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Objectives Elderly are exposed to balance dysfunction. This research aims at investigating the effect of 
physical exercises, mindfulness and mental training on static and dynamic balance in elderly women.
Methods & Materials The participants included 60 women in the age group of 60-75 years who were 
categorized  into four groups randomly (three experimental groups "mindfulness, mental training, and 
physical exercises" and a control group, with 15 members in each group. To measure dynamic and static 
balance, Berg Balance Scale and Sharpened Romberg test were used. Experimental groups took part in 
physical exercise and mental training and mindfulness training sessions for eight weeks.  Each week had 
three sessions, and each session was of 75 minutes. Then the post-test was performed, and eight weeks 
after the post-test, a follow-up test was conducted. For data analyses, the variance for repeated measures 
and ANOVA test were used at 0.05 significant level.
Results In the post-test balance scores (static and dynamic), there was no significant difference between 
mindfulness training and mental training groups (P<0.001). But the effects of mindfulness and mental 
training as compared to physical exercise and control groups were positive and significant (P<0.001). Be-
sides, the effects of training in the physical exercise group were positive and significant compared to con-
trol group (P<0.001).
In the follow-up test balance scores (static and dynamic), there was no significant difference between 
mindfulness training and mental training groups (P>0.05). Also, there was no significant difference be-
tween physical exercise and control groups. However, in comparison to physical exercise and control 
groups, the effects of mindfulness training and mental training were found to be positive and significant 
(P<0.001).
Conclusion The study showed that physical exercises, mindfulness and mental training have a significant 
effect on the improvement of static and dynamic balance in elderly women, though the association 
of cognitive practices (mindfulness and mental training) with motor training (physical exercises) could 
cause a lasting impact. So, it is recommended to use physical exercises with cognitive training to improve 
static and dynamic balance in elderly people.
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Extended Abstract

1. Objectives

geing is a process that encompasses 
all human existence through getting 
older based on gradual and progressive 
changes. Most of the adults, as they 
become older, show a substantial drop 

in motor ability. In the course of ebb in motor ability of 
adults, their ability to preserve balance would be reduced 
too. Unfortunately, half of the elderly who fall, no longer 
walk normally; undoubtedly, the number of falling could 
be decreased among the elderly. One of the most impor-
tant strategies for reducing falling among the elderly is 
maintaining a physically active lifestyle. A physical fit-
ness program compensates the decline in such areas. The 
study aimed at analyzing the effects of physical fitness ex-
ercise, mental exercise and mindfulness exercise on static 
and dynamic balance in elderly women.

2. Methods & Materials

The elderly who satisfied the research criteria (female, 
within the age range of 60-75-years, without any cog-
nitive problems, lack of regular sportive and physical 
activity, without any disease in the past [suffering from 
no diseases such as neuromuscular, orthopedic, fracture, 
structural defect, cardiovascular diseases, metabolic], no 
experience in mental courses [such as mental exercise, 
imagery, and mindfulness courses] until performing the 
test, lack of motor limitation, lack of using any effective 
neuro medications on balance) participated in the study 
voluntarily. They gave their consent for tests and practice 
sessions. They were sub-divided into four groups (three 
experimental groups of mental exercise, mindfulness 
exercise and physical fitness exercise, and one control 

group). Each group consisted of 15 persons. Balance 
Tests of Berg (for measuring dynamic balance), Sharp-
ened Romberg (for measuring static balance), a shortened 
cognitive questionnaire, and a demographic questionnaire 
including information like age, having any disease in the 
past, experience of falling, experience of participation in a 
sport program, and consuming drugs were used. 

The experimental groups participated in exercises for 
eight weeks (three 75 minutes sessions per week) in terms 
of the following protocol: Physical fitness group did only 
physical fitness exercises throughout the exercise regime; 
Mental exercise group, in addition to physical fitness ex-
ercises, practiced mental exercise that lasted for 15 min-
utes in each session; Mindfulness group did physical fit-
ness exercises in two sessions in a week and mindfulness 
exercise in one session in a week; Control group did not 
participate in any of the exercise sessions during experi-
mental group exercises. 

After the end of the exercise period, post-test was per-
formed, and after eight weeks, a follow-up test were per-
formed. For data analysis, repeated measures ANOVA 
test and One-Way ANOVA with Sig.=0.05 were applied.

3. Results

Age mean and standard deviation of the participat-
ed groups in the study are as follows: Mental Exercise 
Group (mean=69.25 years, SD=±4.33), Mindfulness Ex-
ercise Group (mean=72.23 years, SD=±3.00), Physical 
Fitness Exercise Group (mean=70.34 years, SD=±3.68), 
and Control Group (mean=67.65 years, SD=±5.55). Kol-
mogorov-Smirnov test results showed normal distribu-
tion of variables (P>0.05), and it was suitable for doing 
parametric statistics tests. Result of analyzing sphericity 
assumption showed that the assumption was not proved 

A

Table 1. Mean and standard deviation of the participant scores in components of static and dynamic balance in 3 steps of the test

Groups

Tests

Mindfulness 
(M±SD)

Mental Exercise 
(M±SD)

Physical Fitness  
(M±SD)

Control            
(M±SD)

Sharpened 
Romberg

Pre-test 20.93 ±1.91 20.00±2.73 20.27±2.76 19.07±1.58

Post-test 11.67±1.59 11.73±1.87 15.00±2.45 18.40±1.07

Follow-up test 14.27±1.44 14.60±1.96 17.67±2.69 18.07±1.39

Berg Balance 
Scale

Pre-test 31.00±2.42 31.13±1.81 32.00±2.10 32.33±1.88

Post-test 46.87±1.80 46.60±1.55 39.8±2.45 33.4±1.84

Follow-up test 43.13±2.33 43.47±2.17 35.6±2.26 33.87±1.96
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(P<0.05). Therefore, in analyzing data of Repeated Mea-
sures test Greenhouse-Geisser's correction to the degrees 
of freedom was used. Descriptive statistics are presented 
in Table 1.

Then repeated measures ANOVA for analysis balance 
(static and dynamic) was applied, and results showed that 
testing effect, group, and interaction of testing effect and 
group was significant (P<0.001). However, as the test did 
not show in which step and among which groups the dif-
ference was significant, the ANOVA test in three steps of 
the test (pre-test, post-test and follow-up test) was used 
for obtaining precise results. Findings of the research 
on improving static and dynamic balance in the elderly 
women who participated in physical fitness exercises, 
mindfulness, and mental exercise are as follows.

Mindfulness exercise and mental exercise had a posi-
tive and significant effect on static balance in post-test and 
follow-up stages (P<0.001), and there were no significant 
differences between these two types of exercises in terms 
of effectiveness and durability in post-test and follow-up 
steps (P>0.05). However, physical fitness exercises had 
just positive and significant effect on static balance in 
post-test step (P<0.001). As well as, effect of mindful-
ness exercise and mental exercise on static balance was 
positive and significant in comparison with physical fit-
ness exercise and control in post-test and follow-up test 
(P<0.001).

Mindfulness exercise and mental exercise also had a 
positive and significant effect on dynamic balance in post-
test and follow-up stages (P<0.001), and there was no any 
significant difference between these two types of exer-
cises in terms of effectiveness and durability in post-test 
and follow-up stages (P>0.05). However, physical fitness 
exercises had a positive and significant effect on dynamic 
balance in post-test stage (P<0.001). The effect of mind-
fulness exercise and mental exercise on dynamic balance, 
in comparison with physical fitness exercise and control, 
was positive and significant in post-test and follow-up test 
(P<0.001)

4. Conclusion 

Results showed that physical fitness, mindfulness and 
mental exercises had an effect on improving static and 
dynamic balance in the elderly women; the advantages of 
the three kinds of exercises could be applied for improv-
ing balance of this group of society. However, doing men-
tal and mindfulness exercises with physical fitness exer-
cises caused creating permanence impact of exercises on 
static and dynamic balance. In this regard, a combination 

of cognitive exercises (mental and mindfulness exercises) 
and motor exercise (physical fitness exercises) caused 
better and more stable results for the research samples. 

Therefore, it is recommended that: 1) All coaches and 
therapists of sports, rehabilitation and training centers 
should use all benefits of the three methods in order to 
improve the balance of the elderly who need to strengthen 
their balance, according to physical and cognitive char-
acteristics of the elderly; and 2) Researchers should use 
exercise protocol of the study for treatment of various 
physical injuries in the elderly.
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اهداف‌سالمندان‌در‌معرض‌اختلالاتی‌در‌حفظ‌تعادل‌هستند‌که‌منجر‌به‌افتادن‌و‌آسیب‌دیدگی‌آن‌ها‌می‌شود.‌مطالعه‌حاضر‌تأثیر‌
تمرین‌های‌آمادگی‌جسمانی،‌تمرین‌ذهنی‌و‌تمرین‌ذهن‌آگاهی‌را‌بر‌بهبود‌تعادل‌ایستا‌و‌پویا‌در‌زنان‌سالمند‌بررسی‌کرده‌است.

مواد و روش ها‌شرکت‌کنندگان‌شامل‌‌60زن‌‌60تا‌‌75سال‌بودند‌که‌به‌صورت‌تصادفی‌در‌چهار‌گروه‌)سه‌گروه‌تجربی‌تمرین‌ذهنی،‌
ذهن‌آگاهی،‌آمادگی‌جسمانی‌و‌یک‌گروه‌کنترل(‌)هر‌گروه‌‌15نفر(‌قرار‌گرفتند.‌برای‌اندازه‌گیری‌تعادل‌پویا‌و‌ایستا‌از‌آزمون‌های‌تعادل‌
برِگ‌و‌شارپند‌رومبرگ‌استفاده‌شد.‌گروه‌های‌تجربی‌به‌مدت‌هشت‌هفته‌)هفته‌ای‌سه‌جلسه‌‌75دقیقه‌ای(‌در‌تمرین‌های‌آمادگی‌
جسمانی‌و‌تمرین‌ذهنی‌و‌ذهن‌آگاهی‌شرکت‌کردند.‌سپس‌پس‌آزمون‌و‌پس‌از‌گذشت‌هشت‌هفته،‌آزمون‌پیگیری‌گرفته‌شد.‌برای‌
تجزیه‌وتحلیل‌داده‌ها‌از‌آزمون‌تحلیل‌واریانس‌برای‌اندازه‌های‌مکرر‌و‌تحلیل‌واریانس‌یک‌طرفه‌در‌سطح‌معنی‌داری‌‌0/05استفاده‌شد.
یافته ها‌در‌پس‌آزمون‌نمره‌های‌تعادل‌)ایستا‌و‌پویا(‌بین‌گروه‌های‌تمرین‌ذهن‌آگاهی‌و‌تمرین‌ذهنی‌اختلاف‌معنی‌داری‌وجود‌
نداشت‌)P>0/05(،‌ولی‌تأثیر‌تمرین‌ها‌در‌گروه‌تمرین‌ذهن‌آگاهی‌و‌گروه‌تمرین‌ذهنی‌در‌مقایسه‌با‌گروه‌های‌تمرین‌آمادگی‌
جسمانی‌و‌کنترل،‌مثبت‌و‌معنی‌دار‌بود‌)P<0/001(.‌همچنین‌تأثیر‌تمرین‌های‌گروه‌آمادگی‌جسمانی‌نیز‌نسبت‌به‌گروه‌
کنترل‌مثبت‌و‌معنی‌دار‌بود‌)P<0/001(.‌در‌آزمون‌پیگیری‌نمره‌های‌تعادل‌)ایستا‌و‌پویا(‌بین‌گروه‌های‌تمرین‌ذهن‌آگاهی‌و‌
تمرین‌ذهنی‌اختلاف‌معنی‌داری‌وجود‌نداشت‌)P>0/05(.‌همچنین‌بین‌گروه‌های‌تمرین‌آمادگی‌جسمانی‌و‌کنترل‌نیز‌اختلاف‌
معنی‌داری‌وجود‌نداشت‌)P>0/05(.‌تأثیر‌تمرین‌ها‌در‌گروه‌تمرین‌ذهن‌آگاهی‌و‌گروه‌تمرین‌ذهنی‌در‌مقایسه‌با‌گروه‌های‌

.)P<0/001(تمرین‌آمادگی‌جسمانی‌و‌کنترل،‌مثبت‌و‌معنی‌دار‌بود‌
نتیجه گیری‌نتایج‌نشان‌داد‌تمرین‌های‌آمادگی‌جسمانی،‌تمرین‌ذهن‌آگاهی‌و‌تمرین‌ذهنی‌در‌بهبود‌تعادل‌)ایستا‌و‌پویا(‌زنان‌سالمند‌
مؤثر‌است.‌با‌این‌حال‌همراهی‌تمرین‌های‌شناختی‌)تمرین‌ذهنی‌و‌تمرین‌ذهن‌آگاهی(‌با‌تمرین‌های‌حرکتی‌)تمرین‌های‌آمادگی‌
جسمانی(‌موجب‌ایجاد‌تأثیر‌ماندگار‌می‌شود.‌بنابراین‌توصیه‌می‌شود‌از‌تمرین‌های‌آمادگی‌جسمانی‌به‌همراه‌تمرین‌های‌شناختی‌در‌

بهبود‌تعادل‌)ایستا‌و‌پویا(‌سالمندان‌استفاده‌شود.

کلیدواژه ها: 
تمرین‌آمادگی‌

جسمانی،‌ذهن‌آگاهی،‌
تمرین‌ذهنی،‌تعادل‌

ایستا‌و‌پویا،‌زنان‌
سالمند

تاریخ‌دریافت: ‌15بهمن‌1395
تاریخ‌پذیرش:‌‌18اردیبهشت‌1396

مقدمه

سالمندی فرایندی است که بر اساس تغییرات آرام و پیش رونده 
همراه با افزایش سن تمامی وجود انسان را در بر می گیرد ]1[. 
بسیاری از سالمندان تعادل خوبی ندارند. با بیشترشدن مشكلات 
نتایج  از  یكی   .]2[ بیشتر می شود  افتادن  از  ترس  فرد،  تعادل 
فقرات،  ستون  مهره های  شكستن  افتادن،  متداول  و  معمول 
لگن خاصره و استخوان ران و مچ دست است. پیچیدگی های 
این نوع شكستگی ها می تواند باعث مرگ فرد آسیب دیده شود. 
حتی زمانی که سالمند بهبود یابد نیز باید هزینه سنگینی را 

بابت مراقبت های پزشكی تحمل کند و برای حرکت کردن نیز به 
دیگران وابسته است یا زمین گیر می شود ]3[. 

تعادل پدیده ای پویا است که شامل ثبات و حرکت می شود که 
برای نگهداری یک وضعیت در فضا یا حرکت در وضعیت هماهنگ 
و کنترل شده ضروری است ]4[. با توجه به اینكه در تحقیقات 
در  افتادن  عوامل  اصلی ترین  از  یكی  تعادل  نداشتن  انجام شده 
بین سالمندان است، پدیده تعادل در این گروه سنی مورد توجه 
محققان قرار گرفته است. تعادل که جزء نیازهای اساسی برای 
انجام فعالیت های روزمره زندگی است، در فعالیت های ایستا و 

1-‌گروه‌رفتار‌حرکتی‌و‌مدیریت‌ورزشی،‌دانشکده‌علوم‌ورزشی،‌دانشگاه‌ارومیه،‌ارومیه،‌ایران.
2-‌گروه‌روانشناسی،‌دانشکده‌علوم‌تربیتی‌و‌روانشناسی،‌دانشگاه‌شهید‌مدنی‌آذربایجان،‌تبریز،‌ایران.

3-‌گروه‌تربیت‌بدنی‌و‌علوم‌ورزشی،‌باشگاه‌پژوهشگران‌جوان‌و‌نخبگان،‌واحد‌ارومیه،‌دانشگاه‌آزاد‌اسلامی،‌ارومیه،‌ایران.

تأثیر تمرین های آمادگی جسمانی و تمرین ذهنی و تمرین ذهن آگاهی بر تعادل ایستا و پویای زنان سالمند

*لطیفه قاسم پور1، فاطمه سادات حسینی1، مهران سلیمانی2، مالک احمدی3
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اینكه کاهش تعادل به  با توجه به  پویا نقش مهمی دارد ]5[. 
عنوان یكی از تبعات دوره سالمندی محسوب می شود، مداخلات 
تمرینی طراحی شده برای بهبود یا پیشگیری از وخیم تر شدن 
ضعف تعادل، باید تكالیفی را شامل شود که بر نیازهای تعادلی 

تمرکز داشته باشد ]5[. 

 مهارت های حرکتی و روانی در تعامل با یكدیگر وضعیت فرد 
را در موقعیت های مختلف تعیین می کند. محققان در دو دهه 
اخیر به توان بالقوه   مهارت های روانی در ورزش پی برده اند. با 
وجود اینكه پژوهش های انجام گرفته در داخل و خارج از کشور در 
زمینه بهبود وضعیت تعادل سالمندان رشد چشمگیری را در دو 
دهه اخیر نشان می دهد، از آغاز کاربرد عملی مداخلات شناختی 
به خصوص روش مداخلات مبتنی بر ذهن آگاهی و تمرین ذهنی 
زمان زیادی نگذشته است و این گونه مداخلات هنوز در ابتدای 
راه قرار دارد. در ایران پژوهش های اندکی در ارتباط با اثربخشی 
بسته های مداخلات شناختی رفتاری در خارج از حیطه تربیت 
بدنی صورت گرفته است. در زمینه تربیت بدنی و علوم ورزشی  
نیز پژوهش های اندکی انجام شده است. همچنین در سال های 
اخیر، مداخلات مبتنی ذهن آگاهی در جوامع مختلف، به خصوص 
در زمینه بالینی و ورزش، توجه زیادی را به خود معطوف کرده 
است. با توجه به بررسی و مطالعه روش های مختلف بر بهبود 
تعادل سالمندان، سؤال هایی مطرح می شود؛ ازجمله اینكه کدام 

مداخله برای بهبود این مؤلفه مفیدتر است ]6[.

صورت  به  حال  زمان  به  توجه کردن  معنی  به  ذهن آگاهی 
هدفمند و خالی از قضاوت است که روشی برای برقراری ارتباط با 
همه  تجارب )مثبت و منفی و خنثی( محسوب می شود. این ر وش 
به افراد می آموزد که الگوهای عادتی غیرارادی و نشخواری ذهن 
را شناسایی و آن ها را به الگوهای آگاهانه و ارادی تبدیل کنند تا 
احساسات و اندیشه های منفی به عنوان رویدادهایی ساده و گذرا 

در ذهن تلقی شوند ]7[.

تمرین ذهنی به عنوان بـازسـازی و الگـوی حرکتـی در ذهـن 
مطـرح است و در مـوارد متعددی برای بهبود عملكرد به کار می رود 
]8[. تمرین ذهنی علاوه بر اینكه برای کسب مهارت جدید سودمند 
است، برای بازآموزی یک مهارت و همچنین بهترشدن اجرای مهارت 
در توانبخشی نیز می تواند مفید باشد ]9[. دلایل بی شماری برای 
تمرین ذهنی ذکر شده است کـه برخی از آن ها عبارتند از: راحت و 
بـی خطـر و باصرفه بودن، نیازنداشتن به امكانات و تجهیزات خاص، 
آموزش سـاده و اجرا بدون خسـتگی جسـمانی. در سالمندانی که 
انجام حرکات فیزیكـی برای آن ها مشـكل یا خطرناك است ایـن 
تمرین ها مـی توانـد جایگزین تمرین های فیزیكی شود و در پیشـبرد 

اهداف توانبخشـی مـؤثر باشد ]10[. 

بهبود  برای  را  ذهنی  تمرین  همكاران سودمندی  و  لیندن1 

1. Linden

راه رفتن متعادل زنان 67 تا 90 ساله نشان دادند ]10[. شمسی پور 
به  نسبت  ترکیبی  تمرین های  دریافتند   )2010( همكاران  و 
تأثیر بیشتری بر تعادل دارد ]11[.  یا بدنی  تمرین های ذهنی 
ینگ هواکی2 و همكاران )2012( نشان دادند توجه ذهن آگاه به 
کنترل حرکتی بر عملكرد تعادل تأثیر مطلوب دارد و آن را بهبود 
می بخشد ]12[. کانگاس نی می3 و همكاران )2014( نیز نشان 
از  غیرفعال  بزرگ سالان  با  مقایسه  در  فعال  بزرگ سالان  دادند 
لحاظ جسمی مهارت های ذهن آگاهی و انعطاف پذیری روانی بهتر 
و علائم روانی و افسردگی کمتری داشتند ]13[. کرمی و همكاران 
)2014( دریافتند تمرین های ذهنی تنها بر بُعد وضعیت فیزیكی 
سالمندان مؤثر است ]10[. قوی و همكاران )2013( دریافتند 
ترکیب تمرین ویبریشن بدن و تمرین ذهنی می تواند سبب بهبود 
تعادل پویا و تمرین ذهنی و ترکیبی باعث بهبود تعادل ایستا در 

مردان سالمند شود ]14[. 

حسینی )2011( دریافت بهبود وضعیت تعادل در گروه تمرین 
تلفیقی )تمرین در آب و تمرین ذهنی( نسبت به گروه های دیگر 
به طور معنی داری بیشتر است. همچنین گروه های آب درمانی و 
تمرین ذهنی به ترتیب نسبت به گروه کنترل توانایی بیشتری در 
انجام تست دارند ]15[. قاسمیان و همكاران )2008( در مطالعه 
مروری خود نشان دادند تلفیق تمرین ذهنی و فیزیكی نسبت 
به تمرین فیزیكی و ذهنی مجزا با تعداد جلسات مشابه، تأثیر 
بیشتری در اکتساب و یادگیری و انتقال مهارت های حرکتی افراد 
دارد ]9[. مک بی4 )2014( دریافت با وجود اینكه ممكن است 
مداخلات ذهن آگاهی برای وضعیت شناختی و جسمی سالمندان 
نامناسب و یا غیرقابل دسترس باشد، با تطابق آن می توان به این 

اهداف دست یافت. 

البته مطالعات اندکی آموزش ذهن آگاهی سالمندان را هدف 
با  سالمندان  بررسی  به  مطالعات  ازاین  بسیاری  داده اند.  قرار 
انفرادی  و  گروهی  پرداخته اند. جلسات  شناختی خفیف  نقص 
ذهن آگاهی مبتنی بر مراقبت از سالمند5 برای سالمندان مقیم 
و همچنین  در جامعه،  و سالمندان حاضر  در خانه سالمندان 
مشكلات  دارای  حتی  و  شناختی  مشكلات  بدون  سالمندان 
شناختی با موفقیت اجرا شده است ]16[. فلاح پور و همكاران 
)2003( تأثیر تمرین ذهنی بر تعادل سالمندان را مثبت ارزیابی 

کردند ]17[.

مرور مطالعات انجام شده در زمینه سالمندان و عوامل مؤثر بر 
تعادل آن ها نمایانگر مطالعات متعدد محققان در بررسی تعادل 
سالمندان و تأثیر آن بر کاهش خطر زمین خوردن، افزایش استقلال 
و بهبود کیفیت زندگی است. تعداد پژوهش های انجام شده در 

2. Ying Hwakee
3. Kangasniemi
4. McBee
5. Mindfulness Based Elder Care (MBEC)
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زمینه تأثیر تمرین ذهنی بر بهبود تعادل بسیار اندک است. نبود 
مطالعاتی در زمینه بررسی نقش ذهن آگاهی در بهبود این مهارت 
انجام  بنابراین،  است.  مشهود  سالمندان  در  خصوصاً  حرکتی، 
مطالعاتی با رویكرد بررسی تأثیر و مقایسه مداخلات شناختی 
بهبود مهارت های جسمانی  بر  فعالیت های جسمانی  به همراه 
همانند تعادل و همین طور ماندگاری این مداخلات پس از اتمام 
زمان تمرین ضروری است. مطالعه حاضر می تواند گوشه ای از 
خلأ موجود در زمینه تحقیقات در حیطه سالمندی را تأمین کند 

و احتمالًا پایه و اساسی برای تحقیقات آتی در این زمینه باشد. 

با وجود نیاز به بررسی کارایی بلندمدت مداخلات، مطالعات 
تنها  و  پرداخته اند  تمرینی خود  برنامه های  پیگیری  به  اندکی 
با  تحقیق  این  کرده اند.  گزارش  را  خود  برنامه   آنی  اثربخشی 
هدف بررسی تأثیر تمرین های آمادگی جسمانی، تمرین ذهنی و 
تمرین ذهن آگاهی بر تعادل سالمندان زن مقیم مراکز نگهداری 
شبانه روزی انجام گرفت تا علاوه بر بررسی مجدد تأثیر تمرین های 
جسمانی بر تعادل ایستا و پویا، تأثیر دو نوع مداخله شناختی 
)تمرین ذهنی و تمرین ذهن آگاهی( و همین طور اثر ماندگار این 
تمرین ها را پس از اتمام دوره تمرین بررسی کند و دریابد آیا 
تعادل افراد سالمند پس از قطع تمرین ها و مداخلات درمانی، 
مجدداً دچار افت و پس روی می شود، یا تمرین ها اثر ماندگاری 
دارد؛ آیا زمان و هزینه ای که برای افزایش تعادل افراد سالمند 

صرف می شود تأثیرگذار است؟

روش مطالعه

و  و پس آزمون  پیش آزمون  با طرح  نیمه تجربی  تحقیق  این 
آزمون پیگیری با چهار گروه )سه گروه تجربی شامل گروه های 
تمرین آمادگی جسمانی، تمرین ذهنی به همراه تمرین آمادگی 
جسمانی،  تمرین ذهن آگاهی به همراه تمرین آمادگی جسمانی 
و یک گروه کنترل( انجام شد. جامعه آماری شامل زنان سالمند 
مقیم مراکز توانبخشی و نگهداری شبانه روزی بود که 60 نفر )هر 
گروه 15 نفر( از این جامعه به صورت نمونه گیری در دسترس 
داوطلبانه انتخاب شدند. شرایط ورود به پژوهش شامل قرارداشتن 
در دامنه سنی 60 تا 75 سال، نداشتن مشكل شناختی )بر اساس 
نمره آزمون کوتاه شده شناختی6(، نداشتن فعالیت ورزشی و بدنی 
منظم بود. شرایط خروج از پژوهش شامل داشتن سابقه بیماری 
خاص )اعم از بیماری های قلبی عروقی، متابولیكی، بیماری های 
و  جسمانی  سلامت  بود.  غیره(  و  مفصلی  اسكلتی عضلانی، 
قلبی عروقی شرکت کنندگان را پزشک تائید کرد. پیش از شروع 
برای  جداگانه  جلسه ای  در  کار  انجام  روش  و  اهداف  مطالعه، 
از آن ها رضایت نامه  آزمودنی ها به طور کامل شرح داده شد و 
و  استفاده شده  آزمون های  و  پرسش نامه ها  شد.  گرفته  کتبی 
شرح برنامه تحقیق و فرم رضایت مندی شرکت کنندگان به تأیید 

6. Abbreviated Mental Test (AMT)

و علوم ورزشی( رسید.  بدنی  تربیت  )دانشكده  ارومیه  دانشگاه 
محرمانه بودن  از:  بود  عبارت  حاضر  مطالعه  اخلاقی  ملاحظات 
اطلاعات شرکت کنندگان و داوطلبانه بودن شرکت در مطالعه در 

تمام مراحل اجرای تحقیق.

به منظور لحاظ کردن موارد ایمنی شرکت کنندگان و اطمینان 
از بی خطر بودن و کارایی تمرین ها در سالمندان موارد زیر در 
نظر گرفته شد: شناسایی عوارض جانبی داروهای مصرفی در 
شرکت کننده ها  جسمانی  وضعیت  بررسی  شرکت کنندگان، 
قبل از هر جلسه تمرین، انجام همه تمرین ها با گام هایی آرام 
روز،  از  مشخصی  ساعات  در  کلاس  برگزاری  کنترل شده،  و 
اطمینان بخشیدن به شرکت کنندگان از ایمنی تمرین ها، یادآوری 
در طول تمرین ها که کدام قسمت بدن در تمرین تقویت می شود 
و نقش آن در فعالیت های روزمره، دیدن همه شرکت کنندگان و 
حتی شنیدن صدایشان در طول انجام تمرین ها، داشتن ارتباط 
مؤثر کلامی و چشمی با شرکت کنندگان، تأکید بر طرز قرارگیری 
صحیح، یادآوری مكرر برای تنفس منظم و یكنواخت، تنظیم 
برای بهترین عملكرد و همچنین قراردادن یک  فضای تمرین 
صندلی در کنار هر سالمند برای اینكه زمان خستگی لحظاتی 
روی آن بنشیند یا برخی تمرین ها را در حالت نشسته انجام دهد 

و یا اینكه از صندلی به عنوان تكیه گاه استفاده کند ]18[.

برای ایمنی مكان تمرین ها موارد زیر در نظر گرفته شد: داشتن 
فضای کافی برای هر شرکت کننده، نبود مانع در سالن تمرین 
و لغزنده نبودن آن، قراردادن لوازم ورزشی در زیر صندلی ها و یا 
محل های دور از دسترس برای جلوگیری از افتادن شرکت کنندگان 

روی آن ها ]18[.

هر شرکت کننده با مشاهده علائم زیر تمرین را قطع می کرد: 
اختلالات  بی حسی،  یا  سینه، کرختی  سرگیجه، سردرد، درد 
بینایی، لرزش دست ها، تهوع، گیجی، قطع تنفس، تعریق زیاد، بروز 
رفتارهای عصبی، سردی پوست، توهم، درد شدید مفاصل یا هر 

گونه درد شدید، نداشتن تعادل، تب، ضربان قلب تند یا نامنظم. 

انجام  زیر  اقدامات  تمرین  طول  در  اضطراری  شرایط  برای 
شرکت کنندگانی  همه  تمرین، نشستن  متوقف کردن  می شد: 
که ایستاده اند، خلوت کردن منطقه اطراف سالمند آسیب دیده، 

فراهم کردن راحتی سالمند آسیب دیده تا حد امكان ]18[.

برای بررسی میزان تعادل ایستا و پویا از نسخه فارسی آزمون 
شارپند رومبرگ7 )پایایی 0/91 با چشم باز و 0/77 با چشم بسته( 
و پرسش نامه تعادلی برِگ8 استفاده شد. آزمون شارپند رومبرگ 
این  اجرای  برای  کار می رود.  به  ایستا  تعادل  اندازه گیری  برای 
آزمون، آزمودنی بدون کفش روی سطح صاف می ایستد، پای 
برتر را جلوی پای غیربرتر می گذارد، به این صورت که پاشنه پای 

7. Sharpened Romberg
8. Berg Balance Scale (BBS)
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جلو به پنجه پای عقب برخورد کند. دست ها به حالت ضربدر 
روی سینه و کف دست روی شانه طرف مخالف قرار می گیرد. 
این آزمون با چشمان باز و بسته انجام می شود. نحوه امتیازگذاری 
این گونه است که آزمودنی برای مدت 60 ثانیه این آزمون را اجرا 
می کند. در صورت خطا هنگام حفظ تعادل )تاب خوردن زیاد، 
تكان خوردن دست ها(  و  بازکردن چشم ها  تعادل،  ازدست دادن 

برای آزمودنی یک امتیاز منفی ثبت می شود ]19-21[.

آزمون تعادل برگ برای اندازه گیری تعادل پویا استفاده می شود 
و 14 مرحله دارد که عبارتند از: برخاستن از حالت نشسته، حفظ 
حالت ایستادن با پاهای جدا از هم بدون حمایت، نشستن بدون 
حمایت درحالی که پاها روی زمین باشد، نشستن روی صندلی از 
حالت ایستاده، جابه جا شدن، حفظ حالت ایستاده بدون حمایت 
با پاهای  با چشمان بسته، حفظ حالت ایستاده بدون حمایت 
جفت شده،  درازکردن دست ها به سمت جلو و انتقال وزن به 
جلو،  برداشتن یک شیء از روی زمین، چرخش شانه به راست 
و چپ و نگاه کردن به عقب )90 درجه(، چرخش 360 درجه،  
قدم گذاشتن به طور متناوب روی چهارپایه،  ایستادن مستقل 
به صورتی که یک پا جلوی پای دیگر باشد، ایستادن روی یک پا. 
امتیازگذاری این آزمون بدین صورت است که در هر مرحله فرد 
بر اساس نحوه و کیفیت انجام آزمون می تواند نمره صفر )کمترین 
نمره( تا چهار )بیشترین نمره( را به خود اختصاص دهد ]20-23[.

برنامه مداخله مبتنی بر ذهن آگاهی

در تمرین ذهن آگاهی سالمندان تا هفته ششم، یک جلسه 
ذهن آگاهی  تمرین های  انجام  به  دقیقه(  تا 90   75( هفته  در 
می پردازند و دو جلسه دیگر را تمرین های آمادگی جسمانی انجام 
می دهند. در هفته هفتم و هشتم، آزمودنی ها تمرین های آمادگی 
آن ها  از  تمرین  انجام  طول  در  ولی  می دهند،  انجام  جسمانی 
خواسته می شود که به تمرین های ذهن آگاهی جلسات قبل توجه 
داشته باشند. مداخلات تمرین های ذهن آگاهی زیر نظر محقق و 
به کمک یک روان شناس بالینی باتجربه انجام شد. برنامه مداخله 
مشابه برنامه های مداخله مرتبط با اضطراب و افزایش عملكرد 
کافمن و گلاس )2006( بود. محتوای برنامه ذهن آگاهی شامل 

موارد زیر بود:

مفاهیم  توضیح  اهداف(:  بیان  و  )خوشامدگویی  اول  جلسه 
کارگاه، مفاهیم مرتبط با ذهن آگاهی و تأثیر آن بر عملكرد، تمرین 
کشمش، مراقبه نشسته با تمرکز روی تنفس و بحث؛ جلسه دوم 
)ذهن آگاهی و ارتباط ذهن و بدن(: تمرین وارسی بدن، مراقبه با 
تمرکز روی تنفس و بحث؛ جلسه سوم )چگونگی تمرین مراقبه 
ذهن آگاهانه(: مراقبه نشسته با تمرکز روی تنفس و بدن، تمرین 
یوگا؛ جلسه چهارم )ذهن آگاهی چگونه استرس را کاهش می 
دهد(: تمرین یوگا، مراقبه راه رفتن ، مراقبه نشسته کوتاه با تمرکز 
با  روی تنفس و بدن؛ جلسه پنجم )ذهن آگاهی بدن(: مراقبه 

تمرکز روی تنفس و بدن و صدا، مراقبه راه رفتن، مراقبه نشسته 
کوتاه با تمرکز روی تنفس شكمی؛ و جلسه ششم )عمیق تر کردن 
تمرین ها(: مراقبه ویژه ورزش، تمرین وارسی بدن، مراقبه نشسته 

کوتاه با تمرکز روی تنفس شكمی ]24 ،7[.

برنامه مداخله تمرین ذهنی

آمادگی  تمرین های  با  تمرین ذهنی، همراه  سالمندان گروه 
جسمانی، 15 دقیقه آخر هر جلسه به تمرین ذهنی پرداختند. 
تمرین ذهنی در اتاق آرام و مناسب )اتاق تمرین جسمانی( انجام 
شد. هر آزمودنی روی تشک مناسب آرام دراز می کشید و چشمان 
خود را می بست. مدت تمرین ذهنی در هر جلسه 15 دقیقه 
بود که 5 دقیقه اولیه تمرین های آرام سازی شامل روش هــای 
و  راحتــی  و  آرامــش  افزایــش  برای  تنفســی  آرام ســازی 
انجــام  منظــور  بــه  ســالمند  آمادگــی  و  فــرد  تمرکــز 
تمریــن ذهنــی بود. سپس تمرین ذهنی )تصور خود در حین 
انجام تمرین( به مدت 10 دقیقه در همان وضعیت درازکشیده 
انجام شد ]17 ،11[. برای اینكه آزمودنی های گروه تمرین ذهنی 
با تمرین های آمادگی جسمانی بتوانند تمرین های ذهنی را به 
صورت مؤثرتر و کارآمدتر انجام دهند، فقط تمرین های تعادلی را 

به صورت ذهنی انجام دادند.

برنامه تمرین های آمادگی جسمانی 

این تمرین ها در چهار بخش )تمرین های برخاستن، تمرین های 
فشاری، تمرین های قدرتی و تمرین های تعادلی( ارائه شد. در این 
پژوهش تأکید اصلی بر انجام تمرین های تعادلی بود. پس از 5 دقیقه 
گرم کردن، 10 دقیقه از تمرین های سه بخش اول انجام شد )به علت 
زمینه و پایه ای بودن این تمرین ها برای تمرین های تعادلی(. سپس 
40 دقیقه تمرین های تعادلی انجام شد. 5 دقیقه برای تمرین های 
برای  اضافی  زمان  دقیقه   15 همچنین  شد.  صرف  سردکردن 

آماده شدن سالمندان برای تمرین در نظر گرفته شد ]18[.

گروه،  هر  در  تمرین ها  ماندگاری  و  تأثیر  بررسی  منظور  به 
بعد از اتمام دوره هشت هفته ای تمرین ها، از گروه ها پس آزمون 
از گروه ها در  تا هشت هفته دیگر هیچ یک  گرفته شد. سپس 
هیچ تمرین حرکتی یا شناختی شرکت نكردند و درنهایت آزمون 
پیگیری گرفته شد. اطلاعات با استفاده از نرم افزار SPSS نسخه 
20 تحلیل شد. برای تحلیل داده ها از روش های آماری آزمون 
تحلیل واریانس با اندازه گیری مكرر9 و تحلیل واریانس یک طرفه10 

در سطح معنی داری P<0/05 استفاده شد.

یافته ها 

شاخص های توصیفی شامل سن، قد و وزن، شاخص توده بدنی 

9. Repeated measures
10. ANOVA
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)BMI(، و سابقه زمین خوردن شرکت کنندگان به تفكیک گروه ها در 
جدول‌شماره‌1 ارائه شده است. نتایج آزمون کالموگروف اسمیرنوف 
آمار  انجام  برای  و   )P>0/05( طبیعی  متغیرها  توزیع  داد  نشان 
چندمتغیره مناسب است. همچنین نتایج بررسی مفروضه کرویت 
نشان داد فرض کرویت برقرار نبوده است )P<0/05(. بنابراین در 
از  مكرر  اندازه گیری  با  واریانس  تحلیل  آزمون  داده های  بررسی 
تصحیح درجه های آزادی گرین هاوس گیسر11 استفاده شده است. 
به منظور بررسی نمره تعادل ایستا )آزمون شارپند رومبرگ( و پویا 
)مقیاس تعادلی برِگ( شاخص های آماری توصیفی شامل میانگین و 

انحراف معیار در جدول‌شماره‌2 ارائه شده است. 

با  واریانس  تحلیل  آزمون  از  ایستا  تعادل  بررسی  برای 
آزمون  اثر  داد  نشان  نتایج  شد.  استفاده  مكرر  اندازه گیری 
 )F3/56=19/493( گروه   ،)F1/581, 88/555=461/430(
و تعامل اثر آزمون و گروه )F4/744=48/113( معنی دار است 
)P<0/001(. این آزمون نشان نمی دهد که این تفاوت در کدام 
مرحله آزمون بوده است. به منظور دستیابی به نتیجه دقیق تر 
از آزمون آنوا در سه مرحله )پیش آزمون و پس آزمون و آزمون 

11. Greenhouse-Geisser

پیگیری( استفاده شد. نتایج نشان داد در پیش آزمون اختلاف 
در  ولی   ،)F3/56=2/261; P>0/05( ندارد  وجود  معنی داری 
پیگیری  آزمون  و   )F3/56=52/623; P<0/001( پس آزمون 
)F3/56=29/615; P<0/001( تفاوت معنی داری مشاهده شد. 

برای بررسی دقیق تر از آزمون تعقیبی LSD استفاده شد. 

نتایج نشان داد در پس آزمون بین دو گروه ذهن آگاهی و تمرین 
ذهنی اختلاف معنی داری وجود ندارد )P>0/05(، ولی بین گروه 
تمرین ذهن آگاهی با گروه آمادگی جسمانی و کنترل و بین گروه 
تمرین ذهنی با گروه آمادگی جسمانی و کنترل و همین طور بین 
گروه کنترل و آمادگی جسمانی تفاوت معنی داری وجود دارد 
)P<0/001(. در آزمون پیگیری نمره تعادل ایستا بین دو گروه 
ذهن آگاهی و تمرین ذهنی و دو گروه کنترل و آمادگی جسمانی 
گروه  بین  ولی   ،)P>0/05( نداشت  وجود  معنی داری  اختلاف 
تمرین ذهن آگاهی با گروه آمادگی جسمانی و کنترل و بین گروه 
تمرین ذهنی با گروه آمادگی جسمانی و کنترل تفاوت معنی داری 

.)P<0/001( مشاهده شد

نتایج آزمون تحلیل واریانس با اندازه گیری مكرر تعادل پویا 
 F3،( گروه ،)F1/543، 86/414=1023/204( نشان داد اثر آزمون

جدول 1. شاخص‌های‌توصیفی‌گروه‌ها

گروه ها
شاخص های توصیفی

ذهن آگاهی
)M±SD(

تمرین ذهنی
)M±SD(

آمادگی جسمانی
)M±SD(

کنترل
)M±SD(

5/55±3/6867/65±4/3370/34±3/0069/25±72/23سن )سال(

0/09±0/121/57±0/101/48±0/101/49±1/47قد )سانتی متر(

15/93±16/9866/17±9/6357/03±14/4748/59±56/82وزن )کیلوگرم(

)BMI( 4/99±3/7726/69±3/3825/40±6/2722/38±26/40شاخص توده بدنی

66/66 درصد60 درصد60 درصد46/66 درصدداشتن تحصیلات

46/66 درصد46/66 درصد33/33 درصد40 درصدسابقه زمین خوردن

جدول 2.‌میانگین‌و‌انحراف‌معیار‌نمره‌های‌آزمودنی‌ها‌در‌مؤلفه‌تعادل‌ایستا‌و‌پویا‌در‌سه‌مرحله‌آزمون

گروه ها
آزمون ها

ذهن آگاهی
)M±SD(

تمرین ذهنی
)M±SD(

آمادگی جسمانی
)M±SD(

کنترل
)M±SD(

شارپند 
رومبرگ 

1/58±2/7619/07±2/7320/27±1/9120/00±20/93پیش آزمون 

1/07±2/4518/40±1/8715/00±1/5911/73±11/67پس آزمون

1/39±2/6918/07±1/9617/67±1/4414/60±14/27آزمون پیگیری

مقیاس 
تعادلی برگ 

1/88±2/1032/33±1/8132/00±2/4231/13±31/00 پیش آزمون 

1/84±2/4533/40±1/5539/80±1/8046/60±46/87پس آزمون 

1/96±2/2633/87±2/1735/60±2/3343/47±43/13آزمون پیگیری 
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)F4/629=134/805( و تعامل اثر آزمون و گروه )58/204=56
معنی دار بود )P<0/001(. به منظور دستیابی به نتیجه دقیق تر 
از آزمون آنوا در سه مرحله )پیش آزمون و پس آزمون و آزمون 
 F3،( پیش آزمون  در  داد  نشان  نتایج  شد.  استفاده  پیگیری( 
P>0/05 ;0/493=56( اختلاف معنی داری وجود ندارد، ولی در 
پس آزمون )F3، 56=160/819; P<0/001( و آزمون پیگیری 

)F3، 56=78/654; P<0/001(تفاوت معنی دار مشاهده شد. 

برای بررسی دقیق تر از آزمون تعقیبی LSD استفاده شد. نتایج 
نشان داد در پس آزمون بین دو گروه ذهن آگاهی و تمرین ذهنی 
اختلاف معنی داری وجود ندارد )P>0/05(، ولی بین گروه تمرین 
ذهن آگاهی با گروه آمادگی جسمانی و کنترل و بین گروه تمرین 
ذهنی با گروه آمادگی جسمانی و کنترل و نیز بین دو گروه آمادگی 
جسمانی و کنترل تفاوت معنی دار وجود دارد )P<0/001(. در 
آزمون پیگیری در نمره تعادل پویا بین دو گروه ذهن آگاهی و 
تمرین ذهنی اختلاف معنی داری وجود ندارد )P>0/05(، ولی 
بین گروه تمرین ذهن آگاهی با گروه آمادگی جسمانی و کنترل و 
بین گروه تمرین ذهنی با گروه آمادگی جسمانی و کنترل تفاوت 
معنی دار وجود دارد )P<0/001(. بین دو گروه کنترل و آمادگی 

.)P>0/05( جسمانی نیز تفاوت معنی داری مشاهده نشد

بحث

هدف اصلی تحقیق، بررسی تأثیر تمرین های ذهنی، ذهن آگاهی 
و آمادگی جسمانی بر تعادل ایستا و پویای زنان سالمند با پیگیری 
دو ماهه بود. نتایج تحقیق نشان داد تمرین های آمادگی جسمانی، 
تمرین ذهن آگاهی به همراه تمرین های آمادگی جسمانی و تمرین 
ذهنی به همراه تمرین های آمادگی جسمانی بر تعادل ایستا و پویای 
زنان سالمند در پس آزمون تأثیر مثبت و معنی داری دارد. با این حال 
و  جسمانی  آمادگی  تمرین های  همراه  به  ذهن آگاهی  تمرین  اثر 
تمرین ذهنی به همراه تمرین های آمادگی جسمانی بر تعادل ایستا 
و پویای زنان سالمند نسبت به تمرین های آمادگی جسمانی به طور 
معنی داری بیشتر بوده است. همچنین بین نمره تعادل ایستا و پویای 
دو گروه تمرین ذهن آگاهی و تمرین ذهنی در پس آزمون تفاوت 
نوع  عبارت دیگر، همراه بودن هر دو  به  نشد.  معنی داری مشاهده 
تمرین های شناختی با تمرین های جسمی موجب ایجاد تغییرات و 

بهبود بیشتر تعادل ایستا و پویا در زنان سالمند شد. 

همراه  به  ذهن آگاهی  تمرین  تأثیر  فقط  پیگیری  آزمون  در 
تمرین های آمادگی جسمانی و تمرین ذهنی به همراه تمرین های 
آمادگی جسمانی بر تعادل ایستا و پویای زنان سالمند مثبت 
و معنی دار بود. با این حال بین نمره تعادل ایستا و پویا در دو 
دو  بین  همچنین  و  ذهنی  تمرین  و  ذهن آگاهی  تمرین  گروه 
گروه آمادگی جسمانی و کنترل تفاوت معنی داری مشاهده نشد. 
به عبارت دیگر، همراه بودن هر دو نوع تمرین های شناختی با 
تمرین های جسمی موجب پایداری تأثیر تمرین ها بر تعادل ایستا 

و پویا می شود و تمرین های آمادگی جسمانی اثر ماندگاری بر 
تعادل ایستا و پویای زنان سالمند ندارد.

نتایج تحقیق حاضر از نظر بررسی تأثیر تمرین آمادگی جسمانی 
بر تعادل ایستا و پویای زنان سالمند با نتایج مطالعات عظیم زاده 
)2012( ]25[، صادقی )2013( ]26[، اصلان خانی )2012(‌]27[ 
و عباسی )2012( ]28[ همسو است. این تحقیقات نشان دهنده 
تأثیر تمرین در آب بر تعادل ایستا و پویای سالمندان بوده است. 
همچنین تحقیق حاضر با نتایج تحقیقات جنتی )2010( مشابه 
بود. تحقیق جنتی نشان دهنده اثربخش بودن تمرین های منتخب 
هاتایوگا بر تعادل زنان سالمند بود ]29[. مهدی زاده )2011( نیز 
تأثیر تمرین های تعادلی را بر تعادل سالمندان مقیم آسایشگاه های 
با  یافته  این  که   ]30[ است  کرده  ارزیابی  مثبت  تهران  شهر 

یافته های پژوهش پیش رو همسو است.

در مطالعات پیشین تمام تمرین ها جسمی بوده و هیچ مداخله 
شناختی )تمرین ذهن، تمرین ذهن آگاهی و ...( در آن ها وجود 
نداشته است. در تحقیقاتی که در ادامه ذکر می شود سابقه تأثیر 
تمرین ذهنی و ذهن آگاهی بر تعادل ایستا و پویای زنان سالمند 
بررسی شده است. البته سابقه بسیار اندکی در این زمینه وجود 
دارد و تحقیق فعلی می تواند تكرار نتایج تأثیر تمرین های شناختی 

و غنای پیشینه تحقیق در این زمینه باشد.

بر  تأثیر تمرین ذهنی  بررسی  نظر  از  ازجمله تحقیقاتی که 
تعادل سالمندان پیشینه تحقیق حاضر بود و تحقیق حاضر با 

آن ها همراستا است می توان به پژوهش های زیر اشاره کرد:

فلاح پور به تأثیر مثبت تمرین ذهنی بر تعادل سالمندان اشاره 
تمرین های  که  داد  نشان  تحقیقی  در  است؛ شمسی پور  کرده 
ترکیبی نسبت به تمرین های ذهنی یا بدنی بر تعادل ایستا و 
پویای سالمندان تأثیر بیشتری دارد؛ حسینی نشان داد تمرین 
ترکیبی ذهنی و تمرین در آب بر بهبود تعادل مردان سالمند 
نسبت به گروه های تمرین در آب و کنترل تأثیر بهتری داشته 
است؛ قوی به تأثیر بیشتر تمرین ترکیبی ذهنی و ویبریشن کل 
بدن بر تعادل ایستا و پویای مردان سالمند نسبت به تمرین ذهنی 
و تمرین ویبریشن تنها اشاره کرد؛ تحقیق کرمی نشان دهنده 
تأثیر مثبت تمرین های ذهنی بر بُعد فیزیكی مردان سالمند 60 

تا 80 ساله بود.

و  ذهنی  ترکیبی  تمرین های  داد  نشان  نتایج  که  همان طور 
آمادگی جسمانی )به عنوان تمرین منتخب شناختی( نسبت به 
تمرین های آمادگی جسمانی اثر بیشتری بر بهبود تعادل ایستا و 
پویای زنان سالمند دارد. این تأثیر در پیگیری دو ماهه نیز ماندگار 
بود. البته در هیچ یک از مطالعات ذکرشده آزمون های پیگیری 
انجام نشده است تا ماندگاری تمرین های ترکیبی ذهنی و تمرین 
بدنی را ارزیابی شود. البته تحقیق حاضر در این حیطه اطلاعات 

بیشتری به محقق ارائه می دهد. 
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به منظور استناد به پیشینه تأثیر تمرین ذهن آگاهی بر تعادل و 
توانایی ذهن آگاهی سالمندان، تنها می توان نتایج این پژوهش را با 
دو مطالعه مقایسه کرد. البته در این دو تحقیق نیز اثر ماندگاری 
تمرین های ذهن آگاهی بررسی نشده است. این دو مطالعه عبارتند 
تمرین  تأثیر مطلوب  نشان دهنده  پژوهش ینگ هواکی که  از: 
ذهن آگاهی بر بهبود کنترل حرکتی و عملكرد تعادل سالمندان 
است و مطالعه کانگاس نی می که نشان داد بزرگ سالان فعال 
در مقایسه با بزرگ سالان غیرفعال از لحاظ جسمی مهارت های 
ذهن آگاهی و انعطاف پذیری روانی بهتر و علائم روانی و افسردگی 

کمتری دارند. 

نتیجه گیری نهایی 

نتایج مطالعه حاضر نشان داد تمرین های آمادگی جسمانی و 
تمرین ذهن آگاهی و تمرین ذهنی در بهبود تعادل پویا و ایستای 
زنان سالمند مؤثر واقع شده اند و می توان از مزایای هر سه تمرین 
برای بهبود تعادل سالمندان استفاده کرد. با این حال همراهی 
تمرین ذهنی و تمرین ذهن آگاهی با تمرین های آمادگی جسمانی 
موجب تأثیرگذاری تمرین ها بر تعادل پویا و ایستا شده است. از 
این نظر همراه بودن تمرین های شناختی )تمرین های ذهنی و 
ذهن آگاهی( با تمرین های حرکتی )تمرین های آمادگی جسمانی( 

نتایج پایدارتری برای شرکت کنندگان تحقیق ایجاد کرد.

از محدودیت های تحقیق حاضر می توان به موارد زیر اشاره کرد:

محدودیت های قابل کنترل )سن و جنسیت آزمودنی ها، زمان 
نگهداری  مراکز  در  آزمودنی ها  زندگی  شرایط  تمرین،  مكان  و 
شبانه روزی سالمندان و کاهش سطح توانایی های حرکتی آن ها، 
و  حرکتی  محدودیت های  به  مبتلا  و  بیمار  سالمندان  حذف 
شناختی خاص( و محدودیت های غیر قابل کنترل )تفاوت های 
تنوع  آزمودنی ها،  انگیزش  سطح  تفاوت های  آزمودنی ها،  فردی 
در میزان علاقه مندی و نیز خصوصیات فیزیكی و فیزیولوژیكی 
افراد جامعه،  برای همه  نبودن تحقیق  قابل تعمیم  آزمودنی ها، 
بررسی نكردن جامع و فراگیر سالمندان یک شهر و استان و کشور(.

پیشنهاد می شود ضمن تكرار این تحقیق، هر دو جنس )زن و 
مرد( و سالمندانی با و بدون مشكل شناختی و حرکتی بررسی 
شوند و نتایج با یكدیگر مقایسه شود. همچنین زمان دوره تمرین 
)همانند  دیگر  مداخلات  و  مستقل  متغیرهای  و  یابد  افزایش 
نوروفیدبک( بر سالمندان مقیم در مرکز انجام شود و سالمندان 

فعال و غیرفعال زن و مرد با هم مقایسه شوند. 

تشکر و قدردانی

این مقاله برگرفته از پایان نامه دکتری لطیفه قاسم پور، گروه 
رفتار حرکتی و مدیریت ورزشی، دانشكده علوم ورزشی، دانشگاه 
ارومیه است. بدین وسیله از مدیر کل و معاون توان بخشی اداره 

کل بهزیستی استان آذربایجان غربی، مسئولان مراکز نگهداری و 
توان بخشی شبانه روزی سالمندان شهر ارومیه، سالمندان عزیز و 
گرانقدر ساکن این مراکز و تمام افرادی که در این پژوهش با ما 

همكاری کردند سپاسگزاری می کنیم.

»لطیفه قاسم پور و همکاران. تأثیر تمرین های آمادگی جسمانی و تمرین ذهنی و تمرین ذهن آگاهی بر تعادل ایستا و پویای زنان سالمند«
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