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ABSTRACT 

 

Introduction: One of the factors threatening the health of the elderly is fear of falling, the 

likelihood of which increases with age and is also related to their physical activity. Therefore, 

the aim of the present study was to investigate the effects of exercise activities on fear of falling 

in elderly women 

Methods: 40 elderly women were selected as the accessible sample and randomly assigned to 

two experimental groups based on group and individual exercise activities. The groups received 

8 sessions of aerobic exercise and walking training. A pre-test was conducted before the 

intervention and a post-test was conducted after the intervention was completed. The 

instrument used in this study was the Falls Efficacy Scale-International (FES-I) questionnaire, 

which was distributed in the pre-test phase. Subsequently, the groups were exposed to a 

walking and aerobic exercise intervention. A pre-test was conducted before the intervention, 

and a post-test was conducted after the intervention 

Results: In the present study, the Falls Efficacy Scale-International (FES-I) questionnaire was 

used to assess fear of falling. The results of the repeated measures ANOVA showed that the 

main effect of the test was statistically significant, and fear of falling decreased from pre-test 

to post-test. 

Conclusion: It appears that walking and aerobic exercises, with the advantages of being low-

cost, having lower risk of injury, and being accessible, increase elderly individuals’ motivation 

to participate in physical activities, and can be recommended to the elderly. 
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Extended Abstract 

Introduction: The world’s population is gradually aging. 

According to the definition of the United Nations, the 

elderly are individuals whose are 60 years or older. It is 

predicted that by 2025, the number of elderly people in 

the world will significantly  increase. With increasing age 

and reaching this period, the risk of diseases increases 

and functional abilities decrease. Problems that occur 

with increasing age are potentially preventable and even 

reversible, thus aging can be accompanied by minimal 

disability, which can enable the achievement of 

successful aging goals. Disability is a multifactorial 

condition in old age characterized by a reduction in 

physiological reserve, such that the ability to cope with 

stressors decreases. Fried describes the criteria for frailty 

and disability as unintentional weight and muscle mass 

loss, fatigue, low physical activity, slowness, and 

decreased grip strength. Frailty and disability increase the 

risk of falls, fractures, and mortality in the elderly. 

Falling is the sixth leading cause of death in the elderly 

population, which is of great importance in injuries and 

diseases and occurs with increasing age. Falls are 

associated with physical, psychological, and economic 

complications, one of which is hospitalization. Research 

has shown that the probability of falling is higher in 

women than in men, and with increasing age, the 

prevalence of falls increases. The higher prevalence of 

falls in women may be due to reduced bone mass and 

muscle mass loss compared to men. Fear of falling is one 

of the complications of falling that can lead to muscle 

weakness and reduced mobility. Fear of falling is a 

predictor of low physical activity in the elderly. Regular 

physical activity has been shown to be one of the 

important and essential components of active longevity, 

which can significantly benefit the elderly and bring 

benefits to the entire community. For example, Savakis 

et al. (2024) found that physical activity interventions 

focusing on muscle strengthening, balance improvement, 

and mobility training can significantly reduce falls and 

minimize associated fear in the elderly. The results 

indicate that muscle strengthening may have a positive 

effect on physiological mechanisms and reduce the risk 

of falls. It appears that older adults can benefit from early 

intervention and still be able to perform intense exercises 

to strengthen their neuromuscular system. Physical 

activity can be used as an effective intervention to reduce 

the incidence of falls, promote balance and walking 

functions, improve recovery after falls, and improve 

mood. As a result, it reduces the fear of falling while 

enabling more daily activities without falling. Due to 

their physical condition, reduced physical strength, and 

decreased performance, older adults seek to participate in 

sports with a lower risk of injury. Therefore, two physical 

activities, aerobic exercise and walking, can be 

recommended for the elderly. Statistical studies show 

that population aging will be one of the country’s 

fundamental challenges in the coming years that society 

will have to face. This situation will be hazardous if the 

elderly have poor health and irreversible complications 

threaten society . 

Methods: The present study was conducted using a 

quasi-experimental, pre-test/post-test  design. The 

participants in this study were elderly women aged 65 to 

75 residing in Tehran in the year 1402 (solar calendar). 

40 individuals were selected using convenience 

sampling. The subjects underwent training for eight 

weeks, placed in four groups of 10 people each. The 

aerobic exercise program was implemented for 8 weeks, 

with a frequency of three sessions per week, each lasting 

30 minutes, with the consent of the participants. The 

walking exercise protocol consisted of 8 sessions of 30 

minutes each (three sessions per week), conducted with 

the consent of the participants. At the beginning of the 

activity, due to the low physical readiness of the 

participants, the duration of the activity was gradually 

increased, such that the initial duration of exercise was 

less than 30 minutes, and after two weeks of activity, the 

subjects exercised for 30 minutes. The pre-test was 

conducted before the intervention, and the post-test was 

conducted after the intervention. Participants completed 

the Falls Efficacy Scale (FES-I) questionnaire at the pre-

test stage and again after the intervention in the post-test 

stage to analyze the data SPSS software version27 and 

 

Results The results of the mixed ANOVA showed that 

the main effect of the test (F(1, 36) = 54.66, P < 0.001, 

η2P = 0.60) was statistically significant, and fear of 

falling decreased from pre-test (M = 23.5) to post-test (M 

= 19.95) .However, other main and interaction effects 

were not significant (P > 0.05).  

Conclusion: The  aim of the present study was to 

investigate the effects of aerobic and walking exercises 

on the fear of falling in elderly women. The results 

showed that the fear of falling in elderly women 

decreased after eight weeks of selected exercise training. 

The researchers suggest that in order to cope with the fear 

of falling in the elderly and increase their ability, we 

recommend less harmful exercises such as walking and 

aerobics to the elder 
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 چکیده

  جسمانی و با فعالیت    شودمیبیشتر    آن  تهديد کننده سلامت سالمندان ترس از افتادن می باشد که با افزايش سن احتمال وقوعيکی از عوامل  مقدمه:  

 های ورزشی گروهی و انفرادی بر بهبود ترس از افتادن زنان سالمند بود. بنابراين هدف پژوهش حاضر بررسی اثرات فعالیت .آنان نیز در ارتباط است 

بر    شيگروه آزما  دو در    یتصادف   ه شکلب  و نفر از زنان سالمند بودند که به صورت نمونه دردسترس انتخاب    40کنندگان  شرکتروش پژوهش:  

اجرای  آزمون قبل از  پیش.  کردند  افتيدر یرو اده یو پ کیروبيا یورزش نات يتمر جلسه  8 هاگروهقرار گرفتند.  ورزشی گروهی و انفرادیاساس فعالیت 
آزمون  در مرحله پیش    (FES-I)مقیاس کارآمدی در افتادن سالمندان فرم بین المللی  پرسشنامه  آزمون بعد از اتمام مداخله اجرا شد.  مداخله و پس

 روی و ايروبیک قرار گرفتند و سپس پس آزمون بعد مداخله انجام شد.ها تحت مداخله ورزشی پیاده توزيع شد و در ادامه، گروه

آزمون با میانگین  دار بود و ترس از افتادن از از پیشنتايج آزمون تحلیل واريانس مرکب نشان داد اثر اصلی آزمون به لحاظ آماری معنیها:  هیافت

(5/23=Mتا پس )آزمون با میانگین (95/19=M .کاهش پیدا کرده است ) 

مزايای کم هزينه بودن، آسیب کمتر و در دسترس بودن انگیزه سالمندان را  تمرينات پیاده روی و ايروبیک با  رسد که  به نظر می نتیجه گیری:  

 توان به سالمندان توصیه گردد. دهد و می های ورزشی افزايش میبرای شرکت در فعالیت

 فعالیت ورزشی گروهی و انفرادی ، سالمندی ،ترس از افتادنکلید واژه ها: 
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 مقدمه  

بالاتر سال و يا    60تدريج درحال پیر شدن است. بنابر تعريف سازمان ملل متحد، سالمندان افرادی هستند که سن آنها    جمعیت جهان به
 52اين آمار به    2025کنند و تا سال  وسعه زندگی میل تحدود دوسوم کل سالمندان در کشورهای درحااند که  . آمارها نشان داده(1)باشد  

 (.2)  درصد خواهد رسید

کند. آنچه مسلم است با بالارفتن سن و رسیدن به اين  است که اغلب هر انسانی آن را تجربه می  مهم زندگی  هایه دور  از  1سالمندی     
فرآيندی است که بر اساس تغییرات آرام و سالمندی  .    (3)  ديابهای عملکردی کاهش مییها افزايش يافته و توانايدوران، خطر بیماری

مشکلاتی که با افزايش سن اتفاق می افتد، بالقوه قابل پیشگیری    (4)  گیردپیشرونده همراه با افزايش سن، تمامی وجود انسان را در برمی 
تواند حصول تواند با حداقل ناتوانی همراه باشد که اين حداقل ناتوانی میاين ترتیب سالمندی میشوند و به و حتی قابل بازگشت تلقی می

 (.5) به اهداف سالمندی موفق را امکان پذير سازد
است که   یدر دوران سالمند   یچند عامل  یماریب  کافراد در اين دوران است. ضعف ي  یضعف و ناتوانيکی از مشکلات دوران سالمندی     

( برای اولین 2001)2فريد    .يابدکاهش میزا  با عوامل استرس   رويارويی  يیکه توانا  یبه طور  شود،یمشخص م  یکيولوژيزیف  رهیبا کاهش ذخ
کم،   یبدن  تی فعال  ،یخستگی وزن و توده عضلان  یرارادیشامل کاهش غ  یص یتشخ  یارهای. معبار معیارهای ضعف و ناتوانی را توصیف کرد

که وجود کمتر از سه   یاست در حال   ینشان دهنده ضعف و ناتوان  ارهایمع  نياز ا  شتریب  ايو کاهش قدرت گرفتن اجسام. وجود سه    یکند
از    یتنامطلوب سلام  امدیپ  نيخطر ابتلا به چند  یجهبه طور قابل تو  یضعف و ناتوان  (.6)  است  هیاول  یمورد، نشان دهنده ضعف و ناتوان

را   ریو مرگ و م  ی، شکستگافتادن، خطر  یروزمره زندگ  یهاتیاز دست دادن فعال  مارستان،یشدن در ب  یبستری،  جسم  تي جمله محدود
 با  و  دارد  هایماریب  و  هابیآس  در  یاد يز  تیاهم  که  است  سالمندان  تیدرجمع  ر یم  و  مرگ   علت  نیششم  خوردن  ن یزم  (7)  دهدیم  شيافزا
  ها مارستانیب  در  شدن  یبستر  موارد  نيا  از  یکي  که  است  همراه  یاقتصاد و    یروان  ،ی. سقوط با عوارض جسم افتدیم  اتفاق  سن  شيافزا

تواند منجر به مرگ می و    دهددر آن فرد مرکز ثقلش را از دست میشود که    یم  فيتعر  یرعمدیغ  اي  یتصادف   یداد يسقوط رو .(8)  باشدیم
 نیزم  وعیسن، ش  شياز مردان است و با افزا  شتریها نشان داده است که احتمال افتادن در زنان بپژوهش  (.9)  سال و بالاتر شود  65در افراد  

 یو از دست دادن توده عضلان  یکاهش توده استخوان  جهیخوردن در زنان ممکن است نت  نیبالاتر زم  وعیش   (.10)د  ابيیم  شيخوردن افزا
 ن يترعيشا.  دارد  سالمندان  یبرا  یاریبس  یروان   عوارض  اما  کندینم  جادي ا  یجد  صدمات  خوردن  نیزم  .(11)   ( نسبت به مردان باشدی)سارکوپن 
  را   یزندگ  روزمره  یها تیفعال  یاجرا  که  سقوط  درباره  یدائم  یترس از افتادن به عنوان نگران.  (12)  باشدیم  افتادن  از  ترس   آن  عوارض
  . ( 13)  شودیم  فیتوص  شود،  سالمند  یزندگ  تیفیک  کاهش  و  تحرک  کاهش  ،یعضلان  ضعفبه    منجر  اندتویم  تينها  در  و  کرده  محدود

در واقع    "ترس از سقوط"  جيدهنده قرار گرفتن در معرض خطر است. اصطلاح راکه نشان  دهدیم  لیاز احساسات را تشک  یترس خود حالت
نگر احتمال تجربه    یعموم  یهایاننشان دهنده  م  ؛است  افتادندر مورد  آگاه  ها ینگران  نيا  رسدیبه نظر  به  پاسخ  احتمال    یدر  از  فرد 

 جهینت  نيا  به(  2022)3  همکاران  و  لو  (.14)  شوندیم  جاديخوردن ا  نیاز تجربه خود زم  اي  یخوردن احتمال   نیزم  کيپس از    یدگيدبیآس
در سالمندان   نيیپا  یجسمان  تی فعال  یها کنندهینیبش یاز پ  یکيترس از افتادن  .  دارد  یداریمعن  ارتباط  اضطراب  با   افتادن  از  ترس   که  دندیرس

 .(16)  باشد  زین  بعدی  هایافتادن  کنندهینیبشیپ  تواندیم  افتادن  از  ترس   علت  به   روزمره  هایتی فعال از  سالمندان  اجتناب  .(15)است  
و    یاسک  دن،يدو  ،( درصد  72)  یسوار  دوچرخه  ،(درصد11)  یروادهیپ،  سال و بالاتر  60مردان مسن    یبرا  یبدن  تیانواع فعال  نيترمحبوب

ورزش   ،(درصد  62)  شنا  ،(درصد  11)   یروادهیپ  زین  سالخورده  زنان.  بود(  درصد  21)  شنا  و(  درصد  16)  نیماش  با  ورزش   ،(درصد  2)  تیاسک
  2  هفته،  در با شدت متوسط    یهواز  تیفعال  قه یدق  150حداقل    .(17)  دهندیم  حیترج  را(  درصد  12)  یسواردوچرخه  و(  درصد  14)  ن یماش با
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Fried .2   

Luo et al.3  



                            34                                                                                                                            1404. بهار 1.  شماره 1نشریه سالمندی سالم و ورزش. دوره    

 

 

به عنوان حداقل نسخه    (WHO)1 یهانسازمان بهداشت ج  توسط  یتعادل  ناتيتمر  شتریب  ايروز    3عضلات و    تيتقو  ناتيتمر  انجام  روز  3  تا
مهم و   یهااز مولفه  یکيمنظم    یبدن  تیفعال  ن يبنابرا  .(18)ت  شده اس  هیسال توص  65  یدر افراد بالا   ی کاهش زوال جسمان  یورزش برا

 .(17) آورد یکل جامعه به ارمغان م یرا برا یمنافعبرای سالمندان مفید  یطور قابل توجه بهتواند یطول عمر فعال است که م یضرور
به اثرات مثبت فعالیت بدنی منظم بر پیشگیری از اختالالت شناختی، بهبود کارکردهای جسمانی و کاهش خطر سقوط اشاره   هاپژوهش   

 12اثربخش بودن  نشان ازری از سقوط در سالمندان بررسی تأثیر فعالیت بدنی بر تعادل و پیشگی در ایمطالعهنتايج طور مثال  اند. بهکرده
  ی بدن  تیمداخلات فعال (،20) 2و همکاران   سیساواک، 2024چنین در سال هم (.19) سالمندان بود تمرينات ورزشی بر ترس از افتادنهفته 

خوردن و به حداقل رساندن ترس   نیدر کاهش زم یبه طور قابل توجه تواندیتحرک م نيعضلات، بهبود تعادل و تمر تيبا تمرکز بر تقو
داشته باشد   یکيولوژيزیف  یهاسمیبر مکان   یمثبت  ر یعضلات ممکن است تأث  تيکه تقو  دهدینشان م  جي . نتاباشد  موثر   مرتبط در سالمندان

 ديشد  ناتيو همچنان قادر به انجام تمرمند شوند  از مداخله به موقع بهره   توانندیم  ندانسالم  رسدی به نظر م  د.و خطر سقوط را کاهش ده
بدون   د،يحرکت شد  سلامت شامل  یها سالمندان بر اساس مفهوم ورزش   یورزش برا  .خود باشند  یعضلان-یعصب  ستمیس  تيتقو  یبرا

 ی شود عملکرد قلبیکه به طور منظم انجام م  یبدن   تیثابت شده است که فعال   (.21) ت  آسان و ارزان اس  ،ی دسته جمع،  استرس،کوتاه مدت
 فعالیت   .(22)  دهدیسالمندان کاهش م  دررا    کیظهور اختلالات متابول  وبدن    یعملکردتوان  بخشد و از دست دادن  یرا بهبود م  یعروق

خوردن   ن یراه رفتن، بهبود پس از زم یتعادل و عملکردها یخوردن، ارتقا ن یکاهش وقوع زم یبرا موثر  ایبه عنوان مداخله تواندیم یبدن
 ی شتریب  یروزانه  یها تیفعال  امحال انج نیو در ع  دهدیخوردن را کاهش م  نیترس از زم  جهیدر نت  ،(23)  استفاده شودو بهبود خلق و خو  

   .(24) سازدیخوردن ممکن م نیرا بدون زم
  کمتر   بیآسبا خطر    يیهادنبال شرکت در ورزش   به  شانلکردافت عم  و  ی جسم  یروین  کاهش  و  یجسمان   ط يشرا  به  توجه  با  سالمندان

به نظارت و در دسترس بودن و   ازیعدم ن  ،کمتر  بیآس  خطربا احتمال    یرو  ادهیو پ  کیروبيا  یورزش   ت ی فعال  دو  رسدیم  نظر   به.  هستند
های اساسی دهد که سالمندی جمعیت، يکی از چالش . مطالعه آمارها نشان میشود  هیبه سالمندان توص  توانیبهبود سلامت م   نیهمچن

ندان وضعیت های آينده خواهد بود که جامعه ناچار است با آن روبه رو گردد. اين وضعیت مخاطره آمیز خواهد بود اگر سالمکشور در سال
، افزايش تعداد  به دوران سالمندی  نزديک شدنبنابراين با    کند.ن ناپذيری، جامعه را تهديد میاعوارضی جبرو    داشته باشندسلامت پايینی  

هش شدن طول عمر، بحث سلامت اين قشر جامعه به يکی از اهداف مهم در جامعه تبديل شده است. در نتیجه پژو   ترسالمندان، طولانی
 بر ترس از افتادن زنان سالمند انجام شده است.  گروهی و انفرادی های ورزشیحاضر با هدف تاثیر فعالیت

 شناسی پژوهش  روش

  آزمون انجام شد.پس  _ آزمونروش، نیمه آزمايشی و طرح پیشبه مطالعه حاضر 

   کنندگان شرکت 

گیری دردسترس نفر به روش نمونه  40که    بودند  1402شهر تهران در سال  سال ساکن    75تا    65شرکت کنندگان اين پژوهش زنان سالمند   
 عدم  رفتن،  راه  یبرا  یکمک  ليوسا  از   استفاده  عدم   سال،  60  سن  حداقل)  ورود  یهابا توجه به ملاک  ،تعداد نمونه  یعلم  لیدلانتخاب شدند.  

  هفته،  در  جلسه  ک ي  از  شیب  بتیغ)  پژوهشخروج از    یها ملاک( و  ای و روزانهی، انجام ندادن ورزش بصورت حرفهپزشک  منع  هرگونه
  بود.( یبه همکار ليزانو و عدم تما ا ياز پروتز در مفصل ران و  استفاده

   ابزار

 پرسشنامه جمعیت شناختی: 

 
World Health Organization (WHO).1  

et al Savvakis.2  
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وضعیت اقتصادی و باشد که به ترتیب سن، جنس، شغل، سابقه افتادن در يک سال گذشته، تحصیلات، تأهل، شامل مشخصات فردی می
پاسخ و بقیه سؤالات بسته پاسخ   -سؤال سلامتی خود گزارش دهی و سابقه افتادن باز   2کند.  گیری میسلامتی خود گزارش دهی را اندازه 

 هستند. 
 (  I-FES)1 پرسشنامه مقیاس کارآمدی در افتادن سالمندان فرم بین المللی

 ( توسعه يافته است و روايی و پايايی آن تعیین شده است2005توسط ياردلی و همکاران )گويه دارد و  16اين پرسشنامه خودگزارش دهی

ران نیستم( و نمره شرکت کننده از  =اصلا نگ4=کاملا نگرانم تا  1شود )امتیازدهی پرسشنامه با استفاده از روش لیکرت محاسبه می  .(25)

کند افراد بدون ترس از افتادن تر کسب میو پايین  16می باشد. نمره بالاتر به معنای ترس از افتادن بیشتر است. افرادی که نمره    64تا    16

يی و پايايی اين پرسشنامه توسط  کنند افراد هستند که حالت ترس از افتادن را دارند. روا کسب می  16هستند و افرادی که نمره بالاتر از  

پايايی آزمون1391خواجويی)    20-27کمترين نگرانی،    16-19است .نمرات    965/0و کفايت    7/0آزمون مجدد    -( انجام شده و دارای 

رونباخ . پايايی پرسشنامه در پژوهش حاضر با استفاده از ضريب آلفای ک(26)دهد  بیشترين نگرانی را نشان می  28-64نگرانی متوسط و  

 محاسبه شد.  90%

 شناسی   روش

 آزمون بود. پس  _آزمونپیشتجربی با طرح حاضر از نوع کاربردی و از نظر روش نیمه پژوهش

 کنندگان  شرکت

بر اساس آمار سال ،  مديرکل سلامت شهرداری تهران بودکه طبق گفته1402جامعه آماری شامل زنان سالمند ساکن شهر تهران در سال  

انتخاب شد   6  منطقه گیری در دسترس،  به روش نمونهو    سال اين شهر، يک میلیون و صدهزار نفر بود   60جمعیت سالمندان بالای   1402

 با   سپس.  شدند  نشيگز  ستانپارک و بوسه    ی ساده،بصورت تصادف که طبق آمار شهرداری تهران آمار سالمندان دراين منطقه بالا بود و  

 100شده بود در مجموع    گرفته  نظر  در  که  یداتیتمه  و   طرح  یاجرا  مورد   در   لازم  حاتیتوض  و  خود  یمعرف  ومنتخب    یهادر پارک  حضور

 کسب   یترن يینمرات پا  ترس از افتادنزن سالمند که در پرسشنامه    60  تعداد  اول  مرحله  درداوطلب برای شرکت در پژوهش شدند.  سالمند  

خروج   و  ودور  ملاک  ل یدلبه  و در مرحله بعد،    شدند  انتخاب  داشتند  ترس از افتادن بیشتری  کننده،شرکت  تیجمع  کل  به کرده بودند و نسبت  

تمرينات   ش يآزما  گروهدو    درها(  ی )براساس نظرسنجی از شرکت کنندهتصادف  صورتبه  کنندگانشرکت  شدند.  انتخاب  نفر  40  پژوهشاز  

 . ماند خواهد یباق محرمانه صورتبه اطلاعات که شد داده نانیاطم کنندگانشرکت به  .شدند نيگزيجاگروهی و انفرادی 

   پژوهشروند اجرای 

منظور گردآوری اطلاعات در جلسه  به   IR.SSRC.REC.1402.242ی  بدنی و علوم ورزش پژوهشگاه تربیت از  اخلاق  ی  گواهپس از اخذ  

 کنندگان توزيع شرکت داوطلبانه در اين پژوهش در بین شرکتمنظور  بهنامه  فرم رضايت  حضوری ضمن معرفی خود و روند اجرای پژوهش

برنامه    هشت هفته مورد تمرين قرار گرفتند.به مدت  شرکت کنندگان  .  صورت هدفمند و در دسترس انتخاب شدندبه نمونه موردنظر    شد.

  ( 1جدول)  کنندگان اجرا شددر هرجلسه با رضايت شرکت  دقیقه  30هفته با تواتر سه جلسه در هفته به مدت  هشت  مدت    تمرينات ايروبیک به

آهنگ ضربيافت،    افزايش  هفته  هر  جلسات و  طی  تدريجبه  حرکات  تکرار  تعداد  و  جلسات  در  شدهحرکات انجام  تعداد  ،تمرين  بار  افزايش  برای

 
1. Falls Efficacy Scale-International: FES-I 
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  به تمرين جلسات طی و داشت افزايشی روند تدريجو به  بود دقیقه  در ضرب  40 ابتدا  در ايروبیک تمرينات که  صورتیبه رفت بالا  تمرينات

 (. 28)اقتباس شده است  (2015همکاران  ) اشمیت و نی از پژوهشيپروتکل تمر .(27)يافت  افزايش دقیقه ضرب در 90

 

 

 . پروتکل تمرینات ایروبیک 1جدول

 محتوای تمرین  هدف  جلسه 

 مقدمه و آشنايی با اجرای تمرينات ايروبیک، انواع حرکات درجا و مارش ايجاد انگیزه آشنايی با حرکات ايروبیک و  1

آموزش انواع حرکات ايروبیک و تقويت   2
 عضلات  

 آموزش گام درجا به داخل و خارج، گام وی، گام هفت و هشت و گام ضربدر

 بازخورد ، بالاآوردن زانو انجام تمرينات جلسات قبل و  دريافت بازخورد برای جلوگیری از آسیب  3

 بالاآوردن دو و چهار جانبی، حرکات مامبو  آموزش انواع حرکات ايروبیک و تمرکز حرکات  4

 بالاآوردن های دو و چهارپاشنه، انواع حرکات استپ تاچ  تقويت عضلانی و هماهنگی میان آنها  5

درگیر کردن عضلات مختلف و ايجاد   6
 هماهنگی 

 عقب، اسکات، قیچی، پروانه و حرکات پرشی پاشنه جلو، پنجه 

 تکرار تمرينات جلسات گذشته  دريافت بازخورد  7

 مامبو، گريپ وان و بالاآوردن ها) چهارضرب و هشت ضرب(  آموزش حرکات و هماهنگی عضلانی  8

 
 در.    (2جدول)  کنندگان برگزار شد ای ) سه جلسه در هفته( با رضايت شرکت  دقیقه   30جلسه    8درقالب   روی  پروتکل تمرينات پیاده 

طول   تیدر شروع فعال  کهياضافه شد، بطور  جيبه تدر  تیفعالشرکت کنندگان، طول مدت    یبدن  یکم بودن آمادگ  لیبه دل  ت،ی شروع فعال
پروتکل پژوهش بر اساس .  (29)  دپرداختن   نيتمر  به  قهیدق  30  ها  یآزمودن  ت،ی فعال  هفته  دو  از  بعد  و  بود  قهیدق  30  از  کمترتمرين  مدت  
 . (30)برای سالمندان اجرا شد  (ACSM)1ويژه کالج آمريکا طب ورزشی  هایتوصیه

 
 روی .پروتکل تمرینات پیاده2جدول 

 محتوای تمرین  هدف  جلسه 

 روی و اقدامات قبل از آن  آشنايی با نحوه صحیح پیاده آشنايی با ايمنی محیط و ايجاد انگیزه  1

 روی در مسیر مشخص شده و سرد کردن  انجام حرکات  کششی و پیاده  آشنايی با محیط و استفاده از امکانات محیطی  2

 دقیقه استراحت  5روی و در صورت خستگی انجام حرکات پیاده تقويت عضلات   3

 روی در مسیری بیشتر از جلسات قبل  انجام حرکات کششی و  پیاده آشنايی بیشتر با محیط و کاهش خستگی   4

آشنايی با مسیرهای تردد و راه های رسیدن به  5
 پارک

 حرکات پیاده روی اطراف پارک  

 حرکات کششی و پیاده روی آهسته و سپس کمی سريعتر از جلسات قبل و سردکردن   تقويت عضلات برای انجام حرکات سريع   6

 حرکات کششی و پیاده روی آهسته و  سريع و سرد کردن   هماهنگی عضلانی  7

 حرکات کششی و پیاده روی آهسته و  سريع و سرد کردن   هماهنگی و تقويت عضلانی   8

 

 روش آماری 

طبیعی   توزيع  سیرتوصیفی، ابتدا به بربخش توصیفی و استنباطی انجام گرفت. دربخش آمار  های پژوهش به روش آماری در دوتحلیل داده
خش آمار استنباطی،  سپس در ب  .شد  پرداختهها  گروه  در  نيلو  آزمونبا استفاده از    هاانسيوار  همگنی  و  لکيروویشاپ  آزموناستفاده از    با  هاداده

 
American College of Sports Medicine (ACSM) .1 
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  SPSSافزار  با نرم ها  . تحلیل داده استفاده شد  های زوجیبرای مقايسه  یبونفرون  آزمون   و  )مرحله(   2)گروه( در    2  تحلیل واريانس مرکب  از
 انجام شد.   P≤05/0داری و در سطح معنی 27نسخه 

 

 های پژوهش  یافته

 دهد.آزمايشی نشان می  دو گروهدر در  ترس از افتادنتوصیفی را در متغیر  نتايج آمار ،3جدول

 
 .  نتایج آمار توصیفی را در متغیر ترس از افتادن 3جدول

 پیش آزمون  تعداد                        گروه تمرینی
(SD ±M  ) 

 پس آزمون  
(SD ±M) 

 4/40 ±  91/7 47/ 8 ±  06/12 20        روی(                              )پیادهتمرین انفرادی

 4/39 ±  84/5 2/46 ±  03/9 20        )ایروبیک( تمرین گروهی

 
 

دار ( به لحاظ آماری معنیF( 1و 36)  =P2η  ،001/0>P ،66/54= 60/0نتايج آزمون تحلیل واريانس مرکب نشان داد اثر اصلی آزمون )
عاملی . اما ساير اثرات اصلی و ت(1شکل  ( کاهش پیدا کرده است )M=95/19آزمون )( تا پسM=5/23آزمون )بود و ترس از افتادن از پیش

 (. 4جدول( ) P>05/0دار نبود )معنی
 

 

 . نتایج آزمون تحلیل واریانس مرکب در متغیر ترس از افتادن 4جدول 

 

 
 
 
 

 

 
 

 . میانگین ترس از افتادن در مراحل آزمون 1شکل 

 P≤ 05/0. *یادداشت

۰

۵

۱۰

۱۵

۲۰

۲۵

۳۰

پیش آزمون پس آزمون

ن 
تاد

 اف
 از

س
تر

(
ره

نم
)

ترس از افتادن

*

 آماره

 منبع اثر 
df F sig PartialEta     Squared 

 60/0 <001/0 66/54 ( 1و  36) آزمون 

 006/0 63/0 23/0 ( 1و  36) نوع تمرین 

 003/0 75/0 / 098 ( 1و  36) آزمون*نوع تمرین 
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 ی  ریگجه ینتبحث و 

تفاوت آماری   ،پژوهش  نتايجهای ورزشی برترس از افتادن زنان سالمند شهر تهران انجام شد.  تأثیر فعالیتمقايسه  حاضر باهدف  پژوهش  

 های تمرينی پس از انجام مداخلات ورزشی نشان داد.معناداری در کاهش ترس از افتادن گروه 

. از دلايل همسويی اين پژوهش  باشدهمسو می  مبنی بر ارتباط فعالیت بدنی و ترس از افتادن،  (31)  1اين نتايج با پژوهش رن و همکاران   

بهبود تعادل و پیشگیری ار افتادن کنند منجر به  تمريناتی که قدرت عضلانی اندام تحتانی را تقويت میتوان گفت که با پژوهش حاضر می 

که يکی از عوامل پیشگیری از را    ی ممکن است قدرت و تعادل عضلان  ی،روادهیورزش منظم پنشان داده شده است که    .(11)گردند  می

 ژن یاکس  شيو افزا  کوژن یضربان قلب، شکستن گل  تیظرف  شيافزا  ،یانقباضات عضلان   کيباعث تحرورزش  .  دهد  شيافزاهستند را    سقوط

سالمندان همسو  مبتنی بر تاثیر پیاده روی بر ترس از افتادن    (34)  کاظمی و همکاران همچنین با نتايج پژوهش  .(32)  شودمیدر بافت ها 

و حفظ تعادل    يیتوانا  شيبا افزا  یقدرت عضلان   شيافزاتوان گفت که  از دلايل همسويی اين مطالعه با پژوهش حاضر، می  .(33)باشد  می

خطر افتادن   درنتیجه منجر بهيايد و کاهش می تعادل يیو توانا یقدرت عضلان است .با افزايش سندر افراد مسن مرتبط توانايی ايستادن 

 های فعالیت   .(32)  مهم است  اریبس  سالمندان  تعادل  یبرا  نيو تمر  یقدرت عضلان   تيتقو  یبرا  یناتيانجام تمر  گردد.در سالمندان می

 و   حرکتی  محدوديتهایکاهش    و  سقوط   خطر  کاهش  موجبو    باشد  د یمانند تعادل و ترس از افتادن مف  جيبهبود نتا  یبرا  تواندیم  فیزيکی

به    هاچه یماه  تياز افتادن و تقو  یر یجلوگ  یبرا،  شودمی  سالمندان  در  تعادلی  اختلالات  تأخیر انداختن  به  يا   پیشگیری  همچنین  و  عملکردی

 یاهداف  نیچن  یبرا  دهندی م  شيرا افزا  یهواز  نديکه تحمل وزن، مقاومت و فرآ  يیهااست و ورزش   ازیو مداوم ن  شدهیزيرورزش برنامه 

در پژوهش خود نشان دادند که فعالیت بدنی منجر به بهبود ترس از افتادن سالمندان    (36)  . رئیسی و همکاران(13)  اندمؤثر شناخته شده

 افتادن ترس از  گردد  ها در آنان مینتیجه منجر به ترس از انجام فعالیتشوند و در  با افزايش سن، سالمندان مستعد سقوط می  (35)گرديد  

سالمند، در دسترس نبودن امکانات حمايتی و ... قرار   ايمنناتحت تاثیر عواملی مانند تجارب قبلی فرد از سقوط، شرايط محیطی زندگی  

  .(37) بران ناپذيری برای افراد سالمند می شوددارد. افزايش اين ترس و محدوديت در انجام فعالیت منجر به بروز عوارض ج

توان به از دلالیل ناهمسويی با پژوهش حاضر احتمالا می   .باشدناهمسو می  (38)نتايج اين پژوهش با نتايج تحقیق سوزا و همکاران   

زمان تمرين اشاره کرد. بطور کلی تحقیقات مروری نشان دادند که  مداخلات تربیت  جامعه آماری، نوع و شدت تمرين و تمرين و مدت  

های مختلف بدن انسان سیستم  ،رفتن سنلاز اين رو، با باا   (.20)بدنی بر ترس از افتادن و پیشگیری از ضعف سالمندان تاثیر مثبتی دارند  

يابد، درنتیجه اگر بتوان با استفاده قامت کاهش و ريسک افتادن افزايش می  خوردنبرهمشود و در مجموع توانايی پاسخ به  می  لالدچار اخت 

مختلف آزمايشات  غیره)  از  و  ورزشی  تمرينات  اخت  (دارويی،  میلالات  اين  کرد،  کم  يا  معکوس  پیامدهای  را  و  افتادن  ريسک  از  توان 

  .(39)رد ناپذير آن کم کجبران

ترس   تیدر جذاب  یاصلکه سه محرک   اعلام کردتوان  میمطرح کرد،    1983که در سال    (  40)   2راجرز بر اساس نظريه انگیزه حفاظت     

اصلاح   اي  یدر صورت عدم اتخاذ رفتار محافظت ،  نیمع  یدادي)ب( احتمال وقوع رو  ن،یمع  داديرو  کيبودن  مضر  یوجود دارد: )الف( بزرگ

فرمول  اساس  بعنوان    را  نهايراجرز ا  ر.حذف محرک مض  ايکاهش    یبرا  یاپاسخ مقابله  کي  یو )ج( در دسترس بودن و اثربخش  رفتار موجود

مضر بودن   یدهند: بزرگیم  لیرا تشک  یشناخت  یانجیم  نديفرآ  کي  نهاي از ا  کيکرد که هر    شنهادیاو پ  .رفتيپذ  حفاظت  زه یانگ  هينظر  یاصل

 یشده باعث شروع اثربخش  هیپاسخ توص  یاثربخش  و  کندیدرک شده را آغاز م  یريپذبیآسآغازگر شدت درک شده است. احتمال وقوع  

 
1. Ren et al   

2. Protection motivation theory (PMT) 
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مشخص کرد.   یمقابله ا  یابيو ارز ديتهد  یابيتوان به عنوان داشتن دو ارزیمرا    یشناخت   یانجیم  یندهايفرآ  نيشود. ایپاسخ درک شده م

 ديمرتبط است. هر چه تهد   دياحساس تهد  زان یکه با درک فرد از م  شودی ترس مربوط م  تی جذاب  یهامولفه  یابيارز  نديبه فرآ  ديتهد  یابيارز

  کياتخاذ    یبرا  یرفتار  ليتما  یعن يداشته باشد.    زهیمحافظت از خود انگ  یوجود دارد که فرد برا  یشتریباشد، احتمال ب  شتر یدرک شده ب

  شدههیتوص  یافرد از واکنش مقابله  ی اب يکه با ارز  کندیم   یابيترس را ارز  تیجذاب  یهامقابله مولفه  یابي ارز  شود.یم  شتریب  یرفتار محافظت 

های های ورزشی را بر فعالیتکه اثر مثبت فعالیت. طبق اين نظريه میتوان گفت احتمالا سالمندان هنگامیمرتبط است  شدهیابيارز  ديبه تهد

 . آورندهای ورزشی بدست میروزانه خود احساس کنند انگیزه بیشتری برای شرکت در فعالیت

با   سهيتحرک و تعادل در مقا  ،یاز نظر قدرت عضلان  یکمتر   یکيزیاند، عملکرد ف مکرر را تجربه کرده  ی هاخوردن  نیکه زم  یسالمندان   

روزمره به بهبود قدرت   یدر زندگ  د يشد  تا  متوسط  شدت  با  یبدن   یهات یفعال  در  شتریصرف زمان ب،  انددادهخورند، نشان  یم  نیکه زم  یافراد

 راتییتوانند تغیتر م. با گذشت زمان، زنان مسنگرددیم  عضلات  تي تقو  به   منجرکه    کند،یکمک م  یهماهنگ   يیتعادل و توانا  ،یعضلان

د، کننیم  دایحفظ تعادل پ  یبرا  یشتریروزمره، اعتماد به نفس ب  یها در زندگتی فعالرا در بدن خود احساس کنند و هنگام انجام    یمثبت

  .(31) باشدی م افتادن از ترس  کننده  ینیبشیپ یسالمند  گفت توانیم

گیرند و اين امر عوارض ناشی از که اکثر سالمندان به دلیل بیماريهای متعدد تحت درمان چنددارويی قرار میازآنجايی به طور خلاصه،     
ترين روشهای درمانی هزينهمترين و کترين، سادهعنوان يکی از مهم  دهد، امروزه از ورزش و فعالیت بدنی بهمصرف دارو را افزايش می

رسد های سالمندان به حداقل میبنابراين با تمرينات ورزشی احتمال آسیب (.41) شودويژه برای افراد سالخورده نام برده می  غیردارويی، به
با توجه به نتايج   يمنی و سلامت افراد سالمند در جامعه گردد.های مربوط به درمان را کاهش داده و سبب افزايش اتواند هزينهو سالانه می 

مشارکت   و فضاهای ايمن، فرصتسبز و روباز    یورزش و فضا  یهاستگاهي ا  ش يافزا  با   شودیم  شنهاد یپ  هاورزش   نیمسئول  به پژوهش حاضر  
 .ببرند بهره ورزش  مثبت ديفوافراهم آوردند تا افراد بتوانند از  های ورزشیفعالیت در را  افرادبیشتر 

 

 نوشتپی

 تاییدیه اخلاق 

 رسیده است.  IR.SSRC.REC.1402.242به کد ی بدنی و علوم ورزش اخلاق پژوهشگاه تربیتاين پژوهش به تايید کمیته 

 حمایت مالی

 ی مالی انجام شده است. اين پژوهش بدون دريافت هرگونه بودجه

 مشارکت نویسندگان

م  یمفهوم و طراح ؛ مهدی شهبازی  ها:داده   ریو تفس  ل ی؛ تحلعامریعربالهه  و    رضا رستمی؛  آتشگاهیان  امینار؛  هبازیشهدی  مطالعه: 

پ شهبازی  مقاله:    سينوشینگارش  آتشگاهیانو  مهدی  برا  یانتقاد  یبازنگر  ؛رامینا  مهدی مهم:    یفکر   یمحتوا  یبررس   یمقاله 

 .الهه عرب عامریو  شهبازی،رامینا آتشگاهیان

 تعارض منافع 

 ندارد. طبق اعلام نويسندگان، تعارض منافع وجود 

 تقدیر و تشكر 

 م .  يعنوان نمونه در اين پژوهش شرکت کردند کمال تشکر را داره از تمام عزيزانی که ب

https://ethics.ssrc.ac.ir/article_4102.html?lang=fa
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