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Background and Aims The COVID-19 pandemic has affected the physical activity of the elderly because 
these restrictions have forced them to stay at home. This study aims to investigate the effect of eight 
weeks of Internet-based aerobic exercise on static and dynamic balance of older women during the 
COVID-19 pandemic.
Methods The study population consists of all older women in Kermanshah, Iran. Thirty inactive older 
women participated in the study voluntarily and were randomly divided into exercise and control groups. 
Static and dynamic balance of participants was measured using stork balance test and timed up and go 
test, respectively before and after the training protocol. The exercise group performed aerobic exercises 
provided to them via the Internet on their smartphones, for 8 weeks, three sessions per week. In order 
to increase the training intensity, the number of movements and repetitions were gradually increased 
such that the rhythm of aerobic exercises increased from 40 beats per minute to 90 beats per minute in 
last session. Paired t-test and analysis of covariance in SPSS v. 23 software were used to analyze the data.
Results The balance changes from pretest to post-test phase were significant in the exercise group, but 
not significant in the control group. The internet-based aerobic exercise had a significant effect on static 
and dynamic balance of older women (P=0.001).
Conclusion Performing aerobic exercises provided via the Internet on smartphones can improve the static and 
dynamic balance of older women during the COVID-19 pandemic. Therefore, it is recommended that older 
women use Internet-based aerobic exercises to improve their balance skills during the pandemic.
Keywords Physical activity, Aerobic exercise, Static balance, Dynamic balance, Elderly women. 
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O
Extended Abstract

Introduction

ne of the most common problems in the 
motor function of the elderly is the inabil-
ity to maintain balance, which is the most 
important cause of falling in the elderly. 
The COVID-19 pandemic has affected 

the physical activity of the elderly because some restric-
tions have forced them to stay at home. Therefore, it is 
necessary to find the ways to get everyone participated in 
regular physical activity at home in order to improve their 
health. Various methods have been used to increase the 
regular physical activity. Recently, web-based physical 
activity interventions are used as a promising approach 
to encourage people to have physical activity at home. 
This study aims to investigate the effect of eight weeks 
of internet-based aerobic exercise on static and dynamic 
balances of older women.

Materials and Methods

This is a semi-experimental study with a pre-test/post-
test design using a control group. The study population 
consists of all older women in Kermanshah, Iran. Thirty 
inactive older women participated in the study volun-
tarily. Inclusion criteria were: having consent to partici-
pate, not participating in other physical activity and sports 
programs, access to the Internet and smartphones, no his-
tory of stroke or neuropathy, no history of fractures or 
surgery in the lower extremity in the past year, no history 
of severe lumbar disc disease or knee problems, and in-
dependence in performing daily activities according to 
self-reports. Exclusion criteria were: any physical prob-
lem during the study, unwillingness to continue participa-
tion, and absence from the training sessions. First, the an-

thropometric characteristics of the participants including 
height, weight and body mass index were measured and 
the participants were matched for these anthropometric 
characteristics. Then, they were randomly assigned into 
exercise and control groups. 

Static and dynamic balances of participants was mea-
sured using stork test and timed up and go test, respec-
tively before the start of the training. The exercise group 
performed aerobic exercises provided to them via the 
Internet and on smartphones, for 8 weeks, three sessions 
per week. Exercise protocol included warm-up exercises 
(10 minutes), aerobic exercises (30 minutes), and cool-
ing-down exercises (5 minutes). In order to increase the 
training intensity, the number of movements and repeti-
tions were gradually increased every week such that the 
rhythm of aerobic exercises was 40 beats per minute at 
initial weeks and gradually increased to 90 beats per min-
ute. Basic aerobic exercises included simple, varied, and 
attractive movements to keep the participants interested. 
The movements included jumping and leaping in place, 
two-leg short jumping, forward and backward step, lung, 
steps 7 and 8, long knees, stepping inward and outward in 
place, step touch, double step touch, butterfly movement, 
and mambo. After the training protocol, all participants’ 
static and dynamic balances were re-evaluated. Paired t-
test and analysis of covariance (ANCOVA) in SPSS v. 23 
software were used to analyze the data. 

Results 

The results of paired t-test showed that all study vari-
ables (static balance with eyes open and closed, and dy-
namic balance) had significant changes from pretest to 
post-test phases in exercise group, but the changes was 
not significant in the control group (Table 1). The one-
way ANCOVA was used to determine whether there are 

Table 1. Paired t-test results to assess the difference between groups

Variable Group T df P 

Static balance (eyes open)
Exercise 4.61 14 0.001**

Control 0.06 14 0.95

Static balance (eyes closed)
Exercise 15.30 14 0.001**

Control 1.68 14 0.11

Dynamic balance
Exercise 11.92 14 0.001**

Control 1.70 14 0.95

 ** (P<0.01) 

http://medrehab.sbmu.ac.ir/issue_1066_1067.html


54

March and April 2022. Volume 11. Number 1

any significant differences between two groups in any de-
pendent variable. The results of are reported in Table 2.

According to the results in Table 2, by controlling the 
pre-test effect, there was a significant increase in the mean 
score of static balance with eyes open and closed and 
dynamic balance in the exercise group compared to the 
control group (P=0.001). The effect of group factor in dy-
namic balance was also significant. In other words, static 
and dynamic balance scores of older women increased 
significantly after aerobic exercise intervention via the 
Internet (P<0.05).

Discussion 

Overall, the finding of this study showed that Internet-
based aerobic exercises can improve the static and dy-
namic balances of older women. Therefore, due to the 
physical activity limitations caused by the COVID-19 
pandemic and the importance of physical activity for 
the elderly during quarantine, it is recommended that the 
trainers use Internet-based aerobic exercises during the 
pandemic to improve balance skills of older women.
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Table 2. ANCOVA results to compare static and dynamic balances after intervention

Variable Type III Sum of Squares df Mean Square F Sig. Partial Eta Squared

Static Balance (eyes open) 3.66 1 3.66 23.82 0.001** 0.469

Static Balance (eyes closed) 4.57 1 4.57 55.71 0.001** 0.674

Dynamic balance 13.98 1 108.30 56.96 0.001** 0.678

** (P<0.01)
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مقاله پژوهشی

اثربخشی 8 هفته تمرینات ایروبیک به وسیله اینترنت در دوران شیوع کرونا بر تعادل ایستا و پویای 
زنان سالمند

زمینه و هدف شیوع ویروس کرونا، شرکت در فعالیت های بدنی سالمندان را تحت تأثیر قرار داده، زیرا این محدودیت ها آن ها را نیز مجبور 
به ماندن در خانه کرده است. هدف از پژوهش حاضر، بررسی تأثیر هشت هفته تمرینات ایروبیک از طریق اینترنت بر تعادل ایستا و پویای 

زنان سالمند بود. 
مواد و روش ها جامعه آماری در این پژوهش، همه زنان سالمند شهر کرمانشاه بود. 30 زن سالمند غیر فعال به صورت داوطلبانه در پژوهش 
شرکت کردند و به صورت تصادفی به دو گروه آزمایش و کنترل تقسیم شدند. قبل از شروع پروتکل آزمایشی، آزمون لک لک و آزمون 
برخاستن و حرکت زمان دار برای سنجش تعادل ایستا و پویای شرکت کنندگان اجرا شد. گروه آزمایش، برنامه آزمایشی خود را که شامل 
تمرینات ایروبیک بود و به وسیله اینترنت و گوشی هوشمند در اختیار آن ها قرار گرفت، طی 8 هفته 3 جلسه ای انجام دادند. بعد از انجام 
پروتکل آزمایشی، از همه شرکت کننده ها آزمون مجدد جهت ارزیابی تعادل ایستا و پویا انجام شد. برای تجزیه و  تحلیل داده ها از آزمون های 

تی مستقل و تحلیل کوواریاس یک راهه در نرم افزار SPSS نسخه 23 استفاده شد.
یافته ها نتایج تحقیق نشان داد تغییرات امتیازات تعادل ایستا )با چشم بسته و باز( و تعادل پویا از پیش آزمون تا پس آزمون در گروه آزمایش 
معنادار است، ولی در گروه کنترل معنادار نیست. همچنین امتیازات تعادل ایستا و پویا در گروه آزمایش تمرینی ایروبیک از طریق اینترنت 

.)P=0/001( نسبت به گروه کنترل، به طور معنادار افزایش داشت
نتیجه گیری یافته های تحقیق حاضر، بیانگر آن است که انجام تمرینات ایروبیک ارسال شده به وسیله اینترنت و گوشی هوشمند می تواند 
باعث بهبود تعادل ایستا و پویای زنان سالمند شود؛ بنابراین با توجه به محدودیت های حرکتی ناشی از پاندمی کرونا و اهمیت فعال بودن 
بدنی سالمندان در دوران قرنطینه خانگی، پیشنهاد می شود مربیان تمرین، جهت بهبود مهارت های تعادلی سالمندان زن از آزمایشات 

تمرینی ایروبیک مبتنی بر وب استفاده کنند.
کلیدواژه ها فعالیت بدنی از طریق اینترنت، تمرینات ایروبیک، تعادل ایستا، تعادل پویا، زنان سالمند
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مقدمه

سالمندی1 دوره حساسی از زندگی بشر است و توجه به مسائل 
و نیازهای این مرحله یک ضرورت اجتماعی است ]1[ . به دلیل 
کاهش نرخ زاد و ولد و افزایش امید به زندگی، نسبت جمعیت 
سالخورده به سرعت در حال افزایش است ]2[ . یکی از اختلالات 
تعادل  حفظ  در  ناتوانی  سالمندان  حرکتی  عملکرد  در  شایع 
است که مهم ترین عامل به زمین افتادن و سقوط در سالمندان 

محسوب می شود ]4 ،3[ . 

به  می شود  توصیف  بدن  استقرار  وضعیت  به عنوان  که  تعادل2 
انجام حرکات  برای  توانایی های هماهنگی حرکتی که  از  گروهی 
دقیق لازم است، تعلق دارد ]7-5[ . جهت حفظ بهینه تعادل ایستا و 
پویا اطلاعات مربوط به سه سیستم بینایی، دهلیزی و حس عمقی 
مشارکت دارند ]10-8[ . با توجه به وجود رابطه معنادار بین وضعیت 
تعادل و میزان سقوط در سالمندان، یکی از رویکردهای مناسب برای 

کاهش سقوط در سالمندان ارتقای تعادل آنان است ]12 ،11[ . 

در حال حاضر، مشخص شده که افراد مسن می توانند با تمرینات 
ارتقا  ورزشی، سازگاری حاصل کنند و عملکرد حرکتی خود را 
دهند ]15-13[. تمرینات ایروبیک، پیلاتس، یوگا و تنیس روی 
میز در ردیف فعالیت هایی قرار دارند کـه بـرای سالمندان مفید 
هستند ]21-16[ . برخی تحقیقات تأثیر مثبت فعالیت های ورزشی 
مانند پیلاتس، یوگا و ایروبیک را بر تعادل سالمندان نشان داده اند. 
برای مثال، نتایج پژوهش ایراندوست و طاهری درمورد اثر تمرینات 
پیلاتس بر تعادل سالمندان، بهبود معنا داری در تعادل ایستا، پویا، 
قدرت عضلانی اندام تحتانی و انعطاف بدنی را نشان داد ]18[. دانا و 
همکاران نیز نشان دادند هشت هفته تمرینات ایروبیک بر عملکرد 

تعادل مردان سالمند تأثیر معناداری داشت ]19[.

پس از شیوع ویروس کرونا، تقریباً همه کشورها در سراسر 
برخی  کردند.  اعمال  را  محدودیت ها  از  خاصی  نوع  جهان 
محدودیت هایی که ممکن است بر رفتار ورزشی تأثیر بگذارد، 
تعطیلی سالن های ورزشی و محدودیت دسترسی به پارک ها 
است ]22[ . شروع یک قرنطینه ناگهانی به معنای تغییر اساسی 
فعالیت  از  مشخصی  سطح  است.  جمعیت  زندگی  سبک  در 
کردن  خنثی  و  سلامت  وضعیت  حفظ  برای  ورزش  و  بدنی 
پیامدهای منفی برخی از بیماری ها مانند دیابت، فشار خون 

بالا، بیماری های تنفسی در افراد مسن ضروی است ]1[ . 

شیوع ویروس کرونا شرکت در فعالیت های بدنی سالمندان را 
تحت تأثیر قرار داد، زیرا این محدودیت ها آن ها را نیز مجبور 
به ماندن در خانه کرده است ]23[ . ماندن در خانه مدت زمان 
را  بدنی سالمندان  فعالیت  میزان  و  داده  افزایش  را  بی تحرکی 
کاهش می دهد؛ بنابراین یافتن راه هایی که همه افراد را با فعالیت 

1. Aging
2. Balance

سلامت  بهبود  برای  کند  درگیر  خانه  داخل  در  منظم  بدنی 
آن ها ضروری است ]24[. از ابتدای شیوع کووید-19، توصیه ها، 
دستورالعمل ها و مشاوره های مربوط به انجام فعالیت بدنی در 
زمان قرنطینه به وسیله تلویزیون، رسانه های اجتماعی و مقالات 
علمی، مردم را به شرکت در فعالیت بدنی منظم در خانه هنگام 
محدودیت های کرونایی ترغیب می کنند ]22[. برای افراد مسن 
توصیه می شود 5 روز در هفته و حداقل 150 دقیقه در هفته 
ورزش کنند که در شرایط قرنطینه می تواند با سازگاری در حجم 

و شدت تمرین به 7 روز هفته افزایش یابد ]1[.

از روش های مختلفی برای افزایش میزان فعالیت  بدنی استفاده 
شده که برنامه های فعالیت  بدنی طراحی شده مبتنی بر وب یک 
روش امید بخش جهت ترغیب افراد به انجام فعالیت بدنی در منزل 
است ]25[ . در حال حاضر، بیشتر افراد به گوشی های هوشمند 
می توان  به راحتی  اینترنت  کمک  با  بنابراین  دارند؛  دسترسی 
داد.  توسعه  را  ورزشی  و  بدنی  فعالیت های  در  افراد  مشارکت 
بررسی های روشمند منتشر شده در رابطه با آزمایشات ارائه شده با 
اینترنت برای ارتقای فعالیت بدنی نشان می دهد که این آزمایشات 
می توانند مؤثرتر از کنترل لیست انتظار یا استراتژی های معمول 
مراقبت باشند. اگر چه به نظر می رسد مقدار افزایش در فعالیت 
این  دسترسی  قابل  ماهیت  نیست،  زیاد  روش ها  این  با  بدنی 
برنامه ها و کم بودن هزینه آن ها، پتانسیل آن ها را برای تأثیر بر 

بهداشت عمومی افراد افزایش داده است ]26[ . 

برخی پژوهش ها اثربخشی آزمایشات فعالیت بدنی از طریق وب را 
بر افزایش میزان فعالیت بدنی و بهبود فاکتورهای روانی افراد نشان 
داده اند ]28 ،27[ . برای مثال، نتایج پژوهش واندلانوته و همکاران 
نشان داد که فیلم های انگیزشی و متن های ارسال شده از طریق وب 

بر افزایش فعالیت بدنی بزرگسالان تأثیر معناداری داشت ]27[ . 

به صورت  ایروبیک  تمرینات  مثبت  فواید  پژوهش ها  برخی 
واقعی بر تعادل سالمندان را نشان می دهند. برای مثال، رحیمی 
و همکاران نشان داد که انجام 8 هفته تمرینات ایروبیک تأثیر 
معناداری بر بهبود عملکرد تعادلی زنان سالمند داشت. از دلایل 
اثربخشی تمرینات ایروبیک بر تعادل زنان سالمند می توان به 
افزایش هماهنگی عصبی عضلانی و بهبود قدرت و انعطاف پذیری 
در نتیجه انجام این تمرینات اشاره کرد ]25[ . با توجه به ضرورت 
رعایت فاصله اجتماعی و پروتکل های بهداشتی توسط سالمندان، 
بسیاری از زنان سالمند امکان شرکت در تمرینات ایروبیک در 

سالن ها و فضاهای باز را ندارند. 

یکی از تمریناتی که در منزل و به صورت مجازی قابلیت اجرا 
تمرینات  نیست،  پرهزینه  تجهیزات  و  وسایل  نیازمند  و  دارد 
ایروبیک است. بر اساس مطالب عنوان شده می توان گفت تعادل 
یکی از فاکتورهای مهم دوران سالمندی به شمار می رود و فعالیت 
بدنی جهت کمک به سلامت جسمانی و حرکتی سالمندان بسیار 
دولت  اعمال شده  محدودیت های  از طرفی،  است.  اهمیت  حائز 
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جهت مقابله با ویروس کرونا و تشویق افراد به ماندن در خانه تأثیر 
منفی بر فعالیت بدنی سالمندان داشته که می تواند به اختلال در 

عملکرد حرکتی و تعادل آن ها منجر شود.

تغییر سبک زندگی افراد در قرنطینه و حفظ سبک زندگی 
فعال در خانه برای سلامت همه افراد بسیار مهم است، اما اهمیت 
ویژه ای برای افراد مسن و افرادی دارد که عوامل خطر اضافی 
و  دسترس تر  در  معمولًا  باز  فضای  فعالیت های  اگرچه  دارند، 
متنوع تر بوده و از امکانات و زیرساخت های بیشتری برای انجام 
هر نوع ورزش و فعالیت بدنی برخوردار است، هنوز امکانات زیادی 

برای ورزش در خانه در طول قرنطینه وجود دارد. 

به دلیل افزایش روزافزون جمعیت سالمندان، طراحی برنامه های 
مناسب بهداشتی، درمانی و توان بخشی که با نیازهای سالمندان 
متناسب باشد از موضوعات مهم پژوهشی به شمار می رود. هدف از 
پژوهش حاضر بررسی تأثیر هشت هفته تمرینات ایروبیک مبتنی 

بر وب بر تعادل ایستا و پویای زنان سالمند بود. 

مواد و روش ها

طرح  از  آن  در  که  است  نیمه تجربی  نوع  از  پژوهش  این 
پیش آزمون و پس آزمون همراه با گروه کنترل استفاده شده است. 
جامعه آماری پژوهش حاضر همه زنان سالمند محدوده سنی 65 
تا 75 سال شهر کرمانشاه بود که تعداد آن ها در حدود 65 هزار 
نفر بود. با استفاده از نرم افزار جی پاور، با لحاظ اندازه اثر 0/3 و 
توان آماری 0/8 حجم نمونه 30 نفر محاسبه شد؛ بنابراین نمونه 
آماری شامل 30 نفر از سالمندان غیر فعال ) فعالیت های روزمره را 
انجام می دادند و در هیچ فعالیت بدنی منظم و ساختارمند شرکت 
نداشتند( محدوده سنی ذکر شده بود که به صورت داوطلبانه در 

پژوهش حاضر شرکت کردند. 

ابتدا ویژگی های آنتروپومتریکی شرکت کننده ها شامل قد، وزن 
و شاخص توده بدن اندازه گیری شد و شرکت کننده ها براساس 
این ویژگی های آنتروپومتریکی همتاسازی شده و سپس به طور 
تصادفی، یکی از دو عنصر زوج شده به گروه آزمایش و دیگری به 

گروه کنترل اختصاص داده شد. 

ملاک های ورود به تحقیق شامل پر کردن برگه رضایت نامه 
شرکت در پژوهش، عدم شرکت در برنامه های فعالیت بدنی و 
سابقه  عدم  هوشمند،  گوشی  و  اینترنت  به  دسترسی  ورزشی، 
سکته مغزی یا نوروپاتی، عدم سابقه شکستگی یا عمل جراحی 
در ناحیه پایین تنه در یک سال گذشته، عدم سابقه دیسک کمر 
شدید یا مشکل زانو و داشتن استقلال در کارهای روزمره بود که 
با توجه به اظهارات شرکت کننده ها در فرم پرسش نامه اطلاعات 
فردی که شامل سن، سابقه آسیب دیدگی جسمانی و بیماری و 

توانایی انجام کارهای روزانه بود، مشخص شد. 

ملاک های خروج از پژوهش شامل ایجاد مشکل جسمانی طی 
اجرای پژوهش، انصراف شرکت کننده ها از ادامه همکاری و حضور 
نداشتن در انجام پس آزمون بود. ]29[. پس از تأیید طرح پژوهش 
واحد کرمانشاه،  آزاد اسلامی  دانشگاه  پژوهشی  توسط معاونت 
از   IR.KUMS.REC.1399.812 شناسه  با  پژوهش  اخلاق  کد 
دانشگاه علوم پرشکی کرمانشاه اخذ شد. قبل از شروع طرح، جلسه 
توجیهی برگزار شد و شرکت کنندگان فرم رضایت نامه و اطلاعات 
پر کردند. سپس شرکت کنندگان، پیش آزمون های  را  شخصی 
تعادل ایستا و پویا را اجرا کردند. پس از اتمام اندازه گیری ، پروتکل  

تمرینی آغاز شد. 

شرکت کنندگان گروه  آزمایش به مدت 8 هفته، هر هفته 3 
جلسه و به مدت 45 دقیقه، به اجرای تمرینات ایروبیک ارسال شده 
از طریق اینترنت پرداختند. جهت افزایش بار تمرین تعداد حرکات 
انجام شده در جلسات و تعداد تکرار حرکات به تدریج طی جلسات 
و هر هفته افزایش یافت و ریتم تمرینات بالا رفت به صورتی که 
ضرب آهنگ تمرینات ایروبیک در ابتدا 40 ضرب در دقیقه بود و 
به تدریج روند افزایشی داشت و طی جلسات تمرین به 90 ضرب 

در دقیقه افزایش یافت ]29[. 

این پژوهش به صورت آزمایش  برنامه تمرینی طراحی شده در 
مبتنی بر وب بود که توسط مربی ایروبیک با سابقه 15 سال مربی گری 
طراحی و اجرا شد. برنامه ارسالی شامل دستورالعمل کتبی برای هر 
جلسه و فیلم های کوتاه در ارتباط با نحوه انجام تمرینات و تعداد 
تکرار و مدت زمان هر تمرین بود که در آن حرکات ایروبیک، توسط 
مربی نمایش و توضیح داده می شد و از طریق گوشی هوشمند و 
نرم افزارهای واتساپ و تلگرام برای شرکت کنندگان ارسال شد تا 

خود شرکت کنندگان در خانه انجام دهند. 

تمرین  آزمایش  برنامه  در  کنترل  گروه  شرکت کنندگان 
ایروبیک شرکت نکردند و بدون شرکت در فعالیت های ورزشی 
با تشکیل  انجام دادند.  دیگر، فقط فعالیت های روزمره خود را 
و  واتساپ  نرم افزارهای  در  ایروبیک  تمرینات  به  مربوط  گروه 
تلگرام، شرکت کنندگان برنامه آزمایشات هر جلسه را دریافت و 
در محدوده زمانی 16 تا 17 بعد از ظهر و به صورت آفلاین طبق 
فیلم های ارسالی اجرا کردند و برای اطمینان از اجرای آزمایشات 
در هر جلسه، شرکت کنندگان می بایست اجرای آزمایشات را در 

گروه اعلام می کردند. 

جلسات تمرین شامل گرم کردن )10 دقیقه(، مهارت های پایه 
ایروبیک )30 دقیقه( و سرد کردن )5 دقیقه( بود. تمرینات پایه 
ایروبیک شامل حرکات ساده، متنوع و جذاب جهت حفط علاقه 
شرکت کنندگان بود. حرکات از ساده به پیچیده و از شدت کم 
شروع شده و به تدریج این شدت افزایش یافت. نمونه هایی ازحرکات 
ارائه شده شامل تمرینات جهشی و پرشی گام درجا، پرش جفت 
کوتاه، گام ضربدر، گام جلو و عقب، لانچ، گام 7 و 8، زانو بلند، گام 
درجا به داخل و خارج، استپ تاچ، دبل استپ تاچ، ایکس و دبلیو، 
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پروانه و مامبو بود. در جدول شماره 1 تمرینات انجام شده آورده 
شده است. پروتکل تمرین ایروبیک از پژوهش رحیمی و همکاران 
و اشمیت و همکاران اقتباس شد ]30 ،29[ . پس از پایان آخرین 
جلسه از همه شرکت کنندگان پس آزمون های تعادل ایستا و پویا 

گرفته شد و نتایج جهت تجزیه و تحلیل ثبت شد.

ابزار پژوهش شامل موارد زیر بود

آزمون تعادل لک لک ) آزمون استورک3(

در پژوهش حاضر جهت اندازه گیری تعادل ایستا در دو حالت 
چشم باز و بسته از آزمون تعادل لك لك استفاده شد. جانسون 
این آزمون را طراحی کرده است. آزمودنی ها می بایست دست های 
خود را روی کمر خود قرار می دادند، در حالی که کف پای غیر برتر 
در برابر ناحیه داخلی پای برتر در قسمت زانو قرار می گرفت. 
آزمودنی ها تا حد ممکن با نگهداری این وضعیت بر سینه پای برتر 
می ایستادند. هرگاه پاشنه پای برتر، کف زمین را لمس می کرد یا 
دست ها از کمر جدا و یا کف پای غیر برتر از زانوی پای برتر جدا 
می شد، کوشش پایان می یافت. هر آزمودنی 2 کوشش با فاصله 
زمانی 15 ثانیه استراحت انجام داد که بهترین زمان بر حسب ثانیه 
به عنوان امتیاز آزمودنی ثبت شد ]17 ،16[ . سوری و همکاران، 
روایی و پایایی این آزمون را به ترتیب 0/87 و 0/79 گزارش کردند 
]31[. کاهش نمرات ثبت شده در آزمون های تعادل ایستا و پویا 

نشانه بهبود عملکرد شرکت کنندگان است.
آزمون برخاستن و حرکت کردن زمان دار4

جهت بررسی تعادل پویای افـرد سـالمند از آزمون برخاستن و 
حرکت کردن زمان دار استفاده شد. ایساکس این آزمون را طراحی 
شامل 3  زمان دار  کردن  و حرکت  برخاستن  آزمون  کرده است. 

3. Stork Balance Test

 4. Timed Up and G o (TU G)

مرحله برخاستن از صندلی، راه رفتن، چرخیدن و برگشتن بود. 
آزمودنی ها باید این آزمون را در حداقل زمان ممکن اجرا می کردند. 

روش انجام این آزمـون بـه این صـورت بود کـه آزمـودنی روی 
صندلی استاندارد می نشست، پس از شـنیدن فرمـان حرکـتِ 
آزمونگر می ایستاد، طول مسیر 3 متری را با حرکت عادی به 
طرف جلو می پیمود. سپس  برمی گشت و روی صندلی می نشست. 
مدت زمان اجرای حرکت بر حسب ثانیه به عنوان امتیاز آزمودنی ها 
ثبت شد ]18[ . میرمعزی و همکاران روایی و پایایی این آزمون را 

به ترتیب 0/81 و 0/99 گزارش کردند ]32[. 

از  توصیفی  سطح  در  پژوهش  داده های  تجزیه و تحلیل  برای 
بررسی  جهت  شد.  استفاده  پراکندگی  و  مرکزی  شاخص های 
نرمال بودن داده ها از آزمون شاپیرو ویلک و جهت بررسی همگنی 
واریانس ها از آزمون لوین استفاده شد. درنهایت، از روش های آماری 
آزمون تی مستقل برای مقایسه ویژگی های پیکرسنجی دو گروه، 
تی وابسته برای مقایسه تغییرات تعادل از پیش آزمون تا پس آزمون 
در  تمرین  اثر  تعیین  برای  کوواریانس  تحلیل  و  گروه  هر  در 
نرم افزار  SPSS نسخه 23  جهت آزمون فرضیه های پژوهش استفاده 

شد. در همه مراحل سطح معناداری 0/05 در نظر گرفته شد.

یافته ها

را  جدول شماره 2، ویژگی های پیکر سنجی شرکت کننده ها 
نشان می دهد. نتایج آزمون تی مستقل نشان داد که در هیچ یک 
تفاوت  کنترل  و  آزمایش  گروه  در  پیکر سنجی  ویژگی های  از 
 t=1/18 وزن ، sig=0/91 و t=0/11 معناداری وجود نداشت )سن
بدنی  توده  شاخص  و   sig=0/94 و   t=0/07 قد   ، sig=0/24 و 

t=1/55 و sig=0/13 (. دو گروه در این ویژگی ها همگن بودند. 

جدول 1. پروتکل تمرینات ایروبیک

مراحل اجرای تمرینات ایروبیکهفته

مقدمه و آشنایی با روند اجرای تمرینات ایروبیک، انواع حرکات مارش یا گام درجا و گام آسان چهار ضرب ثابت هفته اول

گام درجا به داخل و خارج، گام وی، گام هفت و هشت، گام ضربدر و ضربدر گامهفته دوم

تکرار تمرینات جلسات گذشته، بالا آوردن های دو و چهار زانو، آموزش حرکات پیوت و شاسه یکهفته سوم

 بالا آوردن های دو و چهار جانبی، مامبو جلو، مامبو پشت و مامبو پهلو هفته چهارم

بالا آوردن های دو و چهار لگد، دو و چهار پاشنه، انواع حرکات استپ تاچ ) چهار ضرب ثابت( و دابل استپ تاچهفته پنجم

شاسه دو، شاسه مامبو، شاسه مامبو جلو و شاسه مامبو پهلو هفته ششم

پاشنه به جلو، پنجه به عقب، اسکات، لانچ، قیچی، پروانه و حرکات پرشی )مانند حرکت وی(هفته هفتم

بی بی مامبو، گریپ واین )چهار ضرب و هشت ضرب متغیر( و بالا آوردن ها )چهار ضرب و هشت ضرب(هفته هشتم
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در جدول شماره 3، میانگین و انحراف معیار نمرات تعادل 
ایستا با چشم باز و با چشمان بسته و تعادل پویا در پیش آزمون 
در  آورده شده است. همان طور که  دو گروه  برای  و پس آزمون 
جدول شماره 2 ملاحظه می شود، نمرات تعادل ایستا با چشم 
باز و بسته و تعادل پویا در گروه آزمایش نسبت به گروه کنترل 

در پس آزمون بیشتر بود. 

 در ادامه به بررسی مفروضه های تحلیل کوواریانس، یعنی نرمال 
بودن داده ها و همگنی واریانس ها پرداخته شد. جهت بررسی 
نتایج  از آزمون شاپیرو ویلک استفاده شد.  نرمال بودن داده ها 
آزمون شاپیرو ویلک، نرمال بودن داده ها و همچنین نتایج آزمون 
تغییرات  بررسی  برای  کرد.  تأیید  را  واریانس ها  همگنی  لوین، 

تی  آزمون  از  گروه،  هر  در  تا پس آزمون  پیش آزمون  از  داده ها 
وابسته استفاده شد که نتایج در جدول شماره 4 آورده شده است. 

نتایج آزمون تی همبسته در جدول شماره 4 نشان می دهد 
که تغییرات مقادیر هر سه متغیر از پیش آزمون تا پس آزمون 
در گروه آزمایش معنادار بود )P<0/05(، ولی در گروه کنترل 
معنادار نیست )P>0/05(. نتایج تحلیل کوواریانس در جدول 

شماره 5 گزارش شده است. 

طبق نتایج تحلیل کوواریانس در جدول شماره 5، پس از حذف 
اثر پیش آزمون کاهش معناداری در میانگین نمرات پس آزمون 
تعادل ایستا با چشم باز و بسته و تعادل پویا در گروه آزمایش 
به  توجه  با  و   )P<0/05( داشت  وجود  کنترل  گروه  به  نسبت 

جدول 2. نتایج حاصل از آزمون تی وابسته برای تعیین تفاوت از پیش آزمون تا پس آزمون هر گروه

مقدار احتمالدرجه آزادیمقدار تیگروهمتغیر

تعادل ایستا )چشم باز(
**4/61140/001آزمایش

0/06140/95کنترل

تعادل ایستا )چشم بسته(
**15/30140/001آزمایش

1/68140/11کنترل

تعادل پویا
**11/92140/001آزمایش

1/70140/11کنترل

جدول 3. ویژگی های پیکر سنجی شرکت کنندگان در دو گروه آزمایش و کنترل

گروه
میانگین± انحراف معیار

شاخص توده بدنی )کیلوگرم بر مترمربع( قد )سانتی متر(وزن )کیلوگرم(سن )سال(

1/42±4/5928/32±4/39157/33±3/5870/10±69/80آزمایش

1/27 ±6429/08/ 5 ±3/55157/20±2/7671/37±69/93کنترل

جدول 4. میانگین و انحراف معیار تعادل ایستا و پویای آزمودنی ها در دو گروه در پیش آزمون و پس آزمون

گروهمتغیر
میانگین± انحراف معیار

پس آزمونپیش آزمون

تعادل ایستا )چشم باز( ) ثانیه(
0/31 ±0/253/51 ±3/50کنترل

0/45 ±0/274/20 ±3/55آزمایش

تعادل ایستا )چشم بسته( ) ثانیه(
0/45 ±0/351/94 ±1/80کنترل

0/30 ±0/272/76 ±1/85آزمایش

تعادل پویا ) ثانیه(
0/69 ±0/5314/24 ±14/48کنترل

0/46 ±0/5512/79 ±14/36آزمایش
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با چشم  ایستا  تعادل  نمرات  تغییرات  از  اتا 46 درصد  مجذور 
بسته، 67 درصد از تغییرات نمرات تعادل ایستا با چشم بسته و 
67 درصد از تغییرات نمرات تعادل پویا ناشی از تأثیر تمرینات 

ایروبیک به وسیله اینترنت بوده است.

نتایج میانگین تخمینی حاشیه تعادل ایستا با چشم باز برای 
با چشم  ایستا  تعادل  گروه آزمایش )4/21( و کنترل )3/51(، 
بسته برای گروه آزمایش )2/78( و کنترل )1/96( و تعادل پویا 
برای گروه آزمایش )14/20( و کنترل )12/83( بیانگر آن است 
که تعادل ایستا و پویای گروه تمرینات ایروبیک به وسیله اینترنت 

به طور معناداری بیشتر از گروه کنترل است. 

بحث

طریق  از  ایروبیک  تمرینات  بررسی  حاضر،  پژوهش  هدف 
اینترنت بر تعادل ایستا و پویای زنان سالمند بود. نتایج نشان 
و  اینترنت  از طریق  ارسال شده  ایروبیک  تمرینات  داد 8 هفته 
گوشی هوشمند تأثیر معناداری بر بهبود تعادل ایستا و پویای 
زنان سالمند داشت. این نتایج با نتایج پژوهش های ایراندوست و 
طاهری، تی سای و همکاران، سوری و همکاران و دانا و همکاران 
همسو است که تأثیرات مثبت فعالیت بدنی بر عملکرد حرکتی 

سالمندان را نشان دادند ]31 ،30 ،19 ،18[ . 

هفته  انجام 12  دادند  نشان  همکاران  و  سوری  مثال،  برای 
تمرین ایروبیک تأثیر مثبت و معناداری بر تعادل ایستا و پویای 
زنان سالمند داشت ]31[ . ایراندوست و طاهری نیز نشان دادند 

انجام تمرینات یوگا و پیلاتس باعث افزایش تعادل ایستا و پویای 
سالمندان شد ]18[ . همچنین تی سای و همکاران نیز نشان دادند 
شرکت در فعالیت بدنی مختلف مانند تمرینات دوچرخه سواری، 
بر  تأثیر معناداری  تنیس روی میز  و  پیاده روی سریع، دویدن 

عملکرد جسمانی و بهبود تعادل سالمندان داشت ]21[.

حفظ تعادل جهت انجام موفقیت آمیز همه حرکات سالمندان 
لازم و ضروری است و بهبود تعادل باعث می شود ترس از سقوط 
و آسیب دیدگی های احتمالی ناشی از آن در سالمندان کاهش یابد 
]4[ . انجام برنامه تمرینات ایروبیک ارسال شده از طریق اینترنت 
برای سالمندان با به چالش کشیدن دستگاه های درگیر در حفظ 
تعادل و اعمال اضافه بار روی حس های درگیر در تعادل و با تقویت 

حس های عمقی و وستیبولار در بهبود تعادل مؤثر بود ]19[.

تأثیرگذار در حفظ تعادل،  از عوامل اصلی  علاوه بر این، یکی 
اندام های  عضلات  در  انعطاف پذیری  و  قدرت  میزان  افزایش 
تحتانی و تنه است، مشارکت در برنامه ایروبیک ارسال شده از 
طریق اینترنت توانست با افزایش این فاکتورها در بهبود تعادل 
انجام  نیز نشان دادند  کمک کند ]30[ . کوه بومی و همکاران 
تمرینات ورزشی با تأثیر بر قدرت عضلانی اندام فوقانی و تحتانی، 
انعطاف پذیری اندام فوقانی و تحتانی زنان سالمند، تأثیر معناداری 

بر تعادل ایستا و پویای آنان داشت ]20[ . 

و  منظم  ورزشی  فعالیت  برنامه  انواع  مزایای  از  دیگر  یکی 
سالمندان  در  مغز  به  خونرسانی  جریان  افزایش  ساختارمند 
است. انجام فعالیت بدنی منظم مانند تمرینات ایروبیک، سطح 

جدول 5. نتایج حاصل از آزمون تی وابسته برای تعیین تفاوت از پیش آزمون تا پس آزمون هر گروه

مقدار احتمالدرجه آزادیمقدار تیگروهمتغیر

تعادل ایستا )چشم باز(
**4/61140/001آزمایش

0/06140/95کنترل

تعادل ایستا )چشم بسته(
**15/30140/001آزمایش

1/68140/11کنترل

تعادل پویا
**11/92140/001آزمایش

1/70140/11کنترل
)P<0/01(**

جدول 5. نتایج حاصل از تحلیل کوواریانس جهت مقایسه تعادل ایستا و پویا در پس آزمون

مجذور اتاسطح معناداریمقدار Fمیانگین مجذوراتدرجه  آزادیمجموع مجذوراتاثرمتغیر

0/469**3/66313/66323/8250/001گروهتعادل ایستا )چشم باز(

0/674**4/57214/57255/7130/001گروهتعادل ایستا )چشم بسته(

0/678**13/9801108/3056/9620/001گروهتعادل پویا
 )P<0/01(**
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انتقال دهنده های عصبی نظیر دوپامین، نوراپی نفرین و سروتونین 
بر  تمرکز  افزایش  و  آرام سازی  در  امر  این  که  دهد  افزایش  را 
حرکات مؤثر است؛ بنابراین تمرینات انجام شده در پژوهش حاضر 

در بهبود تعادل سالمندان مؤثر بود ]32-34[ . 

به علاوه، می توان گفت بهبود هماهنگی عصبی عضلانی نیز یکی 
از دلایل اثربخشی تمرینات ایروبیک بر هر دو تعادل ایستا و پویا 
است، زیرا با افزایش هماهنگی و روانی حرکت، توانایی اجرای 
تکالیف مختلف افزایش می یابد ]9 ،7[ . کارپس و همکاران نیز 
نشان دادند انجام پروتکل تمرینات ثبات دهنده مرکزی بدن تأثیر 
مثبتی بر افزایش کنترل عصبی عضلانی آزمودنی ها داشت و به 

 همین دلیل سبب افزایش تعادل آن ها شد ]7[ . 

مشکلات سالمندان و مخصوصاً زنان سالمند برای شرکت در 
فعالیت های بدنی رسمی در باشگاه های ورزشی و حفظ آزمایشات 
به دلیل هزینه یا مشکلات دسترسی، اهمیت استفاده از اینترنت 
و فناوری های تلفن همراه جهت افزایش فعالیت بدنی آن ها را 
نمایان می کند. به علاوه، شیوع بیماری کووید-19 و قرار گرفتن 
مراقبت های  نیازمند  و  حساس  گروه های  زمره  در  سالمندان 
توسط  اعمال شده  محدودیت های  سویی  از  و  بیشتر  بهداشتی 
دولت ها در تعطیلی مکان های ورزشی و پارک ها بسیاری از زنان 

سالمند را خانه نشین کرده است ]1[ . 

بحران  بروز  صورت  در  را  افراد  حرکات  که  رسمی  اقدامات 
ویروس کرونا محدود می کند، حتماً به این معنا نیست که فعالیت 
از آموزش سلامتی مبتنی بر  باید محدود شود. استفاده  بدنی 
اینترنت و فیلم های ورزشی بر تشویق و ارائه فعالیت بدنی از طریق 
اینترنت، فناوری های تلفن همراه از راه های مناسب برای حفظ 
تحرک جسمانی سالمندان و سلامت روان شناختی و جسمانی 

آن ها در این دوره حساس است ]35[. 

از محدودیت های پژوهش حاضر می توان به استفاده از زنان 
سالمند و عدم امکان استفاده از مردان سالمند در پژوهش اشاره 
کرد. نتایج پژوهش حاضر نشان داد تمرینات ایروبیک از طریق 
اینترنت و گوشی هوشمند بر تعادل ایستا و پویای زنان سالمند 
تأثیر مثبتی داشت. پیشنهاد می شود در پژوهش های آتی تأثیر 
فاکتورهای حرکتی،  بر سایر  بر وب  مبتنی  ایروبیک  تمرینات 

ذهنی و روان شناختی سالمندان بررسی شود.

نتیجه گیری

انجام تمرینات ایروبیک از طریق اینترنت و گوشی هوشمند 
تأثیر مثبتی بر تعادل ایستا و پویای زنان سالمند داشت؛ بنابراین 
توصیه می شود زنان سالمند در دوره قرنطینه کرونا در منزل از 

تمرینات ایروبیک مبتنی بر اینترنت استفاده کنند.

ملاحظات اخلاقی

پیروی از اصول اخلاق پژوهش

در اجرای پژوهش ملاحظات اخلاقی مطابق با دستورالعمل 
کمیته اخلاق دانشگاه علوم پزشکی کرمانشاه در نظر گرفته شده  
دریافت   IR.KUMS.REC.1399.812  شماره به  اخلاق  کد  و 

شده  است.
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