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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 age is 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 has 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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بیشتر   آن  یکی از عوامل تهدید کننده سلامت سالمندان ترس از افتادن می باشد که با افزایش سن احتمال وقوع:  مقدمه

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

  ی تصادف  ه شکلب  و نمونه دردسترس انتخاب  صورت  به  بودند که  سالمند    زنان نفر از    40کنندگان  شرکتروش پژوهش:  

و  کیروبیا یورزش ناتیتمر جلسه 8 هاگروهقرار گرفتند.  ورزشی گروهی و انفرادیبر اساس فعالیت  شیگروه آزما دو در 
مقیاس  پرسشنامه  آزمون بعد از اتمام مداخله اجرا شد.  آزمون قبل از اجرای مداخله و پسپیش .  کردند  افت یدر  یرو اده یپ

مداخله    تحتها  آزمون توزیع شد و در ادامه، گروهدر مرحله پیش   (FES-I)  کارآمدی در افتادن سالمندان فرم بین المللی
 پس آزمون بعد مداخله انجام شد. سپس و روی و ایروبیک قرار گرفتند  ورزشی پیاده

دار بود و ترس از افتادن از  نتایج آزمون تحلیل واریانس مرکب نشان داد اثر اصلی آزمون به لحاظ آماری معنیها: یافته

 ( کاهش پیدا کرده است. M=95/19)  آزمون با میانگین( تا پسM=5/23آزمون با میانگین ) از پیش 

تمرینات پیاده روی و ایروبیک با مزایای کم هزینه بودن، آسیب کمتر و در دسترس  رسد که  به نظر می نتیجه گیری:  

 توان به سالمندان توصیه گردد.دهد و می های ورزشی افزایش می لیتبودن انگیزه سالمندان را برای شرکت در فعا
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 مقدمه  

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

 (.2)  خواهد رسیددرصد 

کند. آنچه مسلم است با بالارفتن سن و رسیدن به این  است که اغلب هر انسانی آن را تجربه می  مهم زندگی  هایه دور  از  1سالمندی     
فرآیندی است که بر اساس تغییرات آرام و سالمندی  .    (3)  دیابهای عملکردی کاهش مییها افزایش یافته و توانایدوران، خطر بیماری

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

 (.5) به اهداف سالمندی موفق را امکان پذیر سازد
است که   یدر دوران سالمند   یچند عامل  یماریب  کافراد در این دوران است. ضعف ی  یضعف و ناتوانیکی از مشکلات دوران سالمندی     

( برای اولین 2001)2فرید    .یابدکاهش میزا  با عوامل استرس   رویارویی  ییکه توانا  یبه طور  شود،یمشخص م  یکیولوژیزیف  رهیبا کاهش ذخ
کم،   یبدن  تی فعال  ،یگخستی 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  نیاز ا  شتریب  ایو کاهش قدرت گرفتن اجسام. وجود سه    یکند
از    یتنامطلوب سلام  امدیپ  نیخطر ابتلا به چند  یبه طور قابل توجه  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  تی جمله محدود
 با  و  دارد  هایماریب  و  هابیآس  در  یاد یز  تیاهم  که  است  سالمندان  تیدرجمع  ر یم  و  مرگ   علت  نیششم  خوردن  ن یزم  (7)  دهدیم  شیافزا
  ها مارستانیب  در  شدن  یبستر  موارد  نیا  از  یکی  که  است  همراه  یاقتصاد و    یروان  ،ی. سقوط با عوارض جسم افتدیم  اتفاق  سن  شیافزا

تواند منجر به مرگ می و    دهددر آن فرد مرکز ثقلش را از دست میشود که    یم  فیتعر  یرعمدیغ  ای  یتصادف   یداد یسقوط رو .(8)  باشدیم
 نیزم  وعیسن، ش  شیاز 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  ابییم  شیخوردن افزا
 ن یترعیشا.  دارد  سالمندان  یبرا  یاریبس  یروان   عوارض  اما  کندینم  جادی 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  تینها  در  و  کرده  محدود

در واقع    "ترس از سقوط"  جیدهنده 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  نیا  رسدیبه نظر  به  پاسخ  احتمال    یدر  از  فرد 

 جهینت  نیا  به(  2022)3  همکاران  و  لو  (.14)  شوندیم  جادیخوردن ا  نیاز تجربه خود زم  ای  یخوردن احتمال   نیزم  کیپس از    یدگیدبیآس
در سالمندان   نییپا  یجسمان  تی فعال  یها هکنندینیبش یاز پ  یکیترس 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،یدو  ،( درصد  72)  یسوار  دوچرخه  ،(درصد11)  یروادهیپ،  سال و بالاتر  60مردان مسن    یبرا  یبدن  تیانواع فعال  نیترمحبوب

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

 
Elderly .1  

Fried .2   

Luo et al.3  
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به عنوان حداقل نسخه    (WHO)1 یهانسازمان بهداشت ج  توسط  یتعادل  ناتیتمر  شتریب  ایروز    3عضلات و    تیتقو  ناتیتمر  انجام  روز  3  تا
مهم و   یهااز مولفه  یکیمنظم    یبدن  تیفعال  ن یبنابرا  .(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 ایمطالعهنتایج طور مثال  اند. بهکرده
  ی بدن  تیمداخلات فعال (،20) 2و همکاران   سیساواک، 2024چنین در سال هم (.19) سالمندان بود تمرینات ورزشی بر ترس از افتادنهفته 

خوردن و به حداقل رساندن ترس   نیدر کاهش زم یبه طور قابل توجه تواندیتحرک م نیعضلات، بهبود تعادل و تمر تیبا تمرکز بر تقو
داشته باشد   یکیولوژیزیف  یهاسمیبر مکان   یمثبت  ر یعضلات ممکن است تأث  تیکه تقو  دهدینشان م  جی . نتاباشد  موثر   مرتبط در سالمندان

 دیشد  ناتیو 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،یحرکت شد  سلامت شامل  یها سالمندان بر اساس مفهوم ورزش   یورزش برا  .خود باشند  یعضلان-یعصب  ستمیس  تیتقو  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    ییهادنبال شرکت در ورزش   به  شانلکردافت عم  و  ی جسم  یروین  کاهش  و  یجسمان   ط یشرا  به  توجه  با  سالمندان

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

ندان وضعیت های آینده خواهد بود که جامعه ناچار است با آن روبه رو گردد. این وضعیت مخاطره آمیز خواهد بود اگر سالمکشور در سال
، افزایش تعداد  به دوران سالمندی  نزدیک شدنبنابراین با    کند.ن ناپذیری، جامعه را تهدید میاعوارضی جبرو    داشته باشندسلامت پایینی  

هش شدن طول عمر، بحث سلامت این قشر جامعه به یکی از اهداف مهم در جامعه تبدیل 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 آزمایشی و طرح پیشبه مطالعه حاضر 

   کنندگان شرکت 

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

  هفته،  در  جلسه  ک ی  از  شیب  بتیغ)  پژوهشخروج از    یها ملاک( و  ای و روزانهی، انجام ندادن ورزش بصورت حرفهپزشک  منع  هرگونه
  بود.( یبه همکار لیزانو و عدم تما ا یاز 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 یک 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 یافته است و روایی و پایایی آن تعیین شده است2005یاردلی و همکاران ) گویه دارد و توسط 16این پرسشنامه خودگزارش دهی

نیستم( و نمره شرکت کننده از    =اصلا نگران4=کاملا نگرانم تا  1شود )امتیازدهی پرسشنامه با استفاده از روش لیکرت محاسبه می  .(25)

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

و پایایی این پرسشنامه توسط  کنند افراد هستند که حالت ترس از افتادن را دارند. روایی  کسب می  16هستند و افرادی که نمره بالاتر از  

پایایی آزمون1391خواجویی)    20-27کمترین نگرانی،    16-19است .نمرات    965/0و کفایت    7/0آزمون مجدد    -( انجام شده و دارای 

. پایایی پرسشنامه در پژوهش حاضر با استفاده از ضریب آلفای کرونباخ (26)دهد  بیشترین 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 ،  مدیرکل 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    شهر، یک میلیون و صدهزار نفر بود سال این    60جمعیت سالمندان بالای   1402

 با   سپس.  شدند  نشیگز  ستانپارک و بوسه    ی ساده،بصورت تصادف که طبق آمار شهرداری تهران آمار سالمندان دراین 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 یینمرات پا  ترس از افتادنزن سالمند که در پرسشنامه    60  تعداد  اول  مرحله  درداوطلب برای شرکت در پژوهش شدند.  سالمند  

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

تمرینات   ش یآزما  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 نیگزیجاگروهی 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 توزیع پژوهش در بین شرکتشرکت داوطلبانه در این  منظور  بهنامه  فرم رضایت  حضوری ضمن معرفی خود و روند اجرای پژوهش

برنامه    هشت هفته مورد تمرین قرار گرفتند.به مدت  شرکت کنندگان  .  صورت هدفمند و در دسترس انتخاب شدندنمونه موردنظر به   شد.

  ( 1جدول)  کنندگان اجرا شددر هرجلسه با رضایت شرکت  دقیقه  30هفته با تواتر سه جلسه در هفته به مدت  هشت  مدت    تمرینات ایروبیک به

آهنگ ضربیافت،    افزایش  هفته  هر  جلسات و  طی  تدریجبه  حرکات  تکرار  تعداد  و  جلسات  در  شدهحرکات انجام  تعداد  ،تمرین  بار  افزایش  برای

 
1. Falls Efficacy Scale-International: FES-I 
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  به تمرین جلسات طی و داشت افزایشی روند تدریجبه و  بود دقیقه  در ضرب  40 ابتدا  در ایروبیک تمرینات که  صورتیبه رفت بالا  تمرینات

 (. 28)اقتباس شده است  (2015همکاران  ) اشمیت و نی از پژوهشیپروتکل تمر .(27)یافت  افزایش دقیقه ضرب در 90

 

 

 ایروبیک . پروتکل تمرینات 1جدول

 محتوای تمرین  هدف  جلسه 

 مقدمه و آشنایی با اجرای تمرینات ایروبیک، انواع حرکات درجا و مارش آشنایی با حرکات ایروبیک و ایجاد انگیزه  1

آموزش انواع حرکات ایروبیک و تقویت   2
 عضلات  

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

 انجام تمرینات جلسات قبل و بازخورد ، بالاآوردن زانو  دریافت بازخورد برای جلوگیری از آسیب  3

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

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

درگیر کردن عضلات مختلف و ایجاد   6
 هماهنگی 

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

 تکرار تمرینات جلسات گذشته  دریافت بازخورد  7

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

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

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

 
 روی .پروتکل تمرینات پیاده2جدول 

 محتوای تمرین  هدف  جلسه 

 روی و اقدامات قبل از آن  آشنایی با نحوه صحیح پیاده آشنایی با ایمنی محیط و ایجاد انگیزه  1

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

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

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

آشنایی با مسیرهای تردد و راه های رسیدن به  5
 پارک

 حرکات پیاده روی اطراف پارک  

 حرکات کششی و پیاده روی آهسته و سپس کمی سریعتر از جلسات قبل و سردکردن   تقویت عضلات برای انجام حرکات سریع   6

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

 حرکات کششی و پیاده روی آهسته و  سریع و سرد کردن   هماهنگی و تقویت عضلانی   8

 

 روش آماری 

طبیعی   توزیع  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  نیلو  آزمونبا استفاده از    هاانسیوار  همگنی  و  لکیروویشاپ  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 مقایسه  یبونفرون  آزمون   و  )مرحله(   2)گروه( در    2  تحلیل واریانس مرکب  از
 انجام شد.   P≤05/0داری و در سطح معنی 27نسخه 

 

 های پژوهش  یافته

 دهد.آزمایشی نشان می  دو گروهدر در  ترس از افتادنتوصیفی را در متغیر  نتایج 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= 60/0نتایج آزمون تحلیل واریانس مرکب نشان داد اثر اصلی آزمون )
عاملی . اما سایر 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  نتایجهای ورزشی برترس از افتادن زنان سالمند شهر تهران انجام شد.  تأثیر فعالیتمقایسه  حاضر باهدف  پژوهش  

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

. از دلایل همسویی این پژوهش  باشدهمسو می  مبنی بر ارتباط فعالیت بدنی و ترس از افتادن،  (31)  1این نتایج با پژوهش رن و همکاران   

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

که یکی 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  شیو افزا  کوژن یضربان قلب، شکستن گل  تیظرف  شیافزا  ،یانقباضات عضلان   کیباعث تحرورزش  .  دهد  شیافزاهستند را    سقوط

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

و حفظ تعادل    ییتوانا  شیبا افزا  یقدرت عضلان   شیافزاتوان گفت که  از دلایل همسویی این مطالعه با پژوهش حاضر، می  .(33)باشد  می

خطر افتادن   درنتیجه منجر بهیاید و کاهش می تعادل ییو توانا یقدرت عضلان است .با افزایش سندر افراد مسن مرتبط توانایی ایستادن 

 های فعالیت   .(32)  مهم است  اریبس  سالمندان  تعادل  یبرا  نیو تمر  یقدرت عضلان   تیتقو  یبرا  یناتیانجام تمر  گردد.در سالمندان می

 و   حرکتی  محدودیتهایکاهش    و  سقوط   خطر  کاهش  موجبو    باشد  د یمانند تعادل و ترس از افتادن مف  جیبهبود نتا  یبرا  تواندیم  فیزیکی

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

 یاهداف  نیچن  یبرا  دهندی م  شیرا افزا  یهواز  ندیکه تحمل وزن، مقاومت و فرآ  ییهااست و ورزش   ازیو مداوم ن  شدهیزیرورزش 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 افزایش سن، سالمندان مستعد سقوط می  (35)گردید  

سالمند، در دسترس نبودن امکانات حمایتی و ... قرار   ایمنناتحت تاثیر عواملی مانند تجارب قبلی فرد از سقوط، شرایط محیطی زندگی  

  .(37) بران ناپذیری برای افراد سالمند می شوددارد. افزایش این ترس و محدودیت در انجام فعالیت منجر به بروز عوارض ج

توان به از دلالیل ناهمسویی با پژوهش حاضر احتمالا می   .باشدناهمسو می  (38)نتایج این پژوهش با نتایج تحقیق سوزا و همکاران   

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

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

یابد، درنتیجه اگر بتوان با استفاده قامت کاهش و ریسک افتادن افزایش می  خوردنبرهمشود و در مجموع توانایی پاسخ به  می  لالدچار اخت 

مختلف آزمایشات  غیره)  از  و  ورزشی  تمرینات  اخت  (دارویی،  میلالات  این  کرد،  کم  یا  معکوس  پیامدهای  را  و  افتادن  ریسک  از  توان 

  .(39)رد ناپذیر آن کم کجبران

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

اصلاح   ای  یدر صورت عدم اتخاذ رفتار محافظت ،  نیمع  یدادی)ب( احتمال وقوع رو  ن،یمع  دادیرو  کیبودن  مضر  یوجود دارد: )الف( بزرگ

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

مضر بودن   یدهند: بزرگیم  لیرا تشک  یشناخت  یانجیم  ندیفرآ  کی  نهای از ا  کیکرد که هر    شنهادیاو پ  .رفتیپذ  حفاظت  زه یانگ  هینظر  یاصل

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

 
1. Ren et al   

2. Protection motivation theory (PMT) 
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مشخص کرد.   یمقابله ا  یابیو ارز دیتهد  یابیتوان به عنوان داشتن دو ارزیمرا    یشناخت   یانجیم  یندهایفرآ  نیشود. ایپاسخ درک شده م

 دیمرتبط است. هر چه تهد   دیاحساس تهد  زان یکه با درک فرد از م  شودی ترس مربوط م  تی جذاب  یهامولفه  یابیارز  ندیبه فرآ  دیتهد  یابیارز

  کیاتخاذ    یبرا  یرفتار  لیتما  یعن یداشته باشد.    زهیمحافظت از خود انگ  یوجود دارد که فرد برا  یشتریباشد، احتمال ب  شتر یدرک شده ب

  شدههیتوص  یافرد از واکنش مقابله  ی اب یکه با ارز  کندیم   یابیترس را ارز  تیجذاب  یهامقابله مولفه  یابی ارز  شود.یم  شتریب  یرفتار محافظت 

های های ورزشی را بر فعالیتکه اثر مثبت فعالیت. طبق این نظریه میتوان گفت احتمالا سالمندان هنگامیمرتبط است  شدهیابیارز  دیبه تهد

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

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

روزمره به بهبود قدرت   یدر زندگ  د یشد  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  تی تقو  به   منجرکه    کند،یکمک م  یهماهنگ   ییتعادل 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 این امر عوارض ناشی از ددارویی قرار میکه اکثر سالمندان به دلیل بیماریهای متعدد تحت درمان چنازآنجایی به طور خلاصه،     
ترین روشهای درمانی هزینهمترین و کترین، سادهعنوان یکی از مهم  دهد، امروزه از ورزش و فعالیت بدنی بهمصرف دارو را افزایش می

رسد های سالمندان به حداقل میبنابراین با تمرینات ورزشی احتمال آسیب (.41) شودویژه برای افراد سالخورده نام برده می  غیردارویی، به
با توجه به نتایج   های مربوط به درمان را کاهش داده و سبب افزایش ایمنی و سلامت افراد سالمند در جامعه گردد.تواند هزینهو سالانه می 

مشارکت   و فضاهای ایمن، فرصتسبز و روباز    یورزش و فضا  یهاستگاهی ا  ش یافزا  با   شودیم  شنهاد یپ  هاورزش   نیمسئول  به پژوهش حاضر  
 .ببرند بهره ورزش  مثبت دیفوافراهم 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 تربیتاین پژوهش به تایید کمیته 

 حمایت مالی

 ی مالی انجام شده است. این پژوهش بدون دریافت هرگونه بودجه

 مشارکت نویسندگان

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

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

 .الهه عرب عامریو  آتشگاهیانشهبازی،رامینا 

 تعارض منافع 

 طبق اعلام نویسندگان، تعارض منافع وجود ندارد. 

 تقدیر و تشكر 

 م .  یعنوان نمونه در این پژوهش شرکت کردند کمال تشکر را داره از تمام عزیزانی که ب

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


    40                                                                                                                       1404. بهار 1.  شماره  1نشریه سالمندی سالم و ورزش. دوره 

 

 

       References  

 
1. Amirbagloie Daryani, M, and Marashi.M "Feeling guilty and anxiety in the elderly: The Role of 

existentialconcerns." AgingPsychology 7.1(2021):41-29. 10.22126/JAP.2021.5827.1480. 

2. Momeni Kh, Kareem H. Comparison of the general health of the residents/nonresidents of nursing 

homes. Journal of Ageing. 2010;(10) 3-5.  http://salmandj.uswr.ac.ir/article-1-273-en.html (In 

Persian)  

3. Dadkhahe A. System elderly services in the US and Japan and provide indicators for strategic planning 

for senior services in Iran. Journal of Elderly. 2007; 2(3): 166-76.  http://salmandj.uswr.ac.ir/article-

1-1236-en.html (In Persian) 

4. Hosseini, M., Lajevardi, L., & Taghizadeh, G. (2019). Effect of mental practice on fear of falling in 

activities of daily living, satisfaction and lower extremity function in the community-dwelling elderly: 

A clinical trial. Koomesh, 21(4). articles/koomesh-154021 

5. Sattin RW. Falls among older persons: a public health perspective. Annual review of public health. 

1992; 13(1):489-508. . doi.org/10.1146/annurev.pu.13.050192.002421 

6. Fried, Linda P., et al. "Frailty in older adults: evidence for a phenotype." The Journals of Gerontology 

Series A: Biological Sciences and Medical Sciences 56.3 (2001): M146-M157. 

doi.org/10.1093/gerona/56.3.M146 

7. Vermeiren, Sofie, et al. "Frailty and the prediction of negative health outcomes: a meta-

analysis." Journal of the American medical directors association 17.12 (2016): 1163-e1. 

doi.org/10.1016/j.jamda.2016.09.010 

8. Jones TS, Ghosh TS, Horn K, Smith J, Vogt RL. Primary care physicians perceptions and practices 

regarding fall prevention in adult's 65 years and over. Accident Analysis & Prevention. 

2011;43(5):1605-9 .DOI:10.1016/j.aap.2011.03.013 

9. Slade SC, Carey  DL, Hill A-M, Morris ME. Effects of falls prevention interventions on falls outcomes 

for hospitalised adults: protocol for a systematic review with meta-analysis. BMJ open. 

2017;7(11):e017864. doi:10.1136/ bmjopen-2017-017864 

10. Orces CH. Prevalence and determinants of falls among older adults in Ecuador: an analysis of the 

SABE I survey. Current gerontology and geriatrics research. 

2013;2013(1):495468.  doi: 10.1155/2013/495468 

11. Leonetti, Gia E., and Jeannie K. Lee. "Awareness of medication-related fall risk: a survey of   

community-dwelling older adults." Healthy Aging Research 3 (2014): 1-7. -volume-3-issue-1-year-

2014.html 

12. Hughes C, Kneebone II, Jones F, Brady B. A theoretical and empirical review of psychological factors 

associated with falls-related psychological concerns in community-dwelling older people. 

International Psychogeriatrics. 2015;27(7):1071-87 .https://doi.org/10.1017/s1041610214002701 

13. Akosile CO, Anukam GO, Johnson OE, Fabunmi AA, Okoye EC, Iheukwumere N, et al. Fear of 

falling and quality of life of apparently-healthy elderly individuals from a Nigerian population. Journal 

of cross-cultural gerontology. 2014;29:201-9. doi.org/10.1007/s10823-014-9228-7 

14.  Ellmers, Toby J., et al. "The perceived control model of falling: developing a unified framework to 

understand and assess maladaptive fear of falling." Age and ageing 52.7 (2023): afad093. 

doi.org/10.1093/ageing/afad093 

15. Luo Y, Miyawaki CE, Valimaki MA, Tang S, Sun H  ,Liu M. Symptoms of anxiety and depression 

predicting fall-related outcomes among older Americans: a longitudinal study. BMC geriatrics. 

2022;22(1):749. doi.org/10.1093/ageing/afad093 

16. Lawson KA, Gonzalez EC. The impact of fear of falling on functional independence among older 

adults receiving home health services. The Open Journal of Occupational Therapy. 2014;2(3):4 . 

DOI:10.15453/2168-6408.1093 

https://jap.razi.ac.ir/article_1728.html?lang=en
https://jap.razi.ac.ir/article_1728.html?lang=en
https://jap.razi.ac.ir/article_1728.html?lang=en
https://jap.razi.ac.ir/article_1728.html?lang=en
https://salmandj.uswr.ac.ir/article-1-273-fa.html
https://salmandj.uswr.ac.ir/article-1-273-fa.html
https://salmandj.uswr.ac.ir/article-1-273-fa.html
https://salmandj.uswr.ac.ir/article-1-273-fa.html
http://salmandj.uswr.ac.ir/article-1-1236-fa.html
http://salmandj.uswr.ac.ir/article-1-1236-fa.html
http://salmandj.uswr.ac.ir/article-1-1236-fa.html
http://salmandj.uswr.ac.ir/article-1-1236-fa.html
https://brieflands.com/articles/koomesh-154021
https://brieflands.com/articles/koomesh-154021
https://brieflands.com/articles/koomesh-154021
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/1599600/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/1599600/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/11253156/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/11253156/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/11253156/
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S152586101630425X
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S152586101630425X
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S152586101630425X
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21658485/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21658485/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21658485/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21658485/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29133324/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29133324/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29133324/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3580902/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3580902/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3580902/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3580902/
https://www.longdom.org/abstract/awareness-of-medicationrelated-fall-risk-a-survey-of-communitydwelling-older-adults-3712.html
https://www.longdom.org/abstract/awareness-of-medicationrelated-fall-risk-a-survey-of-communitydwelling-older-adults-3712.html
https://www.longdom.org/abstract/awareness-of-medicationrelated-fall-risk-a-survey-of-communitydwelling-older-adults-3712.html
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25633917/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25633917/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25633917/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25633917/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24710949/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24710949/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24710949/
https://academic.oup.com/ageing/article/52/7/afad093/7224697
https://academic.oup.com/ageing/article/52/7/afad093/7224697
https://academic.oup.com/ageing/article/52/7/afad093/7224697
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36100852/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36100852/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36100852/
https://scholarworks.wmich.edu/cgi/viewcontent.cgi?article=1093&context=ojot
https://scholarworks.wmich.edu/cgi/viewcontent.cgi?article=1093&context=ojot
https://scholarworks.wmich.edu/cgi/viewcontent.cgi?article=1093&context=ojot


 آتشگاهیان و همکاران  / انسالمند  در و ترس از افتادن یبدن تیفعال                                                                                                          41      

 

 

17. Andrieieva O, Hakman A, Kashuba V, Vasylenko M, Patsaliuk K, Koshura A, et al. Effects of physical 

activity on aging processes in elderly persons. 2019.10.7752/jpes.2019.s4190 

18. Taylor, D. (2014). Physical activity is medicine for older adults. Postgraduate medical 

journal, 90(1059), 26-32. doi.org/10.1136/postgradmedj-2012-131366 

19. Eskandari, Marzieh, Maryam Nezakat Alhosseini, and Shila Safavi Homami. "Comparison of 

Memory, Balance and Fear of Falling in Older Women After Performing Yoga and Square-stepping 

Exercises." Iranian Journal of Ageing 19.3 (2024): 438-451. doi.org/10.32598/sija.2023.3632.1 (in 

persian) 

20. Savvakis, Ioannis, Theodoula Adamakidou, and Christos Kleisiaris. "Physical-activity interventions 

to reduce fear of falling in frail and pre-frail older adults: a systematic review of randomized controlled 

trials." European geriatric medicine 15.2 (2024): 333-344. DOI:10.1007/s41999-024-00944-9 

21. Neves RS, da Silva MAR, de Rezende MA, Caldo-Silva A, Pinheiro J, Santos AM. Salivary Markers 

Responses in the Post-Exercise and Recovery Period: A Systematic Review. Sports. 2023;11(7):13. 

doi.org/10.3390/sports11070137 

22. Dunstan DW, Dogra S, Carter SE, Owen  N. Sit less and move more for cardiovascular health: 

emerging insights and opportunities. Nature Reviews Cardiology. 2021;18(9):637-48 . 

Doi.org/10.1038/s41569-021-00547-y 

23. Darwis, Zuhal, and Imran Safei. "Association between frailty and depression among elderly in nursing 

home." Surabaya Phys Med Rehabil J 4.2 (2022): 55-62. DOI:10.20473/spmrj.v4i2.35284 

24. Bastami M, Azadi A. Effects of a Multicomponent Program on Fall Incidence, Fear of Falling, and 

Quality of Life among Older Adult Nursing Home Residents. Ann Geriatr Med Res 2020;24:252–8. 

doi.org/10.4235/agmr.20.0044.(in persian) 

25. Yardley L, Beyer N, Hauer K, Kempen G, Piot-Ziegler C, Todd C. Development and initial   validation 

of the Falls Efficacy Scale-International (FES-I). Age and ageing. 2005;34(6):6 9-14. . 

doi.org/10.1093/ageing/afi196 

26. Khajavi D. Validation and Reliability of Persian Version of Fall Efficacy Scale-International (FES-I) 

in Community-Dwelling Older Adults. Salmand: Iranian Journal of Ageing 2013; 8 (2) :39-47 .  

salmandj.uswr.ac.ir/article-1-602-en.html (in persian) 

27. Rahimi, M., Rajabi, R., Alizadeh, M. H., & Piri, H. (2016). The investigation of effect and durability 

of selected aerobic trainings on dynamic balance in healthy elderly females. Journal for Research in 

Sport Rehabilitation, 4(7), 65-72 .doi.org/10.22084/rsr.2016.1594.(in persian)    

28. Schmidt, Mirko, et al. "Cognitively engaging chronic physical activity, but not aerobic exercise, 

affects executive functions in primary school children: a group-randomized controlled trial." Journal 

of Sport and Exercise Psychology 37.6 (2015): 575-591. doi.org/10.1123/jsep.2015-0069 

29. Rahmani nia, F., Mohebi, H., Saberian, M. The Effect of Walking on Quality, Quantity and Some 

Physiological Parameters Related to Sleep in Old Men. Journal of Sport Biosciences, 2009; 1(3): 111-

126. https://civilica.com/doc/719474 (in persian) 

30. Chodzko WJ, David N, Fiatarone SM, Minson CT, Nigg CR, Salem GJ, et al. Exercise and physical 

activity for older adults. AC Sports Med 2009; 62:1510-30 doi.org/10.1123/kr.2014-0043   

31. Ren P, Zhang X, Du L, Pan Y, Chen S, He Q. Reallocating time spent in physical activity, sedentary 

behavior and its association with fear of falling: Isotemporal substitution model. International Journal 

of Environmental Research and Public Health. 2022;19(5):2938 DOI:10.3390/ijerph19052938 . 

32. Ibáñez SJ, Gómez-Carmona CD, González-Espinosa S, Mancha-Triguero D. Examining the Effects 

of Altitude on Workload Demands in Professional Basketball Players during the Preseason Phase. 

Sensors. 2024;24(10):3245 . doi.org/10.3390/s24103245 

33. Kazemi, Fatemeh, Majid Tabatabaei, and Hadi Miri. "The effect of two walking programs in water 

and land on balance indices of overweight elderly: A Randomized Controlled Study." Journal for 

Research in Sport Rehabilitation 11.22 (2024): 89-101. doi.org/10.22084/rsr.2023.27241.1676 (in 

persian) 

https://reposit.uni-sport.edu.ua/items/56b0a92f-2c6f-4e3c-ac3b-32033de6a74a
https://reposit.uni-sport.edu.ua/items/56b0a92f-2c6f-4e3c-ac3b-32033de6a74a
https://academic.oup.com/pmj/article/90/1059/26/6992020
https://academic.oup.com/pmj/article/90/1059/26/6992020
https://salmandj.uswr.ac.ir/article-1-2583-fa.html
https://salmandj.uswr.ac.ir/article-1-2583-fa.html
https://salmandj.uswr.ac.ir/article-1-2583-fa.html
https://salmandj.uswr.ac.ir/article-1-2583-fa.html
https://link.springer.com/article/10.1007/s41999-024-00944-9
https://link.springer.com/article/10.1007/s41999-024-00944-9
https://link.springer.com/article/10.1007/s41999-024-00944-9
https://link.springer.com/article/10.1007/s41999-024-00944-9
https://www.mdpi.com/2075-4663/11/7/137
https://www.mdpi.com/2075-4663/11/7/137
https://www.mdpi.com/2075-4663/11/7/137
https://www.nature.com/articles/s41569-021-00547-y
https://www.nature.com/articles/s41569-021-00547-y
https://www.nature.com/articles/s41569-021-00547-y
https://www.researchgate.net/publication/367593723_Association_between_Frailty_and_Depression_among_Elderly_in_Nursing_Home
https://www.researchgate.net/publication/367593723_Association_between_Frailty_and_Depression_among_Elderly_in_Nursing_Home
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33171549/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33171549/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33171549/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/16267188/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/16267188/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/16267188/
https://salmandj.uswr.ac.ir/article-1-602-fa.html
https://salmandj.uswr.ac.ir/article-1-602-fa.html
https://salmandj.uswr.ac.ir/article-1-602-fa.html
https://rsr.basu.ac.ir/article_1594.html
https://rsr.basu.ac.ir/article_1594.html
https://rsr.basu.ac.ir/article_1594.html
https://rsr.basu.ac.ir/article_1594.html
https://journals.humankinetics.com/view/journals/jsep/37/6/article-p575.xml
https://journals.humankinetics.com/view/journals/jsep/37/6/article-p575.xml
https://journals.humankinetics.com/view/journals/jsep/37/6/article-p575.xml
https://jsb.ut.ac.ir/article_22017.html
https://jsb.ut.ac.ir/article_22017.html
https://jsb.ut.ac.ir/article_22017.html
https://jsb.ut.ac.ir/article_22017.html
https://journals.humankinetics.com/view/journals/krj/3/1/article-p101.xml
https://journals.humankinetics.com/view/journals/krj/3/1/article-p101.xml
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8910553/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8910553/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8910553/
https://www.mdpi.com/1424-8220/24/10/3245
https://www.mdpi.com/1424-8220/24/10/3245
https://www.mdpi.com/1424-8220/24/10/3245
https://journals.basu.ac.ir/article_5510.html
https://journals.basu.ac.ir/article_5510.html
https://journals.basu.ac.ir/article_5510.html
https://journals.basu.ac.ir/article_5510.html


    42                                                                                                                       1404. بهار 1.  شماره  1نشریه سالمندی سالم و ورزش. دوره 

 

 

34. Tekin F, Cetisli-Korkmaz N. Effectiveness of a telerehabilitative home exercise program on elder 

adults’ physical performance, depression and fear of falling. Perceptual and motor skills. 

2022;129(3):714-30.doi.org/10.1177/00315125221087026 

35.    35.  Raeisi, Zahra, and Mohammad Yasavoli Sharahi. "Effects of eight weeks Otago homebased     

exercises on balance,         quality of life and fear of falling in elderly people.   " Journal of   

Gerontology 6.4 (2022):  28-41. Doi: joge.ir/article-1-544-en.html 

36.  36.   Zareyi, H., Norasteh, A., & Koohboomi, M. (2018). Effect of Combined Training (Strength and 

Stretching) on Balance, Risk of Falling, and Quality of Life in the Elderly. The Scientific Journal of 

Rehabilitation Medicine, 7(2), 201-208. doi: 10.22037/jrm.2017.110651.1433   37   

37. Torkaman Gholami J, Mohamadi Shahbolaghi F, Norouzi K, Reza soltani P. (2013). The          R       

elationship between Fear of falling and Activity Limitations among Seniors of Ghaem Shahr City in    

2013. IJRN 2015; 2 (1) :45-52..  doi: ijrn.ir/article-1-164-en.html 

38.  Sousa N, Mendes R, Silva A, Oliveira J. Combined exercise is more effective than aerobic   exercise 

in the improvement of fall risk factors: a randomized controlled trial in community- dwelling older 

men. Clinical Rehabilitation. 2017;31(4):478-486. doi.org/10.1177/0269215516655857 

39.   Liu, Xuegang, Pei-Lin Shen, and Yung-Shen Tsai. "Dance intervention effects on physical   function 

in healthy older adults: a systematic review and meta-analysis." Aging clinical and experimental 

research 33.2 (2021): 253-263. 10/1007. /s40520-019-01440-y 

40.    Rogers, R. W. (1983). Cognitive and physiological processes in fear appeals and attitude change:    

A revised theory of protection motivation. Social psychology: A source book, 153-176.   

DOI: 10.12691/rpbs-9-1-3 

41. Khesali, Zahra, et al. "Eeffect of “Tai Chi Chuan” on Anxiety among elderly women." Scientific 

Journal of Nursing, Midwifery and Paramedical Faculty 3.4 (2018): 15-23. sjnmp.muk.ac.ir/article-

1-149-fa.html 

 

 

 

 

 

 
 

 

https://doi.org/10.1177/00315125221087026
https://doi.org/10.1177/00315125221087026
https://doi.org/10.1177/00315125221087026
https://doi.org/10.1177/00315125221087026
https://joge.ir/browse.php?a_id=544&slc_lang=en&sid=1&printcase=1&hbnr=1&hmb=1
https://joge.ir/browse.php?a_id=544&slc_lang=en&sid=1&printcase=1&hbnr=1&hmb=1
https://joge.ir/browse.php?a_id=544&slc_lang=en&sid=1&printcase=1&hbnr=1&hmb=1
https://medrehab.sbmu.ac.ir/article_1100500.html
https://medrehab.sbmu.ac.ir/article_1100500.html
https://medrehab.sbmu.ac.ir/article_1100500.html
https://ijrn.ir/article-1-164-fa.html
https://ijrn.ir/article-1-164-fa.html
https://ijrn.ir/article-1-164-fa.html
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27353246/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27353246/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27353246/
https://link.springer.com/article/10.1007/s40520-019-01440-y
https://link.springer.com/article/10.1007/s40520-019-01440-y
https://link.springer.com/article/10.1007/s40520-019-01440-y
https://cir.nii.ac.jp/crid/1570572700020740224
https://cir.nii.ac.jp/crid/1570572700020740224
https://cir.nii.ac.jp/crid/1570572700020740224
https://sjnmp.muk.ac.ir/article-1-149-fa.html
https://sjnmp.muk.ac.ir/article-1-149-fa.html
https://sjnmp.muk.ac.ir/article-1-149-fa.html
https://sjnmp.muk.ac.ir/article-1-149-fa.html

