبنتایج آزمون تحلیل واریانس  4بر اساس جدول 

همچنین اختلاف  .(P=042/0) است )گروه(تمرین انواع مؤید معنادار بودن اثر ی آزمودنبینت تأثیراعلاوه بر این . (P=001/0) بوده است

 .(P=005/0)آزمون معنادار است آزمون، اکتساب و پسشها در مراحل مختلف آزمون شامل پیگروه

   

 در متغیر تعادل مرکبنتایج آزمون تحلیل واریانس  .4جدول 

   فردیدرون تأثیرات 

 شاخص آماری

 منابع تغییرات

ۀ درج مجموع مربعات

 آزادی

 تاا مجذور داریامعن آماره ن مربعاتگیمیان

 560/0 001/0* 883/22 619/96 2.3 238/193 آزمون

 334 /005* 06/5 024/19 4.3 095/76 آزمون* گروه

 آزمودنیبین تأثیرات  

 297/0 042/0* 807/3 762/161 2 524/323 گروه
 .است معنادار =α 05/0 سطح در شدهمشاهده یهاتفاوت*

معنادار  دو گروه و تفاوت تفاوت غیرمعنادار گروه ثابت با ۀدهندنشانها با استفاده از آزمون شفه در متغیر تعادل، های زوجی گروهمقایسه

 بود. بین گروه متغیر با کنترل

آزمون ز پیشو پیشرفت ا اثر تمرین دهد. بر اساس نتایجرا نشان میدر متغیر ترس از افتادن  مرکبنتایج آزمون تحلیل واریانس  5جدول 

انواع اثر ها نشان داده است که یآزمودنبین نمرات ۀمقایس ،این . با وجود(P=001/0) استمعنادار متغیر و در دو گروه ثابت  آزمونتا پس

ها در مراحل مختلف همچنین اختلاف گروه .(P=208/0) معنادار نیستبر متغیر ترس از افتادن  ها(انواع تمرین گروه ریتأث)میزان تمرین 

 .(P=001/0)آزمون معنادار است آزمون، اکتساب و پسشآزمون شامل پی
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 در متغیر ترس از افتادن مرکبنتایج آزمون تحلیل واریانس . 5جدول 

 های درون فردیمقایسه

 شاخص آماری

 منابع تغییرات

 اثر ۀانداز داریامعن آماره میانگین مربعات یآزادۀ درج مجموع مربعات

 547/0 001/0* 753/21 349/37 2 697/74 آزمون

177/8 040/14 4 159/56 آزمون* گروه  *001/0 576/  

 آزمودنیاثرات بین

 160/0 208/0 716/1 778/68 2 556/137 گروه

 .است معنادار =α 05/0 سطح در شدهمشاهده یهاتفاوت*           

 

  تصویری بین متغیرهای تعادل و ترس از افتادن را در طی پروتکل پژوهش ارائه کرده است. ۀمقایس 1شکل 

 

 پژوهش در متغیر تعادل و ترس از افتادنعملکرد سه گروه در طی پروتکل . 1شکل 

 گیریبحث و نتیجه

از  سپهدف از پژوهش حاضر، بررسی تأثیر دستکاری قیود محیط و تکلیف بر تعادل و ترس از افتادن بود. در این تحقیق، 

د که ناهتحقیقات نشان داد. شدهده مشاسالمندان  ترس از افتادنهای تمرینی، بهبود در تعادل و کاهش انجام و اتمام پروتکل

 رفتن راهدر پژوهش حاضر، تمرین . داردنقش تمرین و آموزش در بهبود تعادل و پیشگیری از سقوط سالمندان تأثیر بسزایی 

)شرایط  1ها و در مربع ترین مهارتبندی جنتایل؛ در ردیف سادهبا سرعت ثابت در سطح هموار اجرا شد؛ این تمرین در طبقه

لازم بود که  ،قشر سالمند بودند ،پژوهش کنندگانشرکتکه  آنجا از .کوششی( قرار داردثابت و بدون تغییر میان ۀکنندتنظیم

 رفتن راهتوجه است که در شایان اما . شداستفاده  رفتن راهمتناسب با عملکردشان تمرین بدهیم که در پژوهش حاضر از 
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ا سرعت تمرینات بدر ادامه برای گروه دوم از  رونیازاتمرین بیشتر شود.  ریتأثتوان تنوعی از تغییرات را اعمال کرد تا میزان می

ایل بندی جنتمهارت در طبقهشیوه از اجرای شد که این  استفادهقدرتی -تمرینات تعادلی و متغیر در سطوح ناهموار و لغزنده

دلیل پیچیدگی و دشواری مهارت، به تنظیم بهدر این تمرینات است.  متحرک و تغییر میان کوششی ۀکنندتنظیمشرایط ارای د

در این شیوه تمرین حتی گاهی اوقات اجراکننده  است.ازپیش بدن برای تطابق یافتن با عدم تعادل و افتادن در افراد نیاز بیش

این شرایط از محیط متغیر و اجرای تکلیف دشوارتر سیستم  .دباید نسبت به تغییرات یا اشتباهات و موانع واکنش نشان ده

ادگی آم یو با توجه به نیاز به نیروی عضلانی بیشتر و تغییرات سریع محرک خوبی جهت ارتقا سازدمیتر عصبی فرد را فعال

 سالمند است.

ترس از افتادن نمرات بالایی در مقیاس فقط یک بار افتادن،  ۀتجربدرصد افراد پس از  50این است که انگر بیتحقیقات 

 (.2021، 1یوشیکاوا، اسمیت و اریاند )دلیل ترسشان دوری کردهبهها چهارم از این افراد از انجام دادن برخی فعالیتیکدارند و 

دستکاری قیود تکلیف بر میزان ترس از افتادن و تعادل  در بررسی اثر (2023) ی و همکارانملوندنتایج پژوهش حاضر با نتایج پژوهش 

 یهاکاهش ترس از افتادن و بهبود شاخص سبب فیتکل ودیق یدستکار ناتیپروتکل تمرهمراستاست. آنها گزارش کردند که  سالمندان

 ننعمت و همکاراخواجهو  (2020) 2مهمد و جان ،(2000) فورت و دالبا شواهد  در مقابل نتایج پژوهش حاضر شود.می یتعادل

 لت ناهمسوع احتمالاً. اهمسوستهشت هفته تمرینات قدرتی بر تعادل ایستا و پویای سالمندان سالم ن ریتأثدر بررسی  (2014)

( یتمرینات قدرت برابردر  سال به بالا( و پروتکل تمرینی )تمرین تعادلی 60ها )بودن این تحقیق با پژوهش حاضر سن آزمودنی

 کاهش تعادل ،استوابسته های پوستی عمقی و دروندادهای گیرنده-های حسیکه تعادل به دروندادهای گیرنده آنجا باشد. از

در این پژوهش با  در ارتباط است. و سرعت پردازش اطلاعات آنها حرکتی افراد مسن-های حسیتا حدی با کاهش توانایی

 هایگیرندهشده علاوه بر قدرت بر سرعت پردازش و واکنش سیستم عصبی و بهبود عملکرد حس عمقی و اعمالمتغیرهای 

 پوستی نیز تمرکز شده است.

( و 2014، نعمت و همکارانخواجه) شده است اشارهمستقیم تعادل با قدرت عضلانی  ۀرابطدر ادبیات موضوع حاضر بر 

چگالی بیشتر آب نسبت به هوا، موجب ایجاد نیروی شود. میمنجر در آب نیز به افزایش قدرت عضلانی  رفتن راهتمرین 

زی میرمعآید )محیطی ایمن و مناسب برای سالمندان فراهم میتغییر این  موجب بههمچنین شود. مقاومت در برابر حرکت می

آتروفی عضلانی از تمرینات قدرتی و مقاومتی موجب جلوگیری  (2015) و همکاران نزیمارت طبق گزارش (.2019و همکاران، 

های د. پژوهششود که افراد سالمند در کنار این موارد باید انعطاف و استقامت خود را افزایش دهنکاهش چگالی استخوان می و

ن تمرینی در ای ۀبرنامهای عملکردی و ند، اگرچه آزموناهکرد مطرحاثربخشی کنترل تعادل بعد از ورزش در آب را  نیزدیگری 

کار هگزارش کردند که ب یپژوهشطی  (9201) و همکاران یرمعزیم(. 2018و همکاران،  3سیلوا) استه تحقیقات تفاوت داشت

خصوص بر بهبود ههای خستگی بمیزان شاخصتواند تأثیر مثبتی بر بستن تمرینات مقاومتی ایزومتریک و ایزوتونیک در آب می

د کنعنوان عاملی دوسویه عمل مییند سرعت پردازش اطلاعات بهارفتن و کاهش لاکتات خون سالمندان بگذارد. فر راهزمان 

ورت عکس در صرهای شناختی و بهای محیطی یا ژنتیکی مناسب موجبات تسریع رشد تواناییکه در صورت فراهم بودن زمینه

                                                 
1.Yoshikawa, Smith & Ory 2. Mohamed & Jan 3. Silva 
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تغییرات محیطی  (.2019و همکاران،  1زارمباکند )میهای شناختی عمل رشد توانایی ۀمحدودکنندعنوان عامل به ،هم نبودنفرا

از سوی دیگر افزایش  و استسرعت پردازش اطلاعات  یای عامل محرک در ارتقاایجادشده در آب و سطح لغزنده، نرم و ماسه

 شود.های حرکتی میقدرت و تعادل باعث عملکرد بهتر در واکنش

نگام به ه و ناپایدار انجام شدمتغیر و روی سطوح  رفتن راهی و قدرت یهای تعادلبا توجه به اینکه در پژوهش حاضر تمرین

پارچگی عضلانی و یک-تمرین تحریک بالایی را در سیستم عصبینیاز دارند، بیشتری تمرین روی این سطوح، افراد به تعادل 

هماهنگی  منظوربه ،گفت هنگام تمرین روی سطوح ناپایدار بتوانشاید  رواینکند. از حرکتی درگیر در تعادل ایجاد می-حسی

بهبود تعادل  برایاختصاصی  یتمرین ،عمقی-های بینایی و وستیبولار و حسیعضلانی بهتر و افزایش هماهنگی سیستم-عصبی

شود در تحقیقات آتی اثر رفتن، پیشنهاد می راهها روی تعادل و . با توجه به اثر مثبت این نوع از تمریناستدر سالمندان 

های پژوهش با توجه به محدودیتهای دیگر در جوامع مختلف بررسی شود. همچنین ها با سایر ورزشترکیبی این تمرین

های برای پژوهش در هر دو زنان و مردان سالمندان در دسترسهای نمونه محدودیت در و نیتمرزمان  مدت حاضر شامل

تمرینات بررسی شود. همچنین  ریتأثو  جینتاها با اطمینان بیشتری با رفع این محدودیت دشوپیشنهاد میبعدی در این حوزه 

با  صورت همزمانبه زمینههایی نیز در این های روانشناختی، نیازهای پایه و سایر عوامل، ارزیابیبا توجه به حساسیت ویژگی

باشد  رگذاریتأث بر ترس از افتادن زنان سالمند تواندیم رفتن راه ناتیتمر یطور کلبه .گیردعملکرد حرکتی و جسمانی انجام 

یک  عنوانبه تواندیمنیز در دسترس  یطیمح ودیق یهمراه با دستکار رفتن راه متغیر یهابا سرعت ناتیتمر جیبر اساس نتا و

از  یعنوان بخشبه ناتینوع تمر نیا شودیم شنهادیاساس پ نیباشد. بر ا دتریمف اریتعادل بس یارتقا یبراروش تمرینی متنوع 

 .ردیدر مراکز کار با سالمندان مورد توجه قرار گ یو توانبخش یدرمان یروزانه و حت تیفعال یهامداخله

 

 تشکرو  ریتقد

شهرستان  یستیسازمان بهز ناز مسئولام. یکندانشگاه سمنان که ما را در انجام بهتر پژوهش یاری رساندند تشکر می تاداناساز 

 مانهیکه صم آماری پژوهش ۀجامعسالمندان  نیو همچن ما همکاری کردندبا  پروتکل پژوهش حاضرسمنان که در انجام 

 م.یتشکر را دار تینها ،رفتندیپذهای انجام پژوهش را و دشواریت ازحم

 
 

 

 

 

                                                 
1. Zaremba 
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