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Objectives Due to the increase in life expectancy in different countries and, thus, the increase in the 
number of aged people and the prevalence of physical problems related to old age, it is important to find 
low-risk methods that can lead to the improvement of the physical fitness and activities of daily living 
(ADLs) in the elderly. Hence, this study aims to assess the effects of a technology-based exercise program 
on physical fitness and ADLs of the elderly people with balance impairment residing in nursing homes.
Methods & Materials This is a clinical trial that was conducted on 60 older adults with balance impairment 
living in nursing homes in Shiraz, Iran. They were randomly divided into two groups of intervention 
(n=30) and control (n=30). The intervention group received technology-based exercises using the Xbox 
Kinect sensor at two sessions of 30-45 minutes per week for six weeks. The control group received the 
routine programs of nursing homes including walking and playing table tennis. After six weeks, their 
physical fitness and ADLs were measured using the senior fitness test (SFT) and the ADL questionnaire 
in both groups.
Results After the intervention, the mean score of ADL significantly increased (from 87.1±10.4 to 92.6±9.1) 
compared to the control group (from 86.5±11.3 to 85.1±1.2) (P=0.00). In addition, the intervention led 
to an increase in the SFT tests of chair stand test (P<0.001), arm curl test (P<0.001), chair sit and reach 
test (P=0.001), back scratch test (P=0.007) and 8-foot up & go test (P=0.001). These changes were not 
observed in the control group.
Conclusion The technology-based exercise program is effective in increasing the physical fitness and ADLs 
of the elderly people with balance impairment residing in nursing homes, and can be replaced with team 
sports.
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Extended Abstract

Introduction

ue to the increase in life expectancy in dif-
ferent countries and, thus, the increase in the 
number of aged people and the prevalence 
of physical problems related to old age, it is 
of great importance to investigate low-risk 

methods that can lead to the improvement of the physi-
cal fitness and daily living activities of the elderly. One of 
these methods is exercise. Studies have shown that vari-
ous exercises have many benefits for the elderly, includ-
ing reduced mortality and health costs. Due to increased 
tendency towards new technologies and video games, 
technology-based exercises have recently been considered 
as an alternative method. This study aims to investigate 
the effect of technology-based sports on physical fitness 
and activities of daily living (ADLs) of the elderly with 
impaired balance living in nursing homes in Iran.

Methods

This is a clinical trial that was conducted on 60 older 
people with balance disorders living in nursing homes in 
Shiraz, Iran. Their balance was first measured using the 
timed up & go test, and the people whose test time was 
14-20 seconds were selected based on the inclusion cri-
teria. They were randomly divided into intervention and 
control groups. The participants in the intervention group 
received a technology-based exercise program at two ses-
sions of 30-45 minutes every week for 6 weeks using the 
Xbox Kinect sensor. The selected sports games included 
penalty kicks, goalkeeping, skiing, and darts, each ses-
sion covering different aspects to improve physical fitness 
and ADLs of the elderly. All the selected sports required 
the use of the upper and lower limbs in a standing posi-
tion. In the control group, the elderly received the routine 
programs of the nursing home, which included walking, 
playing table tennis, and doing some art and music activi-
ties. After 6 weeks, physical fitness and daily life activi-
ties were measured and compared in two groups using the 
senior fitness test (SFT) and the ADL questionnaire.

Results

The two groups were similar to each other in terms of 
mean ADL score before the intervention, but increased 
significantly in the intervention group (from 87.1±10.4 to 
92.6±9.1) compared to the control group (from 86.5±11.3 
to 85.1±1.2) after the intervention (P=0.001). Also, be-
fore the intervention, the two groups were similar to each 
other in terms of all SFT tests except in the chair sit and 

reach test. Performing technology-based sports in the in-
tervention group led to an increase in the mean scores of 
chair stand test (P<0.001), arm curl test (P<0.001), chair 
sit and reach test (P=0.001), back scratch test (P=0.007) 
and 8-foot up & go test (P=0.001), while no significant 
changes were observed in the control group. Between-
groups comparisons showed significant differences in 
SFT tests (except for the 2-minute step in place test) after 
the intervention. Regarding the chair sit and reach test, 
since the pre-test scores were significantly different be-
tween the two groups, ANCOVA test was performed to 
investigate the intervention effect. The results showed 
that, after controlling the effect of pre-test score, the ef-
fect of technology-based intervention on the chair sit and 
reach test score was still significant (P=0.001).

Conclusion

Performing 6 weeks of technology-based sports can im-
prove physical fitness and ADLs in elderly people with 
balance disorders living in nursing homes and can replace 
group sports when necessary. Considering the effective-
ness of this intervention and its benefits such the ease of 
use, cost-effectiveness, and high acceptance by people, 
and the emphasis of the World Health Organization 
(WHO) on providing innovative and attractive solutions 
to increase independence and prevent illness and depen-
dency of the elderly, it can be used in the nursing homes. 
However, more studies are still needed to investigate the 
different types of virtual sports and their impact on the 
physical and mental conditions of the elderly, compared 
to traditional sports.
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اهداف باتوجه به افزایش امید به زندگی در جوامع مختلف و افزایش تعداد سالمندان و شیوع مشکلات جسمی مربوط به این دوران، بررسی 
روش های کم خطری که بتوانند تا حدودی به بهبود تناسب جسمی و فعالیت های روزمره سالمندان منجر شود از اهمیت بالایی برخوردار 
است. هدف از این مطالعه بررسی تأثیر ورزش های مبتنی بر تکنولوژی بر تناسب جسمی و فعالیت های روزمره زندگی سالمندان دارای 

اختلال تعادلی بود.

مواد و روش ها این مطالعه از نوع کارآزمایی بالینی بود که در آن 60 سالمند دارای اختلال تعادلی مقیم در خانه سالمندان شهر شیراز 
به طور تصادفی به 2 گروه تقسیم شدند. شرکت کنندگان در گروه آزمایش به مدت 6 هفته، هر هفته 2 جلسه 30 تا 45 دقیقه ای ورزش های 
مبتنی بر تکنولوژی را با استفاده از سیستم ایکس باکس کینکت دریافت کردند و گروه کنترل ورزش های روتین خانه سالمندان، شامل 
پیاده روی و پینگ پونگ را دریافت کردند. بعد از 6 هفته، تناسب جسمی و فعالیت روزمره زندگی با استفاده از پرسش نامه های تناسب 

جسمی سالمندان و فعالیت های روزمره زندگی در 2 گروه مورد سنجش و مقایسه قرار گرفت.

یافته ها یافته های این مطالعه نشان داد پس از انجام مداخله، میانگین نمرات فعالیت های روزمره در گروه آزمایش )±10/4 87/1 
قبل از مداخله و 9/1± 92/6 بعد از مداخله( نسبت به گروه کنترل )11/3± 86/5 قبل از مداخله و 1/2± 85/1 بعد از مداخله( به طور 
معناداری افزایش داشت )P=0/001(. همچنین انجام مداخلات ورزشی در گروه آزمایش به افزایش میانگین نمرات اکثرگویه های 
تناسب جسمی سالمندان شامل تعداد دفعات برخاستن از صندلی )P>0/001(، خم کردن بازو )P>0/001(، میزان کشش به 
جلو )P=0/001(، میزان کشش از پشت )P=0/007( و مدت زمان 8 فوت راه رفتن )P=0/001( منجر شده بود، در حالی که این 

تغییرات در گروه کنترل مشاهده نشد.

نتیجه گیری تایج حاصل از این مطالعه نشان می دهد که انجام 6 هفته ورزش های مبتنی بر تکنولوژی می تواند سبب بهبودتناسب جسمی 
و فعالیت های روزمره زندگی در سالمندان دارای اختلال تعادلی مقیم در خانه های سالمندان شود و در شرایط لزوم جانشین ورزش های 

گروهی و حقیقی شود.

کلیدواژه ها سالمندی، ورزش های مبتنی بر تکنولوژی، تناسب جسمی، فعالیت های روزمره زندگی
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مقدمه

بر اساس آمار سازمان بهداشت جهانی1 در سال 2050 بیش 
از 20 درصد جمعیت جهان بالای 60 سال دارند ]1[. با افزایش 
امید به زندگی و کاهش مرگ و میر سالمندان در جهان، مشکلات 
جسمی و روان شناختی این گروه پرخطر رو به فزونی نهاده است 
]2، 3[. همچنین در این دوران به دلیل تغییرات روان شناختی، 
عملکرد فیزیکی افراد دچار اختلال می شود ]4[. یکی از مشکلاتی 
که افزایش طول عمر به همراه دارد، کاهش عملکرد فیزیکی به 
به کاهش  اسکلتی و عضلانی است که  دلیل تخریب سیستم 
توانایی حفظ تعادل و نتیجتاً افزایش احتمال سقوط و افزایش 
وابستگی سالمندان در انجام فعالیت های روزانه منجر می شود 
]5[. بنابراین کمک به حفظ استقلال و بهبود عملکرد فیزیکی 
سالمندان یک اصل اساسی بوده که باید به آن توجه شود ]6[. به 
بیانی دیگر، رفتار هایی که سبب ارتقای سلامتی و بهبود تحرک و 
عملکرد فیزیکی در سالمندان می شود باید مورد توجه قرار گیرد، 
افزایش  تعادل،  اجرایی،  بهبود عملکرد  با  فیزیکی  فعالیت  زیرا 
قدرت عضلات و قدرت گام برداشتن، کاهش عملکرد فیزیکی 
ناشی از افزایش سن را به تأخیر انداخته، سبب بهبود تناسب و 

عملکرد روزانه در سالمندان می شود ]7[. 

براساس مطالعات، ورزش به عنوان یکی از بهترین روش ها جهت 
بهبود تناسب جسمی و ارتقای فعالیت های روزانه و بهبود تعادل 
شناخته شده است ]8[. مطالعات نشان داده ورزش های مختلف 
مانند ورزش از طریق تکنولوژی، ورزش های گروهی و سایر انواع 
کاهش  مرگ ومیر،  کاهش  از جمله  متعددی  مزایای  ورزش ها 
هزینه های سلامتی و مراقبت های اجتماعی برای سالمندان را در 
پی دارد ]9-11[. سازمان بهداشت جهانی )2015( نیز در گزارش 
که  است  کرده  اعلام  آن ها  سلامت  و  سالمندی  در مورد  خود 
مشارکت فعالانه افراد مسن در امر مراقبت از خود، حفظ عملکرد 
فیزیکی سالمندان، پیشگیری از بیماری ها و تغییر در نگرش آنان 
نیازمند راهکار هایی نوآورانه است ]12[. یکی از راهکارهای نوآورانه 
استفاده از پیشرفت های تکنولوژی به عنوان جایگزین  مناسب برای 

برنامه های ورزشی سنتی است ]13[.

با توجه به گرایش جامعه امروزی به سمت تکنولوژی و بازی های 
اخیراً  می شود،  انجام  هوشمند  رایانه های  ازطریق  که  ویدئویی 
ورزش از طریق تکنولوژی به عنوان روشی جایگزین برای تناسب 
جسمی مدنظر قرار گرفته است ]14، 15[. از مزیت های مهم 
استفاده از تکنولوژی جهت بهبود تناسب جسمی، امکان استفاده 
راحت از آن ها در خانه و محل های مختلف، هزینه کمتر آن ها 
نسبت به سایر روش های درمانی و پذیرش بهتر مداخلات توسط 
افراد با توجه به جذاب بودن آن هاست ]16[. ایکس باکس کینکت2 

1. World Health Organization (WHO)
2. Xbox Kinect

یکی از این تکنولوژی ها بوده که می تواند ورزش ها را در محیط 
بازی شبیه سازی کند. این بازی ها به گونه ای طراحی شده اند که 
علاوه بر جنبه سرگرمی، مانند ورزش های واقعی سبب بهبود 
عملکرد فیزیکی و شناختی در افراد می شوند ]6[. علاوه بر آن، 
این ورزش ها با تغییر مداوم حالت بدن، افزایش سرعت، افزایش 
تحرک و تشویق فرد جهت انجام کامل تمرین و دادن امتیاز به 
فرد سبب افزایش انگیزه جهت گرفتن بهترین نتایج در سالمندان 

می شود ]17[.

از  مراقبت  حیطه  در  مهم  اقدامات  از  یکی  اینکه  با توجه به 
بهبود  و  جسمی  تناسب  فردی،  استقلال  حفظ  سالمندان 
فعالیت های روزمره سالمندان است، انتظار می رود که با پیش بینی 
و طرح ریزی برنامه های مختلف از جمله برنامه های ورزشی، در 
سلامت  ارتقای  و  حفظ  و  سالمندان  فعالیت  افزایش  راستای 
جسمی و روانی در این گروه از افراد تلاش های لازم انجام شود. 
در حال حاضر در اکثریت خانه های سالمندان ایران، ورزش هایی 
که به صورت روتین برای سالمندان اجرا می شوند بدون استفاده از 
تکنولوژی و به صورت سنتی و گروهی است که اگر چه در برخی 
موارد منجر به بهبود وضعیت تعادلی می شود، گاهی به دلیل 
کمبود معیارهای انگیزشی و یا عدم شرکت مستمر سالمندان 
نتایج  علاوه  به  ندارند.  را  لازم  کارایی  گروهی،  ورزش های  در 
برپایه  ورزش های  از  استفاده  اثربخشی  در رابطه با  ضدو نقیضی 
تکنولوژی در مطالعات مختلف وجود دارد ]17، 18[. به عنوان 
این گونه  از  مثبتی  نتایج  مطالعات،  برخی  در  در حالی که  مثال 
ورزش ها دیده شده است ]6[، نتایج یک مطالعه متاآنالیز نشان 
داد که انجام ورزش های ویدئوئی نقشی در بهبود تست های 8 
فوت راه رفتن، بلند شدن و نشستن بر روی صندلی به مدت 30 
ثانیه، 6 دقیقه راه رفتن و وضعیت تعادل افراد نداشته است ]17[. 

انجام  ایران در خصوص بازی های ویدئویی  مطالعاتی که در 
با  شده اند نیز در بیماران مبتلا به سکته مغزی بوده اند ]19[. 
وجود تحقیقاتی که مؤید تأثیر مثبت ورزش بر جنبه های مختلف 
جسمی و خلقی سالمندان هستند ]20[، برخی بر این باورند 
که برای دست یابی به شواهد علمی و تعیین کیفیت و اثرگذاری 
انواع روش های ورزشی مطالعات بیشتری مورد نیاز هستند ]21[. 
بنابراین محققان بر آن شدند تا در مطالعه ای به بررسی ورزش های 
مبتنی بر تکنولوژی پرداخته و تأثیر آن ها را بر تناسب جسمی و 
فعالیت روزمره زندگی سالمندان دارای اختلال تعادلی مقیم در 

خانه های سالمندی مورد ارزیابی قرار دهند.

روش مطالعه 

این مطالعه یک مطالعه کارآزمایی بالینی همراه با پیش آزمون 
و پس آزمون بود که مطابق گایدلاین کانسورت 2010 ]16[ و 
و 1399  در خانه های سالمندان شهر شیراز در سال 1398 
IR.:انجام گرفت. در این مطالعه علاوه بر اخذ کد اخلاق )کد
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SUMS.REC.1398.573( از دانشگاه علوم پزشکی شیراز کلیه 
به سالمندی و همچنین کد  از مراکز مربوط  مجوز های لازم 
شد.  اخذ   (IRCT20190727044347N1) بالینی  کارآزمایی 
به علاوه پس از انتخاب افراد جهت شرکت در پژوهش جلسه ای 
انجام پژوهش  جهت بیان اهداف مطالعه تشکیل شد و روال 
آگاهانه و  توضیح داده شد و رضایت  آنان  برای  به طور کامل 

کتبی از سالمندان اخذ شد.

مشارکت کنندگان و محیط مطالعه: شرکت کنندگان در این پژوهش 
مردان و زنان بالای 60 سال و مقیم در خانه سالمندان بودند. 

محاسبه حجم نمونه

حجم نمونه باتوجه به مقاله پارک و همکاران ]18[ و با استفاده 
فرمول تفاضل میانگین ها، برای دو گروه 54 نفر و برای هر گروه 
حداقل 27 نفر محاسبه شد که با احتساب ریزش نمونه ها برای 
هر گروه 30 نفر و مجموعاً 60 نفر در نظر گرفته شد. میانگین 
6/27±50 برای گروه آزمایش و 7/47±44/7 برای گروه کنترل 

بود. خطای نوع اول 0/05 و توان 80 درصد در نظر گرفته شد. 

نمونه گیری

قبل از شروع مداخله در ابتدای کار از تمامی سالمندان علاقه مند 
افراد  بین  از  سپس  آمد.  عمل  به  دعوت  پژوهش  در  شرکت  به 
علاقه مند با استفاده از مقیاس زمان برخاستن و راه رفتن زمان دار3 
آزمون تعادل به عمل آمد. این مقیاس شامل زمان لازم برای انجام 
3 مرحله برخاستن از صندلی، 3 متر راه رفتن، چرخیدن و برگشتن 
است و جهت بررسی اختلال تعادلی درافراد شرکت کننده مورد 
استفاده قرار گرفت و افرادی که نمره زمان برخاستن و راه رفتن 
زمان دار در آن ها 14 تا 20 ثانیه بود با توجه به سایر معیارهای ورود و 
خروج پژوهش انتخاب شدند. سایر معیارهای ورود به مطالعه شامل 
توانایی راه رفتن با یا بدون وسایل کمکی و کسب اجازه از پزشک 
خانه سالمندان بود و معیار های خروج از مطالعه شامل سابقه ابتلا به 
بیماری های حاد و مزمن جسمی، شناختی، روانی که مانع از انجام 
ورزش می شد، شرکت در فعالیت های ورزشی دیگر که مشابه فعالیت 
ورزشی مورد مطالعه بود، داشتن مشکلاتی که به منع انجام ورزش 
منجر می شد، داشتن عیوب شنوایی و بینایی اصلاح نشده و همچنین 
داشتن مشکلات تعادلی ناشی ازسیستم وستیبولار ومخچه براساس 

تشخیص پزشک بود.

تخصیص تصادفی

و  ورود  معیارهای  با توجه به  انتخاب شرکت کنندگان  از  پس 
خروج، کلیه شرکت کنندگان با روش تخصیص تصادفی با روش 
بلوک جایگشتی با استفاده از برگه کد گذاری شده به صورت A و 

3. Time Up and Going (TUG)

B به طور تصادفی به 2 گروه 30 نفره آزمایش )ورزش مبتنی بر 
تکنولوژی( و کنترل )برنامه های روتین خانه سالمندان( تقسیم 

شدند. 

کورسازی: در مطالعه حاضر کورسازی در سطح تجزیه و تحلیل 
صورت گرفت. به این ترتیب که کارشناس آمار نسبت به گروه های 

آزمایش آگاه نبود. 

مداخله: پس از تخصیص تصادفی افراد به روش جایگشت به 
دو گروه کنترل و آزمایش، از شرکت کنندگان خواسته شد که فرم 
جمعیت شناختی و پرسش نامه های فعالیت های روزمره زندگی را 
تکمیل کنند. سپس با استفاده از ابزار تناسب جسمی سالمندان4، 
میزان تناسب جسمی مشارکت کنندگان 2 گروه اندازه گیری و 
ثبت شد. پس از آن گروه آزمایش ورزش های مبتنی بر تکنولوژی 
هوشمند  رایانه  یک  که  کینکت  ایکس باکس  از  استفاده  با  را 
است به مدت 6 هفته، هفته ای 2 جلسه  30 نتا 60 دقیقه ای 
دریافت کردند. این رایانه با یک دوربین و سنسورهای حرکتی 
مادون قرمز در خود، قادر است حرکات افراد را شناسایی کرده و 
در صورت نادرست بودن حرکات به افراد کمک  کند تا حرکات را 
به طور صحیح انجام دهند. همچنین این رایانه هوشمند به افراد 
اجازه می دهد که به طور آزادانه در فضا حرکت کرده و خود را 
در موقعیت های مختلف قرار دهند ]22[. طی برگزاری جلسه ای 
با اساتید گروه توانبخشی وپرستاری دانشگاه علوم پزشکی شیراز 
نوع بازی های مناسب جهت بهبود تناسب جسمی و فعالیت های 
روزمره زندگی سالمندان انتخاب شد. بازی های انتخاب شده شامل 
حرکات پنالتی، دروازه بانی، اسکی و دارت بودند که هر جلسه 
جنبه های مختلفی را برای بهبود تناسب جسمی و فعالیت های 
ورزش های  کلیه  می داد.  پوشش  سالمندان  زندگی  روزمره 
در  تحتانی  و  فوقانی  اندام های  از  استفاده  نیازمند  انتخاب شده 
حالت ایستاده بود. در گروه کنترل، سالمندان برنامه های روتین 
خانه سالمندان را که شامل پیاده روی در محیط خانه سالمندان، 
تنیس روی میز و انجام برخی فعالیت های هنری و موسیقی بود را 
دریافت می کردند. پس از 6 هفته مداخله، میزان تناسب جسمی 
و فعالیت های روزمره افراد در هر 2 گروه کنترل و آزمایش توسط 
نویسنده مسئول مطالعه حاضر اندازه گیری شد و با داده های ثبت 

 شده از قبل مقایسه  شد.

در این مطالعه 150 سالمند، واجد شرایط شرکت در پژوهش 
بودند که از این تعداد، 112 نفر تمایل به شرکت در پژوهش را 
ابراز کردند. بر اساس آزمون آزمون زمان بر خاستن و راه رفتن، 
65 سالمند حایز شرایط ورود به مطالعه شدند. سپس با توجه به 
سایر شرایط ورود به پژوهش، نهایتاً 60 نفر )16زن و 44 مرد( 
انتخاب شده و با روش تخصیص تصادفی در 2 گروه آزمایش و 

کنترل قرار گرفتند. 

4. Senior Fitness Test (SFT)
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ابزار های مورد استفاده

پرسش نامه  شامل  پژوهش  دراین  اطلاعات  ابزارجمع آوری 
اطلاعات جمعیت شناختی، مقیاس برخاستن و راه رفتن زمان دار، 

پرسش نامه فعالیت های روزانه5 و آزمون آمادگی سالمندان بود.

سن،  قبیل  از  متغیرهایی  جمعیت شناختی  پرسش نامه  در 
جنسیت، وضعیت اشتغال قبلی، سطح تحصیلات، وضعیت تأهل 
و همچنین مدت اقامت در خانه سالمندان و دفعات زمین خوردن 
در طی یک سال گذشته ثبت شدند. تعادل سالمندان در راه 
رفتن با استفاده از نسخه فارسی مقیاس برخاستن و راه رفتن 
زمان دار به عنوان یکی از معیارهای ورود به مطالعه بررسی شد. 
این آزمون به عنوان روشی سریع برای تعیین مشکلات تعادلی 
اثرگذار روی مهارت های حرکتی زندگی روزمره سالمندان طراحی 
شده است. جهت پایایی این ابزار، از ضریب کندال استفاده شده 
که برای فیزیوتراپیست ها rs=0/85 و P>0/001 و برای پزشکان 
در  همچنین   .]23[ است  شده  گزارش   P>/001 و  rs =0/686
مطالعه اصلانخانی و همکاران )1394( نتایج روایی هم زمان حاکی 
از آن است که این ابزار با ابزار قدم زدن سریع همبستگی مثبت و 

.]24[ P>0/001 و rs=0/67 معنادار داشته است

در مطالعه حاضر از نسخه 10 سؤالی فارسی مقیاس توانمندی 
در انجام فعالیت های روزمره ماهونی و بارتل )1965( استفاده شد. 
این ابزار برای ارزیابی اختلالات عصبی عضلانی و عضلانی اسکلتی 
تدوین شده است که در آن به هر یک از سؤالات نمرات 5، 10، 
یا 15 اختصاص داده می شود و در مجموع نمره این مقیاس بین 
به  تا 20 نشانه وابستگی کامل  تا 100 است. نمره صفر  صفر 
دیگران برای انجام فعالیت های روزمره، نمره 20 تا 60 به معنای 
وابستگی شدید، نمره 61 تا 90 نشانه وابستگی متوسط و نمره 
91 تا 99 وابستگی جزئی است و نمره 100 به معنای مستقل 
آلفای  و  ارزیابان  بین  ]25[. همبستگی 0/99  است  فرد  بودن 
کرونباخ 0/95 تا 0/96 نشان از پایایی بالای این ابزار دارند ]26[. 

5. Activity Daily Living (ADL)

این مقیاس در سالمندان ساکن مراکز سالمندان و مراکز روزانه 
ایران نیز مورد ارزیابی روان سنجی قرار گرفته است. تفاوت و تمایز 
معنی دار گروه های سنی و گروه های با وضعیت شناختی متفاوت 
و  کرونباخ 0/8  آلفای  بود. همچنین  آن  سازه  روایی  از  حاکی 
ضریب همبستگی درون طبقه ای 0/76 مؤید پایایی آن در جامعه 

سالمندان ایرانی بود ]27[.

 )1999( جونز  و  ریکلی  توسط  که  تناسب جسمی  مقیاس 
طراحی شده است به ارزیابی تناسب عملکرد در افراد بالای 60 
محدوده   .]28[ است  سؤال  دارای 6  ابزار  این  می پردازد.  سال 
مطلوب برای هر یک از این سؤالات بر اساس تعداد، زمان )ثانیه(، 
مسافت، طول )سانتی متر( گزارش می شود که محدوده طبیعی 
معرفی شده اند ]29[ )جدول  مقالات  زنان در  و  مردان  آن در 
شماره 1 و 2(. روایی و پایایی این ابزار نیز در مطالعات مورد تأیید 
قرار گرفته است و در نتایج آزمون بازآزمون همبستگی 0/8 تا 
0/98 داشته است ]29[. نسخه فارسی شده این ابزار در مطالعه 
حاضر استفاده شد و آلفای کرونباخ این تست در مطالعه فعلی 
0/58 بود. همچنین پایایی بین ارزیابان با استفاده از همبستگی 
درون خوشه ای سنجیده شد که بین 0/86 )برای خم کردن بازو( 

تا 0/97 )تست 2 دقیقه راه رفتن( بود.

محدوده طبیعی نمرات آزمون تناسب جسمی ریکلی در زنان و 
مردان در جداول شماره 1 و 2 آورده شده است ]28[.

روش های آماری

از روش های آماری توصیفی جهت داده های جمعیت شناختی 
و متغیرهای مداخله به صورت میانگین و انحراف معیار و فراوانی 
و درصد استفاده شد. از آزمون تی مستقل و کای اسکوئرجهت 
مقایسه متغیر های جمعیت شناختی در 2 گروه استفاده شد. از 
آزمون تی زوجی جهت مقایسه تغییرات نمره ها قبل و بعد از 
مداخله در هر گروه و جهت مقایسه نمرات بین 2 گروه از آزمون 

تی مستقل استفاده شد.

جدول 1. میانگین نمره نرمال مقیاس تناسب جسمی در مردان

94-90 89-85 84-80 79-75 74-70 69-65 64-60 سن

12-7 14-8 15-10 17-11 17-12 18-12 19-14 بلند شدن از صندلی )تعداد(

14-10 17-11 19-13 19-13 21-14 21-15 22-16 خم کردن بازو )تعداد(

86-52 91-59 103-71 109-73 110-80 116-86 115-87 تست 2 دقیقه راه رفتن )تعداد(

0/5+ تا 5/5-  0/5- تا 6/5- 2/5+ تا 3-  2+ تا 4- 1/5+ تا 5/5- 3+ تا 3-  تست خم شدن به جلو )سانتی متر( 4+ تا 2/5-

4- تا 10/5-  2- تا 9/5 3- تا 10- 2- تا 9- تست خم شدن به پشت )سانتی متر( 0 تا 6/5- 1- تا 7/5- 1- تا 8-

6/2 تا 10 5/3 تا 7/6 5/2 تا 7/6 4/6 تا 7/2 4/2 تا 6 4/3 تا 5/7 3/8 تا 5/6 تست 8 فوت راه رفتن )ثانیه(
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یافته ها

همان طور که اطلاعات جدول شماره 3 نشان می دهد، افراد 2 
گروه آزمایش و کنترل از نظر ویژگی های جمعیت شناختی شامل 
سن، جنس، وضعیت تأهل، سطح تحصیلات، وضعیت اشتغال، 
تعداد دفعات زمین خوردن  و  اقامت در خانه سالمندان  مدت 

)P>0/05( مشابه بودند

همان طور که اطلاعات جدول شماره 4 نشان می دهد، 2 گروه 
از نظر میانگین فعالیت های روزمره زندگی، قبل از انجام مداخله با 
یکدیگر مشابهت داشتند. پس از انجام مداخله میانگین فعالیت های 
روزمره زندگی در گروه آزمایش نسبت به گروه کنترل تفاوت 
معناداری )P= 0/001( کرده بود. همچنین قبل از انجام مداخله، 
2 گروه آزمایش و کنترل از نظر کلیه آیتم های تناسب جسمی 
به غیر از تست خم شدن به جلو با یکدیگر مشابهت داشتند. 
اما انجام ورزش های کینکت باکس در گروه آزمایش منجر به 
 ،)P>0/001( افزایش میانگین تعداد دفعات برخاستن از صندلی
 ،)P=0/01( میزان کشش به جلو ،)P>0/001( بازو خم کردن 
میزان کشش از پشت )P=0/007( و مدت زمان 8 فوت راه رفتن 
)P=0/001( شده بود. در حالی که این تغییرات در گروه کنترل 
تمام  که  می دهند  نشان  همچنین  یافته ها  نمی شود.  مشاهده 
گویه های مربوط به تناسب جسمی )به غیر از تست 2 دقیقه راه 
رفتن( پس از مداخله، بین 2 گروه تفاوت معناداری داشته اند و 
انجام مداخله تأثیر مثبتی بر این فعالیت ها در گروه مداخله داشته 
است. البته در مورد تست خم شدن به جلو با توجه به اینکه نمرات 
پیش آزمون در 2 گروه تفاوت معناداری داشت، برای بررسی تأثیر 
مداخله گری این نتیجه بر اثر مداخله روی پیامد مربوطه، آزمون 
آنکووا انجام شد و نتایج نشان دادند با کنترل اثر نمره پیش آزمون، 
تأثیر مداخله ورزشی بر پیامد تست خم شدن به جلو همچنان 

 )P=0/001( معنادار است

بحث

تحقیق حاضر با هدف تعیین تأثیر ورزش های مبتنی بر تکنولوژی 
بر تناسب جسمی و فعالیت روزمره زندگی در سالمندان دارای 
اختلال تعادلی صورت گرفت. با توجه به نتایج پژوهش، ورزش های 
فعالیت های  و  جسمی  تناسب  بهبود  به  تکنولوژی  بر  مبتنی 
بر  تأییدی  مسئله  این  که  است  منجر شده  سالمندان  روزمره 
اهمیت نقش ورزش در بهبود شرایط جسمانی سالمندان است. 
جاهو وهمکاران نیز در مطالعه خود نشان دادند که ورزش های 
خودکارآمدی  افزایش  سبب  وای6  هوشمند  رایانه  با  ویدئویی 
در عملکرد روزانه و عملکرد شناختی سالمندان می شود ]30[. 
نتایج یک مرور سیستماتیک نیز نشان داد ورزش های ویدئویی 
سبب بهبود عملکرد روزانه و عملکرد شناختی سالمندان می شود 
]14[. در واقع می توان گفت انجام تمرینات ورزشی با بهبود در 
عملکرد شناختی، عملکرد جسمی و بهبود در قدرت گام برداشتن 
می توانند سبب بهبود عملکرد حرکتی و در نهایت بهبود عملکرد 

روزانه افراد شوند ]30[. 

نتایج این مطالعه نشان داد انجام ورزش های مبتنی بر تکنولوژی 
سبب بهبود اکثر ابعاد مقیاس تناسب جسمی شامل بلند شدن از 
صندلی، خم کردن بازو، تست 2 دقیقه راه رفتن، تست خم شدن 
به پشت و 8 فوت راه رفتن در گروه آزمایش شده است، در حالی که 
این تغییرات در گروه کنترل مشاهده نمی شود. نتایج این مطالعه 
با مطالعه بوک و همکاران که به بررسی تأثیر ورزش های ویدئویی 
مشابهت  پرداختند  سالمندان  سلامت  و  فیزیکی  عملکرد  بر 
داشت ]31[. همچنین نتایج یک مرور سیستماتیک که حاصل 
بررسی 10 مطالعه کارآزمایی بالینی بود نشان داد در 3 مطالعه 
از 5 مطالعه ای که به بررسی نقش ورزش های ویدئویی در بهبود 
عملکرد فیزیکی افراد پرداخته بودند، ورزش های ویدئویی سبب 
بهبود در عملکرد فیزیکی این افراد شده بود ]14[. به نظر می رسد 
و  فیزیولوژیکی  به صورت  شناختی  عملکرد  بهبود  با  ورزش ها 

6. Wii

جدول 2. میانگین نمره نرمال مقیاس تناسب جسمی در زنان

94-90 89-85 84-80 79-75 74-70 69-65 64-60 سن

11-4 13-8 14-9 15-10 15-10 16-11 17-12 بلند شدن از صندلی )تعداد(

13-8 15-10 16-10 17-11 17-12 18-12 19-13 خم کردن بازو )تعداد(

72-44 85-55 91-60 100-68 101-68 107-73 107-75 تست 2 دقیقه راه رفتن)تعداد(

3+ تا 2-  2/5+ تا 2/5- 1+ تا 4/5- تست خم شدن به جلو )سانتی متر( 0/5+ تا 0/5- 4/5+ تا 0/5- 4+ تا 1- 3/5+ تا 1/5-

1- تا 7- 1- تا 8- 0 تا 5/5-  1/5+ تا 3/5- 4+ تا 1- 0/5+ تا 5- تست خم شدن به پشت )سانتی متر( 1/5+ تا 3-

7/3 تا 11/5 6/2 تا 9/6 5/7 تا 8/7 5/2 تا 7/4 4/9 تا 7/1 4/8 تا 6 4/4 تا 6 تست 8 فوت راه رفتن )ثانیه(
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بیولوژیکی و همچنین با بهبود در عملکرد اسکلتی، عضلانی و 
بهبود توده بدنی سبب بهبود در تناسب جسمی و عملکرد اجرایی 
افراد شوند ]32-34[. اگرچه نتایج یک مطالعه متاآنالیز که به 
بررسی تأثیر ورزش های ویدئویی بر عملکرد فیزیکی پرداخته بود، 
نشان داد انجام ورزش های ویدئویی نقشی در بهبود تست های 8 
فوت راه رفتن، بلند شدن و نشستن بر روی صندلی به مدت 30 
ثانیه، 6 دقیقه راه رفتن و وضعیت تعادل افراد نداشته است ]17[. 
تفاوت نتایج این متاآنالیز با یافته های مطالعه حاضر ممکن است 
به علت تفاوت محیط و مشارکت کنندگان باشد.کم بودن میزان 
تفریحات و استفاده از ورزش های مبتنی بر تکنولوژی در محیط 
خانه های سالمندان مطالعه حاضر ممکن است انگیزه و علاقه 
زیادی برای این مشارکت کنندگان ایجاد کرده باشد، به گونه ای 
که به صورت جدی و پیگیر به انجام این فعالیت ها پرداخته اند. 
همچنین ممکن است این تفاوت مربوط به دیگر متغیرها مانند 
وضعیت شناختی یا دیگر بیماری های زمینه ای سالمندان مطالعه 
باشد. از آنجایی که در مطالعه حاضر، سالمندان با وضعیت شناختی 

پایین در مطالعه حضور نداشته اند نمی توان تأثیر این موضوع را بر 
یافته های مطالعه تفسیر کرد. 

نتایج پژوهش حاضر می توان گفت که  با توجه به  به طور کلی 
انجام ورزش های مبتنی بر تکنولوژی در سالمندان می تواند در 
بهبود تناسب جسمی و فعالیت های روزمره زندگی آنان نقش 
داشته باشند. بهبود تناسب جسمی و فعالیت روزمره زندگی با 
انجام ورزش های مبتنی بر تکنولوژی به اهمیت نقش ورزش و 
فعالیت در افزایش تناسب جسمی و فعالیت روزمره زندگی و 
متعاقباً بهبود کیفیت زندگی سالمندان اشاره می کند. بایستی 
توجه داشت که فقدان فعالیت های فیزیکی و ورزش به عنوان یک 
عامل خطرآفرین در از دست دادن استقلال در سنین سالمندی 
این ورزش ها در  از  به حساب می آید ]12[. همچنین استفاده 
بحران های همه گیری همانند همه گیری کرونا با توجه به فراهم 
کردن توأمان جذابیت و فعالیت جسمی می تواند زمینه مناسبی 

برای ارتقای سلامتی سالمندان فراهم آورد. 

جدول 3. ویژگی های افراد شرکت کننده در مطالعه

مشخصات
میانگین±انحراف معیار/تعداد )درصد(

P
کنترل آزمایش 

7/80/24±7/872±72سن )سال(

18/30/51±22/316/9±20/4مدت اقامت در خانه سالمندان )ماه( 

20/79±1/41/4±2/10تعداد دفعات زمین خوردن در طی یک سال گذشته

جنسیت / 
)73/3( 22)73/3( 22مذکر

0/20
)26/7( 8)26/7( 8مؤنث

وضعیت تأهل 

)50( 15)40( 12مجرد

0/78
)13/3( 4)36/7( 11متأهل

)30( 9)20( 6همسر فوت شده

)6/7( 2)3/3( 1مطلقه

سطح تحصیلات

)33/3( 10)30(9بی سواد

0/71
)23/3( 7)40(12ابتدایی

)36/7( 11) 16/7(5راهنمایی و دبیرستان

)6/7( 2) 13/3(4دانشگاهی

وضعیت اشتغال

) 33/3(10) 20(6کارمند

0/3
) 16/7(5) 23/3(7کارگر

) 33/3(10) 33/3(10آزاد

) 16/7(5) 23/3(7خانه دار
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جذابیت و محیط رقابتی این گونه ورزش ها و استفاده راحت از 
آن برای سالمندان از نقاط قوت این گونه ورزش ها بودند. 

نتیجه گیری نهایی

بر  مبتنی  ورزش های  انجام  داد  نشان  پژوهش  یافته های 
فعالیت  و  جسمی  تناسب  بهبود  به  منجر  می تواند  تکنولوژی 
البته  تعادلی شود.  اختلال  دارای  زندگی در سالمندان  روزمره 
آزمون  درون طبقه ای  همبستگی  ضریب  بر اساس  یافته ها  این 
تناسب فیزیکی تفسیر شده است که معرف تکرارپذیری نسبی 
است. اما برای اطمینان از تکرارپذیری مطلق این تست ضروری 
است شاخص هایی مانند خطای معیار اندازه گیری و حداقل تغییر 

قابل تشخیص ]35[ نیز برای این تست ارزیابی شده و مقایسه 
بتوان اعلام  تا  انجام شود  بر اساس شاخص های مذکور  یافته ها 
کرد که نتایج علاوه بر معناداری آماری، از نظر بالینی نیز معنادار 

هستند.

سنین  در  ورزش ها  انجام  اهمیت  بر  حاضر  مطالعه  نتایج 
استفاده  اثربخشی  باتوجه به  است.  ورزیده  تأکید  سالمندی 
از ورزش های مبتنی بر تکنولوژی در بهبود تناسب جسمی و 
بهبود عملکرد روزانه و گزارش سازمان بهداشت جهانی مبنی بر 
ارائه راه حل هایی نوآورانه و جذاب که سبب افزایش استقلال و 
جلوگیری از بیماری و وابستگی سالمندان می شود و همچنین 
با درنظر گرفتن برخی از ویژگی های مثبت ورزش های مبتنی 

جدول 4. مقایسه میانگین و انحراف معیار نمره فعالیت های روزمره زندگی و تناسب جسمی در 2 گروه کنترل و آزمایش

*P
)درون گروهی(

میانگین±انحراف معیار
گروه ها متغیر

بعد از مداخله قبل از مداخله

0/001 92/6±9/1 87/1±10/4 آزمایش
فعالیت های روزمره زندگی

0/33 85/1±1/2 86/5±11/3 کنترل

0/01 0/81 P بین گروهی

<0/001 11/2±2/98 9/33±2/84 آزمایش
بلند شدن از صندلی )تعداد(

0/78 8/17±2/38 8/1±2/78 کنترل

<0/001 0/095 P بین گروهی

<0/001 12/1±2/48 10/3±2/67 آزمایش
خم کردن بازو )تعداد(

0/65 9/1±08/3 9±3/36 کنترل

<0/001 0/1 P بین گروهی

0/21 115/7±35/34 112/27±28/85 آزمایش
تست 2 دقیقه راه رفتن )تعداد(

0/054 108±31/21 106/4±31/56 کنترل

0/38 0/45 P بین گروهی

0/01 -7/47±4/2 -8/4±4/16 آزمایش تست خم شدن به جلو 
0/24)سانتی متر( -11/7±4 -12/07±4/22 کنترل

<0/001 0/001 P بین گروهی

0/007 -12±5/86 -13/83±4/72 آزمایش تست کشش از پشت 
0/85)سانتی متر( -14/97±4/27 -14/8±4/96 کنترل

0/03 0/44 P بین گروهی

0/001 6/67±1/67 7/5±1/57 آزمایش
تست 8 فوت راه رفتن )ثانیه(

0/14 8/33±2 8/39±2/75 کنترل

0/001 0/016 P بین گروهی

فاطمه شیرازی و همکاران.تأثیر ورزش های مبتنی بر تکنولوژی بر تناسب فیزیکی و فعالیت های روزمره زندگی سالمندان دارای اختلال تعادلی

https://www.who.int/


188

تابستان 1402. دوره 18. شماره 2

بر تکنولوژی، ازجمله امکان استفاده راحت از آن ها در خانه های 
سالمندان، هزینه کمتر آن ها نسبت به برخی از روش های درمانی 
بودن،  جذاب  با توجه به  افراد  توسط  مداخلات  بهتر  پذیرش  و 
می توان استفاده از این ورزش ها را در خانه سالمندان به خصص 
در دوران قرنطینه مدنظر قرار داد. با وجود این همچنان مطالعات 
بیشتری جهت بررسی انواع ورزش های مجازی و تأثیر آن ها بر 
جنبه های مختلف وضعیت جسمی و روانی سالمندان و همچنین 

مقایسه آن ها با ورزش های سنتی مورد نیاز است.

از محدودیت های این مطالعه می توان به اختلال در سنسور 
ایکس باکس کینکت که گاهی درمانگر را با فرد مورد مداخله 
مراکز  در  مطالعه  این  همچنین  کرد.  اشاره  می گرفت،  اشتباه 
نگهداری سالمندان انجام شد و محققین و شرکت کنندگان در 
تعمیم پذیری  بنابراین  بودند،  خصوص گروه ها کورسازی نشده 
این مطالعه باید با احتیاط انجام شود. به علاوه با توجه به عدم 
بیماری های  و  بدنی  توده  شاخص  مانند  متغیرهایی  بررسی 
اثرات  بعدی در خصوص  پیشنهاد می شود مطالعات  زمینه ای، 
مخدوش کنندگی این موارد انجام گیرد. ضمناً در مطالعات مشابه 
بیماران دارای اختلالات شناختی هم در مطالعه وارد شده اند که 
در مطالعه حاضر، این گروه از سالمندان وارد نشده اند. بنابراین 
نمی توان نتایج را تعمیم داد و بهتر است در مطالعات آتی این 

موضوع هم مد نظر قرار داده شود.
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