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Abstract 

Purpose: The purpose of this study was to compare the effects of aquatic, land, and combined 

based exercises on performance, balance, and fear of falling in elderly women. 

Methods: Forty-eight elderly women aged 61 to 70 years were selected from the elderly population 

of Karaj city and randomly divided into 4 experimental and control groups. Data was collected 

using the International Falls Efficacy Scale, the Timed Up and Go test, and the Berg Balance Scale. 

The training lasted eight weeks, with three 60-minute sessions per week (18 sessions). Statistical 

methods such as Kolmogorov-Smirnov, correlated t-test, one-way analysis of variance, and 

Duncan's post hoc test were used to analyze the data (P<0.05). 

Results: The findings indicated that eight weeks of training in water, on land, and a combination of 

both had a significant effect on all the studied indicators, resulting in improved performance 

(P<0.05). Additionally, there was a significant difference in the effects of the selected exercises on 

functional tests, balance, and fear of falling in elderly women, with the combined exercise group 

showing superiority (P<0.05). 

Conclusion: Based on the effectiveness of the exercise methods, it is recommended that elderly 

individuals focus more on combined exercises to enhance balance and reduce the fear of falling. 
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Extended Abstract 

Background and Purpose 

The World Health Organization defines old 

age as starting at the age of 61. Aging is a 

gradual deterioration in the structure and 

organs of the body, which occurs due to the 

passage of time. As individuals age, there are 

observable behavioral changes such as 

increased reaction time, decreased balance 

retention and control, and changes in walking 

patterns. These changes are not a disease or a 

result of a disease; instead, they occur due to 

physiological deterioration, psychological 

factors, environmental conditions, 

obligations, illness, lifestyle, or a 

combination of these factors. Ultimately, 

these factors lead to a decrease in physical 

readiness levels in the elderly, disrupting 

their functional and motor abilities. 

Functional components that decline include 

coordination, balance, muscle strength, and 

flexibility, increasing the risk of falling. In 

the elderly, the inability to maintain balance 

is associated with various reasons, with loss 

of mobility being of primary importance. As 

individuals age, changes in the 

musculoskeletal, vestibular, sensory-motor, 

and visual systems occur, exposing the 

elderly to serious risks of imbalance, 

including fractures and long-term disabilities. 

Balance is a complex motor skill that 

describes the dynamic posture of the body in 

preventing falls. Researchers categorize the 

factors affecting balance disorders in the 

elderly into two categories: external and 

internal factors. External factors include 

rough terrain and inappropriate footwear, 

while internal factors include decreased 

muscle strength, joint range of motion, visual 

sensory activity, vestibular and 

proprioceptive sensory activity. Thus, the 

purpose of this study was to compare the 

effects of aquatic, land, and combined based 

exercises on performance, balance, and fear 

of falling in elderly women. 

Materials and Methods 

The present study was a semi-experimental 

study with a pre-test and post-test design 

involving three exercise groups: water, land 

exercise, and a combination of water and land 

exercise. Participants included 48 elderly 

women aged 61 to 70 (mean age 65.79 years, 

standard deviation 2.92 years) who 

volunteered from the elderly women in Karaj. 

After selection, they were randomly assigned 

to one of the three exercise groups or a 

control group. The sample size was 

determined based on related studies and using 

statistical software G*Power, with 12 

participants in each group and a total of 48 

participants. The exercise program lasted for 

eight weeks with three 60-minute sessions per 

week (18 sessions in total). Participants were 

briefed on the study objectives and 

procedures, signed consent forms, and were 

instructed on how the tests would be 

conducted. The study procedures were carried 

out after sample selection and grouping. 

Initially, a pre-test phase was conducted, 

followed by eight weeks of exercising 

according to their assigned program. At the 

end, a post-test phase was conducted. A 

functional exercise protocol along with 

selected exercises from the Otugo exercise 

program was used for land exercises. The 

land exercise program consisted of three 

sessions per week lasting eight weeks. The 
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water exercise program also consisted of 

three sessions per week for eight weeks, with 

each session lasting 60 minutes. The exercise 

sessions included warm-up, exercise, and 

cool-down stages. The combined exercise 

group followed a program that included 

exercises from both water and land based 

exercise programs. Participants performed 

selected water exercises for the first four 

weeks and selected land exercises for the 

second four weeks to gradually increase 

pressure and adaptation. 

Results 

The age range of the participants was  61 to 

70 years, with a mean of 65.79±2.92 years. 

The average height of the participants was 

164.57±5.85 cm and the average weight was 

67.42±5.68 kg. The results showed that all 

measured indicators in the exercise groups 

improved in the post-test compared to the 

pre-test. The greatest progress in the 

mentioned indicators was observed in the 

combined exercise group, followed by the 

land exercise group and the water exercise 

group, respectively. ANOVA test results 

showed that eight weeks of water, land, and 

combined exercises had a significant effect 

on all studied balance and functional 

indicators, leading to improved performance 

in the desired indicators (P<0.05). 

Conclusion 

Based on the results of the present study 

indicating the benefits of water, land, and 

combined exercise methods on functional, 

balance, and fear of falling indicators in the 

elderly, one appropriate strategy for 

improving balance and reducing the fear of 

falling in the elderly is to perform regular 

physical exercises both in water and on land. 

Maintaining an active lifestyle in terms of 

physical activity is one of the most important 

strategies for reducing falls among the 

elderly. This can be best achieved through a 

combination of water and land exercises. 

Decreases in muscle strength, flexibility, and 

muscular and cardiovascular endurance all 

contribute to changes in movement patterns 

and balance impairments. In general, there 

are potential factors that contribute to falls 

among the elderly, and only a tailored 

exercise program suitable for the conditions 

of the elderly, such as the recommended 

exercises in this study, can help compensate 

for the decline in individual performance and 

improve the quality of elderly performance. 

The limitations of the present study include 

the use of a single-gender sample (only 

healthy elderly women were studied due to 

cultural reasons) and the limited study time 

due to a lack of space and facilities for a 

longer duration.  
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 نوع مقاله: پژوهشی

 تعادل و ترس از سقوط زنان سالمند ،بر عملکرد یبیو ترک یدر آب، خشک ناتیتمر ریتأث

 ۲نازنین بخت پور، *1ره موسوی رادطاهسیده 

 .ناستادیار گروه مدیریت ورزشی ، دانشگاه پیام نور، تهران، ایرا. 1

 .دکترای رفتار حرکتی، پردیس بین المللی کیش، دانشگاه تهران، کیش، ایران. 2

 20/12/1402پذیرش: تاریخ   ، 16/11/1402اصلاح: تاریخ  ، 04/09/1402دریافت: تاریخ 

 چکیده

  .د بودزنان سالمن ل و ترس از سقوطبر عملکرد، تعاد یبیو ترک یشکدر آب، خ ناتیتمر ریتأث سهیمقاهدف با مطالعه حاضر  هدف:

و  انتخاب ردسترسدبه صورت  سالمندان زن شهرستان کرج انیسال  از م 70تا  61 ینفر از سالمندان زن در دامنه سن 48 ها:روش

دن و رس از افتانامه تداده ها از پرسش یرشدند. به منظور جمع آمو به صورت تصادفی در سه گروه آزمایشی و یک گروه کنترل گمارده

 یا قهیدق 60 جلسه هشت هفته و هر هفته سه نیتعادل برگ و برخاستن و راه رفتن زمان دار استفاده شد. طول مدت تمر یآزمون ها

دانکن  یبیعقون تو آزم هیسو کی انسیوار لیهمبسته، تحل یآزمون ت رنوف،اسمی –کولموگروف  یآمار یجلسه( بود. از روش ها 18)

 صدم استفاده شد. پنجکمتر از  یدار یدر سطح معن
 ریطالعه تاثممورد  یشاخص ها یبر تمام خشکی –آب  بیو ترک یدر آب، در خشک ناتینشان داد هشت هفته تمر نتایج :هایافته

منتخب  ناتیته تمرهشت هف ریثتأ نیها نشان داد ب افتهی نیهمچن  .(>05/0P) ه استدارد و سبب بهبود عملکرد نظر شد یدار یمعن

  یرترببا  یارد ی، تعادل و ترس از افتادن زنان سالمند تفاوت معنیعملکرد یآزمون ها رب خشکی –آب  بیو ترک یدر آب، خشک

 .(>05/0P) وجود داشت  یبیترک نیگروه تمر

ترس از  یناخص رواشظور بهبود تعادل و شود به من یم هیبه سالمندان توص ین ترکیبیروش تمر یبا توجه به اثربخشتیجه گیری: ن

 داشته باشند. یشتریب دیتاک  یبیترک ناتیافتادن بر تمر

 .تعادل، ترس از افتادن، سالمند ،یعملکرد نیدر آب، تمر نیتمر :های کلیدیاژهو
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 قدمهم

 ،یرا، بطور قرارداد یبهداشت سالمند یسازمان جهان

 یری. پکند یم فیتعر یسالگ 61مترادف با شروع سن 

در ساختمان و  یجیتدر یاز فرسودگعبارت است 

 یم شیبدن، که بر اثر دخالت عامل زمان، پ سمیارگان

رفتاری قابل  راتیی، برخی تغسن شی. همراه با افزادیآ

واکنش، کاهش حفظ تعادل  انزم شیمشاهده مانند افزا

در الگوهای راه رفتن به وجود  راتییو کنترل قامت و تغ

 جهیاست و نه نت ماریینه ب رات،ییتغ نی. ادیمی آ

عوامل  کی،یولوژیزیف بیتخر جهیبلکه در نت ماری؛یب

 ماری،یب ف،یتکل ازهایین طی،یمح طیروانشناختی، شرا

 نیموارد بروز می کند. ا نیاز ا بییترک ایسبک زندگی و 

سبب کاهش سطوح آمادگی جسمانی  تیعوامل در نها

ادگی جسمانی می در افراد سالمند می شود. کاهش آم

های حرکتی سالمندان را مختل  تیتواند عملکرد و قابل

می کند می  دایکند. از مؤلفه های عملکردی که افت پ

توان به از دست دادن هماهنگی، تعادل، قدرت عضلانی و 

موارد می توانند  نیاشاره کرد که همه ا رییپذانعطاف 

ر افراد (. د1دهند ) شیخطر افتادن را در سالمندان افزا

سالمند، ناتوانی در حفظ تعادل به علل زیادی مرتبط 

شده است که در بین آنها از دست دادن تحرک در درجه 

 یراتییتغ ،یاول اهمیت قرار دارد. با ورود به دوره سالمند

 ستمیس ،یعضلان-یاسکلت یها ستمیسدر عملکرد 

به  ،یینایب ستمیو س یکریپ -یحس ستمیس ،یزیدهل

 یدر تعادل، رخ م ریدرگ کیولوژیزیف یها ستمیعنوان س

از  یناش یجد یها بیدهد و سالمندان را در معرض آس

 تیو معلول یاستخوان یها یعدم تعادل از جمله شکستگ

مهارت  کی(. تعادل 2دهد ) یقرار م یطولان یها

پاسچر بدن را در  ییایاست که پو دهیچیپ یحرکت

وامل کند. محققین ع یم فیاز سقوط توص یریشگیپ

موثر در اختلال کنترل تعادل در سالمندان را به دو 

دسته عوامل خارجی و داخلی تقسیم می کنند. از عوامل 

خارجی به ناهمواری زمین و استفاده از کفش نامناسب 

کرد، در حالیکه اختلال در عملکرد  اشارهمی توان 

های فیزیولوژیک بدن مانند کاهش قدرت  سیستم

حرکتی مفاصل، کاهش فعالیت عضلانی، کاهش دامنه 

و حس عمقی به عنوان عوامل  دهلیزیحس بینایی، 

 (. 3داخلی نام برده می شوند )

ن در سالمندا ایتعادل پو اند مختلف نشان داده قاتیتحق

 یمقرار  یسالمند ندیفرا ریتحت تأث ستایاز تعادل ا شیب

 انبه عنو نیدهد استفاده از تمر ی. مطالعات نشان مردیگ

و  یتهاجم ریقابل دسترس، غ مت،یارزان ق لهیسو کی

از  یریشگیو تحرک و پ یکم خطر در حفظ سلامت

 دیشده است، اما فوا رفتهیپذ یامر دانافتادن در سالمن

 یبه خصوص ورزش در آب رو نیانواع مختلف تمر

 یها ستمیس ژهیمختلف بو کیولوژیزیف یها ستمیس

های  در تعادل هنوز مورد سوال است. روش ریدرگ

معمول جهت رفع این مشکل در سالمندان  ینیتمر

های فیزیکی از  شامل به کارگیری تمرینات و فعالیت

  .دقدرتی، تای چی، یوگا و تعادلی می باش تمریناتقبیل 

ل ئبا این حال انجام این نوع تمرینات به علت مسا

 ریفیزیولوژیکی فرایند پیری، بخصوص افرادی که از بیما

، روز و ناتوانی های حرکتی رنج می برندهایی نظیر آرت

 (.3،4) دارای محدودیت هایی می باشد

های مطرح شده جهت بهبود تعادل،   از روش یکی

 یعملکرد ناتیتمر .است یعملکرد ناتیاستفاده از تمر
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 یروزانه م تیاست که باعث بهبود فعال یناتیشامل تمر

قدرت و دامنه  شیشود که به طور همزمان موجب افزا

 ،یعملکرد یها نیشود. در واقع تمر یم زیحرکات ن

 ناتیتمر نیکشد. ا یرا به چالش م یتعادل و هماهنگ

قدرت  ،یعضلان یعصب یبهبود ثبات فصل، هماهنگ یبرا

موثر  یروش ها گریرود. از د یبکار م یو استقامت عضلان

بهبود تعادل ورزش در آب است که به دلیل شرایط  یبرا

آب فراهم می شود، امکان مناسبی  فیزیکی که در محیط

از آب  دهبرای فعالیت این افراد فراهم می کند . استفا

و جالب  یطولان یا خچهیها، تار یماریدرمان ب یبرا

به عنوان  یشناور تیخاص لیتوجه دارد. از آب به دل

درد استفاده شده  نیتسک ،یآرامش روان یبرا یا لهیوس

حرکت در  یآزادو  یاز شناور یاست. کاهش وزن ناش

دارند،  نیزم یافراد که مشکل حرکت رو یبعض یآب برا

 یبوجود م زین یادیز یجسم دیفوا ،یانرو افععلاوه بر من

مطلب به خصوص در سالمندان حائز  نی(. ا4آورد )

 نیاز حرکات که در سن یاریاست. انجام بس تیاهم

 یبه زحمت صورت م یدر خشک یو کهنسال یانسالیم

است و افراد قادرند با  ریبه سهولت انجام پذدر آب  ردیگ

دهند. از  انجامحرکات را  ینسبت به خشک یشدت کمتر

 تیآن در جمع یدرمان یرو ورزش در آب و ارزشها نیا

سالمند مورد استقبال قرار گرفته است. از مقاومت آب در 

سرعت حرکت و باز  رییکنترل تغ یبرابر حرکت برا

 لیدر آب به دل نیاست. تمرعضلات استفاده شده  یآموز

 کیدرواستاتیو فشار ه یآب مانند شناور یکیزیخواص ف

و بدون  منیا یطیدهد تا در مح یسالمندان امکان م هب

 یطی. آب محرا انجام دهند یبدن تیفعال ای نیدرد، تمر

 کیتوانند در  یم هیآورد که در آن حرکات اول یفراهم م

ه در داخل آب . حرکت آهستردیانجام گ یتیحما طیمح

کنترل حرکت فراهم آورده و به  یرا برا یشتریزمان ب

را بدون  یمتعدد حرکت یدهد تا خطاها یفرد اجازه م

(. علاوه بر مطالعات انجام 5) دیتجربه نما دیعواقب شد

به اثرات  ی، در مطالعاتدر آب نیتمر نهیشده در زم

 مثبت فعالیت بدنی در کاهش پوکی استخوان، بیماری

 دیابت، رفتن، راه اختلالات آرتریت، عروقی، -قلبی های

توانایی ذهنی و  حفظ و سرطان مغزی، سکته چاقی،

 (.6جلوگیری از آلزایمر زودرس مستند شده است )

( معتقد است تمرین می تواند بصورت موثری 7روگرز  ) 

با بهبود بخشیدن ضعف های فیزیولوژیکی مانند تعادل 

عکس العمل پایین،  ضعیف، ضعف عضلانی و سرعت

. با توجه به رگیر در خطر افتادن را کاهش دهدعوامل د

اینکه سالمندی باعث کاهش تعادل می شود، مداخلات 

برای بهبود یا پیشگیری از وخیم تر  هتمرینی طراحی شد

شدن تعادل، باید تکالیفی را شامل شود که بر روی 

اشته و پویا تمرکز د ستاینیازهای تعادلی فعالیت های ا

باشد. با وجود مزیت های استفاده از آب درمانی، با 

مشخص شد که در خصوص  یبر مطالعات قبل یمرور

سالمندان  ویایتاثیر ورزش در آب بر تعادل ایستا و پ

انجام شده  است. از آنجا   یمطالعات اندک و پراکنده ا

 ریدر زمینه تاثیر سا یکه مطالعات محدود و پراکنده ا

و...( در آب و  یاستقامت ،یمقاومت ،یت)قدر تمرینات

بر تعادل افراد سالمند انجام گرفته است و  یخشک

 ینیتمر یآثار روش ها سهیبه مقا یدرکمتر مطالعات

 ادیبا توجه به مطالب  نیپرداخته شده است بنابرا لفمخت

 یاز روش ها کیهر  یاثر بخش سهیشده و به منظور مقا

دوره برنامه  کیاثیر شده ، محقق درصدد است تا ت ادی
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در  ناتیتمر بیو ترک ی، خشکدر آب یورزش ناتیتمر

و ترس از افتادن زنان  یرا بر عملکرد تعادل یخشک-آب 

 .دینما سهیو مقا عهسالمند را مطال

 پژوهشروش 

آزمون و  شیبا طرح پ یتجرب مهیهش حاضر از نوع نوپژ

در  نیب، تمردر آ نیپس آزمون در قالب سه گروه تمر

 بود. خشکی –آب  یبیترک نیو تمر یخشک

 جامعه و نمونه آماری

 یننفر از سالمندان زن در دامنه س 48شامل  ها یآزمودن

رد سال و انحراف استاندا 79/65 نیانگیسال )م 70تا  61

سال( بود که به صورت داوطلبانه و با توجه به  92/2

 کرج نسالمندان زن شهرستا انیماهداف مطالعه از 

در  یانتخاب شدند. افراد پس از انتخاب به طور تصادف

منتخب  ناتیمنتخب در آب، گروه تمر ناتیگروه تمر سه

و  خشکی –در آب  یبیترک ناتیو گروه تمر یدر خشک

قرار گرفتند. حجم نمونه با توجه به  یک گروه کنترل

 یج یآمار یمطالعات مرتبط و با استفاده از نرم افزارها

ن صدم و توان آزمو 5کمتر از  یدار یسطح معن )در پاور

نفر  48نفر و در مجموع  12صدم( در هر گروه  95

 .شد نییتع

 هاآوری دادهابزار گرد

در مطالعه : افتادن یمدآکار یالملل نیپرسشنامه ب

 نیترس از سقوط از پرسشنامه ب یابیارز یحاضر برا

ی فرم که دارا نیافتادن  استفاده شد. ا یکارامد یالملل

( توسعه 8و همکاران ) یاردلیباشد، توسط  یم هیگو 10

 نیهای ا هیآن تعیین شده است. گو ییو روا افتهی

)کاملًا  براساس مقیاس چهار امتیازی لیکرتپرسشنامه 

تا چهار( و  کی ۀنگرانم تا اصلا نگران نیستم( هستند )نمر

 یسؤال م 10مجموع امتیازات وی از  یهر آزمودن ۀنمر

 ایترس بیشتر از افتادن  یبالاتر به معن ۀنمر، باشد

 یابینیز اعتبار رانیابزار در ا نیاست. ا تر ینیکارآمدی پا

 .شده است گزارش 90/0معادلپایایی آن شده و 

 یریآزمون جهت اندازه گ نیاز ا :آزمون تعادل برگ

 آزمون نیشود. ا یو خطر افتادن استفاده م ایتعادل پو

 که عملکرد فرد در هر مرحلهباشد  یمرحله م 14 یدارا

و  نحوهشود. در هر مرحله فرد بر اساس  یشرح داده م

را به خود  5نمره صفر تا  تواند یآزمون م تیفیک

کامل و  ییتوانا یبه معنا 4 ازیاختصاص دهد که امت

. ستا تیفعال یدر اجرا ییعدم توانا یصفر به معنا ازیامت

 زمونآ نیدر ا اندتو یکه فرد م یا حداکثر نمره ،نیابنابر

فرد بالاتر باشد،  ازیاست و هر چه امت 56کسب کند 

 نیباشد. ا یم اوتعادل  تیبهتر بودن وضع رب لیدل

بدون  ستادنیشامل برخاستن از حالت نشسته، ا اسیمق

از  ن،یزم یروگاه، پاها  هیکمک، نشستن بدون تک

بدون  ستادنیا ،ییبه نشسته، جابه جا ستادهیا تیوضع

م هبه  دهیبا دو پا چسب ستادنیه با چشم بسته، اگا هیتک

لا خود به جلو با بازوان کام نگاه، رساند هیو بدون تک

در  ستاده،یا تیدر وضع نیاز زم یبرداشتن ش ده،یکش

به چپ و راست و نگاه کردن  دنیچرخ ستادهیا تیوضع

 تیدرجه، در وضع 360از عقب به سطح شانه، چرخش 

 ای پله یه طور متناوب پا را روگاه ب هیبدون تک ستادهیا

 یپا یپا جلو کیمستقل  ستادنیبگذارد، ا هیچهار پا

 نیآزمون ب ییایپا .باشد یپا م کی یرو ستادنیاو  گر،ید

 (.9) گزارش شد90/0تا  88/0
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آزمون  نیا زمون برخاستن و راه رفتن زمان دار : آ

آنها را پشت  دیبا یکه آزمودناست شامل شش مرحله 

آزمون در پژوهش  نیجام دهد. برای اجرای اسر هم ان

بدون دستگیره  به فاصله سه  یصندل کیحاضر، ابتدا 

قرار گرفت. سپس، از  مسیر( انیمانع )پا کیمتر از 

د که بدون کمک دست های خود از شخواسته  یآزمودن

سه متری  مسیر یبرخیزد و پس از ط یروی صندل

 عیدر سرباید آزمون  نیبنشیند. ا یبرگردد و روی صندل

شود. برای  یانجام م دنیحالت ممکن و بدون دو نیتر

ت ها پیش از ثب یاجرای آزمون، آزمودنوه با نح ییآشنا

 . سپس، آزموننمودند نیعمل را سه بار تمر نیرکورد ا

به عنوان رکورد هر  سه مرتبه اجرا و میانگین آنرا 

گانه آزمون  د. مراحل ششبرحسب ثانیه ثبت ش یآزمودن

کردن مسیر سه  یط ؛یبلندشدن از روی صندل امل ش

زدن مانع؛ برگشت مسیر سه  متری مشخص شده؛ دور

نشستن روی  و ؛یزدن صندل متری در مرحله دوم؛ دور

حرکت کرده و  "رو". فرد با شنیدن فرمان است یصندل

 دتمکند و  یمحاسبه م انیاز آغاز تا پا اآزمونگر زمان ر

ز به عنوان امتیا یط آزمودنآزمون توس نیزمان انجام ا

ه آزمون برخاستن و را ییایو پا ییشود. روا یوی ثبت م

 (.8) شده است دییرفتن زمان دار در داخل کشور تا

 روش اجرا

پس از انتخاب نمونه ها شرکت کنندگان به صورت 

و  یبیترک ،ی، خشکدر آب نیگروه تمر چهاردر  یتصادف

طول مدت  نفر(. 12)هر گروه  شدند میتقسکنترل 

استاندارد مورد  ینیتمر یبا توجه به پروتکل ها نیتمر

 60استفاده در مطالعه هشت هفته و هر هفته سه جلسه 

ها  یآزمودن خابجلسه( بود. پس از انت 18) یا قهیدق

 یدر جلسه ا ق،یذکر شده  ورود به تحق طیطبق شرا

 یافراد بازگو شد. تمام یروند و اهداف مطالعه برا

را امضاء  قینامه شرکت در تحق تیا فرم رضاه یآزمودن

 یجلسه نحوه انجام آزمون ها برا کی یکرده و سپس ط

مطالعه پس از انتخاب  ییشد. مراحل اجرا حیآنها تشر

 شیاجرا شد. ابتدا در مرحله پ یبند نمونه ها و گروه

 ینیسپس هر گروه طبق برنامه تمر .آزمون به عمل آمد

پرداختند و در انتها  نیمرخود به مدت هشت هفته به ت

همانند را  یتعادل یآزمون ها ،در مرحله پس آزمون زین

، 9) یعملکرد نیاز پروتکل تمر گرفته شد. آزمون شیپ

اوتاگو  ینیمنتخب از برنامه تمر یناتیبه همراه تمر (10

برنامه  نیاستفاده شد. ا یدر خشک ناتیتمر ی( برا9)

مدت هشت هفته  هشامل سه جلسه در هفته و ب ناتیتمر

 قهیدق 60حدود  ینیاجرا شد. مدت زمان هر جلسه تمر

در آب  سه جلسه در هفته و به مدت  نی. پروتکل تمربود

 60 ینیهشت هفته اجرا شد. مدت زمان هر جلسه تمر

شامل سه مرحله گرم کردن  نیبود. تمر قهیدق

( و مرحله سرد قهیدق 40) نی(، مرحله تمرقهیدق10)

 نیگروه تمر ینی( بود. برنامه تمرقهیدق 10کردن )

به مدت هشت هفته و هر هفته سه جلسه  زین یبیترک

از دو برنامه  یبیبرنامه ترک نیاجرا شد. ا یا قهیدق 60

 ی( بود. به طوری)در آب  و در خشک ذکر شده ینیتمر

منتخب در  ناتیکه در چهار هفته اول افراد تمر

هفته دوم  در آب( و در چهار نیآب)همانند گروه تمر

در  نیمر)همانند گروه ت یمنتخب در خشک ناتیتمر

( را اجرا کردند. لازم به ذکر است به منظور یخشک

بر افراد ابتدا از  یجیفشار تدر شیو افزا شتریب یسازگار
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در  ناتیدر آب و در چهار هفته دوم از تمر ناتیتمر

 استفاده شد. یخشک

 تحلیل آماری

 -کولوموگروف یها برای تحلیل داده ها از آزمون

 یو آزمون ت رهاینرمال بودن متغ نییتع یبرا رنفیاسم

 هیپاسخ به فرض یبرا هیسو کی انسیوار لیمستقل و تحل

و نرم افزار  20نسخه  Spssها  با کمک نرم افزار 

Excel  انجام شد. سطح معنی داری برای تمامی فرضیه

 . ظر گرفته شدصدم در ن 5ها کمتر از 

 یملاحظات اخلاق

قبل از اجرای پژوهش اهداف و روش مطالعه برای افراد 

در  نامه رضایت کمیل فرمتبازگو شد و آزمودنی ها با 

مطالعه شرکت کردند. به افراد اطمینان داده شد نتایج 

مطالعه نزد محقق محرمانه خواهد ماند. افراد در طی 

ه به اختیار خود از مطالع می توانستنددوره پژوهش 

 خارج شوند.

 هایافته

گروه  کیها به تفک یآزمودن یشناخت تیجمع یداده ها

 یشده است. دامنه سن هیرا 1در جدول ینیتمر یها

اف و انحرسال  79/65 نیانگیسال با م 70تا  61نمونه ها 

 57/164قد نمونه ها  نیانگی. مسال بود 92/2استاندارد 

 نیانگیم متر،یسانت 85/5با انحراف استاندارد  متریسانت

 68/5با انحراف استاندارد  لوگرمیک 42/67ها  هنمون یوزن

 کیکسن، قد و وزن نمونه ها به تف نیانگیبود. م لوگرمیک

داده همچنین  شده است. هئارا 1در جدول  ینیگروه تمر

ها در آزمون ها  و  یعملکرد آزمودن یفیتوص یها

 شیپگروه  در مراحل  کیمورد مطالعه به تفک یرهایمتغ

  شده است. هئارا 2آزمون و پس آزمون در جدول 

 

 های فردی آزمودنی هاویژگی . 1جدول 

  متغیر -شاخص  میانگین انحراف استاندارد

 گروه تمرین در آب سن )سال( 20/64 44/3

 قد) سانتیمتر( 11/162 34/5

 وزن)کیلو گرم( 45/66 1۲/5

 گروه تمرین در خشکی سن )سال( 09/65 98/۲

 قد) سانتیمتر( 43/163 10/5

 وزن)کیلو گرم( 43/67 14/5

 گروه تمرین ترکیبی سن )سال( 18/64 98/۲

 قد) سانتیمتر( 67/164 ۲0/5

 وزن)کیلو گرم( 87/67 30/6

 گروه کنترل سن )سال( 87/63 6۲/3

 قد) سانتیمتر( 94/162 47/5

 وزن)کیلو گرم( 37/64 6۲/6
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شاخص  یشود تمام یمشاهده م 2همانطور که در جدول 

در پس  ینیتمر یدر گروه ها یریمورد اندازه گ یها

 یاند. به گونه ا افتهیآزمون بهبود  شیآزمون نسبت به پ

شده به  ادی یدر شاخص ها شرفتیپ زانیم نیشتریکه ب

و  یدر خشک نیتمر ،یبیترک نیه تمرمربوط به گرو بیترت

با ها  هداد یاستنباط لیباشد. تحل یدر آب م نیتمر

 (3)جدول  نشان داداستفاده از آزمون تحلیل واریانس 

 –آب  بیو ترک یدر آب، در خشک ناتیهشت هفته تمر

مورد  یو عملکرد یتعادل یشاخص ها یبر تمام خشکی

د عملکرد در دارد و سبب بهبو یدار یمعن ریمطالعه تاث

همچنین در  .(>05/0P)شاخص مورد نظر شده است

مقایسه اثربخشی بین روش ها بر شاخص های مورد 

 ناتیهشت هفته تمر ریتأث نیب مطالعه نتایج نشان داد

تعادل،  بر خشکی –آب  بیو ترک یمنتخب در آب، خشک

زنان سالمند تفاوت معنی داری عملکرد و ترس از افتادن 

 نیکه  گروه تمر یبه گونه ا ،(>05/0P) وجود دارد

و سبب بهبود را داشته است  ریتاث نیشتریب  یبیترک

عملکرد و تعادل و کاهش ترس از افتادن زنان سالمند شد. 

بین دو روش تمرین در آب و در خشکی تفاوت معنی 

به این معنی که هر دو  . (<05/0P)داری مشاهده نشد

بهبود شاخص  روش تمرینی تقریبا به یک اندازه سبب

 های مورد مطالعه شده اند.

 گروه یکمورد مطالعه به تفک یرهایو متغ  ها ها در آزمون یرد آزمودنعملکداده های توصیفی  -۲جدول 

 ترس از افتادن مرحله گروه

 )نمره(

 تعادل برگ

 )نمره(

 برخاستن و راه رفتن زمان دار

 )زمان به ثانیه(

 87/14 64/33 95/38 پیش آزمون گروه تمرین در آب

 17/12 27/44 84/26 پس آزمون

در  ینگروه تمر

 خشکی

 99/14 62/34 05/40 آزمون یشپ

 84/11 10/45 14/28 آزمون پس

گروه تمرین 

 ترکیبی

 57/14 04/35 47/40 آزمون یشپ

 24/10 84/52 17/22 آزمون پس

 40/14 87/34 14/38 آزمون یشپ کنترلگروه 

 11/14 45/35 11/36 آزمون پس

 در شاخص های مورد مطالعه مرینیهای ت مقایسه روش -نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی-3جدول 

 سطح معنی داری اختلاف میانگین گروه گروه  متعیر

 

 

 ترس از افتادن

 045/0 -97/5 تمرین در خشکی تمرین ترکیبی

 020/0 -67/4 تمرین در آب ترکیبیتمرین 

 417/0 -30/1 تمرین در آب تمرین در خشکی

 001/0 -97/7 کنترل تمرین در خشکی

 001/0 -27/9 کنترل آبتمرین در 

 001/0 -94/13 کنترل تمرین ترکیبی

 

 

 تعادل 

 001/0 74/7 تمرین در خشکی تمرین ترکیبی

 001/0 57/8 تمرین در آب ترکیبیتمرین 

 215/0 83/0 تمرین در آب تمرین در خشکی

 001/0 65/9 کنترل تمرین در خشکی

 001/0 82/8 کنترل تمرین در آب

 001/0 39/17 کنترل بیتمرین ترکی

 

 

 آزمون عملکردی 

 015/0 -60/1 تمرین در خشکی تمرین ترکیبی

 040/0 -93/1 تمرین در آب ترکیبیتمرین 

 345/0 33/0 تمرین در آب تمرین در خشکی

 001/0 27/2 کنترل تمرین در خشکی

 001/0 94/1 کنترل تمرین در آب

 001/0 87/3 کنترل تمرین ترکیبی
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 گیریبحث و نتیجه

 یدر آب، خشک ناتیتمر ریتأث سهیمقامطالعه حاضر با هدف 

د بر عملکرد، تعادل و ترس از سقوط زنان سالمن یبیو ترک

پژوهش حاضر نشان داد هشت هفته  جینتا انجام شد.

بر  خشکی –آب  بیو ترک یدر آب، در خشک ناتیتمر

از  رسمورد مطالعه )عملکرد، تعادل و ت یص هاشاخ یتمام

 دارد و سبب بهبود عملکرد در یدار یمعن ریافتادن( تاث

نشان  یاریمورد نظر شده است. مطالعات بس یشاخص ها

 یدگآما یدر آب، باعث بهبود فاکتورها ناتیداده اند که تمر

 جی( که نتا11،12،13باشد ) یاز جمله تعادل م یجسمان

 یراستا مومن نیمطلب است. در ا نیا دیوحاضر م قیتحق

تعادل،  یدر آب را بر رو نیپروتکل تمر کی ری( تأث14)

 جیاکرد. نت یسالمندان، را بررس یقدرت، توان و سلامت روان

داشت که پروتکل  دیموضوع تاک نیبر ا قیحاصل از تحق

 شتمثبت گذا ریبر تعادل، قدرت، توان سالمندان تأث ینیتمر

 خود باعث نیخوردن آنها را کاهش داد که ا نیزم زانیو م

ه ک یآنها بود، در حال نیدر ب یآرامش و سالمت روان شیافزا

 .نشد افتیگروه کنترل  نیدر ب جینتا نیا

اثرات حرکت  یبه بررس یقی( در تحق15)  وانیو  سول میک

تعادل و  ،یچابک ،یدر آب بر قدرت عضلان یهواز یدرمان

راه رفتن افراد سالمند  نیخوردن در ح نیخطر زم

 ریتأث یآن بود که دوره آب درمان انگریب جیپرداختند. نتا

 خطرراه رفتن، تعادل و کاهش  یبر بهبود الگو یمعنادار

( در 16و همکاران )  میل نی. همچنافتادن افراد سالمند دارد

 زانیبر بهبود م یهفته آب درمان 8 ریتأث یبه بررس یقیتحق

 نیچن نیا جیافراد سالمند پرداختند. نتا راه رفتن در یداریپا

در  یمعنادار ریتأث یهفته آب درمان 8گزارش دادند که 

. در مطالعات سالمند دارد افرادراه رفتن در  یداریبهبود پا

 ی( و کامران17) و همکاران یپژوهش  طاهر رینظ یگرید

سالمندان  یدر آب بر عملکرد تعادل نیتمر ریتاث زی( ن8) فراز

و  تی(. اگر چه مطالعات فوق از نظر ماه8 ،17) شد دییتا

حاضر فرق  قیموارد با تحق یدر بعض ینیتمر یها یژگیو

در آب را بر تعادل و خطر  نیتمر ریهمه آنها تأث یداشتند، ول

 یم مطالعات جیافتادن مثبت گزارش کرده اند. با توجه به نتا

از تعادل و کاهش خطر افتادن پس  شیافزا زمیتوان مکان

اساس  نیدر آب در گروه مداخله را بر ا ناتیهشت هفته تمر

دارد و به فرد کمک  یتینقش حما یداد که آب نوع حیتوض

خود را حفظ کند. آب  یقائم و عمود تیکند که وضع یم

شود و از  یم یحس ایاعصاب آوران  کیتحر شیسبب افزا

 یم ختهیعضلات راحت تر و آزادانه تر برانگ ق،یطر نیا

 یدر خشک ناتیبه اندازه تمر ماریکه ب ی، به گونه اشوند

 راتیدر آب، تاث نیتمر نی(. علاوه بر ا16هراسد ) ینم

کند که به  یم جادیا یادیز یو حرکت یکیولوژیزیف ،یکیزیف

 یدامنه حرکت شرفتیکه در حفظ و پ یلحاظ نقش مهم

شدن دارد،  لکسیتعادل و ر ،یمفاصل، کاهش تنش عضلان

 راتییاز تغ یریجلوگ ای یدر بازتوان یبه عنوان عامل کمک

 (. 15) شود یبه کار گرفته م یعملکرد

در آب  ناتیاز تمر یبهبود تعادل ناش یاحتمال لیدلا گرید از

مانند به  نیاز تمر یناش یعصب یها یتوان به سازگار یم

مجدد در  یکارآمدتر، سازمان ده یعصب یواحدها یریکارگ

 یفعال ساز شیافزا ،ییکارا شیافزا ،یکریپ -یقشر حس

کاهش  ،یبازدارنده عصب یکاهش رفلکس ها ،یدستگاه عصب

 لیبه انتقال تکانه و بهبود و تسه یعصب یرهایمس اومتمق

(. 18،19از حواس اشاره کرد ) کیهر  یدر انتقال دروندادها

کاهش خطر افتادن در زنان سالمند  یاحتمال لیدلا گریاز د

آب  یشناور یرویمطلب اشاره کرد که ن نیتوان به ا یم

شود و موجب کاهش فشار  یباعث کاهش وزن بدن در آب م

موجب  زیآب ن کیدرواستاتیه یرویشود. ن یمفاصل م یرو

شود که  یخون م یدیبازگشت ور لیثبات مفاصل و تسه

حرکت در آب را به دنبال دارد  لیامر کاهش درد و تسه نیا

تداوم  یبرا زهیانگ شیسالمندان، با افزا یبراو تجربه آن 

در  یموجب بهبود نیبرنامه همراه است و استمرار در تمر

 یآنان م تیو بهتر شدن وضع یاز سالمند یعوارض ناش

 کیرفتن به  یعنیدر آب  یدرمان نیتمر گرید یشود. از طرف
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اضطراب و  ،یجذاب و متنوع که باعث کاهش افسردگ طیمح

 بیدر ترغ یعیشود و به طور طب یم ینروا یاسترس ها

( 21) ی(. به نظر روت20) مؤثر است یاز لحاظ روان مارانیب

رسد مربوط به بهبود درتعادل  یکه به نظر م یعامل اصل

 یزیدهل ستمیس کیبه منظور تحر ناتیتمر بیباشد ترک

 یم لیتسه زیرا ن یزیدهل یها یاست و ورزش در آب ورود

آب  طیتواند در مح یدر آب م یعمقحس  نیکند. علاوه بر ا

 تواند یقرار گرفتن در آب م ی. از طرف ردیتحت فشار قرار گ

 یها یحاصل از ورود یآوران با استفاده از داده ها کیتحر

 ناتیتمر نیتوان از ا یم نیدهد. بنابرا شیرا افزا یپوست

به سطح مربوطه در  یحس یها امیمخابره پ شیافزا یبرا

مطالعه  نیا یها افتهی. استفاده کرد یمرکز یعصب ستمیس

که  یافراد ادلدر آب را در بهبود تع یجسمان تیفعال تیاهم

(. 21،22کند ) یم دییندارند، تأ یمنظم ورزش تیسابقه فعال

 طهیمشارکت در سه ح ازمندیاز آنجایی که کنترل تعادل ن

 یو حس یزیدهل ،یینایحواس ب لهیپردازش اطلاعات به وس

است، هر  یدر مغز و پاسخ حرکت یمرکز یرچگکپای ،یکریپ

همراه  یطیمح لاز عوام یدر کنترل پاسچر ناش یگونه نقص

 یفوق م ستمیمرتبط با سن در سه س شیو فرسا رییبا تغ

 نیتواند از عوامل قرار گرفتن فرد در شرایط افتادن باشد. ا

شود و  یم دیتشد تیکاهش در تعادل در اثر عدم فعال

می تواند باعث  یبدن ناتیداده اند که تمرمطالعات گزارش 

 (.23،24) وندخوردن ش نیبهبود کنترل پاسچر و کاهش زم

 ناتی)تمر یدر خشک نیحاضر نشان داد تمر یها افتهی

سبب بهبود تعادل و کاهش ترس از افتادن  زی( نیعملکرد

مطالعات  جیها با نتا افتهی نیشود. ا یزنان سالمند م

( همخوان است. 27) انی( و محمد26)یتگال نای(، مل25انابل)

 ناتیتمر ریتاث ی( در مطالعه خود به بررس25) انابل

اوتاگو بر تعادل و ترس از افتادن سالمندان  یعملکرد

 یاوتاگو ناتیمطالعه نشان داد تمر یها افتهیپرداخت 

بر تعادل و سبب کاهش ترس از  یاصلاح شده اثر مثبت

در  ناتیتمر یاثر بخش لیسقوط سالمندان شد. از جمله دلا

های  سازگاری شی؛ افزاهمچون یبه موارد توان یم یخشک

 یواحدهای عصب رییبه کارگ ن،یاز تمر یناش یعصب

 شیافزا کری،یپ یمجدد در قشر حس یکارآمدتر، سازمانده

فعالسازی  شیافزا ،یناپسیو قدرت ارتباطات س ییکارآ

کاهش  ،یکاهش رفلکس های بازدارنده عصب ،یدستگاه عصب

 لیبه انتقال تکانه و بهبود و تسه یعصب رهاییمقاومت مس

(. 25) از حواس، اشاره کرد کیهر دهایدر انتقال دروندا

 نیحاضر نشان داد که تمر قیتحق گرید یها افتهی نیهمچن

 یافراد م یتعادل یدار شاخص ها یباعث بهبود معن یبیترک

 نیتمر یبرده اند که برنامه ها یپ قاتیتحق یشود. برخ

 بیرا ترک یعملکرد یلفه هاکه تعادل، قدرت و مؤ یگروه

 یکنند  و برنامه ها یریافتادن جلوگ ازتوانند  یکنند م یم

 نییبا شدت پا یو تعادل یقدرت ناتیکه شامل تمر ینیتمر

دهند.   یافتادن را کاهش م زانیهستند تعادل را بهبود و م

 ریو انعطاف پذ رییفاکتور قابل تغ کیکه تعادل  ییاز آنجا

در  ینیرسد که بهتر است مداخلات تمر یاست به نظر م

افراد  رایتمرکز کنند ز ینیمؤلفه تمر نیچند یسالمندان رو

عضله را  تیسطح فعال ناتیتمر نیتوانند با استفاده از ا یم

 ناتیتمر بیدهند. ترک شیخود افزا یدر مفاصل اندام تحتان

 یکی(. 18را بهبود دهد ) ایتواند تعادل پو یتعادل و قدرت م

در  یبیترک ناتیتمر جهیبهبود عملکرد تعادل در نت لیاز دلا

 یآزمودن یاندام تحتان یقدرت عضلان شیحاضر افزا قیتحق

 باشد. یها م

 یبیو ترک یدر آب و خشک نیتمر یگروه ها نیب سهیمقا در

نسبت به  یبیگروه ترک یو عملکرد یتعادل یدر شاخص ها

شده بودند  یدار یباعث بهبود معن یو خشکدر آب   نیتمر

دار  یمعن یدر آب و خشک نیتمر یتفاوت گروه ها یول

از  یمختلف یکتورهابه فا یبر عملکرد، بستگ نیاثر تمر د.نبو

اثر  ن،یاز تمر یناش یعضلان یعصب یهماهنگ جادیجمله ا

 شیافزا ،یریادگیبر  نیبر عملکرد، اثر تمر نیتمر یاختصاص
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عضلات و  یهماهنگ شیافزا ،یاندام تحتانقدرت عضلات 

(. در 21دارد ) یعضلان یعصب یها ستمیاعمال فشار بر س

 یبر شاخص ها یشتریب ریتاث یبیترک نیتمر نکهیا ریتفس

توان  یها دارند م نیتمر رینسبت به سا یو عملکرد یتعادل

مورد استفاده در  ناتیمطلب اشاره کرد که تمر نیبه ا

 ناتیتمر نیانجام شدند، ا یو خشک حاضر در آب  قیتحق

روزانه افراد داشت. افراد  یها تیبا فعال یاریشباهت بس

روزمره قرار  یندگز یو واقع داریناپا طیدر شرا نیهنگام تمر

در  نیبتوان گفت انجام تمر دیشا نیگرفتند، بنابرا یم

بهتر و  یعضلان یعصب یهماهنگ جادیا لیبه دل یواقع طیشرا

 -یو حس دهلیزی ،یینایب یها ستمیس یهماهنگ شیافزا

بهبود تعادل  یبرا یو عملکرد یاختصاص نیتمر کی ،یعمق

 در سالمندان است. 

روش  یبر سودمند یپژوهش حاضر مبن جیتوجه به نتا با

 یبر شاخص ها یبیو ترک یدر آب ، خشک ینیتمر یها

از  یکیتعادل و ترس از سقوط سالمندان،  ،یعملکرد

تعادل و کاهش ترس از  شیاسب برای افزاراهکارهای من

 رونیمنظم در آب و ب یبدن ناتیسقوط سالمندان انجام تمر

اعمال  ینیبرنامه تمر گر،یسوی د ازاست؛  (یاز آب )خشک

و همکاران و اوتاگو  نکیک ینیبر پروتکل تمر یشده مبتن

تواند بر عوامل موثر بر حفظ تعادل سالمندان و  یاست  که م

آنها، موثر باشد.  یمولفه های روانشناخت یطور برخ نیهم

افراد  نیراهبردها برای کاهش افتادن در ب نیاز مهمتر یکی

است که  یفعال به لحاظ جسمان یزندگ کمسن، حفظ سب

در  ناتیاجرای تمر قینحو، از طر نیتواند به بهتر یامر م نیا

 یبیترک نیتمر قیاز طر ژهیو به صورت و یآب و خشک

و استقامت  رییاهش قدرت، انعطاف پذ. کردیصورت پذ

و  یالگوهای حرکت رییبه تغ یهمگ ،یعروق یو قلب یعضلان

عوامل بالقوهای  یکند. به طور کل ینقص تعادل، کمک م

برنامه  کیوجود دارند که در افتادن سالمندان موثرند و تنها 

سالمندان همچون  طیمتناسب با شرا ناتیمنتخب تمر

تواند افت عملکرد  یمطالعه م نیاشده در  هیتوص ناتیتمر

عملکرد سالمند را بهبود بخشد. از  تیفیفرد را جبران و ک

 یتیتوان به تک جنس یم ضر،های مطالعه حا تیمحدود

فقط زنان سالمند  یفرهنگ لیبودن نمونه آماری )که به دلا

به زمان محدود  ن،یسالم مورد مطالعه قرار گرفتند( و همچن

نداشتن فضا و امکانات برای مدت  اریختدر ا لیمطالعه به دل

 ندهیرود در مطالعات آ یم دیتر، اشاره کرد که ام یطولان

مشابه، روی  یقیشود تحق یم شنهادیپ ن،یلحاظ شود. همچن

افراد دارای  زیمردان سالمند و ن ،یافراد فعال از نظر جسمان

مبتلا به آرتروز انجام  مارانیمختلف مانند ب های مارییب

های  یاز عوامل مؤثر در بهبود تعادل آزمودن گرید یکی. ردیگ

 رایآنها باشد ز یروان تیتواند بهبود وضع یمطالعه م نیا

ترس، اضطراب، استرس،  شیمانند افزا ،یروان ملعوا

 تیسن، فعال شیو کاهش عزت نفس، به دنبال افزا یافسردگ

 یقرار داده و م ریافراد سالمند را تحت تأث یو اجرای بدن

 خطر افتادن مؤثر باشد. شیند در افزاتوا

 

 تشکر و قدردانی

ما را یاری  پژوهش این انجامکه در  سالمندانیتمامی  از

پژوهشگران اعلام  .شودمی سپاسگزاری صمیمانه ،رساندند

 می دارند هیچ گونه  تضاد منافع ندارند.
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