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This study examined the impact of Fall-Proof exercises on the balance of elderly 

individuals aged 66 to 77 years. In this research, 20 elderly men were divided 

into an experimental group and a control group. All participants took part in a 

research design that included a pre-test, eight weeks of Fall-Proof exercises, and 

a post-test. The experimental groups participated in training for eight weeks, 

three sessions per week, with each session lasting 45 minutes, while the control 

group continued with their daily activities. The Fall-Proof Activity and Health 

Questionnaire was used to collect data, providing information about general 

health status, lifestyle, and physical activity patterns of the elderly participants. 

Additionally, the Fullerton Advanced Balance Scale was used to identify 

balance issues. The results of the covariance analysis test indicated a significant 

difference in balance variables between the experimental group (high-intensity 

exercises) and the control group (F = 31.92, p = 0.001, η² = 0.44). Furthermore, 

the pre-test, as a covariate, had a significant effect on the results (F = 24.76, p = 

0.001, η² = 0.38). The adjusted mean of the experimental group was 

significantly higher than that of the control group, indicating a notable 

effectiveness of this training protocol on the balance of elderly men in Mashhad. 

These results emphasize the importance of Fall-Proof exercises as an effective 

intervention for improving balance in the elderly, and they can be used as a 

rehabilitation strategy in elderly exercise programs. 
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Introduction 

Aging is marked by physiological and functional declines that notably affect balance, increasing 

fall risk among the elderly (World Health Organization, 2021). Sarcopenia, or age-related muscle wasting, 

further exacerbates balance impairment, leading to a higher incidence of falls (Larsson et al., 2019). Fall-

related injuries pose significant health risks, often leading to serious physical limitations and increased 

dependency. Consequently, fall prevention strategies have become a focal point in geriatric health research 

(Moreland et al., 2004). Physical activity, particularly balance and strength exercises, is widely recognized 

for its potential to improve balance and reduce fall risk in older populations (Abdelbasset et al., 2019; 

Sherrington et al., 2020). "Fall-Proof" high-intensity exercises, which integrate multidirectional and high-

intensity movements, show promise for enhancing balance in older adults (Lacroix et al., 2016). This study 

evaluates the effectiveness of these exercises on improving balance among elderly men, aiming to 

contribute to the development of effective, evidence-based interventions to mitigate fall risks. 

Methods and Materials 

This quasi-experimental study involved 20 elderly men aged 66-77 from Mashhad, Iran, randomly 

assigned to either a high-intensity exercise group or a control group. Participants were screened based on 

criteria like ability to perform daily activities and absence of neurological or orthopedic disorders. Both 

groups underwent a pre-test using the Fullerton Advanced Balance Scale to assess baseline balance. The 

intervention group performed Fall-Proof exercises for eight weeks, three sessions weekly, with each 

session lasting 45 minutes. The control group maintained their daily routines without engaging in 

structured exercise. Data on participants' health, lifestyle, and physical activity were collected through the 

Fall-Proof Activity and Health Questionnaire. After eight weeks, all participants completed a post-test 

using the same balance scale to evaluate changes. Statistical analyses included descriptive statistics and 

analysis of covariance (ANCOVA) to control for pre-test scores and compare post-intervention outcomes. 

Findings and Results 

The analysis showed significant improvement in balance for the intervention group. Pre-test and 

post-test comparisons demonstrated that participants who engaged in high-intensity exercises showed a 

notable increase in their balance scores (pre-test mean ± SD: 26.70 ± 3.16; post-test mean ± SD: 34.60 ± 

4.29). The control group's balance scores remained relatively unchanged, with pre-test and post-test means 

of 23.50 ± 1.71 and 23.00 ± 2.10, respectively. ANCOVA results indicated a statistically significant 

difference between the experimental and control groups in post-test balance scores (F=31.92, p=0.001, 

η²=0.44). Additionally, the pre-test scores significantly influenced post-test outcomes (F=24.76, p=0.001, 

η²=0.38), affirming the effectiveness of the Fall-Proof protocol for improving balance in elderly men. 

Conclusion 

These findings align with prior studies demonstrating that high-intensity and structured exercise 

interventions improve balance and reduce fall risk in older adults. Similar research by Tsekoura et al. 
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(2018) highlighted the role of moderate-intensity group exercises in enhancing physical function in elderly 

individuals with sarcopenia (Tsekoura et al., 2018). Stoever et al. (2018) and Vikberg et al. (2019) also 

found that resistance training significantly improved functional strength and balance (Stoever et al., 2018; 

Vikberg et al., 2019), while Eslami et al. (2023) reported similar outcomes using high-intensity interval 

training (Eslami et al., 2023). In contrast, Gómez-Cabello et al. (2014) observed minimal improvement in 

muscle strength among elderly participants subjected to vibration training, underscoring the potential 

limitations of low-impact interventions in this demographic (Gómez-Cabello et al., 2014). 

The evidence supports high-intensity Fall-Proof exercises as an effective intervention for balance 

enhancement, likely due to the combined sensory, vestibular, and motor demands of the protocol, which 

stimulate adaptive changes in the neuromuscular system. Such protocols could thus be integrated into 

community-based exercise programs for fall prevention, particularly targeting high-risk populations. This 

study underscores the utility of structured, supervised exercise programs for older adults, offering a viable 

approach to reducing the health, financial, and psychological burdens of fall-related injuries. 
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سا  پرداخت. در    77تا    66  یفا  پرو  بر ت اد  سالمندان در گروه سن  ناتیتمر  ری تأث  یپژوهش به بررس  لیا

طرح    کی کنندگان در  شرکت   یشدند. تمام   میگروه کنشر  تقس   یمرد سالمند دو گروه تجرب  20م ال ه،    لیا

به    یتجرب  یها. گروه ردندآزمون شرکت کفا  پرو  و پس   ناتیهشت هفشه تمر   آزمون، ش یشامل پ  یقاتی تحق

که    یشرکت کردند، در حال  ناتی در تمر  قهیدق  45مدت هشت هفشه، سه جلسه در هفشه و هر جلسه به مدت  

و سلامت فا     تی ها از پرسشنامه ف الداده   یآورجمع   یروزانه خود را ادامه دادند.برا  یها ت یگروه کنشر  ف ال

سالمندان    یجسمان  تی ف ال  یلگوهاو ا  یسلامت، سبک زندگ  یکل  تیدرباره وض   یپرو  اسشفاده شد که اطلاعات 

  ج ی ت اد  فولرتون بهره گرفشه شد. نشا  شرفشهی پ  اس یمشکلات ت اد  از مق  ییشناسا  یبرا  ل،یارائه داد. همچن

  ی با شدت باع( و گروه کنشر  تفاوت م نادار  ناتی)تمر یگروه تجرب لینشان داد که ب  انسی کووار لیآزمون تحل

  ت ی کووار   ریبه عنوان مشغ  آزمونش ی پ  لی(. همچنF=31.92, p=0.001, η²=0.44ت اد  وجود دارد )  ریدر مشغ

به طور    یشده گروه تجرب  لی ت د  لیانگی(. مF=24.76, p=0.001, η²=0.38داشت )  جیبر نشا  یم نادار   ریتأث

بر ت اد  سالمندان    ینی تمر  کلپروت  لیقابل توجه ا  یدهنده اثربخشاز گروه کنشر  بود، که نشان   ششریب  یم نادار

بهبود ت اد     یمداخله مؤثر برا  کیفا  پرو  به عنوان    ناتیتمر  تیبر اهم  جینشا  لی.اباشدیمرد شهر مشهد م

سالمندان مورد    یورزش  یهادر برنامه   یتوانبخش   یاسشراتژ  کیبه عنوان    تواندیو م  کندیم  دی سالمندان تأک

 .ردیاسشفاده قرار گ

 فا  پرو ، ت اد ، سالمندان.  ناتی تمرکلیدواژگان:  
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 مقدمه 

 گزارش   اساس  بر.  باشد می  همراه  مش ددی  عملکردی  و  فیزیولوژیک  تغییرات  با  که  است  زندگی  حساس   مراحل  از  یکی  سالمندی

 در  را  جدیدی  هایچالش  افزایشی،  روند  ایل  و  است  افزایش  حا   در  توجهی  قابل  طور  به  جهان  سالمندان  جم یت  جهانی،   بهداشت  سازمان

  هایتوانایی  کاهش   دوران،  ایل  مشکلات  مهمشریل  از  یکی.  (World Health Organization, 2021)  است  کرده  ایجاد  عمومی  سلامت  حوزه

  و   عضلانی  ض ف  که  اند داده  نشان  م ال ات.  شود  جدی   هایآسیب  و  افشادن  به  منجر  تواندمی  که  باشدمی  ت اد   در  اخشلا   ویژه  به  و  جسمانی

  از  یکی  سل،  با   مرتبط  عضلانی   تحلیل  یا  سارکوپنیا  .(Moreland et al., 2004)  هسشند  سالمندان  در  سقوط  اصلی  عوامل  از  ت ادلی  اخشلاعت

  تواندمی  وض یت  ایل.  (Larsson et al., 2019)  شودمی  مشخص  عضلانی   قدرت   و  توده  کاهش  با   که  است  سالمندی  دوران  در  شایع  هایپدیده

 خ ر   تواند می  است،  شایع  سالمندان  میان  در  که  تحرککم  زندگی  سبک  ایل،  بر  علاوه .  بگذارد  منفی  تأثیر  سالمندان  ت اد   و   حرکشی  عملکرد  بر

  فیزیکی   ف الیت  که  اند داده  نشان  م ال ات.  (Abdelbasset et al., 2019)  دهد   افزایش  را  زندگی   کیفیت  کاهش  و   مزمل  هایبیماری  به  ابشلا

  قدرتی  و   ت ادلی  تمرینات  .(Park et al., 2020)  باشد  داششه  سالمندان  در  سلامت  با   مرتبط  زندگی  کیفیت  بهبود  در  مهمی   نقش   تواندمی  منظم

  فا   تمرینات  میان،   ایل  در  .(Sherrington et al., 2020)  شوندمی  محسوب  سالمندان  در  سقوط  از  پیشگیری  برای  مؤثر  مداخلات  جمله  از

  با   جهشه  چند   حرکات  از  ایمجموعه  شامل  تمرینات   ایل.  است  کرده  جلب  خود  به  را  محققان  توجه  تمرینی،  نویل  روش   یک  عنوان  به  پرو 

  ترکیبی  تمرینات  که  اندداده  نشان  م ال ات.  بخشند  بهبود  را  جسمانی  آمادگی  از  جنبه  چندیل  همزمان  طور  به  توانندمی  که  باشندمی  باع  شدت

  توجه   اخیراً،  .(Lacroix et al., 2016)  باشند  داششه  سالمندان  عضلانی  قدرت  و  ت اد   بهبود  بر  توجهی  قابل  تأثیر  توانندمی  قدرتی  و  ت ادلی

 همزمان  انجام  شامل که تمرینات نوع ایل. (Yildiz et al., 2024) است شده  سالمندان ت اد  بهبود در چندگانه و  دوگانه تمرینات به ایویژه

  که  اندداده  نشان  م ال ات.  (Wei et al., 2024)  کنند  کمک  سالمندان  حرکشی  و  شناخشی  عملکرد  بهبود  به  توانندمی  باشند،می  ف الیت  چند

 سالمندان   شناخت  و  روان  سلامت  فیزیکی،  عملکرد  بر  مدتی  طوعنی  تأثیرات  توانندمی  اند،شده  طراحی  فردی  صورت  به  که  تمرینی  هایبرنامه

 است   گرفشه   قرار  توجه  مورد  نیز  سالمندان  ت اد   توانبخشی  در  جدید  هایتکنولوژی   از   اسشفاده  .(Frändin et al., 2016)  باشند  داششه

(Mohler et al., 2016)  .ابزارهای  از  اسشفاده  همچنیل،.  کنند   ایجاد  تمرینی  های برنامه  در  مشارکت  برای  بیششری  انگیزه  توانند می  هاروش  ایل 

 تمرینات . (Frändin et al., 2016) کند  کمک  خ ر م رض  در افراد شناسایی  به  تواندمی سالمندان در سقوط خ ر بینی پیش برای  پوشیدنی

 Giannouli)  است  شده  شناخشه  سالمندان  در  سقوط  از  پیشگیری  و   ت اد   بهبود  برای  مؤثر  روش  یک  عنوان  به  نیز  مخشلف  جهات  در  برداریگام

et al., 2020).  دهد  افزایش  را  میر  و  مرگ  خ ر  تواندمی  سالمندان  در  تنهایی  و  اجشماعی  انزوای   (Hoogendijk et al., 2020)  . ،بنابرایل  

  که   اندداده نشان  تحقیقات. کنند کمک  نیز  اجشماعی ت املات افزایش  به  جسمانی، عملکرد  بهبود بر  علاوه   توانندمی  گروهی تمرینی  های برنامه

 Lacroix)  اندداششه   سالمندان  عضلانی  قدرت  و   ت اد   بهبود  در  بهشری  نشایج  نظارت،  بدون  تمرینات  با   مقایسه  در  نظارت  تحت  تمرینی  های برنامه

et al., 2016)  .هد    با  م ال ه  ایل  زندگی،   کیفیت  بهبود  و  سقوط  از  پیشگیری  در  آن  نقش  و   سالمندان  در  ت اد   حفظ  اهمیت  به  توجه  با  

 . است شده طراحی مشهد شهر مرد  سالمندان ت اد    بر باع شدت با  پرو   فا  تمرینات تأثیر بررسی

 

 

 

 

https://portal.issn.org/resource/ISSN/3060-6195


 ۱۴۰۳، دوم ، شماره دوم فصلنامه طول عمر، دوره                                                                                                                                                  پرهیزگار و رضایی

 

 
65 

E-ISSN: 3060-6195 
 

 روش پژوهش 

  پرو  با  فا   تمریناتتأثیر    ت ییلمنظوربه  که   باشد( می1بالینی   تصادفی  )کارآزمایی  نیمه تجربینوع   و  از نوع کاربردی  م ال ه حاضر

 سنی  دامنهبا  مشهد   سراهای  وها  ان پارکمرد  سالمندانرا  پژوهش    ایل  آماری  شد. جام ه  انجام  سالمندان   ت اد بر  باع و پاییل  شدت و فراوانی  

سا  در دو گروه تمریل فا  پرو  با شدت باع و کنشر  که در    77تا    66  سنی  گروه  درنمونه ها  پژوهش  ایل  درسا  تشکیل دادند.    77تا    66

هدفمند    دسشرس   در  نمونه گیری روش    با  تحقیق،  م یارهایهد گروه ده نفر آزمودنی وجود داشت شرکت کردند. مردان سالمند با توجه به  

  بهعمومی    سلامتبررسی    به منظورتحقیق  نه  نموبه عنوان  زن    25و  مرد    25،  تحقیقدر  شرکتداوطلبان برای    آمادگیاعلام    با  .شدند  انشخاب

. سالمندان باید توانایی انجام کارهای  2سا  داششند.،  77تا  66. سالمندان در پژوهش سنیل 1که م یارهای ورود شامل:  شدندم رفی  پزشک

قابل توجه اخشللات    یاارتوپدی  های  ، بیماریمغزی  سکشهمانند  اسکلشی  و  عصبی    هایبیماری  جدیتشخیص    . عدم3روزمره را داششه باشند،  

عدم توانایی انجام تمرینات،  .  1بود. م یارهای خروج نیز شامل    سقوط و زمیل خوردن و افشادنسابقه  . عدم  4شنوایی،  و  بینایی    سیسشم  در

  ییدیهتأ   کسب  از  تمریل و آسیب دیدگی بود پس  جلساتدر  منظم  صورت    بهشرکت    . عدم3.عدم تمایل به ادامه حضور در تمرینات و پژوهش،2

ای جلسه   مشهد،  سراهای  وها  پارک  به  مراج ه   با  ،   IR.SSRI.REC.1399.812  شماره  به  ورزشی  علوم  و  بدنی  تربیت  پژوهشگاه  اخلا    کمیشه

  توجه   با  افراد  سپس .  شد   داده   مناسبهای  پاسخ  سؤاعت  به  و  برگزار  م ال ه  تمرینات  وها  آزمون   اجرای  نحوه  ،اهدا   شرح  برای  پژوهشگر  بوسیله

  شرکت   توسط  ساخشه  محقق  کشبی  نامه  رضایت  فرم  تحقیق،  درباره  مفصل  توضیح  با  دیگر  جلسه  در  سپس  شده  انشخاب  تحقیق  به  ورود  شرایط   به

  و  جسمانی  سلامت  تا  گرفشند  قرار  بالینی  ارزیابی   مورد  پزشک  توسط  کنندگان  شرکت  ، جسمانی  ارزیابی  هرگونه  از  قبل  . شد  تکمیل  کنندگان

  سلامت   وض یت  و  فردی  اطلاعات  حاوی که  پرو    فا   سلامت  و  ف الیت  نامه  پرسش  آنگاه.  شود  تأیید  م ال ه در   شرکت  برای  آنان  عروقی-قلبی

.  گرفت  قرار  آنان  اخشیار  در  و  شد  تنظیم  کنندگان  شرکت  نظر  با  گروههر  تمریلها  آزمون  زمانی   برنامه  شد  تکمیل  است،  کنندگان  شرکت  کلی

 پیش  عنوان به  ت اد   پیشرفشه  مقیاس  ،مشخص  روز  یک  در  کنندگان  شرکت  کلیه  از   نخست  مرحله  در.  گردید  اجرا   مرحله  سه  در  حاضر  م ال ه

 سپس   و  شدمی  اجرا   پژوهشگر  توسط  کننده  شرکت  هر  برای  آیشم  هر  عملی  طور   به  ابشدا  که  بود  اینگونهها  آزمون  انجام  نحوه.  شد  گرفشه آزمون 

  ادامه   در.  شود  حاصل  اطمینان   آن  صحیح  انجام  نحوه  از  تا  دهند  انجام  را  نظر   مورد  آیشم  بار  یک  امشحانی  صورت  به  که  شدمی  خواستدرها  آن  از 

 هفشه در  تمریل  جلسه  چهار  باع های  شدت  با   را  پرو  فا   تمرینات  آزمون  پیشاز  پس بلافاصله  گروه تمریل.  شدمی  گرفشه  آنان  از  واق ی   آزمون 

 کردن  کماز  اسشفاده  با   افراد  قلب  ضربان  حداکثر  .کردنداجرا   هفشه  هشت  مدت  به  محقق  نظارت  با(  قلب  ضربان  )حداکثر  درصد  80  تا  70  شدت  با

  تحقیق   سوم  مرحلهدر  .نکردند  شرکت  ورزشی  ف الیت  گونه  هیچ  در  کنشر گروه  (Kenney et al., 2022)  آمددست  به  220  عدد  از  فرد  هر  سل

 .شد رعایت نخست  مرحله همانند آزمون روا  و شد گرفشهآزمون پس  سا  77 تا  66 سنی  گروه  از  تمریل هفشه هشت از پس

از مقیاس ت اد  پیشرفشه فولرتون در جهت سنجش ت اد  در افراد سالمند مسشقل با عملکرد :  ۲مقیاس تعادل پیشرفته فولرتون

اسشفاده شد. مقیاس ت اد  پیشرفشه فولرتون، به عنوان یک ابزار ارزیابی بالینی مناسب، با عوامل ایجاد  باع به عنوان پیش آزمون و پس آزمون  

در حقیقت، مقیاس ت اد  پیشرفشه   .اخشلا  در ت اد  مثل ترس از سقوط، حس عمقی، قدرت عضلانی و دامنه حرکشی همبسشگی باعیی دارد

  - فولرتون، آزمونی چند ب دی است که با توجه به شناسایی عوامل چندگانه دخیل در ت اد ، طراحی شده و هر سه سیسشم حسی، عضلانی

کند. تحقیقات نشان داده اند که در افراد سالمند  عضلانی که ممکل است علت اخشلا  به وجود آمده باشند را ارزیابی می  -اسکلشی و عصبی

افزایش یافشه و در برابر    8/0دارای س ح عملکردی باعتر در برابر هر یک نمره کاهش در آزمون مقیاس ت اد  پیشرفشه فولرتون، خ ر افشادن  

 
1 Randomized clinical trial 
2 Fullerton Advanced Balance (FAB) Scale 
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نفر در م رض خ ر بوده و به مداخله آنی نیاز دارند. ایل آزمون دارای ده مورد است که اب اد مخشلف  7بگیرند،  25ده فردی که امشیاز کمشر از 

درازکردن دست به سمت جلو با بازوی کشیده  )  2  ،(ایسشادن با پاهای جفت شده و چشمان بسشه)  1مورد    .دهد ت اد  را مورد ارزیابی قرار می

سانشی مشری و ردشدن   15قدم گذاششل روی یک چهار پایه با ارتفاع  )   4(،  که در ارتفاع شانه نگه داششه شده است  برای گرفشل شیئی )مداد(

ای به راست درجه 360چرخیدن  )  3  از س ح توافق خیلی خوب و موارد  (ایسشادن روی فوم یا اسفنج فشرده با چشمان بسشه)  7  و  (از روی آن

، (اه رفشل روی یک خط مسشقیم به طوریکه پاشنه پای جلویی در مقابل پنجه پای عقبی قرار بگیرد مانند راه رفشل و گردو شکسشل)ر  5و چپ(،  

)نشان دادن کنشر  وض یت واکنشی( از س ح   10)راه رفشل هم زمان با چرخاندن سر( و    9)پریدن جفت پا(،    8)ایسشادن روی یک پا(،    .6

 توافق خوب برخوردار است. همچنیل گزارش شده که آزمون مقیاس ت اد  پیشرفشه فولرتون در افراد گروه سالمند دارای عملکرد باع و نیز در 

 . (Sabet et al., 2016) ، سرطان سینه، پارکینسون و سکشه مغزی )با عملکرد باع( اسشفاده شده است1ومایالژیا بیماران فیبر

پیکری، کنشر  -حسی شامل بینایی، وسشیبوعر، حسیای از تمرینات چند  تمرینات تحقیق حاضر شامل مجموعه:  پروتکل تمرین

 مرکز ثقل، راهبردهای قامشی و تمرینات قدرتی بود که از باع آوردن پنجه و پاشنه، فلکشل و اکسشنشل زانو، دور و نزدیک کردن ران تشکیل 

تمرینات کنشر  مرکز ثقل و چند حسی بر   شد که در هر مرحله س ح تمرینات با توجه به شرایط هر فرد و اصل اضافه بار پیشرفت داشت. در

کند، ولی آنچه مد نظر است هد  تمریل است که رعایت شد.  حسب انگیزه و تنوع تمریل در انجام تمرینات در هر س ح، نوع تمریل فر  می

یزان چالش آن افزایش و با توجه به شرایط اشخاص و م  2هر س ح شامل دو هفشه بود که تمرینات کنشر  مرکز ثقل و چند حسی در هفشه  

تمرینات راهبرد مچ پا، س ح سوم   4و    3پیدا کرد. تمرینات راهبرد قامشی از س ح دو در برنامه گنجانده شد، این ور که در س ح دوم هفشه  

تی در هر س ح تمریل راهبرد گام برداری ارادی و غیر ارادی قرار گرفت. تمریل قدر  8و    7راهبرد مفصل ران و س ح چهارم هفشه    6و  5هفشه  

نیز با توجه به اصل اضافه بار پیشرفت کرد. در کل یک جلسه تمرینی شامل ده دقیقه گرم کردن و حرکات کششی، پانزده دقیقه تمریل قدرتی،  

 . (Ayatizadeh Tafti et al., 2022) بیست و پنج دقیقه تمریل ت ادلی چند حسی و کنشر  مرکز ثقل و راهبردهای قامشی بود

از جمع نرمآوری دادهپس  به  اطلاعات  قرار گرفشند،    های خام مورد تجزیه، داده26نسخه    SPSS  افزار آماریها و ورود  و تحلیل 

های گرایش مرکزی و پراکندگی و رسم نمودارهای مشغیرها از آمار توصیفی اسشفاده شد. پس از تأیید طبی ی که برای محاسبه شاخص طوری به

  تحلیل  تجزیه   و  بررسی  برای  اسشنباطی،  آمار  و در  ویلک، بررسی همگل بودن واریانس توسط آزمون لون-ها با آزمون شاپیروبودن توزیع داده

 انجام گرفت.≥P 05/0م ناداری در س ح  شد. تحلیل کوواریانس اسشفاده آزمون های پژوهش، از فرضیه 

 هایافته

 دهد  ها نشان میکندگان را به تفکیک گرومشخصات دموگرافیک شرکت 1جدو  

 ۱جدول 

 هاه کندگان را به تفکیک گرومشخصات دموگرافیک شرکت

 وزن)کیلوگرم(  قد)سانشی مشر(  سل)سا (  شدت و فراوانی)گروه( 

 انحرا  م یار  میانگیل  انحرا  م یار  میانگیل  انحرا  م یار  میانگیل 

 97/8 60/76 27/4 50/170 23/2 25/72 فراوانی باع  - شدت باع

 79/6 70/77 65/7 00/169 59/3 60/72 کنشر 

 
1 Fibromyalgia 
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دهد. نشایج تحلیل های مربوطه نشان می)میانگیل و انحرا  اسشاندارد( نشایج مربوط به آزمون ت اد  را در گروه  آمار توصیفی  2جدو   

فراوانی باع(  -آزمون( نشان داد که بیل گروه تجربی )تمرینات فا  پرو  با شدت باع های اولیه )کنشر  اثر پیشکواریانس پس از ت دیل تفاوت

آزمون به عنوان  همچنیل نشایج نشان داد که پیش؛   (F=31.92, p=0.001, η²=0.44)و گروه کنشر  در مشغیر ت اد  تفاوت م ناداری وجود دارد

 م ناداری  طور  به  تجربی  گروه  شده  ت دیل  میانگیل  (.F=24.76, p=0.001, η²=0.38)  مشغیر کوواریت تاثیر م ناداری بر نشایج داششه است

 که  است  بوده  باع   شدت  با   پرو    فا   تمرینات  تاثیر  از  ناشی   ت اد   مشغیر  در  آمده   دست  به  اثر  اندازه  به  توجه  با  بود.  کنشر   گروه  از  بیششر

 باشد. می مشهد شهر مرد سالمندان ت اد    بر رینیتم پروتکل لای توجه قابل   اثربخشی دهندهنشان

 ۲جدول  

 ها)میانگیل و انحرا  اسشاندارد( مربوط به آزمون ت اد  به تفکیک گروه  آمار توصیفی

 ت اد  مرحله  گروه ها - شدت و فراوانی

 70/26 ±  16/3 پیش آزمون  فراوانی باع  - شدت باع

 60/34 ±  29/4 پس آزمون 

 50/23 ±  71/1 پیش آزمون  کنشر 

 00/23 ±  10/2 پس آزمون 

 ۱شکل 

 هامقایسه دو به دو پس آزمون گروه 

 
 اخشلا  م نی دار با کنشر  *

 گیری و نتیجه  بحث

گردد. نشایج حاکی از  می سالمندان   ت اد   بهبود  باعثو فراوانی باع    شدت  با  پرو  فا   تمرینات  که های پژوهش نشان دادیافشه نشایج

در   ( بر اثر تمرینات فا  پرو  با شدت و فراوانی باع بود.60/34( تا مرحله پس آزمون )70/26افزایش ت اد  سالمندان از مرحله پیش آزمون )

 .در افراد سالمند شوند  ت اد بهبود    توانند باعثمیبا شدت و فراوانی باع  اند که تمرینات ورزشی    زیادی نشان داده  همیل راسشا، نشایج تحقیقات

https://portal.issn.org/resource/ISSN/3060-6195


 شهر مشهد تاثیر تمرینات فال پروف با شدت بالا بر تعادل سالمندان مرد  

 

 68 
E-ISSN: 3060-6195 
 

های مقاومشی و  ف الیت  راه رفشل،دقیقه    30هفشه تمرینات ورزشی جامع، شامل    12اند که  نشان داده(  2018تسکورا و همکاران )برای مثا ،  

. (Tsekoura et al., 2018)  شودمی  سالمندان دارای سارکوپنیابرخاسشل و رفشل  باعث بهبود زمان آزمون    تمریل ت ادلی با شدت مشوسط؛

تکرار بیشینه، باعث بهبود آزمون    یکدرصد    85تا    80تمریل مقاومشی با شدت  هفشه    16که    داده اند( نیز نشان  2018همکاران )اسشاور و  

تمریل مقاومشی  ده هفشه  که    ثابت کردند نیز  (  2019همکاران )ویکبرگ و  .  (Stoever et al., 2018)  گرددسالمندان می  درت اد   عملکردی  

بلند    باعث افزایش قدرت عملکردی از جمله آزمون نشسشل وبرگ  در مقیاس    10تا    6در هر جلسه( با شدت  دقیقه    45  )سه جلسه در هفشه و

( نیز نشان  2023. اسلامی و همکاران )(Vikberg et al., 2019)  کندنمیایجاد    TUGنشایج آزمون    اری درادتغییر م نولی  گردد  شدن می

درصد حداکثر ضربان قلب   95تا    85ای با شدت  به مدت هشت هفشه، سه روز در هفشه، در چهار نوبت سه دقیقه  تناوبی شدید   مریلدادند که ت

 Eslami et)  ، باعث بهبود ت اد  در افراد سالمند گردیددرصد حداکثر ضربان قلب 75تا  65ای اسشراحت ف ا  با شدت  و سه نوبت سه دقیقه 

al., 2023)( ناهمسو با نشایج پژوهش حاضر است. آن2014. تحقیق گومز و همکاران )  هرتز و    40  با فرکانس   شلیبریو  ناتیبا اعما  تمرها

مؤثر   توان و قدرت  شیدر افزا  شلیبریو  لی تمر.  سالمند مشاهده نکردند  افرادی  اندام تحشان  یدر قدرت عضلان  یم نادار   راتییتغ  مشریلیم  2  دامنه

 ش یباعث افزا شلیبری. و شودیم  ی عضلان  ی جاذبه بر دسشگاه عصب بار  شیباعث افزا  کیومشریو پلا  ی قدرت ی هالیآن مانند تمر سمیاست؛ و مکان

. گومز و همکارانش  شودیعضله م  یو ظاهر  ی عصب  یسازگار  عضله همراه است و سبب  یرویس ح مق ع و ن  ش یامر با افزا  ل یکه ا  شده   جاذبه

آمادگی جسمانی اروپا )یوروفیت   های ویژه اسکات اعما  کرده بودند و قدرت عضلانی اندام تحشانی با آزمون  تمرینات ویبریشل را تنها در وض یت

  ی توده عضلان  دادن  از دست  ل یبا مردان هم سل به دل  سهیزنان سالمند در مقا.  مرد و زن بودند  ها ترکیبی ازویژه( ارزیابی شده بود و آزمودنی

 ت یوض  از تفاوت در   ی ممکل است ناش  راتییتغ  لیا  یکیولوژیزیف یهاسمی. مکان دارندی  در عملکرد جسمان  یریکاهش چشمگ  ی و قدرت عضلان

-Gómez)  هرتز( باشد24)فرکانس    لیو شدت تمر  تیدر جنس  تفاوت  رها،یمشغ  یابیارز  یهاقرار گرفشل در م رض ارت اشات، تنوع در روش 

Cabello et al., 2014). 

 شناخشه  سالمندان  در  ت اد   بهبود  برای  مؤثر  روش  یک  عنوان  به  است،  پاسچر  کنشر   فاکشور  چندیل  شامل  که  پرو فا   تمرینی  برنامه

.  کندمی  تأیید  مخشلف  هایفراوانی  و  شدت  با  سا   77  تا  66  سنی  گروه  در  را  پرو فا   تمرینات  مثبت  تأثیر  م ال ه  ایل  هاییافشه.  است  شده

 خ ر  تواند می  که  است  ت اد    بهبود  برای  کارآمد   روشی  مشفاوت،   فراوانی  و  شدت   با  تمرینی  برنامه  ایل  که  کرد  گیرینشیجه  توانمی  بنابرایل

  جانی،  خسارات  تواندمی  درمانی  و  پیشگیرانه  اقدام  یک  عنوان  به  برنامه  ایل  کارگیری  به  ایل،  بر  علاوه  .دهد  کاهش  سالمند  افراد  در  را  سقوط

 سالمندان   با   که  افرادی  و  مشخصصان  از  بسیاری.  بخشد  بهبود  را  سالمندان  زندگی  کیفیت و  دهد  کاهش  حدی تا  را  سقوط  از  ناشی  روانی   و  مالی 

 حرکشی  عملکرد  و  ت اد   بهبود  برای  تمرینی  های پروتکل  سایر   کنار   در  را  پاییل  و   باع   های شدت  با   پرو  فا   تمرینات  توانند می  کنند، می  کار

 . دهند قرار اسشفاده مورد

 تعارض منافع 

 . وجود ندارد ی تضاد مناف  گونهچیانجام م ال ه حاضر، ه در

 مشارکت نویسندگان 

 در نگارش ایل مقاله تمامی نویسندگان نقش یکسانی ایفا کردند. 
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 موازین اخلاقی 

است گردیده  رعایت  اخلاقی  اصو   و  موازیل  تمامی  پژوهش  ایل  انجام  ورزشی:   در  علوم  و  بدنی  تربیت  پژوهشگاه  از  اخلا   )کد 

IR.SSRI.REC.1399.812) . 

 ها شفافیت داده

 ها و مآخذ پژوهش حاضر در صورت درخواست از نویسنده مسئو  و ضمل رعایت اصو  کپی رایت ارسا  خواهد شد. داده

 حامی مالی

 ایل پژوهش حامی مالی نداششه است.
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