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Abstract 

Background & Objective: One of the main causes of falls in the elderly is imbalance. Using exercise and sports training is one of the low–cost 

and effective ways to improve balance in the elderly. The purpose of the present study was to compare the effect of different types of physical 

activities on static and dynamic balance in the elderly based on the application of open and closed exercises. 
Methods: This study was a quasi–experimental study with a pretest–posttest design. The statistical population of this study was all male elderly 

living in Kermanshah City, Iran. Twenty subjects were selected from this community and were randomly divided into two groups of 10 

individuals for open and closed motor skills training. The inclusion criteria included filling out a consent form, being over 60 years of age, being 
independent in day–to–day work, being right foot dominant, not smoking, lacking an acute medical problem, not having a nerve medication, and 

not participating in regular physical activity and exercise during the week. The exclusion criteria included failure to participate in an exercise 

program, sedative medication, psychological disorders, and medical conditions that prohibited physical activity. The tools of this study were the 
static balance Flamingo test and the timed up–and–go test. The participants in the open and closed skill groups performed their training program 

for 12 weeks, 3 sessions per week for one hour. The training program for the open skills training group was to take part in a table tennis program. 

In contrast, participants in the closed–skill group participated in a yoga exercise program. To test the research hypothesis, statistical analysis of 
covariance in SPSS23 software was used. 

Results: The mean (SD) static open–eye balance scores in the pretest and posttest of the table tennis training group (open skill) were 2.46 (0.26) 

and 3.42 (0.24), respectively. The test and posttest of the yoga group (closed exercise) were 2.69 (0.33) and 3.78 (0.40), respectively. The mean 

(SD) static balance with eyes closed in the pretest and posttest in the open exercise group were 1.63 (0.34) and 2.37 (0.39) in the pretest and 

posttest, respectively and in the open exercise group (table tennis), they were 1.83 (0.43), and 3.08 (0.45), respectively. Also, the mean (SD) 

dynamic balance in the pretest and posttest of the open training group were 14.91 (0.58) and 13.30 (0.36), respectively, and in the pretest and 
posttest of the closed group were 14 (0.88), and 12.83 (0.75). The Shapiro–Wilk test was used for data normality, and Levene’s test for 

homogeneity of variances. Finally, the t test and covariance analysis were used to test the research hypothesis. The results of the independent t 

test showed no significant difference in static and dynamic balance in pretest scores between groups. According to the results of the covariance 
test, the effect of the group on posttest static balance scores with an open eye and dynamic balance was significant, and according to Eta squared, 

45% of static balance changes and 35% of dynamic balance changes were due to the effect of exercise type. In other words, open exercises, 

compared to closed exercises, promote dynamic balance in the elderly. In addition, closed exercises have a greater effect on promoting static 
balance with closed eyes than open exercises. 

Conclusion: Compared to open motor training, closed yoga practice had more effect on static balance, whereas open table tennis training was 
better than close skill training in promoting elderly dynamic balance.  
Keywords: Elderly, Open motor skill, Closed motor skill, Static balance, Dynamic balance. 
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  .۳۲۵(:۲1؛ )1۴۰1ی ناتوان  مطالعات مجله 1

ل یاصی پژوهش مقاله 1۴۰1 اسفند برخط انتشار    

 مقایسهٔ اثربخشی تمرینات مهارتی باز و بسته، بر تعادل ایستا و پویای سالمندان 

 ۲، عباس رژه1جلیلوند*محمد  

 سندگان ینو حاتیتوض

 ایران؛ کرمانشاه، اسلامی، آزاد دانشگاه کرمانشاه،  واحد ورزشی، دکترای رفتار حرکتی، استادیار گروه تربیت بدنی و علوم . 1
 . دانشجوی دکترای رفتار حرکتی، واحد تهران مرکز، دانشگاه آزاد اسلامی، تهران، ایران. ۲
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 1۳۹۹فروردین  1۶  تاریخ پذیرش:؛  1۳۹۸اسفند   11 تاریخ دریافت: 
 

 

  

 
(  nc/4.0/deed.fa-https://creativecommons.org/licenses/byی )المللنیب  ۴٫۰ی  رتجاریغ-ار یاخت  مجوز  تحت  که  است  آزادی  دسترس  با  مقاله  کی  نیا.  یناتوان  مطالعات  مجله  ،۱۴۰۱  ©  است  محفوظ  انتشار  حق

 . دیکن عیتوز و ی بردارنسخهی رتجار یغ  طور به ،یاصل نسخهٔ به مناسب ارجاع شرط با را مقاله نیا در  شده  منتشر مواد که  دهدیم اجازه شما به که است شده منتشر

 
 ده ی چک 

بهبود تعادل  در    مؤثر  و  هزینهکمهای  های حرکتی و تمرینات ورزشی از روشاست. استفاده از فعالیت  تعادل  نداشتن  سالمندان،  بین  در  سقوط اصلی  از علل  یکی  زمینه و هدف:
 بود.  بسته و باز  تمرینات کاربرد  براساس سالمندان، پویای و ایستا  تعادل بر  بدنی فعالیت انواع  بخشیاثر مقایسهٔ حاضر، پژوهش  هدف در سالمندان است.

 دسترس  در  صورتبه  دادند. از این میان، بیست آزمودنی  تشکیل  کرمانشاه  شهر  سالمندان مرد  را  حاضر  پژوهش   آماری  جامعهٔ.  بود  آزمایشینیمه   نوع  از  حاضر   مطالعهٔ  روش بررسی:
 کردن حرکت   و  برخاستن  لک و آزمونآزمون تعادل لک  ر پژوهش حاضر،ابزا.  شدند  گمارده  نفرهٔ تمرینات مهارت حرکتی باز و بسته،ده   گروه  دو  در  تصادفی،  طوربه  و  انتخاب

دادند که برای گروه اول    انجام  را  مربوط به خود  تمرینی   برنامهٔ  ساعته،یک  جلسهٔ  سه   هفته   هر  هفته،  دوازده  و بسته، طی  تمرین باز  هایگروه  در   کنندگانشرکت.  دار بودزمان
در  ۰٫۰۵سطح معناداری  . شد استفاده ۲۳نسخهٔ   SPSS افزارنرم کوواریانس، در های تی مستقل و تحلیلآزمون از ها،تحلیل داده یوگا بود. جهتمیز و برای گروه دوم رویتنیس 

 نظر گرفته شد.
های  های حرکتی بسته در مقایسه با شرکت در فعالیتمیز و یوگا، اثرات متفاوتی بر تعادل ایستا و پویای سالمندان دارند. شرکت در فعالیتروینتایج نشان داد، تنیس   ها:یافته

حرکتی باز، تأثیر معناداری در بهبود تعادل پویا در سالمندان، نسبت به  . از طرف دیگر، فعالیت  (≥۰٫۰1p) حرکتی باز، تأثیر معناداری در بهبود تعادل ایستا با چشم بسته داشت
 (. p=۰٫۰۰۸فعالیت حرکتی بسته داشت )

عادل میز جهت ارتقای ت رویانجام تمرین حرکتی بستهٔ یوگا در مقایسه با تمرین حرکتی باز، اثر بیشتری بر تعادل ایستا داشت؛ در حالی که تمرین مهارت باز تنیس   گیری:نتیجه
 پویای سالمندان بهتر از تمرین مهارت بسته بود.

 سالمندان، مهارت حرکتی باز، مهارت حرکتی بسته، تعادل ایستا، تعادل پویا. ها:کلیدواژه
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۲ 

 مقدمه  ۱
  منجر  و افتاده اتفاق زمان گذشت با  که است فرایندی سالمندی،

 و  هابخش   ها،سیستم   در  عملکردی  و  ساختاری  منفی  تغییرات  به
)می   بدن  مختلف  هایبافت    عملکرد   سن،  افزایش  با  (.1شود 
  و   کرده  پیدا  افت  تدریجی  صورتبه  بدن  هایدستگاه   بیشتر

  حرکتی، عملکردو  بدن هایاندام عملکرد در اختلال و دگرگونی
  افتادن زمین  علل اصلی  ازکه    نشان داده شده  (.۲یابد )می   افزایش

)  تعادل  عدم   سالمندان،  بین  در  سقوط  و به ۳است  تعادل،   .)  
ومی   توصیف  بدن  استقرار  وضعیت  از  گروهی  به  شود 
 حرکات  انجام  تعلق دارد که برای  حرکتی  هماهنگ  هایتوانایی 
جهت حفظ بهینهٔ تعادل ایستا و پویا در    .(۴است )  لازم  دقیق،

سالمندان، اطلاعات مربوط به سه سیستم بینایی، دهلیزی و حس  
با توجه به وجود رابطهٔ معنادار بین   (.۳عمقی مشارکت دارند )

وضعیت تعادل و میزان سقوط در سالمندان، یکی از رویکردهای  
آن  تعادل  ارتقای  سالمندان،  در  سقوط  برای کاهش  ها  مناسب 

 (.۳است )

  در   مؤثر  و  هزینهکم   ابزاری  عنوانبه   ورزش  و  بدنی  فعالیت  فواید
  گذاران سیاست   برای  غیرواگیر،  هایبیماری  درمان  و  پیشگیری
  مورد   تفریحی  هایورزش  و  است   مشهود  سلامت  و  بهداشت

کنندگان در  شرکت   (.۵است )  گرفته  قرار  دولت  روزافزون  توجه
های مختلف حسی  مختلف، متکی به سیستمهای ورزشی  رشته

ها مانند جودو، (. در برخی رشته۶جهت حفظ تعادل هستند )
ورزشکاران عمدتاً به اطلاعات حس عمقی وابسته هستند؛ اما 

  (. یکی۷ها، بیشتر وابسته به اطلاعات دیداری هستند )رقصنده 
  پذیری بینیپیش  و  محیط  ثبات  حرکتی،  های مهارتبندیطبقه  از

  محیط  در  شده،انجام   تکالیف.  (۸است )  معین  کاری  انجام  حین
  تعریف   باز  هایمهارت  عنوانبه  بینی،پیش  غیرقابل  و  متغیر

  قابل   و  پایدار  محیطی  در  که  هاییفعالیت   که  حالی  شوند؛ درمی 
 شناخته   بسته،  هایمهارت   عنوانبه  شود،می  انجام  بینیپیش 

تنیس   باز  مهارتی  هایورزش   (.۹)  شوندمی  میز،  روی)مانند 
مواردی شامل  بسکتبال(  و   به   واکنش  به  نیاز  است که  فوتبال 

تیراندازی    یوگا،)  بسته  مهارت  هایورزش   دارند. در  متغیر  شرایط
پیلاتس (. ۸)  است  بینیپیش  قابل  و  پایدار  شرایط  ،(و 

در  ورزشکارانی می   ورزشی  تمرینات  که  شرکت  در باز  کنند، 
بسته، بیشتر به   مهارت  هایورزش   کنندگان درمقایسه با رقابت 

  (1۰همکاران )  و  (. بریسل۷کنند )می  تکیه  بینایی  هایمحرک 
  تأثیر  تعادل  بر سطح  تواندمی  نوع ورزش و رقابت  نشان دادند که

ورزشکاران    (11)  بگذارد. کارتال در  ایستا  تعادل  مقایسهٔ  به 
نتایج نشان    بسکتبال پرداخت.  و   لفوتبا  والیبال،  تنیس،  هایرشته

تنیس که  سایر  داد  با  مقایسه  در  را  ایستا  تعادل  بهترین  بازان 
 

1. Specificity of practice hypothesis 

 های ورزشی داشتند. رشته
  با  توانندی م  مسن  افراد  که  در حال حاضر مشخص شده است

 خود  بدنی  کار  ظرفیت  و   حاصل کرده  سازگاری  ورزشی،  تمرینات
تای  بهبود  یا  توسعه  را و    و  پیلاتس  چی،  بخشند.  یوگا 

  بـرای   کـه  دارند  قرار  هاییفعالیت   ردیف  در   میزروی تنیس
مثبت  ۵،1۲)  مفیدند  سالمندان تأثیر  تحقیقات،  برخی   .)

بر  فعالیت  ایروبیک،  و  یوگا  پیلاتس،  مانند  بسته  ورزشی  های 
  ایراندوست و طاهری اند. برای مثال  تعادل سالمندان را نشان داده

پیلات   (1۳) را بررسی کردند.  اثر یوگا و  بر تعادل سالمندان  س 
دادنتایج   نشان  یوگا    که  پژوهش  و  پیلاتس  تمرینی  پروتکل 

اندام   در  افزایش وزن عضلات و کاهش درصد چربی  موجب 
آزمودنی  آزمون تعادل    طوربهو  شد  ها  تحتانی  معناداری نمرات 

 بهبود   را   ایستا، پویا، قدرت عضلانی اندام تحتانی و انعطاف بدنی
بهبود    اما  بخشید؛ در  تجربی  گروه  دو  بین  معناداری  اختلاف 

  ورزشی   میزروی. از سوی دیگر، تنیس عوامل مذکور گزارش نشد
است    شدید  تناوبی  فعالیت  از  کوتاهی  هایبخش  دارای  و  متناوب

همکاران    و  نادری  (.۸گیرد )های باز قرار میدر طبقهٔ مهارت  که
تأثیر۵)   جسمانی   سلامت   بر  میزرویتنیس   تفریحی  تمرینات  ( 

 در  منظم  شرکت  که  داد  نشان  نتایج.  کردند  بررسی  را  سالمندان
  کاهش   عضلانی،  قدرت  افزایش  باعث  میزرویتنیس   تمرینات

  رویپیاده   آزمون  در  رفتنراه  سرعت  افزایش  و  چربی  تودهٔ
 شد.  تحرکبی   سالمندان  با  مقایسه  در  متر،  چهارصد
های انجام شده در رابطه با تأثیر فعالیت بدنی بر تعادل  پژوهش

های حرکتی بسته، مانند یوگا، پیلاتس  سالمندان، عمدتاً با مهارت
ها تأکید بر و تمرینات با وزنه انجام شده است. در این مهارت

حفظ  انجا در  نقش  بیشترین  و  است  ایستا  تعادلی  تمرینات  م 
(. در مقابل، ۶،1۲،1۳های حس عمقی است )تعادل، با گیرنده 

مهارت  تنیس در  مانند  باز  دارای  رویهای  بینایی  سیستم  میز، 
بیشترین نقش در اجرای مهارت است و میزان جابجایی در این  

اجرای   و  یوگاست  و  پیلاتس  از  بیشتر  بسیار  آن، ورزش  موفق 
( دارد  پویا  تعادل  به  بیشتری  و ۶،۷وابستگی  بدنارژوک   .)

( به بررسی تعادل ایستا، در افراد دارای نقص بینایی  ۷همکاران )
رشتهشرکت  در  نتایج  کننده  پرداختند.  بسته  و  باز  ورزشی  های 

های مهارتی باز در مقایسه  تحقیق نشان داد که شرکت در ورزش 
انجام بهتر تکالیف تعادلی ایستا شد   های بسته، باعثبا مهارت

و بین نوع فعالیت بدنی )باز یا بسته( و سطوح تعادل ایستا، در  
داشت.   وجود  همبستگی  بینایی،  نقص  دارای  تاکنون  افراد 

های ورزشی باز و  ها به مقایسهٔ تأثیر شرکت در مهارتپژوهش
اند. های تعادلی ایستا و پویای سالمندان نپرداخته بسته بر مهارت 

اختصاصی  اصل  تمرین براساس  در 1بودن  تمرینات  انجام   ،
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۳ 

اجرای زمینه در  عملکرد  بهبود  و  یادگیری  جهت  و  خاص  ای 
تکلیفی خاص، فقط باعث ارتقای آن جنبه خواهد شد و بر سایر  

(. با توجه به این اصل ۸ها و تکالیف دیگر اثر کمی دارد )زمینه
یادگیری،   و  تمرین  تم بهمهم  بسته جهت  کارگیری  و  باز  رینات 

تعادل   بر  متفاوتی  اثرات  است  ممکن  سالمندان،  تعادل  بهبود 
پژوهش در این زمینه حائز ایستا و پویای آنان داشته باشد و انجام  

  بنابراین هدف پژوهش حاضر، بررسی اثربخشی اهمیت است.  
  براساس   سالمندان،  پویای  و  ایستا  تعادل  بر  بدنی  فعالیت  انواع

 بود.   بسته  و  باز  مهارت  تمرینات  کاربرد

 بررسی  روش 2
  آزمون پس - آزمونپیش  طرح  با  آزمایشیاز نوع نیمه  پژوهش  این
سالمند    .بود مردان  تمامی  را  حاضر  پژوهش  آماری  جامعهٔ 

یوسفی   پژوهش  براساس  دادند.  تشکیل  کرمانشاه  شهرستان 
(، نمونه شامل بیست سالمند مرد بود که 1۴افراشته و حسینی )

ابتدابه در  شدند.  انتخاب  دسترس  در  اجرای    مجوز  صورت 
از   واحد  اسلامی  آزاد  دانشگاه  پژوهشی  معاونت  پژوهش، 

اخلاقی  کرمان  ملاحظات  رعایت  ضمن  سپس  شد.  شاه گرفته 
نامهٔ کتبی از سالمندان، جهت  فرایند پژوهش، شامل اخذ رضایت

مشارکت در پژوهش حاضر و توضیح مزایای انجام پژوهش و 
ماندن اطلاعات، فرآیند پژوهش آغاز گردید. تأکید بر محرمانه 

رضایت  فرم  پرکردن  شامل  پژوهش،  به  ورود  هٔ  ناممعیارهای 
بالای   سن  پژوهش،  در  در    ۶۰شرکت  استقلال  داشتن  سال، 

سیگار،   مصرف  عدم  برتربودن،  راست  پای  روزمره،  کارهای 
داروهای   پزشکی حاد، عدم مصرف  مشکل  و  بیماری  نداشتن 

های بدنی و ورزشی و برنامهٔ  نکردن در فعالیتاعصاب و شرکت 
تحقیپیاده از  معیارهای خروج  بود.  منظم طی هفته  نیز  روی  ق 

حاضر،   پژوهش  ورزشی  برنامهٔ  در  شرکت  از  انصراف  شامل 
شدن  غیبت بیش از سه جلسه، آسیب دیدگی احتمالی و بستری

 در بیمارستان بود.
توان در یکی از طبقات  های بدنی و ورزشی را می انواع فعالیت 

مهارت باز یا بسته قرار داد. در پژوهش حاضر مهارت باز، شامل  
میز و مهارت بسته، شامل تمرینات یوگا بود.  رویتمرینات تنیس

صورت تصادفی، در دو گروه ده نفری کنندگان بهدر ابتدا، شرکت
تنیس باز  تمرینات  و  یوگا  بستهٔ  گرفتند.  روی تمرینات  قرار  میز 

های تعادل ایستا و پویا آزمون ها، پیشسپس از تمامی آزمودنی
  و بسته، طی   باز  ارتیتمرین مه  گروه   در  کنندگانگرفته شد. شرکت 

مربوط    تمرینی  برنامهٔ  ساعته،یک  جلسهٔ  سه  هفته  هر  هفته،  دوازده
برنامهٔ.  دادند  انجام  را  به خود  برای    در پژوهش حاضر  تمرینی 

میز بر پایهٔ رویگروه تمرین مهارت باز، شرکت در برنامه تنیس

 
1. Stork Balance Test 

تی  )پژوهش  همکاران  و  )1۵سای  همکاران  و  نادری  و   )۵  )
تدوین شد. روایی محتوایی برنامهٔ مداخله، در این دو پژوهش 

قبول  تأیید شده بود و توسط چند متخصص تربیت بدنی نیز، قابل 
  ، (دقیقه۵)  کردنمیز شامل گرم روی تنیس  ارزیابی شد. جلسات

،  ( دقیقه۲۵)  تدریس  پیشرفت  و   میزرویتنیس   پایهٔ  مهارت
تنیس  و  گروهی  هایبازی   و(  دقیقه۲۵)میز  روی موقعیتی 
  میزرویتنیس   پایهٔ  هایابتدا مهارت   در.  بود  (دقیقه۵)  کردنسرد

مهارت   داده  آموزش  تدریجبه این  های  مهارت   شامل:  هاشد. 
بک  مقدماتی  ضربات  راکت،  و  پتو  گرفتن و  هند، فورهند 
های  سرویس)زدن  سرویس   هند،های تمرینی فورهند و بکبلوک

  جایی جابه  دادن ضربات مربی،برگشت  و  (هندپایهٔ فورهند و بک
 آماده، و همچنین  موقعیت  مثال،  عنوانبه)  مناسب پاها  حرکت  و

سپس  بود.  (  متقاطع   و   دوپایی   پایی،یک  برداریگام 
های  های طراحی شده به تمرین مهارت کنندگان در بازی شرکت 

 (. 1۵تنیس پرداختند )
در برنامهٔ تمرین یوگا    بسته،  تمرین مهارت  گروه  کنندگانشرکت 

پژوهش  در  شده  انجام  مداخلهٔ  پایهٔ  بر  که  کردند  شرکت 
( تدوین شد. روایی محتوایی برنامهٔ  1۳ایراندوست و طاهری )

 ابتدای  گروه،  این  وهش، تأیید شده است. افرادیوگا، در این پژ 
 و   نموده   تکرار  را  قبل  جلسهٔ  حرکات  دقیقه،۲۰  به مدت  جلسه  هر
  دقیقه ۵شامل    یوگا،  حرکات  آموزش  تحت  را  بعد  دقیقه۴۰ٔ

پرایاناما،   حرکات  دقیقه1۰  آگاهی،  چرخش تنفسی  و    کششی 
)مراقبه(  دقیقه1۰  آساناها،  دقیقه1۵ .  گرفتند  قرار  شاواسانا 

  همراه  آساناها،  شروع  جهت  بدن  آمادگی  برای  نیز  کششی  حرکات
  آساناها   که  است  ذکر  شایان.  شد  اجرا  بازدم  و  دم  روی  بر  تمرکز  با

  انتهای  تنیآرام   شاواسانا،  و  یوگا  بدنی  تمرینات  و  شامل حرکات
 تنی  آرامش  و  استراحت  حالت  به   بدن  تمام  آن   در  که  بود  کلاس

  کنندگان شرکت   کلیهٔ  از  جلسه،  آخرین   پایان  از  پس.  گرفتمی   قرار
  جهت  نتایج،  و  شد  گرفته  پویا  و   ایستا  تعادل  هایآزمون پس 

 .شد  ثبت  وتحلیل،تجزیه 
اندازه برای  حاضر  پژوهش  تعادلدر   دو حالت  در  ایستا  گیری 

آزمون  باز  چشم از  بسته،  چشم  )آزمون    لک  تعادل  و  لک 
آزمون توسط جانسون و جانسون    استفاده شد.(  1استورک  این 

آزمودنی1۹۷۹) است.  شده  طراحی    های دست   بایستمی   ها( 
 پای  کف  حالی که  در   دادند،می  قرار  خود   مر ک  روی  را   خود

زانو،  پای  داخلی  ناحیهٔ  برابر  در  غیربرتر، قسمت  در    قرار   برتر 
 بر  وضعیت،   این  نگهداری  با  ممکن  حد   تا  هاآزمودنی .  گرفتمی 

  را   زمین  کف  برتر،  پای  پاشنه  هرگاه .  ایستادندمی   برتر  پای  سینهٔ
  از   برتر  غیر  پای  کف  یا  و  جدا  کمر  از  هادست   یا  کردمی   لمس
  آزمودنی   هر.  یافتمی   پایان  کوشش  شد،می   جدا  برتر  پای  زانوی
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۴ 

  که   داد  انجام  استراحت،  ثانیه1۵  زمانی  فاصلهٔ  با  کوشش  دو
بر حسب    بهترین شد    ثبت  آزمودنی  امتیاز  عنوانبه  ثانیه،زمان 

( روایی و پایایی این آزمون را به ترتیب  1۶(. سوری )1۶،1۷)
 گزارش کرد.  ۰٫۷۹و    ۰٫۸۷

، 1(TUGدار )زمان   کردنحرکت   و   برخاستن  همچنین از آزمون
استفاده شد. این آزمون    سـالمند  پویـای افـرد  تعادل  بررسی  جهت

  و  برخاستن طراحی شده است. آزمون( 1۹۸۵توسط ایساکس )
  صندلی،   از  برخاستن  مرحله  سه  شامل  دارزمان   کردنحرکت 

 را  آزمون  این  باید  هابود. آزمودنی  برگشتن  و  چرخیدن  رفتن،راه
  آزمـون  این  انجـام  روش.  کردندمی  اجرا  ممکن  زمان  حداقل  در
  استاندارد،   صـندلی  یـک  روی  آزمـودنی  کـه  بود   صـورت  ایـن  بـه
  حرکـت   فرمـان  شـنیدن  از  پس  و  گرفتمی   قرار  نشسته  حالت  به
  حرکت   با  را  متری  سه مسیری طول  و  ایستاده  گر،آزمون   طرف  از

  صندلی   روی  و  برگشته  سپس  و  پیمودمی  جلو  طرف  به  خود  عادی
به می  ثانیه،  عنوان نشست. مدت زمان اجرای حرکت بر حسب 

( 1۷(. میرمعزی و همکاران )1۳،1۷ها ثبت شد )امتیاز آزمودنی 
به ترتیب   را  آزمون  این  پایایی  گزارش   ۰٫۹۹و    ۰٫۸1روایی و 

 کردند.
پژوهش،داده  وتحلیلتجزیه  برای   از   توصیفی،  سطح  در  های 

بررسی .  شد  استفاده  پراکندگی   و  مرکزی  هایشاخص    جهت 
دادهنرمال  از بودن  بررسی  -شاپیرو  آزمون  ها  جهت  و  ویلک 

لوینواریانسهمگنی   آزمون  از  شد.  ها  نهایت،  استفاده   از  در 
وروش  مستقل  تی  آزمون  آماری    در   کوواریانس  تحلیل  های 

پژوهش فرضیه   آزمون  جهت  ۲۳نسخهٔ    SPSS  افزارنرم    های 
معناداری    .شد  استفاده مراحل سطح  تمامی  نظر   ۰٫۰۵در  در 

 گرفته شد. 

 هایافته 3
جدول   انحراف  میانگین  1در  با    معیارو  ایستا  تعادل  نمرات 
باز بسته  چشمان  پویا،  و  تعادل    آزمون، پس   و  آزمونپیش  در  و 
باز  برای گروه وروی)تنیس   تمرینات  بسته   گروه  میز(    تمرینات 

است. همان طور که در جدول   آورده شده  ملاحظه    1)یوگا(، 
شود، نمرات تعادل ایستا با چشم باز و بسته در گروه تمرین می 

بود؛ اما   آزمون بیشتریسه با گروه تمرین باز، در پس بسته، در مقا
آزمون تعادل پویا کسب  گروه تمرین باز نمرات بیشتری در پس 

 در   معناداری  تفاوت  داد،  نشان  مستقل  تی  آزمون  نتایج  کرد.
 .نداشت  وجود  هاگروه  تعادل ایستا و پویا در  آزمونِپیش  نمرات

 آزمون و نتایج تحلیل کوواریانس پسو  آزمون  در پیش   گروه  دودر  بازداری پاسخ،  معیار  نگین و انحرافمیا  .1جدول  

 گروه متغیر 
 تحلیل کوواریانس  آزمون پس آزمون پیش 

 مجذور اتا pمقدار  Fمقدار  معیار انحراف  میانگین  معیار انحراف  میانگین 

 تعادل ایستا )چشم باز(
 ۰٫۲۴ ۳٫۴۲ ۰٫۲۶ ۲٫۴۶ تمرین باز

۲٫۵۴۵ ۰٫1۲۹ ۰٫1۳۰ 
 ۰٫۴۰ ۳٫۷۸ ۰٫۳۳ ۲٫۶۹ تمرین بسته 

 تعادل ایستا )چشم بسته( 
 ۰٫۳۹ ۲٫۳۷ ۰٫۳۴ 1٫۶۳ تمرین باز

1۴٫۳۵۸ ۰٫۰۰1 > ۰٫۴۵۸ 
 ۰٫۴۵ ۳٫۰۸ ۰٫۴۳ 1٫۸۳ تمرین بسته 

 تعادل پویا 
 ۰٫۳۶ 1۳٫۳۰ ۰٫۵۸ 1۴٫۹1 تمرین باز

۹٫1۹1 ۰٫۰۰۸ ۰٫۳۵1 
 ۰٫۷۵ 1۲٫۸۳ ۰٫۸۸ 1۴٫۳۹ تمرین بسته 

یعنی    تحلیل  هایمفروضه   بررسی  به  سپس کوواریانس، 
دادهنرمال  واریانس بودن  همگنی  و  شد  هاها  جهت .  پرداخته 

ویلک استفاده شد.  -ها، از آزمون شاپیروبودن دادهبررسی نرمال 
شاپیرو آزمون  از  -نتایج  حاکی  دادهنرمالویلک  در بودن  ها 

 F=۰٫۹۲۲آزمون )( و پس p=۰٫۵۲۵و    F=۰٫۹۵۹آزمون )پیش 
پیش p=۰٫11۰و   در  باز  چشم  با  ایستا  تعادل  آزمون  (، 

(۰٫۹۰۹=F    ۰٫۰۶1و=pپس و   )( و   F=۰٫۹۴۳آزمون 
۰٫۲۷۸=pآزمون تعادل  (، تعادل ایستا با چشم بسته و در پیش
( پسp=۰٫۴۶۸و    F=۰٫۹۵۶پویا  و   )( و   F=۰٫۹۸۲آزمون 

۰٫۹۵۹=p همگنی بررسی  جهت  همچنین  بود.  پویا  تعادل   )
شد.  واریانس  استفاده  لوین  آزمون  از  لوینها  آزمون  برای در   ،

 
1. Timed Up and Go 

(، تعادل ایستا  p=۰٫۸1۹و    F=۰٫۰۵۴تعادل ایستا با چشم باز )
( بسته  چشم  پویا  p=۰٫۶۹۹و    F=۰٫1۵۴با  تعادل  و   )

(۰٫۰۰۲=F    ۰٫۹۶۲و=pفرض واریانس یکسان   (  های  بودن 
بین گروه  بسته  هاخطای  و  باز  تمرین  متغیرهای  در  ی  نمرات 
 وابسته تأیید شد. 

در ادامه برای بررسی تأثیر متغیر مستقل بر متغیرهای وابسته، از 
پیش اثر  با کنترل  تحلیل کوواریانس  استفاده شد.  آزمون  آزمون 

جدول   در  طبق    1نتایج  است.  شده  تحلیل  گزارش  نتایج 
آزمون، اختلاف  ، پس از حذف اثر پیش 1ل  کوواریانس در جدو

تعادل ایستا با چشم بسته    آزمونپس  معناداری در میانگین نمرات 
(۰٫۰۰1>p( و تعادل پویا )۰٫۰۰۸=p  .وجود داشت ) با توجه
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۵ 

درصد از تغییرات نمرات تعادل ایستا با چشم    ۴۵به مجذور اتا،  
ناشی از تأثیر    نمرات تعادل پویا،  تغییرات  از  درصد  ۳۵بسته و  

به عبارت دیگر تمرینات بسته در مقایسه با  تمرینات بوده است.  
تمرینات باز، تأثیر بیشتری در ارتقای تعادل ایستا با چشم بسته  
داشته است. همچنین تمرینات باز در مقایسه با تمرینات بسته  

 باعث ارتقای تعادل پویای سالمندان شده است. 

 بحث ۴
های حرکتی باز  مقایسهٔ اثربخشی فعالیت هدف پژوهش حاضر،  

و بسته، بر تعادل ایستا و پویای سالمندان بود. فرض پژوهش این 
مهارت تمرینات  در  شرکت  و  بود که  یوگا  مانند  بسته،  های 

میز ممکن است اثرات متفاوتی  رویهای باز، مانند تنیسمهارت 
این دو، از بر تعادل ایستا و پویای سالمندان داشته باشند؛ چراکه  

های حسی متفاوتی نیز  نظر شرایط محیطی متفاوتند و بر ویژگی
کنند. نتایج نشان داد اگرچه تفاوت معناداری در تعادل تکیه می

بین گروه  باز،  چشم  با  در  ایستا  شرکت  اما  نشد،  مشاهده  ها 
با  فعالیت  مقایسه  در  یوگا،  تمرینات  مانند  بسته  حرکتی  های 

فعالیت  در  حرشرکت  تعادل های  معنادار  بهبود  باعث  باز  کتی 
باز   حرکتی  فعالیت  دیگر  طرف  از  شد.  بسته  چشم  با  ایستا 

میز( تأثیر معناداری در بهبود تعادل پویا در سالمندان،  روی)تنیس
نتایج   با  نتایج  این  داشت.  بسته  حرکتی  فعالیت  به  نسبت 

(، تی سای و همکاران  1۳های ایراندوست و طاهری )پژوهش
و  1۵)  )( پژوهش 1۶سوری  این  است.  همسو  تأثیرات  (  ها، 

مثبت فعالیت بدنی بر عملکرد حرکتی سالمندان را نشان دادند.  
و   یوگا  تمرینات  انجام  که  دادند  نشان  طاهری  و  ایراندوست 

(.  1۳پیلاتس باعث افزایش تعادل ایستا و پویای سالمندان شد )
رزشی  همچنین تی سای و همکاران نشان دادند که تمرینات و

(. برتری  1۵باعث بهبود تعادل و زمان واکنش سالمندان شد )
میز نسبت به یوگا در ارتقای تعادل پویا و برتری  رویتمرین تنیس

توان با فرضیهٔ  میز در تعادل ایستا را می روییوگا نسبت به تنیس 
تمرین اختصاصی  )  1بودن  کرد  اصل  ۸توجیه  براساس   .)
ت اختصاصی  انجام  تمرین،  زمینهبودن  در  و مرینات  خاص  ای 

جهت یادگیری و بهبود عملکرد در اجرای تکلیفی خاص، فقط  
ها و تکالیف باعث ارتقای آن جنبه خواهد شد و بر سایر زمینه

تمرین   شامل  بیشتر  یوگا،  تمرینات  دارد.  کمی  اثر  دیگر، 
بیشترین  مهارت  بنابراین  است؛  ایستا  وضعیت  در  تعادلی  های 

بهبود در  را  اجرای    تأثیر  دیگر،  سوی  از  داشت.  ایستا  تعادل 
میز، عمدتاً نیازمند حفظ وضعیت بدن در حالت پویا  روی تنیس

است؛ بنابراین تأثیر بیشتری بر ارتقای تعادل پویای سالمندان،  
نسبت به تمرینات یوگا داشت. این نتایج، با نتایج پژوهش چاند  

 
1. Specificity of practice hypothesis 
2. Triathlon  

لاف تمرینات ( همسو بود که نشان دادند که بر خ1۸و همکاران )
راه پویای  تمرینات حرکتی  تعادل  کششی،  ارتقای  باعث  رفتن، 

 پویا شد. 
میز وجود دارد، روی تفاوت دیگری که میان تمرینات یوگا و تنیس

های مربوط به تعادل در اجرای این تکالیف  در اهمیت نوع گیرنده
مهارت اجرای  و  تعادل  تنیساست. حفظ  بیشتر روی های  میز، 

اطلاعات دیداری است؛ در حالی که در تمرینات یوگا،  وابسته به  
با اطلاعات گیرنده های حس عمقی و حس پیکری است  غلبه 

(. نتایج پژوهش حاضر این ادعا را تأیید کرد. در آزمون  ۶،۷)
تعادل ایستا با چشم باز، تفاوتی بین دو گروه تمرینات یوگا و 

ایی و حس عمقی  میز مشاهده نشد. زیرا استفاده از بین روی تنیس
توانست به حفظ تعادل ایستا در آزمون تعادل ایستا با چشم  می 

بسته،   چشم  با  ایستا  تعادل  آزمون  در  اما  نماید.  کمک  باز 
تر بودند که از اطلاعات حس عمقی، بهتر کنندگانی موفق شرکت 

کنندگان گروه تمرینات یوگا،  کردند و از آنجا که شرکتاستفاده می 
حس بینایی داشتند، تمرینات یوگا اثر بیشتری   اتکای کمتری به

در  نتیجه  این  داشت.  بسته  چشم  با  ایستا  تعادل  بهبود  بر 
)پژوهش است  شده  تأیید  نیز  قبلی  مثال  1۹،۲۰های  برای   .)

( نویر  و  رشته1۹والرمی  ورزشکاران  تعادل  مختلف  (  های 
آزمون   مختلف  شرایط  در  را  ژیمناستیک(  و  هندبال  )فوتبال، 

ارزیابی کردند که شامل آزمون تعادل با یک پا و دو پا و  تعادل،
حفظ تعادل با یک پا روی سطوح نرم بود. نتایج نشان داد که در 

ورزشکاران  آزمون  بین  تفاوتی  باز،  چشم  با  شده  انجام  های 
های  ها در آزمون های مختلف وجود نداشت؛ اما ژیمناست رشته

رومرو بهتر بودند. همچنین  ها  تعادلی با چشم بسته، از سایر گروه 
( اثر برنامهٔ تمرینات حس عمقی بر کنترل  ۲۰فرانکو و همکاران )

بیان   و  بررسی کردند  را  دو سرعت  ورزشکاران  در  ثقل،  مرکز 
افتد که تمرین با  کردند که پیشرفت در تعادل، زمانی اتفاق می 

هایی  دهد که ورزش ها نشان می چشمان باز انجام شود. پژوهش 
یوگا و سه مانند   دارند  ۲گانه جودو،  بینایی  به  ، وابستگی کمتری 

(۷.) 
  کلیهٔ  آمیزموفقیت   انجام  برای  تقریباً  تعادل،  حفظ  در  افراد  توانایی
 به   با  یوگا،  تمرینات  انجام.  است  ضروری  امری  روزمره،  حرکات
  اعمال  و   تعادل  حفظ  در  درگیر   هایدستگاه  کشیدنچالش 
  های حس  تقویت  با  و  تعادل  در  درگیر  هایحس  روی  بر  باراضافه 

و )  مؤثر  تعادل  بهبود  در  ،۳دهلیزی   عمقی  . (1۳و    1۲بود 
  تعادل   حفظ  در  مؤثر  هایمکانیزم  از  یکی  که  آنجایی  همچنین از

انعطاف  قدرتافزایش  و    های اندام   عضلات  در  کافی  پذیری 
و    ورزشی  هایبرنامه  در  مشارکت  است،  تنه  و  تحتانی یوگا 

3. Vestibular 
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۶ 

  تعادل  بهبود   در  توانست با افزایش این فاکتورها،  میزروی تنیس
منظم    ورزشی   ای با فعالیتبرنامه   (. به علاوه،1۵و    ۵کمک کند )

مغز   به  رسانیخون   جریان  افزایش  باعث  تواندمی  و ساختارمند،
شود سالمندان    نظیر  عصبی  هایدهندهانتقال   سطح  و  در 

  منجر   امر   این  را افزایش دهد؛  روتونینس  و  نفرین نوراپی   دوپامین،
  حرکات   روی  بر  تمرکز  و  هیجانی  ثبات  همچنین  و  ذهن  آرامش  به

در می  حاضر،  پژوهش  در  شده  انجام  تمرینات  بنابراین    گردد. 
در رابطه با برتری اثر    (.۵،1۴مؤثر بود )   سالمندان  بهبود تعادل

پویا،روی تنیس تعادل  بهبود  در  که  می   میز  انجام  توان گفت 
تنیس باعثرویتمرینات    کنترل   هایمکانسیم  ارتقای  میز، 

شود و  بینایی در سالمندان می روان   تعقیب  قابلیت  و  بینانهپیش 
تحریک   را  مخچه  مانند  پویا،  تعادل  در  درگیر  عصبی  مراکز 

های تعادلی  جایی و فعالیتمیزان جابهعلاوه،  به  .(۲1کند )می 
تنیس بسیار بیشت بنابراین شرکت  پویا در ورزش  از یوگاست.  ر 

میز، با اعمال فشار بر سیستم  رویسالمندان در تمرینات تنیس 
کنترل تعادل پویا در بدن، تأثیر بیشتری در افزایش تعادل پویا  

( پژوهش(.  1۷داشت  بر اگرچه  بدنی  فعالیت  اثر  قبلی،  های 
اند، اما در این تحقیقات، فقط از  تعادل سالمندان را بررسی کرده 

پیلاتس  مهارت  و  مقاومتی  تمرینات  یوگا،  مانند  بسته  های 
استفاده شده است که بیشتر متکی به سیستم حس عمقی هستند  

می  بهره  ایستا  تعادلی  تمرینات  از  برای  و  پژوهش حاضر  برند. 
فعالیت  اثر  بار  بر نخستین  را  بسته  و  باز  حرکتی  مختلف  های 

نتایج حاکی از تفاوت  تعادل ایستا و پویای سالمندان بررسی کرد.  
تنیس و  یوگا  تمرینات  پویای رویاثرات  و  ایستا  تعادل  بر  میز 

انواع  سالمندان بود. پیشنهاد می  تأثیر  آینده،  شود در تحقیقات 
های باز و بسته که برای سالمندان قابلیت اجرا دارند،  دیگر ورزش 

 بر تعادل ایستا و پویای سالمندان بررسی گردد. 

 گیری نتیجه  5
ج پژوهش حاضر نشان داد که شرکت در تمرینات ورزشی  نتای

باز و بسته اثرات متفاوتی بر بهبود تعادل ایستا و پویای سالمندان  
می  توصیه  بنابراین،  در  دارد.  ایستا  تعادل  ارتقای  جهت  شود 

استفاده گردد.   یوگا  مانند  بسته  حرکتی  تمرینات  از  سالمندان، 
تنی مانند  باز  حرکتی  تمرینات  فشار  رویسهمچنین  که  میز 

کنند، اثر مفیدتری بر  بیشتری بر سیستم کنترل تعادل پویا وارد می
ها بهترین روش  تعادل پویا دارند؛ بنابراین، شرکت در این فعالیت 

 جهت کمک به افزایش تعادل پویا در سالمندان است. 

 تشکر و قدردانی 6
و  کرمانشاه  واحد  اسلامی  آزاد  دانشگاه  پژوهشی  معاونت  از 

کننده در پژوهش حاضر و سایر کسانی که در  المندان شرکت س
مراحل عملی اجرای پژوهش دارای نقش بودند، کمال تشکر را  

 داریم.

 بیانیه 7
 کنندگان نامه از شرکت تأییدیهٔ اخلاقی و رضایت 

پژوهش  رضایت  در  مشارکت  جهت  سالمندان،  از  نامهٔ کتبی 
تأ و  پژوهش  انجام  مزایای  توضیح  و  شد  اخذ  بر حاضر  کید 

ماندن اطلاعات نیز صورت گرفت. مجوز انجام پژوهش  محرمانه 
از معاونت پژوهشی دانشگاه آزاد اسلامی واحد کرمانشاه دریافت  

 شد.
 رضایت برای انتشار 

 این امر غیرقابل اجرا است.  
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