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Introduction: Task and environment constraints are very important in cognitive, 
perceptual, decision-making, and tactical behaviors. Task constraints are more 
specific than environmental constraints in performance context, therefore, the 
present research intended to examine the effect of manipulation of task constraints 
on functional indicators and the anxiety related to the fear of falling in the elderly. 

Methods: For this purpose, 45 elderly women (in the age range of 60 to 66 years) 
were randomly divided into three groups of manipulation of task constraints, without 
manipulation of task constraints, and control group. Then, the experimental groups 
performed exercises with manipulation of task constraints and exercises without 
manipulation of task constraints for eight weeks and three sessions per week for 45 
minutes. The control group also continued their normal activities during the research 
period. 

Results: In this research, TUG and BESS tests were used to evaluate performance 
indicators, and Hamilton's anxiety evaluation scale was used to evaluate the anxiety 
index. The results of the analysis of covariance by removing the effect of the pre-
test showed that in terms of performance and anxiety the group with the 
manipulation of the task constraints obtained significantly better results (P=0.001) 
than the group without manipulation and control group. 

Conclusion: The results of this research supported the use of various manipulations 
of task constraints as a kind of teaching strategy for the elderly. It also confirms the 
effect of exercises by manipulating the task constraints, which improves balance and 
reduces the fear of falling in the elderly. By improving this ability, the risk of falling 
in this social class is reduced. 
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Extended Abstract 

Introduction 
Fear of falling is defined as a mental condition that limits 
physical activities. The level of fear of falling for the elderly 
can lead to excessive care, movement limitations, and lack of 
independence which can lead to a decline in the movement 
performance of the elderly. Many previous studies emphasized 
the effect of strength and aerobic exercises on improving the 
balance of the elderly, but it should be noted that falls often 
occur when people's balance is disturbed by external factors. 
Manipulating the task constraints as one of the educational 
principles of the new approach of non-linear pedagogy is one 
of the operational, simple, and probably effective methods of 
designing exercises for the older adults. The emergence of 
physical correspondences through integrating the environment 
and the task as a practical method for the evaluation of sports 
performances has been widely used. Task and environment 
constraints are very important in cognitive, perceptual, 
decision-making, and tactical behaviors. This approach in 
training design emphasizes placing a person in a dynamic 
environment instead of continuous repetition. 
 

Methods 
In this practical study, we adopted a quasi-experimental 
pretest-posttest control group design. In this research, the 
independent variables of task manipulation and no task 
manipulation constraints were investigated on functional 
indicators and the anxiety related to fear of falling in the 
elderly. Subjects performed Frenkel’s exercises and central 
stability based on concentration and attention, repetition, and 
stability of movement control which were appropriate for the 
elderly. They performed these 12 types of exercises in four 
positions of lying down, half lying down, sitting, and standing. 

The present research considered 45 minutes training sessions 
for eight weeks and three days a week. 
 

Results 
The results showed that according to the scores of the pre-test 
and post-test, the group with manipulation of task constrains 
had the best performance for both the TUG test (77.52) and the 
BESS test (68.00). Also, the scores in post-test of Hamilton's 
anxiety test in both manipulation of task constraints and 
without manipulation of task constraints groups decreased to an 
almost similar extent, but the reduction of anxiety created in 
both groups were significant compared with the control group. 
In other words, the manipulation of task constraints does not 
have a significant effect on the reduction of anxiety compared 
to the group without manipulation of task constrains. 

Conclusion 
The results of this research supported the use of various 
manipulations of task constraints as a kind of teaching 
strategy for the elderly. And it highlights the point that 
manipulation of task constraints can be a suitable method for 
the exercise of the elderly and other people. It also confirms 
the positive effect of exercises through manipulating task 
constraints, which improves balance and reduces the fear of 
falling in the elderly. By improving this ability, the risk of 
falling in this social class is reduced. 
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و اضطراب مرتبط با ترس از افتادن در  يعملکرد يبر شاخص ها فیتکل ودیق يدستکار ریتأث
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  ها:واژهکلید
 ترس ازافتادن، 

 ف،یتکل دیق
 سالمند، 

 . يشاخص عملکرد
 

 تیحائز اهم اریبس یکیتاکت يو رفتارها گیريمیتصم ،یادراک ،یشناخت يهاتیدر فعال طیو مح فیتکل ودیق :مقدمه
 یحاضر در نظر دارد به بررس قیرو تحق نیهستند، از ا تریاختصاص یطیمح ودیاجرا از ق هاينهیدر زم فیتکل ودیاست.  ق

 .مرتبط با ترس از افتادن در سالمندان بپردازد ابو اضطر يعملکرد يهابر شاخص فیتکل ودیق يدستکار ریتأث

 يدر سه گروه دستکار یسال) به صورت تصادف 66تا  60 یسالمند (در دامنه سن يبانو 45منظور  نیبد روش پژوهش:
 ودیق يدستکار ناتیتمر یتجرب يهاشدند. سپس گروه میو گروه کنترل تقس فیتکل ودیق ي، بدون دستکار فیتکل ودیق

انجام دادند.  قهیدق45سه جلسه به مدت  فتهرا به مدت هشت هفته و هر ه فیتکل ودیق يبدون دستکار ناتیو تمر فیتکل
 .خود ادامه دادند يعاد تیبه فعال قیتحق يمدت اجرا یط ز،یگروه کنترل ن

شاخص  یابیارز يو برا BESSو  TUGاز آزمون  يعملکرد يهاشاخص یابیارز يحاضر برا قیدر تحق ها: یافته
نشان  آزمونشیبا حذف اثر پ انسیکووار لیآزمون تحل جیاستفاده شد. نتا لتونیاضطراب هم یابیارز اسیاضطراب از مق

نسبت به گروه )  P=001/0( يداریمعن رطوو اضطراب  به يعملکرد يهادر شاخص فیتکل ودیق يداد، گروه با دستکار
 بدست آوردند.  يبهتر جیو کنترل نتا يبدون دستکار

 يبرا سیراهبرد تدر یبه عنوان نوع فیتکل ودیق يهايپژوهش بر استفاده از انواع دستکار نیا جینتا نتیجه گیري:
است که باعث بهبود تعادل و کاهش  فیتکل ودیق يبا دستکار ناتیتمر ریتأث دیمو نیکرد. همچن تیافراد سالمند  حما

 .ابدییقشر از  جامعه کاهش م نیخوردن در ا نیخطر زم ییتوانا نیو با بهبود ا شودیترس از افتادن در سالمندان م
 
 
 

      ).1401(و اضطراب مرتبط با ترس از افتادن در سالمندان يعملکرد هايبر شاخص فیتکل ودیق يدستکار ریتأث. لیاسمع ،يرینص ؛هیمرض ،یبلال؛ هیحسن ،یباران :استناد
 .101-87)،2(14 ،ی ورزشیحرکت يریادگو ی رشد هیشرن
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  مقدمه
از جمله مسائل  يو اقتصاد ياعتقاد ،یفرهنگ ،یاجتماع ،یابعاد روان مۀدر حال توسعه، با ه يدر کشورها 1يسالمند ةدیامروزه پد

عوامل  نیب نی). در ا1394نژاد و همکاران، برهانطور اعم، است (عه بهجام ياخص و برا طوربه هاخانواده يبرا یو چالش يجد
آنان مورد توجه قرار گرفته  ينگهدار يهانهیهزافزایش و  یزندگ تیفیمانند افت ک دان،سلامت سالمن ةدکنندیتهد عنوانبه يمتعدد

 ،یروان ،یافتادن سالمند است که عوارض جسمان ،شودیم شتریسن احتمال وقوع آن ب شیعوامل که با افزا نیا ۀاست. از جمل
 ياژهیو تیمسئله از اهم نیترس از ا ةدیدر سالمندان، پد ادنافت یعوارض روان نیهمراه دارد. در ببه یفراوان يو اقتصاد یاجتماع

 ،2یعضلان– یاسکلت يهاستمیسدر عملکرد  یراتییتغ يسالمند ة). با ورود به دور1394نژاد و همکاران، برهانبرخوردار است (
که افت  ،دهدیمدر تعادل رخ  ریدرگ کیولوژیزیف يهاستمیس عنوانبه 3يمرکز یعصب ستمیو س یینایب -یعمق و یحس -يزیدهل

بوریل و آلسیولیته، ( کندیمسالمندان را محدود  منیا یو حرکت 4يعملکرد يهاییتواناو  سازدیمتعادل را متأثر  هاستمیس نیا
به افتادن  تینهادر  یقامت يهایآشفتگ ع،یعدم واکنش سر ،یکاف يروین دیاز تول يریروزمره، جلوگ يهاتیفعال). کاهش 2014

 ).2014 ته،یولیو آلس لیبور( دشویم سالمند منجر

ترس افراد سالمند  زانی. مدشویم فیتعر یکیزیف يهاتیفعال ةمحدودکنندو  یروان تیوضع کی عنوانبهترس از افتادن      
 یافت در عملکرد حرکت تواندیمخود  نیکه ا نجامد،یب و عدم استقلال آنها یحرکت يهاتیمحدود، ازحدشیببه مراقبت  تواندیم

 ل اختلال اضطرابکن است به شکعوامل مم نیاز ا ی). برخ1397کیا، مرادي و نعیمیشریف ( اشدداشته ب در پیسالمندان را 
عملکرد  يشدت رومسئله به نیهستند. در سالمندان ا 5احساس ترس و اضطراب دیمزمن و شد ۀتجرب قتیشوند که در حق انینما

شیرینی، مورد توجه قرار گرفته است ( نترس از افتادن در سالمندا عنوانبهکه  گذاردیم یمنف ریروزمره تأث یزندگ يهاتیفعالآنها و 
در  يشتریب يهاینگرانترس از افتادن،  يکه افراد دارا اندپژوهشگران گزارش کرده یبرخ ن،یا برافزون). 1396آرشم و یاعلی، 

و  يریدر امور مختلف باشد (ام ادیز ینگران ایاز وجود اضطراب  ین است حاککعلائم مم نیدارند که ا هاتیو فعال هانهیزم ریسا
 ایاصطلاح عدم تعادل  .است جهیدر گام برداشتن و سرگ یتعادلیبمربوط با افتادن،  ییطرزااز عوامل خ یکی). 1396 ،يپورمختار

 جه،یسرگ ،یانواع عدم تعادل در سالمندان ضعف عضلان نیترعیکه شا کندیماز علل مختلف اشاره  ياریبه بس 6اختلال تعادل
بهتر حرکات، در  يریادگیدر  یآموزش يکردهایرو نظر از). صرف1392موسوي و همکاران، است ( یثباتیب ایسر  یاحساس سبک

 عنوانبهرا  8دویق ةدیا ،7وولین .شوندیمعنوان  هاهمان محدودکننده ای ودیق طیدر شرا بیحالات نظم و ترت ،دهیچیپ يهاستمیس
 يمتعدد يرهایغمت ودیق گر،یعبارت دبه .کنندیمرا محدود  ستمیاز حرکت در س یکوچک بخشکرد که  شنهادیپ ییهایژگیو ایمرزها 

 یبدن يها). ظهور مطابقت1398علیزاده و محمدزاده، ( کنندیمرا مشخص  دهیچیپ ستمیس کی يامرحلهانجام  يفضا هستند که
 شدهاستفاده  ياصورت گستردهبه ،یورزش ياجراها یدر بررس ینیروش تمر کی عنوانبه فیو تکل طیکردن مح دیمق قیاز طر
 است. 

 کردیرو نیاست. ا تیحائز اهم اریبس یکیتاکت يو رفتارها يریگمیتصم ،یادراک ،یشناخت يهاتیفعالدر  طیو مح فیتکل ودیق
 ،یسنت صورتبه ).1400و همکاران،  زادهعیشفدارد ( ایپو طیبر، قرار دادن فرد در مح دیتکرار مداوم تأک يجاهب ن،یتمر یدر طراح

                                                 
1. old age 
2. Musculoskeletal system 
3. Central nervous system 
4. Functional abilities 
5. Anxiety disorder 
6. Balance disorder 
7. Newell 
8. Constraints 
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 یمصنوع ینوعبهکه  شودیم يایحرکت يظهور رفتارها موجباجرا هدف  يهانهیزمثابت، نسبت به  يهاطیمحدر  هامهارت نیتمر
 نیفرض را بر ا 2یشناختبوم 1يایپو يهاستمیساست، در عوض  یرقابت یورزش يهاطیمحو  یحرکت یادراک ارببا تج رمشابهیغو 

 ازیبدون ن یخودسازمانده ۀحل مسئل تیشود تا به بهبود خلاق يسازهیشب يطور يعملکرد يهاطیمحکه بهتر است  دهدیمقرار 
 ).1400 و همکاران، زادهعیشفباشد ( یمرب ياضافه از سو يهادستورالعملبه 

 ایابزارها  ت،یمرتبط با فعال ةژیو نیقوان ف،یند و شامل اهداف تکلتریاختصاص یطیمح ودیاجرا از ق يهانهیزمدر  فیتکل ودیق
عملکرد  رییتغ ،نداشدهمشخص مثل تور، خطوط شدهمشخص يو حدود مرزها هااندازه ن،یزم يسطوح فضا ت،یاسباب مربوط به فعال

 ةاز عهد دهدیمفراد اجازه اسازگار، به  يریادگیاکتساب مهارت است و  ریناپذییجداگوناگون عمل، بخش  يهانهیطبق زم یحرکت
 یشاثربخ یبررس نۀیزمدر  يرزشمندااما  كات اندتحقیقاگرچه . )1398 محمدزاده،و  زادهیعل( ندیاجرا برآ طیشرا رییمانند تغ عیبد ودیق

بر  شتریب قاتیتحق نیکه تمرکز ا دهدیمنشان  قیتحق اتیاست، مرور ادب هگرفت انجامبر تعادل سالمندان  يامداخله يهابرنامه
راه رفتن  نیافراد سالمند ح يهاافتادن درصد 70که حدود  دهدیمآمار نشان  کهیدرحالسالمندان بوده است.  يستایتعادل ا توسعۀ

مرکز ثقل خود را  دین که فرد باساک ستادنیمانند ا ستای. برخلاف تعادل ادهدیمرخ  ،روزمره است ییجاجابه تیفعال نیتریاصلکه 
 کپارچۀیمناسب و  میتنظ ازمندین ،شودیم دهید يبردارمانند آنچه در گام ایحفظ کند، تعادل پو داریثابت و پا ياتکاسطح  يرو

 رسدیمنظر به ن،یبودن تمر یست. با توجه به اصل اختصاصایپو ياتکاسطح  يحفظ تعادل رو منظوربه یحرکت یحس يهادستگاه
روس و دینگول، ابل قبول نباشد (ق ایسالمندان، به تعادل پو يستایبر تعادل ا یحس ناتیتمر یاثربخشمربوط به  يهاافتهی میکه تعم
توجه داشت  دیداشتند، اما با دیتأکتعادل سالمندان  بوددر به يو هواز یقدرت ناتیتمر ریتأث برت گذشته تحقیقااز  ياری). بس2013

هنگام عبور از موانع  . براي مثالشودیمدچار اختلال  یعوامل خارج ۀواسطبهکه تعادل افراد  دهدیمرخ  یزمان هاکه اغلب افتادن
اختلال و حفظ  نیبران اج يبرا يکمتر ییسالمندان توانا نی. بنابراشودیدادن تعادل فرد مختل م تیوضع رییتغ ایجهت  رییتغ

). 1393زاده و همکاران، عظیمش خطر افتادن کمک کند (به کاه تواندیم یجبران يهاپاسخ نیبهبود ارو ازاینتعادل خود دارند. 
آنها با  یو کنترل عصب تندسین يتحت کنترل اراد میمستقطور به ،شوندیفعال م یرونیاختلال ب کیکه در اثر  یجبران يهاپاسخ

قامت تمرکز دارند،  ينترل ارادککه بر  یتعادل جیمعمول و را ناتیتمر نیبنابرا ،ردیگیم ورتص یمتفاوت يهاوهیش به يحرکات اراد
 ودیق يدستکار جادیبر ا یمبتن ناتیتمر ن،یبودن تمر یبلکه براساس اصل اختصاص ،دنشوینم یجبران يهاپاسخ نیبهبود ا موجب

زاده و همکاران، عظیمادن را کاهش دهند (خطر افت جهیو در نت نندک الها را فعپاسخ نیا توانندیم نیمداخله در تمر جادیو ا فیتکل
بر  یتعادل سالمندان مبتن تیتقو منظوربه جیرا يهار مداخلهبیشتکه  یابیمدرمی یسادگبه يسالمند ۀطی). با مرور مطالعات ح1393

 شدتبه ،باشد شدهی طراح ن علمیا دیجد يکردهایکه طبق رو يامطالعه یخال يو جا یستن ودیق يدستکار ۀطیح دیجد يهاهینظر
 ).1400 و همکاران، زادهعیشف( شوداحساس می

 يپداگوژ نینو کردیرو یاز اصول آموزش یکی عنوانبه فیتکل ودیکردن ق يدستکار دعنوان کردن )2016( و همکاران سیویدچو
با لحاظ  یروش مرب نی. براساس ااست يسالمند ۀطیح ناتیتمر یدر طراح مؤثر احتمالاًساده و  ،یاتیعمل يهااز روش  ،3یرخطیغ

 يتا فرد موردنظر به الگو کندیم يدستکار ينحورا به فیتکل ودی) قيفرد دیاز سالمندان (ق کیهر يکارکرد يهاتیمحدودکردن 
 صورتبهسالمند را  ن،یتمر طیروش ضمن جذاب کردن مح نیکند. ا دایکارکرد موردنظر مثل تعادل دست پ تیتقو ایو  نهیبه یحرکت

)، در فیتکل دیق ي(دستکار یرخطیبودن آموزش غ اثربخش. با توجه به دهدیم ياری نهیبه یحرکت يدر ظهور الگو میرمستقیغ
انتقال به سالمندان و  تیقابل فیتکل دیق يروش دستکار یاثربخش ایاست که آ نیا یچالش اصل یحرکت يهامهارت يریادگی

                                                 
1. Dynamic systems 
2. Ecological  
3. Nonlinear Pedagogy 
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و اضطراب  يعملکرد يهابر شاخص فیتکل ودیق ریحاضر تأث قیتحق رونیازا ر؟یا خیدر بهبود تعادل سالمندان را دارد  خصوصبه
 .شد یمرتبط با خطر افتادن در سالمندان بررس

 

  پژوهش یشناسروش

  کنندگانشرکت و پژوهش طرح
. استآزمون با گروه کنترل سپ-آزمونشیاز نوع پ قیطرح تحقو است  يو از نظر هدف کاربرد یتجربمهیاز نوع ن قیتحق نیا 

و  يعملکرد يهابر شاخص فیتکل يبدون دستکار ودیو ق فیتکل يدستکار ودیمستقل ق يرهایمتغ قیتحق نیدر ا نیهمچن
ق در پژوهش پژوهشگاه علوم اخلاق از کارگروه اخلا ۀیدییتأ يدارا قی. پروپوزال تحقشد یبررس ،سالمند افتادناضطراب مرتبط بر 

سالمندان با  يزنان سالمند در مرکز نگهدار تمامیپژوهش  يآمار ۀبود. جامع )SSRI.REC-2112-1382(R1 ةبه شمار یورزش
 یبر سلامت عموم یزشک مبنپ ۀیدییداوطلب و تأ صورتبه قیتحق يهایآزمودن. بودند بدشهرستان گن سال 66تا  60 یسن ۀدامن

) ينفر 15سه گروه ( به یتصادف صورتبهنفر بود که  45در دسترس  ۀو نمون قیتحق تیبا توجه به ماه انتخاب شدند. تعداد آنها
داده  نانیاطم هایآزمودناخذ شد و به  یکتب ۀنامتیرضاطرح  نیدر ا کنندگانشرکتاز  ق،یشدند. با شرح کامل مراحل تحق میتقس

را ترك کند.  قیتحق تواندیم ،داشت لیکه تمایهر زمان یو سلامت آنها محفوظ خواهد ماند و آزمودن يشد که اطلاعات فرد
 ییستقلال عملکرد و تواناا م،منظ یبدن يهاتیفعالسال، نداشتن  60 يداشتن سن بالا عبارت بود از: قیورود به تحق يارهایمع

 يهايماریب نسون،یاس، پارکماحاد،  یتنفس-یقلب يماریخاص از جمله ب يهايماریبروزمره، نداشتن  یزندگ يهاتیفعالانجام 
مشکل سلامت  ،یبدن يهاتیفعالبه شرکت در  لیعدم تمانیز عبارت بود از:  قیخروج از تحق اریاز بدن. مع یو فلج بخش یمفصل
و.....) و مواد مخدر بنابر  هابخشآرام، گردانروان يمصرف کردن دارو (داروها ،یاختلالات شناخت ،یاختلالات عصب ،یعموم
 را پر کردند.  قیشرکت در تحق ۀنامتیرضا، آزمونشیپاز انجام  پیش هایآزمودن ۀ. همیو گزارش پزشک صیتشخ

  

  ابزار
 يبرا یورود و نداشتن مشکل جسمان يهاملاك دییتأ يبانوان سالمند: برا یپزشک ةپروند از: اندعبارتدر تحقیق  شدهاستفادهابزار 

 . لتونیاضطراب هم يبنددرجه اسیمق، BESS يریگاندازه اسیمق، TUG يریگاندازه اسیمق، قیورود به تحق
 

 روند اجراي تحقیق 
در مورد مدت  هاپژوهشسالمندان شهرستان گنبد انجام گرفت. با توجه به محدود بودن  شگاهیدر اتاق ورزش مرکز آسا هاآزمون

و  یاسکلت-یعضلان-یعصب راتییتغ یجهت اعمال کاف یو توانبخش نیعلم تمر ينظر یزمان آموزش مطلوب و از آنجا که مبان
 قهیدق 45(سه روز در هفته و به مدت  نیحاضر هشت هفته تمر قیتحق ،کنندیم شنهادیپ نیقدرت، حداقل هشت هفته تمر شیافزا

تمرکز و توجه، تکرار و ثبات کنترل  يکه بر مبنا 2يو ثبات مرکز 1فرانکل ناتیتمر هایآزمودن در هر جلسه) را در نظر گرفت.
نشسته و  ده،یخوابمهین ده،یخواب الت) را در چهار ح2019روبرت جی اس، ( استسالمندان  يبرا شدهیطراححرکت و متناسب و 

 هیافراد سالمند توص يبوده و برا منیمشابه و مرتبط ا يهاقیتحقدر  ناتیتمر نیا نیهمچن .انجام دادند نینوع تمر 12در  ستادهیا

                                                 
1. Frenkl’s Exercise 
2. Core Stability 
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بر  تواندیمفرانکل  ناتیتمر کردندسالمندان اظهار  يفرانکل رو ناتیانجام تمرا ب) 1395( یصداقتو  اصل ییطباطبا .شده است
جه ینت )1389( گلپایگانی و همکاران .باشد خوردن اثر مثبت داشته نیزم ۀو احتمال سقوط در سالمندان با سابق يتعادل عملکرد

 ناتیفرانکل و تمر ناتیکه تمر یگروه ،تعادل را در سالمندان بهبود بخشد. گروه اول تواندیگرفتند که تمرینات ثبات مرکزي م
که  یگروه ،کردند، گروه دوم افتیست درا ناتیتمر نیا دکه استاندارطورهمانو  فیتکل ودیق يدستکاررا بدون  يثبات مرکز

با  فیتکل ودیق يکردند. دستکار افتیدر ناتیتمر نیا فیتکل ودیق يدستکار صورتبهرا  يثبات مرکز ناتیفرانکل و تمر ناتیتمر
با  ،شدیمنشسته اجرا  تیو در وضع نیزم يرو يکه بدون دستکار ینیمرنمونه ت رايب .صورت گرفت نیتمر ياجرا ةبر نحو رییتغ

توپ  يرو فیتکل يبا دستکار ،شدیمرو شکم اجرا  دهیخواب تیکه در وضع ینیتمر ایبوسوبال انجام گرفت،  يرو فیتکل يدستکار
را  ینیتمر گونهچیهگروه سوم گروه کنترل بود که  .استقابل مشاهده  1در جدول  فیتکل ودیق يهايدستکار .داده شد مبالیج
 قرار گرفتند. آزمونپسو  آزمونشیپنکردند و مورد  افتیدر
 

 فیتکل ودیق يو بدون دستکار فیتکل ودیق يدو گروه با دستکار ناتیتمر .1جدول 
 تمرینات فرانکل و ثبات مرکزي

 (گروه با دستکاري قیود)

 تمرینات فرانکل و ثبات مرکزي 

 (گروه بدون دستکاري قیود) 

 هفته

 حالت وضعیت به خوابیده و نشسته تغییر •

تغییر نشستن از روي زمین به روي توپ  •
 جیمبال

 هر شدن، راست و خم حالت در لگن و خوابیده زانووضعیت نیمه •
  صندلی پایه روي پا بارکف

 صاف زانوهاي با هم و خم يزانوها با هم ،هاران شدن نزدیک و دور •

 اول

 ریختن ترتیب حرکت همبه •

 حرکت و تعیین تعداد ستتغییر تعداد  •

 استفاده از صندلی بلندتر •

 پا، ساق، انگشتان روي پا پاشنه خوابیده گذاشتنوضعیت نیمه •
 مخالف پاي زانوي کشکک و پا مچ

 همدیگر با زانوها و لگن کردن راست خم •

  زانوها کردن صاف و نشسته روي صندلی و خم •

 دوم

 بستن وزنۀ مچی به پاها •

 تعیین زمانمشخص کردن تعداد ست و  •

 دوچرخه) حرکت نوبت( به پاها لگن و زانو کردن راست و خم •

  شدهمشخص جاپاهاي روي پاها کردن جابجا •

 سوم

 اجراي حرکت روي تختۀ استارت •

 بستن وزنه مچی به پاها •

 شدهمشخص تعداد به ایستاده وضعیت به نشسته وضعیت از •

 همدیگر با زانوها و لگن کردن راست خم •

 چهارم

 روي تخته استارت بجاي زمین ایستادن •

 حرکت به چپ و راست از روي آجر یوگا •

 به کمر بلند کردن یک پا از جلو هادست •

 حرکت کردن به چپ و راست •

 پنجم

 جاي زمینخوابیدن روي توپ جیمبال به •

 جاي زمیننشستن روي بوسوبال به •

 خوابیدن به شکم بلند کردن دست و پاي مخالف •

 هاران کردن نزدیک و وضعیت نشسته دور •

 ششم

 استفاده از صندلی بلندتر •

 اجراي حرکت روي تخته استارت •

 نشستن روي صندلی و دور و نزدیک کردن پاها از پهلو •

 ایستاده به نشسته  تیوضع از •

 هفتم
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 رکورد گرفتن و تعیین تعداد ست •

بیشتر کردن موانع و رد شدن از روي آجر  •
 یوگا 

 و پاي مخالفوضعیت چهار دست و پا بلند کردن دست  •

 عبور و برگشت از مانع  •

 هشتم

 

 

 روش آماري
 نییتع يبرا )2007( 2سیآزمون توسط مات نیاستفاده شد. ا TUG1 يریگاندازه اسیدر تعادل از مق يشاخص عملکرد یابیارز يبرا

 .شده است یبه نشسته و در حال راه رفتن در افراد سالمند طراح ستادهیتعادل، در حالت ا شرفتیپ يریگاندازهخطر سقوط و 
مدت  TUGآزمون  ياجرا ي. برااستمتر  3و نوار به طول  سنجزمان، داردسته یآن شامل صندل انجام يبرا ازیمورد ن زاتیتجه
بلند شود و با حداکثر سرعت راه رفتن خود و بدون از دست دادن تعادل  داردسته یصندل يتا فرد از رو کشدیمکه طول  یزمان

 عنوانبهسه بار تکرار  نیانگی. مشدیمدر نظر گرفته  ،ندیبنش یصندل يرو مجددو  بزندو سپس دور  ندک یرا ط يمتر 3مسافت 
 ). 2007ماتیس، ( است) برخوردار r، 95/0=ICC=77/0( بالا ییایو پا ییآزمون از روا نی. ادشمحاسبه  TUGآزمون  ةنمر

و  یابیارز منظوربه آزمون نیاستفاده شد. ا ESBS3 يریگاندازه اسیتعادل از مق يدر خطا يشاخص عملکرد یابیارز يبرا
ت یه شامل سه وضعکت مختلف ین آزمون، شش وضعی). در ا2016بوزارد، ساخته شد ( یو تعادل یتیوضع يهاستمیس یبررس

 يپا) بر رو یک يستادن رویگر در عقب قرار دارد و اید يپا در جلـو و پا یکه ک یصورتستادن بهیدو پا، ا يستادن رویستادن (ایا
ها روي کمر قرار داشت. دستبسته بود و  هایآزمودن يهاچشمت یگرفته شد. در هر وضع ظردر ن ،دو سطح نرم و سخت بود

) r، 78/0=ICC=93/0آزمون از اعتبار بالا ( نیا ،شدیمآنها ثبت  ازیو امت دادندیانجام مثانیه  20عیت را به مدت هر وض هایآزمودن
 . استبرخوردار 

ساخته  )1997( لتونیآزمون توسط هم نیااستفاده شد.  )HISA( 4لتونیاضطراب هم اسیشاخص اضطراب از مق یابیارز يبرا
 لتون،یاضطراب هم اسیمق .) گزارش شده استدرصد 81 با اعتبار (با مقدار ینیبال يهااسیشدت اضطراب در مق یابیارز يو برا هشد
و  0آزمون  نیدارد، حداقل نمره در ا يادرجهپنج کرتیل صورتبه یابجو سؤالکه هر  استمربوط به اضطراب  سؤال 14 يدارا

 انجام گرفت. 21 ۀنسخ SPSS افزارنرمخام با استفاده از  يهاداده. محاسبات است 56حداکثر نمره 
پس  یستنباطر بخش آمار اداستفاده شد.  يگردآور يهاداده فیتوص يبرا اریو انحراف مع نیانگیاز م یفیدر بخش آمار توص 

 انس،یاز آزمون کووار هاداده لیوتحلهیتجز يبرا رنوف،یسما-با استفاده از آزمون کولموگروف هاداده یعیطب عیاز توز نانیاز اطم
 .در نظر گرفته شد 05/0موارد  ۀدر هم يسطح معنادار .دانکن استفاده شد یبیو آزمون تعق نیآزمون لو

 

  پژوهش يهاافتهی

قابل  2آمد، که در جدول  دستبه 05/0از  تربزرگ، هادر تمام داده P=05/0 يبا سطح معنادار رنوفیلموگروف اسموآزمون ک جینتا
 کرد.  دییو اضطراب تأ يملکردعشاخص  يرهایمتغرا در  هاو نرمال بودن داده است یعیطب هاداده عیتوز نی. بنابرااستمشاهده 

  

                                                 
1. Timed Up & Go 
2. Mathis 
3. Balance Error Scoring System test(BESS) 
4. Hamilton Rating Scale for Anxiety (HRSA) 
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 پژوهش يرهایمتغ عیبودن توز یعی. آزمون طب2جدول 

 گروه متغیر
 کولموگروف اسمیرنوف

 داري معنا درجۀ آزادي آماره

 BESSآزمون

 127/0 15 233/0 با دستکاري

 642/0 15 243/0 بدون دستکاري

 381/0 15 133/0 کنترل

 اضطراب

 062/0 15 214/0 با دستکاري

 111/0 15 253/0 بدون دستکاري

 201/0 15 113/0 کنترل

TUG 

 803/0 15 243/0 با دستکاري

 820/0 15 263/0 بدون دستکاري

 660/0 15 211/0 کنترل

 

 ودیق يدر سه گروه با دستکار آزمونپسو  آزمونشیپدر  رهایمتغ یفیآمار توص يهانمرات و شاخص 3در جدول  کهطورهمان
 يهاآزمون در گروهو پس آزمونشیپ نیانگیم نیتفاوت ب ،شودیمو گروه کنترل ملاحظه  فیتکل ودیق يبدون دستکار ف،یتکل

 يو اجرا نیپس از تمر هایآزمودنو  است مؤثر هامهارت نیست که آموزش و تمرمعنانیبد هاافتهی نیمحسوس است. ا یتجرب
 .داشتند يشتریب يریادگی نات،یاز تمر پیشمداخلات نسبت به 

 

 گروه آزمونپسو  آزمونشیپدر  رهایمتغ یفیآمار توص يهاشاخص و .نمرات 3 جدول
 گروه کنترل گروه بدون دستکاري قیود حرکتی گروه با دستکاري قیود حرکتی 

 متغیرها
مرحلۀ 
 آزمون

 میانگین تعداد
انحراف 
 استاندارد

 میانگین تعداد
 انحراف

 استاندارد
 میانگین تعداد

 انحراف
 استاندارد

  
TUG 

 

 0/316 13/27 15 0/319 13/33 15 0/273 13/60 15 آزمونشیپ
 1/265 12/80 15 1/335 10/27 15 0/990 9/13 15 آزمونپس

 
BESS 

 0/436 37/00 15 0/296 37/80 15 0/436 37/00 15 آزمونشیپ
 2/532 40/47 15 1/363 58/00 15 1/363 68/00 15 آزمونپس

 
 اضطراب
 همیلتون

 0/738 80./22 15 0/569 22/00 15 0/738 22/80 15 آزمونشیپ

 2/455 20/80 15 1/699 16/20 15 2/042 16/80 15 آزمونپس

 هاداده عیتوز انسیآزمون نشان داد وار نیا جیاستفاده شد. نتا نیاز آزمون لو هاداده عیتوز يهاانسیواربرابر بودن  نییتع يبرا
 .)4(جدول برابر است  هاداده انسیو وار است 05/0از سطح  شتریب
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 هاانسیوار يبرابر یبررس يبرا نیآزمون لو يهاافتهی. 4جدول 

 سطح معناداري آماره يریگاندازهمراحل  آزمون

BESS 
 آزمونپیش
 آزمونپس

729/3 
982/3 

064/0 
056/0 

TUG 
 آزمونیشپ

 آزمونپس
925/2 
590/0 

098/0 
449/0 

 آزمونشیپ اضطراب همیلتون
 آزمونپس

290/0 
009/0 

865/0 
926/0 

 

نشان داده شد  انسیکووارل یاستفاده شد. با استفاده از آزمون تحل انسیکووار لیحاصله، از تحل جیآزمون در نتاشیحذف اثر پ يبرا
وجود داشته است  TUG اسیمق ریمتغدر  آزمونشیپدو گروه با کنترل و نمرات  آزمونپسن نمرات یب يکه تفاوت معنادار

مجموع  میحاصل از تقس F قدارمستقل بوده و م ریاز اثر متغ ی) ناشP=001/0( يعنادار) با سطح منیانگی=تفاوت م86/22(
 قیتحق نیدر ا شدهارائه ناتیتمر دهدیمنشان  936/0 تایا بی). ضرF=268/60اسـت ( آمده دستبه یبزرگ نسبتاًمجذورات، عدد 

 ).5(جدول داشته است  یگروه تجرب يدر اعضا ییبالا يریرپذییتغدرصد 

 
 )TUGمتغیر شاخص عملکردي ( انسی. نتایج حاصل از کووار5جدول 

 مجموع مجذورات منبع
درجۀ 
 آزادي

میانگین 
 مجذورات

 آماره
سطح 
يمعنادار  

 ضریب ایتا

52/839 2 158/517 شدهحیتصحمدل   216/542  001/0  950/0  

گرفتهانجامخطاي   1/364 1 1/634  6/751  001/0  141/0  

TUG 121/268 2 60/634  300/125  001/0  936/0  

 1 8/238 خطا

5 

202/0     

     82818/000 مجموع

مجموع صحیح 
 انجام داده

4108/475  4     

 

دو گروه با کنترل و نمرات  آزمونپسن نمرات یب ينشان داده شد که تفاوت معنادار انسیکووارل یبا استفاده از آزمون تحل نیهمچن
 F قدار) مP=001/0( ي) و سطح معنادار86/22( نیانگیبا توجه به تفاوت م .وجود داشته است BESS اسیمق ریمتغدر  آزمونشیپ

  ).6(جدول  آمد دستبه 983/0 تایا بی) و ضرF=251/2مجموع مجذورات ( میحاصل از تقس
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 BESSمتغیر شاخص عملکردي انسی. نتایج حاصل از کووار6جدول 

 منبع
مجموع 
 مجذورات

درجۀ 
 آزادي

میانگین 
 مجذورات

 آماره
 سطح

يمعنادار  
 ضریب ایتا

شدهحیتصحمدل   67/846  3 55/949  90/883  001/0  933/0  

گرفتهانجامخطاي   70/769  1 70/769  6/751  001/0  141/0  

BESS 

 خطا

5/081  

101/389  

4 2/541  9/591  001/0  938/0  

1 2/473     

25/000 مجموع  5     

69/244 مجموع صحیح انجام داده  4     

 

نشان داد در  جیاستفاده شد. نتا انسیکووار لیحاصله، از تحل جیدر نتا آزمونشیپشاخص اضطراب و حذف اثر  ریمتغ لیتحل يبرا
جدول (آمد  دستبه 646/0 تایا بیو ضر )F=690/82مجموع مجذورات، ( میحاصل از تقس F زانی) مP=001/0( يسطح معنادار

7(. 

 

 لتونیاضطراب هم ریمتغ انسیکووارحاصل از  جینتا .7جدول 

 مجموع مجذورات منبع
درجه 
 آزادي

میانگین 
 مجذورات

 آماره
 سطح 
يمعنادار  

 ضریب ایتا

شدهحیتصحمدل   280/220  3 52/839  216/542  001/0  756/0  

گرفتهانجامخطاي   16/490  1 1/634  06/751  001/0  154/0  

 اضطراب همیلتون

 خطا

165/380  

90/580  

2 82/690  37/429  001/0  646/0  

1 2/290     

43/000 مجموع  5     

مجموع صحیح 
 انجام داده

70/800  4     
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از آزمون  ،عملکرد را داشته است نیکه بهتر یگروه نییتع يوابسته، برا يرهایدر متغ آمدهدستبه يهانیانگیمبا توجه به تفاوت 
 فیتکل ودیق ي، گروه با دستکارTGUدر آزمون  آزمونپسو  آزمونشیپنشان داد نمرات در  جیدانکن استفاده شد. نتا یبیتعق

 ودیق ي، گروه با دستکارBESSدر آزمون  آزمونپسو  آزمونشیپنمرات در  همچنیناست.  هعملکرد را داشت نی) بهتر77/52(
در هر دو  لتون،یدر آزمون اضطراب هم آزمونپسو  آزمونشیپنمرات در  بر اینافزونعملکرد را داشته است.  نی) بهتر68/00(

شده  دییتأ زین يمقدار از نظر آمار نیاست. ا هکاهش داشت یمشابه باًیتقر زانیبه م ودیق يو بدون دستکار ودیق يگروه با دستکار
 ).8(جدول  )P>05/0است (

 
 و اضطراب همیلتون TUG، BESS. نتایج آزمون تعقیبی دانکن براي 8جدول 

 تعداد  هاآزمون
 05/0زیرمجموعه براي آلفا=

1 2 3 

TUG 

   48/10 15 کنترل

  61/37  15 بدون دستکاري

 77/52    با دستکاري

 001/0 001/0 001/0  معناداري

BESS 

   40/47 15 کنترل

  58/00  15 بدون دستکاري

 68/00   15 با دستکاري

 001/0 001/0 001/0  معناداري

 اضطراب همیلتون

  20/80  15 کنترل

   16/20 15 بدون دستکاري

   16/80 15 با دستکاري

 001/0 001/0 001/0  معناداري

 

  يریگجهینتبحث و 
و اضطراب مرتبط با خطر افتادن در افراد  يعملکرد يهاشاخصبر  فیتکل ودیق يدستکار ریتأث یحاضر بررس تحقیقهدف از 

از خطر افتادن  يریو اضطراب در جلوگ يعملکرد بر شاخص فیتکل ودیق ينقش مثبت دستکار هاداده لیتحل جیسالمند بود. نتا
 يشاخص عملکرد شیافزا موجب يفرانکل و ثبات مرکز ناتیبود که تمر نیحاضر ا وهشپژ یاصل ۀافتیافراد سالمند را نشان داد. 

 ودیق ي، گروه با دستکارTGU در آزمون آزمونپسو  آزمونشیپنشان داد نمرات در  جیشد. نتا هایآزمودنو کاهش اضطراب در 
 ودیق ي، گروه با دستکارBESS در آزمون آزمونپسو  آزمونشیپعملکرد را داشته است و نمرات در  نیبهتر) 77/52( فیتکل
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در هر دو گروه  لتون،یدر آزمون اضطراب هم آزمونپسو  آزمونشیپنمرات در  نیعملکرد را داشته است. همچن نی) بهتر68/00(
دو گروه  هردر  جادشدهیاکاهش اضطراب  یول ،کاهش داشته یمشابه باًیتقر زانیبه م ودیق يو بدون دستکار ودیق يبا دستکار

 بر کاهش يمعنادار ریتأث ودیبر ق يدستکار یعبارتبوده است. به ترنییپانسبت به گروه کنترل  یقابل قبول زانیموردنظر به م
 يهاستمیس دگاهیبا د فیتکل ودیق يحاضر در قسمت دستکار قیتحق يهاافتهیندارد.  دیوق بر ياضطراب نسبت به عدم دستکار

)، 2011و همکاران ( سی)، مور1392و همکاران ( ایکیمی)، نع1398و همکاران ( یمرزون یقربان يهاافتهی ا) و ب1986( وولین يایپو
 يهاروشاز  ،یرخطیغ يپداگوژ نینو کردیرو یاز اصول آموزش یکی عنوانبه فیتکل ودیکردن ق يهمراستا بود و نشان داد دستکار

 جیحاضر در قسمت اضطراب با نتا قیتحق يهاافتهی. است يسالمند ۀطیح ناتیتمر یدر طراح مؤثر احتمالاًساده و  ،یاتیعمل
) 2013بنت و همکاران ( و )2016اران (کو هم تی)، پا1393و همکاران ( ي)، خواجو1399اصل و همکاران ( یطباطبائ يهاافتهی

استفاده  ۀواسطبه ودیق نیتعامل مناسب ب جادیا ای ودیق يدستکار قیاز طر ینیتمر طیشرا جادیا رسدیمنظر به رونیازاهمراستا بود. 
 یحرکت يهاحلراهانواع  جادیا يسالمندان برا قیمهارت، بهبود عملکرد و تشو لیتسه موجبمختلف در سطوح مختلف،  ناتیاز تمر

 توانیمرا  هاگروه شرفتیپ نی. همچنانجامدیم آنهاحفظ تعادل در  دارمعنا يریادگیبه  جه،یدر نت ،حفظ تعادل شود يمناسب برا
مورد توجه  یحرکت يهامهارتدر  شرفتیپ يبرا يعامل مؤثر عنوانبهدر کل  نیصورت که تمر نینسبت داد، به ا نیتمر ریبه تأث
 ،مربوط است نیبه مقدار تمر چشمگیري صورتبهدر مهارت  شرفتیشود، پ هداشتنگهعوامل ثابت  یاگر تمام چراکه ،ردیگیمقرار 

 ةدهندنشان ياریت بستحقیقا). اگرچه 2016 ماوي بی و همکاران،داده شده است ( حیتوض نیتحت عنوان قانون تمر کهيطوربه
که به کاهش  برندیمنام  یشناختروانر یمتغ کی عنوانبهدر افراد هستند و از آن  یکیزیت فینقش ترس از افتادن در کاهش فعال

 ةکنندلیتحمط، یمح يازهاین رسدیمنظر  هب ،)1395 طباطبایی اصل و صداقتی،( شودیمدر سالمندان منجر  یت جسمانیفعال
 نی). همچن2016 بوزارد و همکاران،روزمره دارند ( یزندگ یت حرکتیبر فعال یر متفاوتیتأث یشناخترواناست که به لحاظ  یعوامل

مختلف  ناتیاستفاده از تمر ۀواسطبه ودیق نیتعامل مناسب ب جادیا ایو  ودیق يدستکار قیاز طر ینیتمر طیشرا جادیا رسدیمنظر به
حفظ  يمناسب برا یحرکت يهاحلراهانواع  جادیا يسالمندان برا قیمهارت، بهبود عملکرد و تشو لیتسه موجبمختلف،  طوحدر س

؛ 2007 زیجلسترا،( انجامدیم آنهاحفظ تعادل در  دارمعنا يریادگیبه  جه،یدر نت ،شودیمتعادل و کاهش اضطراب ترس از افتادن 
نسبت داد، به  نیتمر ریبه تأث توانیمرا  هاگروه شرفتیکه پ اندکردهد یتأک یمیقد يهادگاهید ن،یبر ا). علاوه2010 روس پی اي،

بوید ( ردیگیممورد توجه قرار  یو روان یحرکت يهامهارتدر  شرفتیپ يبرا يعامل مؤثر عنوانبهدر کل  نیصورت که تمر نیا
شود،  داشتهنگهعوامل ثابت  یاگر تمام .)1395 کیا و همکاران،نعیمی؛ 1394 خواجوي و همکاران،؛ 2009 آي، استیون جی اس،

داده شده است  حیتوض نیتحت عنوان قانون تمر کهيطوربهمربوط است،  نیمقدار تمر هب چشمگیري صورتبهدر مهارت  شرفتیپ
 در مدت یحرکت يکنند تا رفتارها يو فرد را دستکار طیمح ف،یتکل ودیق توانندیم انیمرب نی). همچن1397 اقدسی و همکاران،(

 ). 1397 فاضل کلخوران، و (مرادي، اصلانی تحت فشار قرار دهند ایکنند  لیرا تسه ناتیتمر
 يهاتیفعالکرونا،  عویش لیدلبه یزمان تیاز جمله محدود ؛همراه بود ییهاتیمحدودبا  قاتیتحق ریهمانند سا زیحاضر ن پژوهش

پژوهش بر استفاده از انواع  نیا جینتا نبود. شدنیکه کنترل هایآزمودن یروان یو عوامل روح زشیسطح انگ ،هایآزمودن ۀروزان یبدن
 يهاانجام پژوهش يبرا کندیم شنهادیکرد، اما پ تیافراد سالمند حما يبرا سیراهبرد تدر ینوع عنوانبه فیکلت ودیق يهايدستکار

 شتریب ریبر تأث تحقیق نیا جینتا ی. در حالت کلردیمختلف صورت گ يهايدستکارمختلف، همراه با  نیدر سن هانمونهتعداد  نده،یآ



 
 
 
 
 

 
ستان رشد و یادگیري حرکتی ورزشی، دورة چهاردهم، شمارة دوم،  1401 تاب

 

 

100 

راهکار  تواندیم فیتکل ودیق يکه دستکار کندینکته را برجسته م نیو ا کرده دیتأک يریادگیو  نیدر تمر فیتکل ودیق يدستکار
 افراد باشد. گریدر سالمندان و د نیتمر ةویدر ش یمناسب

 رکر و تشیتقد

و موجبات کرده شرکت  تحقیق نینمونه در ا عنوانبهکه  يافرادتمامی از  مراتب سپاس و قدردانی خود را سندگانینو لهیوسنیبد
 .دارندابراز می، ساختندرا فراهم  قیانجام تحق
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