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 چكيده
مـداخلات مختلفـي   . يكي از مشكلات شايع در سالمندان عدم تعادل و خطـر افتـادن، اسـت   : زمينه و هدف

هـدف از مطالعـه حاضـر تعيـين تـأثير      . جهت بهبود عملكرد فيزيكي و تعادل سالمندان پيشنهاد شده است
 .بوده است بر وضعيت تعادلي مردان سالمند چوان	چي	ورزش تاي

تحت پوشش مركز بهداشت گلابچي شـهر  مرد سالمند  40كارآزمايي باليني  مطالعه در يك :روش بررسي
تايي به دو گروه مداخلـه و   4به روش آسان انتخاب و به صورت تصادفي بلوكي ، 1400كاشان در سال 

كننده در تحقيق با آزمون فولرتون ارزيابي  لمندان شركتدر ابتدا وضعيت تعادلي سا. كنترل تقسيم شدند
سـپس افـراد   . است و نسبت مستقيم با كيفيت وضـعيت تعـادلي دارد   40حداكثر نمره در اين آزمون . شد

اي انجام دادند و گروه كنتـرل   دقيقه 40تا  30جلسه  20را طي مدت  چوان	چي	گروه مداخله، تمرينات تاي
آزمـون تعـادل انجـام     دو هفته پـس از مداخلـه، مجـدداً   . ه درمانگاه ادامه دادندبه مراجعات معمول خود ب

اسكوير و يا معـادل نـان    و كاي t-testهاي  گروه از آزمون اي در دو جهت مقايسه متغيرهاي زمينه. گرفت
 SPSSافـزار   نـرم در  Ancovaها و جهت مقايسه وضـعيت تعـادل در دو گـروه از آزمـون      پارامتريك آن

  .در نظر گرفته شد 05/0 ستفاده شد و سطح معناداري كمتر ازا 20نسخه 
از . شناختي تفاوت معنـاداري بـا هـم ندارنـد     نتايج نشان داد دو گروه از لحاظ متغيرهاي جمعيت: ها يافته

ولي آنـاليز  ) p=988/0(داري نداشت اطرفي اگرچه مقايسه ميانه دو گروه قبل از مداخله تفاوت آماري معن
Ancova شان داد كه نمرات فولرتون گروه مداخلـه، در پـس آزمـون بـا در نظـر گـرفتن نمـرات قبـل از         ن

  .)p>001/0(به طور معناداري از گروه كنترل بالاتر بوده است  covariateمداخله به عنوان 
اين مطالعه نشان داد انجام ورزش تاي چي باعـث ارتقـاي وضـعيت تعـادل سـالمندان مـرد       : گيري نتيجه

جهت كاهش احتمال سقوط و معضـلات مـرتبط بـا آن     انالعه شده و استفاده از آن براي سالمندمورد مط
  .توصيه مي شود
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  مقدمه
ي يكــي از مراحــل رشــد و تكامــل  ســالمند

سـالمندي بـا تغييراتـي در ابعـاد     . سـت  ها انسان
. فيزيولوژيــك، روانــي و اجتمــاعي همــراه اســت
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رژيم غذايي، عـادات   تأثيرفرآيند سالمندي تحت 
تر  بيش. )1( استفردي، محيط و عوامل ژنتيكي 

سـال بـه    65كشورهاي توسعه يافته جهان سن 
انـد،  بالا را به عنوان تعريـف سـالمندي پذيرفتـه   

اما  ،وجود دارداگرچه تعاريف متداولي از پيري 
پير شدن فرد وجود  هيچ توافق كلي درباره سن

ــدارد ــددي   . ن ــار ع ــيچ معي ــال حاضــر، ه در ح
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 ،استانداردي از نظر سازمان ملـل وجـود نـدارد   
 60سـالمندي از   اين سازمان موافق بـا سـن  اما 

. )2(خـورده اسـت    سال به بالا براي افـراد سـال  
ــوي     ــه س ــرفت ب ــال پيش ــان در ح ــت جه جمعي

به گزارش سـازمان ملـل متحـد    . سالمندي است
سال و بالاتر در كـل   60، جمعيت 2017در سال 

بينـي   ميليون نفر بوده اسـت و پـيش   962جهان 
خـورده تـا سـال     شود كه تعـداد افـراد سـال   مي

در ايـران نيـز    .ميليارد نفر برسـد  1/2به  2050
ميليــون نفــر در  2/1د تعــداد ســالمندان از حــدو

 6بـيش از  (ميليون نفر  4/7به بالاي  1335سال 
ــر ــال  )براب ــق   1395در س ــت و طب ــيده اس رس

برآوردهــاي ســازمان بهداشــت جهــاني نســبت 
هـاي آتـي بـه     جمعيت سالمندان ايـران در سـال  

  .)3( افزايش خواهد يافت% 5/17
 يســتيرونــد ز  عنــوان يــك  را بــه يســالمند

ثــر كرد اكــنــده در عملرو اهش پــيشكــهمــراه بــا 
در  يه در نهايت منجر به ناتوانكبدن  ياه هدستگا

شـود،   يم ـ يبدن در ادامه زندگ يازهايبرآوردن ن
ينـد پيـري   آسـالمندي و فر . )4( انـد ردهكف يتوص

هاي متفـاوتي اسـت كـه بـه تـدريج       داراي ويژگي
توان به افـت عملكـرد    از جمله مي. شودحاصل مي

اي كنترل قامت مانند كاهش همـاهنگي و  ه مسيست
كنترل عصـبي اشـاره كـرد كـه مـي توانـد سـبب        
كــاهش عملكــرد و مشــكلات اجتمــاعي و فيزيكــي 

تـر   كمده شده است، استفا  همچنين مشخص. شود
ــ موجــب، از عضــلات ــوده عضــلانك در  ياهش ت

رونده بافت  اهش پيشكآخر عمر است و  ياه لسا
 يهــم در تعــداد و هــم در قطــر تارهــا  يعضــلان
بـا افـزايش   از سوي ديگر، . افتدياتفاق م يعضلان

يابد كه شـيوع  هاي مزمن افزايش مي سن، بيماري
هـا بـا كـاهش عملكـرد طبيعـي بـدن،        اين بيمـاري 

يري، از كارافتادگي و گ هتگي به ديگران، گوشوابس
  .)5( استكاهش رضايت از زندگي همراه 

كه در طول عمر  يياه هلفؤترين م يكي از مهم
ات روزانه و حفـظ وضـعيت   كانسان در انجام حر

 تعـادل وضـعيت  ايستا نقـش دارد، توانـايي حفـظ    
)Postural Balance( ثر از تغييـرات  أكه مت است

از نظـر زيسـت   . عملكرد اسكلتي و عضلاني است
مكانيكي، وضعيت تعـادلي در انسـان بـه توانـايي     

خـط عمـودي و   (حيطـه مركـز ثقـل     حفظ بدن در
تـرين حـد    و بدون انحـراف يـا كـم   ) مركزي جسم

كه  با توجه به اين. )6( شودانحراف از آن گفته مي
عدم تعادل از عوامل مهم زمين خوردن و سـقوط  

له تعـادل در ايـن گـروه    أدر سالمندان اسـت، مس ـ 
ققـان قـرار   ي به صورت ويژه مورد توجـه مح سن

مطالعـات مختلـف، حـداقل    طبق نتايج . گرفته است
سـال، هـر    65يك نفر از هر سه نفر سالمند بالاي 

  .)7( نندكساله افتادن را تجربه مي
مطالعات نشان داده است كه فعاليت بدني، 

 مـؤثر  ملعابه عنوان يك روش غيردارويي، يك 
توانـد  در سبك زندگي سـالمندان اسـت كـه مـي    

در افـراد   عوارض ناشي از آن راخطر سقوط و 
آوري  شـواهد جمـع  . قرار دهـد  تأثيرمسن تحت 

دهد كه تمرينـات و فعاليـت بـدني    شده نشان مي
به حفظ تحـرك، عملكـرد بـدني و تعـادل كمـك      
كـــرده و منجـــر بـــه جلـــوگيري از ســـقوط و  

 شودوكي استخوان ميهاي ناشي از پ شكستگي
فعاليت بدني و ورزش يكي از موارد بسيار . )8(

مهمي است كه با توجه به علاقه و انگيـزه افـراد   
توانـد بـه   اي آن مـي ه ـ هو نيز پايين بودن هزين ـ

عنوان گزينه بسيار مناسبي جهت برطرف كردن 
مشكلات جسمي و رواني سالمندان باشـد و بـه   

ــي آن  ــظ ســلامت فيزيكــي و روان ــا كمــك  حف ه
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اي متفـاوتي در زمينـه   ه ـ شپـژوه . شاياني كنـد 
ــ ــ تفعالي ــا،   ه ــيلاتس، يوگ ــد پ ــي مانن اي ورزش

انجـام   تمرينات عملكردي مقـاومتي و تـاي چـي   
توان ها مي از آن ه استكه نتايج نشان داد گرفته

در بهبود عملكرد و افزايش كيفيت زندگي بهـره  
ــت ــه آن    .)10و9( گرف ــه ب ــي ك ــاي چ ورزش ت
شــود نــوعي از  مــيهــم گفتــه  چــوان	يچــ	تــاي

كـه   اسـت سـنتي چينـي   شـناخته شـده   تمرينات 
اي فيزيكـي و كنتـرل شـناختي    ه ـ تشامل فعالي ـ

اسـت و بـه صــورت انفـرادي و گروهـي انجــام     
اين ورزش در واقع چنـد دقيقـه تـنفس    . گيرد مي

آهسته است كه گاه با انجـام حركـات ورزشـي    
يـك ورزش   چوان	چي	تاي. )10( شودهمراه مي

كم سرعت و كم تحرك است و در حـين تمـرين   
ــگ     ــات آرام هماهن ــا حرك ــافراگمي ب ــنفس دي ت

ايـن ورزش  . شود تا به ذهن آرامش ببخشـد  مي
 اسـت هـاي متفـاوتي    ا و سـبك ه ـ لدر قالب شـك 

، چـوان 	چـي 	تايهاي ورزش  يكي از سبك. )11(
ونگ عبارت است ك	يچورزش . كونگ است	چي

 يـه براكبا چند هـزار سـال قـدمت  يناتياز تمر
و  يو روانـ ـ يش سـلامت جــسم يحفـظ و افـزا

رزمـي   يتـر در هنرهـا   شيسـب قـدرت ب ـ  كـز ين
شـرقي، فلسـفه    منـابع براسـاس  . دگيرانجام مي

ن انـداختن  كونگ آرامـش ذهـن و بـه جريـا    	چي
تـوان   انرژي مناسب در بدن است، حالتي كه مي

 تصـوير ( در حالت ايستاده، نشسته يـا خوابيـده  
تـر   ايـن سـبك سـاده   . )12( انجـام داد ) 1 شماره

ــل    ــالمندان قاب ــراي س ــه خصــوص ب ــوده و ب ب
ــل ــب  تحم ــر و مناس ــت  ت ــر اس ــاكنون . )13( ت ت

بــر  چــوان	چــي	تــاي تــأثير متعــدديمطالعــات 
عملكرد فيزيكي و وضعيت تعادلي سـالمندان را  

تمـامي ايـن    و تقريباً ندا همورد بررسي قرار داد

ســـالمندان مقـــيم خانـــه  در مـــوردمطالعـــات 
هـا   تـر آن  در بـيش است و  يافتهسالمندان انجام 

براي ارزيابي تعادل و عملكرد سـالمندان مـورد   
 بـرگ مقيـاس تعـادل   از ابزارهايي مانند مطالعه 

)Berg Balance Scale( كـه  انـد  هاستفاده كرد 
براي سالمندان مقيم جامعه با سـطح عملكـردي   

 ،مندانلبالاتر نسبت به سالمندان مقيم خانـه سـا  
ايــن  همچنــين در. )14و8( تــري دارد روايــي كــم

 چـوان 	چـي 	تـاي به سبك مشخصي از  اتمطالع
بـراي بررسـي   بـه نـدرت    اشاره نشـده اسـت و  

 عملكرد سالمندان از آزمون استاندارد فولرتـون 
)Fullerton test(  براي سنجش تعادل سالمندان

آزمون  كهاست اين در حالي  استفاده شده است
فولرتون هـر سـه سيسـتم حسـي، عملكـردي و      

تواند تغييرات كوچك سنجد و مي ميعضلاني را 
و بـراي   و ظريف مشكلات تعادلي را تعيين كنـد 

سنجش عملكرد سالمنداني كه مقيم جامعه بوده 
تر  مناسب ،و از سطح فعاليتي بالاتر برخوردارند

  .)15( است
و ايـن  ياد شـده  اي ه تبا توجه به محدودي

كه اغلب مطالعات در يـك گـروه خـاص از نظـر     
سن و جنس يا سالمندان مقيم سراي سـالمندان  

ها توصيه به  بوده و ديگر اين كه بسياري از آن
وزيـع  تر نسبت به ت اي مشابهه تتكرار در جمعي

 با عنايـت بـه ايـن   و سالمندان در جامعه داشتند 
به سـبك چـي كونـگ     چوان	چي	تايكه ورزش 

در بـوده و تـاكنون   كـم هزينـه    سـاده و مداخله 
و  نگرفتـه سـالمندان مقـيم جامعـه انجـام      مورد

مزاياي ادعا شده بـراي آزمـون تعـادل     همچنين
 تـأثير ، مطالعه حاضر بـا هـدف تعيـين    فولرتون
بــر وضــعيت تعــادلي  وانچــ	چــي	تــايورزش 

  .انجام گرفته استطراحي و مردان سالمند 
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 چي كونگ ورزش -1تصوير 

  
  روش بررسي

اين مطالعه از نوع كارآزمايي باليني اسـت  
مــردان در مــورد  1400كــه در نيمــه دوم ســال 

مركـز بهداشـت گلابچـي    تحـت پوشـش    سالمند
  .اشان، در مركز ايران، انجام گرفته استك

اي ه بـا در نظـر گـرفتن مطالعـه    حجم نمون
ــانگين   ــه مي ــابه ك ــار  مش ــراف معي ــره و انح نم

فولرتون در دو گروه مداخله و كنترل به ترتيـب  
ــر ــزارش  70/24±53/9 و 66/32±77/5 برابـ گـ

و  05/0 و لحاظ كردن خطاي نوع اول )15(شده 
در هـر  ، زيـر با استفاده از فرمـول   و% 80توان 
با در نظـر گـرفتن    كه دشنفر محاسبه  16گروه 

 نفر در هر گروه 20 ،هاريزش نمونه %15 حدود
  .تعيين شدنفر  40و در مجموع 

 221

2
2

2
1

2
1

2
1

21

)()(













ZZ

nn  

ــدا  ،گيــريبــراي نمونــه ســالمند  60در ابت
ــه ــمراجع ــاه گلابچــي كاشــان  كنن ــه درمانگ ده ب

. انتخاب شدند در دسترسبه روش و شناسايي 
پس از معرفي اوليه و توضيح موضوع پژوهش 

نفـر بـه علـت     8 ، تعدادبه سالمندانو اهداف آن 
نفر بـه   12عدم رضايت به شركت در مطالعه و 

وارد پــژوهش  ،نداشــتن معيارهــاي ورود دليــل
ر تصــادفي طــوه مانــده بــبــاقي نفــر 40. شــدندن
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و ) نفـر  20(تايي در دو گـروه آزمـون    4بلوكي 
  ).1 شماره نمودار(قرار گرفتند ) نفر 20(كنترل 

ــامل   ــه شـ ــه مطالعـ ــاي ورود بـ : معيارهـ
سـال، قـادر بـه انجـام      60سالمندان مرد بـالاي  

هــاي تــاي چــي، نداشــتن ســابقه ســكته  ورزش
گذار بر تعـادل،  تأثيرهاي مغزي و ساير بيماري

از آزمـون كوتـاه شـده     7تر از كسب نمره بيش
عـدم   ،)Abbreviated mental test( شـناختي 

ابتلا به اختلال بينايي و شنوايي اصـلاح نشـده،   
ساكن شهر كاشـان، عـدم شـركت در مطالعـات     
مشابه، تمايل به همكاري، عدم ابتلا به معلوليـت  

از آزمون فولرتـون   25جسمي، كسب نمره زير 
آور بـه  اي خـواب و نيز بيمـاراني كـه از داروه ـ  

ــي   ــتفاده نم ــره اس ــور روزم ــدط ــين. كنن  ،همچن
ــامل  ــروج ش ــاي خ ــه  : معياره انصــراف از ادام

جلسـه در   2شركت در جلسات، غيبـت بـيش از   
هـاي  تمرينات، بستري شـدن، ابـتلا بـه بيمـاري    

جسماني حاد و شديد در طول مطالعه و تجـويز  
  .مي بودآور دايداروهاي خواب

ــع  ــراي جم ــا دادهآوري ب ــزار  ا ه ــه اب ز س
، آزمون كوتـاه شـده شـناختي و    فردياطلاعات 

 .ابزار تعادل فولرتون استفاده شد

: شـامل  فـردي پرسشـنامه اطلاعـات   ) الف
 ،هـل، اسـتعمال سـيگار   أشـغل، وضـعيت ت   سن،

، خــارج از منــزل  تحصــيلات، فعاليــت  ســطح
ســابقه ورزش، شــاخص هــاي خــاص، بيمــاري

هر  بود كه برايرژيم غذايي خاص  و توده بدني
 ال شـده و ؤس ـيك از سـالمندان مـورد مطالعـه    

ال ؤسخارج از منزل، براي فعاليت  .تكميل گرديد
شد كه آيا طي روز فعاليت در خارج از منزل مي

در . هم دارد يـا محـدود بـه داخـل منـزل اسـت      
گيـري قـد و   شاخص توده بدني با اندازه ،ضمن

بـه ايـن صـورت كـه      .دش ـوزن محاسبه و ثبت 
برحسب متر  قدوگرم بر مربع حسب كيلوزن بر

با توجـه بـه ايـن كـه     . دش ثبت ميتقسيم شده و 
 35تـا   19 ها در دامنـه شاخص توده بدني نمونه
ــع    ــر مترمرب ــوگرم ب ــودكيل ــطح   ،ب ــه س در س

ــه ــدي شــد طبق ــا  5/18 ســطح اول از. بن  9/24ت
) اضافه وزن( 9/29تا  25 از ، سطح دوم)نرمال(

ظر گرفتـه  در ن) اقچ( 35تا  30 از و سطح سوم
  .)16( شد

جهــت : شــناختيپرسشــنامه وضــعيت) ب
شـناختي سـالمندان از آزمـون    بررسي وضعيت

 10اين آزمون . كوتاه شده شناختي استفاده شد
 »بلي«گزينه دارد، پاسخ به هر گزينه به صورت 

گـويي غلـط، يـك    باشد كه با پاسـخ مي »خير«يا 
نمـره بـرش    ،ابـزار اين در . دشوامتياز كسر مي

جهت تعيين اختلال شـناختي در نظـر    7تر از  كم
 7تـر از   شـد و كسـاني كـه نمـره كـم      مـي گرفته 

. )17( شـدند وارد مطالعه نمي ،كردنددريافت مي
 و همكـاران  بختيـاري در ايران اين ابزار توسط 

و روايـي و پايـايي آن مـورد     سنجي شـده  روان
  .)17( ييد قرار گرفته استأت

اين ابزار يك چـك  : ابزار تعادل فولرتون) ج
آيتم است كه به هـر آيـتم نمـره     10ليست داراي 

نمـره اخـذ شـده از ايـن     . گيردتعلق مي 4صفر تا 
و نقطـه   اسـت  40صفر تا  ودهدر محدچك ليست 

. اسـت  25برش آن براي داشتن يا نداشتن تعادل 
و  ثابـت در ايران روايي و پايايي ابزار در مطالعه 

پس از ترجمه رفت و برگشتي از نسخه  همكاران
پايـايي آن بـا    ومطلوب گزارش شده است اصلي 

ــون ــاز - روش آزم ــت  98/0آزمون، ب ــوده اس . ب
ــين ــبه  ،همچن ــوانيدر محاس ــين   همخ ــي ب درون

هاي نسخه فارسي آزمـون در مرحلـه اول و    آيتم
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دوم ارزيابي ضريب آلفـاي كرونبـاخ بـه ترتيـب     
بـه دسـت آمـد كـه نشـانه       83/0و  84/0برابر با 

  .)18( استهمخواني دروني بسيار مطلوب 
ابتدا در يـك   ،براي اجراي پژوهش حاضر

جلسه توجيهي، نكات مربوط به انجـام پـژوهش   
پس . براي سالمندان گروه مداخله شرح داده شد

شناختي بـا  جمعيتاز آن پرسشنامه مشخصات 
 پژوهشـگر كننـدگان توسـط   ال از مشـاركت ؤس
بعد از انجام پـيش  . تكميل گرديد )اولنويسنده (

بــراي تمــامي ) ونتســت تعــادل فولرتــ( آزمــون
كنندگان، افراد گروه مداخله در يك گروه شركت

و  )مقالـه  نويسـنده اول ( پژوهشگرتحت نظارت 
داراي مـدرك  ( نيز همـراه بـا مربـي متخصـص    

هـاي رزمـي از جملـه    كشوري در زمينه ورزش
 ورزشيحركات  )به سبك كونگ چوان	چي	تاي

هفتـه و هـر    10را طي مـدت  ) 1 شماره تصوير(
دقيقه  30-40سه و هر جلسه به مدت جل 2هفته 

دقيقـه   5هـر جلسـه ورزش شـامل    . انجام دادند
 5دقيقه ورزش تاي چي كونگ و  20گرم كردن، 

زمـان هـر نوبـت ورزش    . دقيقه سرد كردن بود
و بــه بــود دقيقــه  30در جلســه ابتــدايي برنامــه 

دقيقه  40صورت افزايشي در جلسات پاياني به 
ورزشــي را در  گــروه مداخلــه تمرينــات. رســيد

گـروه كنتـرل   . دادنـد  ميحياط يك مدرسه انجام 
اي را از طرف تيم تحقيق دريافت نكرد و مداخله

تنها به مراجعات معمول خود به درمانگاه ادامـه  
درسـت سـه مـاه بعـد از     ( پس از مداخلـه . دادند

ــون  ــيش آزم ــون  )پ ــس آزم ــادل  (، پ ــت تع تس
  .گرفتانجام  مجدداً) فولرتون

ــر در  ــه حاض ــايي   مطالع ــامانه كارآزم س
بــــــــا شــــــــماره  بــــــــاليني كشــــــــور

IRCT20200108046058N1   ثبت شده اسـت
و ضمن كسـب مجـوز اخـلاق از كميتـه اخـلاق      
ــماره     ــا ش ــان ب ــكي كاش ــوم پزش ــگاه عل  دانش
IR.KAUMS.NUHEPM.REC.1398.056، 

ــذ رضــايت    ــامل اخ ــي لازم ش ــات اخلاق ملاحظ
آگاهانه و آزاد بودن شركت يا عـدم شـركت در   

بـا توجـه بـه منـافع     . ايت شـده اسـت  مطالعه رع
كنندگان در گروه تمرينات تاي چي براي شركت

آمـوزش   ،آوري اطلاعـات كنترل نيز پس از جمع
هـا اجـرا   نورزش تاي چي داده شد و توسـط آ 

نفـر در   2 مداخلـه در طي مطالعه در گـروه   .شد
طول مطالعه به علت تصادف بـا اتومبيـل و نيـز    

 نمـودار (شـدند   خـارج از مطالعـه  عدم همكاري 
  ).1 شماره

آوري شـده وارد  هاي جمـع دادهدر پايان، 
ــرم ــزارن ــا داده. شــد 16نســخه  SPSS اف ــا ب ه

 يهـا استفاده از آمـار توصـيفي ماننـد شـاخص    
كمـي و   يو پراكندگي در مورد متغيرها يمركز

ــورد   ــبي در مـ ــين فراوانـــي مطلـــق و نسـ تعيـ
. كيفــي مــورد توصــيف قــرار گرفــت يمتغيرهــا

كمــي توســط  متغيرهــاين توزيــع نرمــال بــود
مـــــورد  Kolmogorov-Smirnovآزمـــــون 

متغيرهـاي  مقايسـه  جهـت   .بررسي قرار گرفـت 
از  كنتـرل  و گروه مداخلهدو در شناختي جمعيت
مجــذور كــاي و در و مســتقل تــي يهــاآزمــون

 آزمـون و يـا   موارد لازم از آزمون دقيق فيشـر 
ــك  ــت  Mann-Whitney Uناپارامتريـ و جهـ

از  ،پايــان مداخلــهدر ت تعــادل مقايســه وضــعي
اســتفاده شــد و متغيــره  يــك آنــاليز كواريــانس
ــادار در نظــر  05/0 هــادر آزمــون يســطح معن

  .شدگرفته 
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  نندگانكتكمشار يريگيپ و يابيارز انتخاب، روند انسورتك نمودار -1 نمودار
  

  هايافته
 متغيرهـاي بـودن توزيـع    رمـال نمورد در 

نشـان   Kolmogorov-Smirnovآزمون  ،كمي
ع نرمـال  ي ـتوز ساير متغيرهابه غير از سن، داد 

  ).p>05/0( نداشتند
تفـاوت  ، نتـايج نشـان داد  هـا  در تحليل داده

اي آماري معنـاداري در متغيرهـاي كيفـي زمينـه    
شــامل شــغل، وضــعيت تأهــل، مصــرف ســيگار، 

سابقه ورزش، شاخص سطح تحصيلات، فعاليت، 
بين دو گروه مداخلـه و كنتـرل وجـود     توده بدني

ــته  ــد   ) <050/0p(نداش ــن بودن ــروه همگ و دو گ
در خصـوص سـن سـالمندان     .)1جدول شـماره (

سـني  مورد پژوهش، ميـانگين و انحـراف معيـار    
ــه ســالمندان  ــروه مداخل ســال و  05/71±05/4گ

سـال بـود كـه تفـاوت      70/71±45/4گروه كنترل 
  .)p=642/0(ناداري نداشتند آماري مع

آزمـون   ،هادر بخش ديگري از تحليل داده
Mann-Whitney-U  ميانـــه نمـــره نشـــان داد

ــاوت   ــه تف فولرتــون در دو گــروه قبــل از مداخل
ولـي   ،)p=988/0( ه استداري نداشتاآماري معن

ارزيابي شده از نظر صلاحيت شركت 
 )نفر 60( در مطالعه

 :شامل)نفر 20( خروج شده از مطالعه
 )نفر 8(معيارهاي ورود  عدم تطابق با

 )نفر 12 (عدم قبول شركت در مطالعه

 )رنف40(تخصيص تصادفي

 )نفر 20( گروه كنترل تخصيص در )نفر 20(تخصيص در گروه مداخله 

  :شامل) نفر 2(خروج از مطالعه 
  )نفر 1(شكستگي پاي راست 
 )نفر 1( امتناع از ادامه همكاري

 )نفر 18(نهايي گروه مداخله  تحليل

 

 )نفر 0(خروج از مطالعه 

 

 )نفر20(نهايي گروه كنترل تحليل

 

 تخصيص

 همداخل

 تحليل
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ميانـه گـروه   بعد از مداخله بـه طـور معنـاداري    
ــه  ــالاتر از مداخل ــت  ب ــوده اس ــرل ب ــروه كنت  گ

)001/0<p( )2 شماره جدول(.  
 با اسـتفاده از آنـاليز كواريـانس    ،همچنين

پـيش آزمـون،    نمـره اثـر   كنترلبا  و يك متغيره

 بـود دار امعندر پس آزمون اخله دهمچنان اثر م
ســـت كـــه در ســـالمندان ا و ايـــن بـــدان معنـــا

نسـبت بـه    چـوان 	چي	تايكننده ورزش  دريافت
ود سالمندان گروه كنتـرل، وضـعيت تعـادل بهب ـ   

  ).3جدول شماره ( يافته است
  

  1400سال  در در دو گروه مداخله و كنترلكننده به درمانگاه گلابچي كاشان مراجعهسالمندان فردي مشخصات  -1جدول 

  متغير
  كنترل

)20=n(  
  مداخله

)18=n(  *p-value 

  تعداد) درصد(  تعداد) درصد(

 16) 9/88( 18) 90(  ندارد  999/0 2) 1/11( 2) 10(  دارد  شغل

  0) 0(  1) 5(  بيوه  999/0 18) 100(  19) 95(  متأهل  وضعيت تأهل

  4) 2/22(  1) 5( با همسر و فرزند  170/0  14) 8/77( 19) 95( با همسر  زندگي شرايط

  15) 3/83(  17) 85(  خير  999/0  3) 7/16( 3) 15(  بله  مصرف سيگار

  سطح تحصيلات
  سوادبي

  880/0 13 )2/72(  14) 70(  ابتدايي
  5) 8/27(  6) 30(  راهنمايي و بالاتر

  9) 55(  16) 80( ندارد  091/0 9) 45( 4) 20( دارد  فعاليت خارج از منزل

  11) 1/61(  16) 20(  ندارد  200/0 7) 9/38( 4) 80(  دارد  بيماري قلبي

  13 )2/72(  16) 20(  ندارد  709/0  5) 8/27( 4) 80(  دارد  بيماري گوارشي و ديابت

  18) 100(  19) 95(  ندارد  999/0  0) 0(  1) 5(  دارد  بيماري تنفسي

  13) 2/72(  14) 30(  ندارد  880/0  5) 8/27(  6) 70(  دارد  بيماري فشارخون

  سابقه ورزش
 5) 8/27(  5) 25(  دارد

  13) 2/82( 15) 75(  ندارد  999/0

  )مترمربع/كيلوگرم(شاخص توده بدني 
5/18-9/24  )40 (8 )3/33 (6  

906/0  25 -9/29  )45 (9 )6/55 (10  
30 -35  )15 (3  )1/11 (2  

 رژيم غذايي خاص
 17) 4/94(  20) 100(  ندارد  474/0  1) 6/5(  0) 0(  دارد

  دارااختلاف معن p>05/0آزمون دقيق فيشر،  *
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در دو گـروه  گـاه گلابچـي كاشـان    كننده بـه درمان مراجعهسالمندان ) وضعيت تعادل(نمره فولرتون  مقايسه ميانه -2جدول 
  1400سال  در مداخله و كنترل قبل و بعد از مداخله

 زمان

 گروه
*p-value  20(كنترل=n(  

  ميانه) چارك اول –چارك سوم (
  )n=18(مداخله 

  ميانه) چارك اول –چارك سوم (
  988/0  23) 8/20–24(  23) 1/21–24(  قبل از مداخله
  >001/0  32) 5/30–35(  22) 21–9/25(  بعد از مداخله

  دارااختلاف معن Mann-Whitney U ،05/0<pآزمون ناپارامتريك  *
  

  در سالمندان گروه مداخله و كنترل) وضعيت تعادل(نمره فولرتون يك متغيره  كوواريانس نتايج تحليل -3جدول 
  F p-valueمقدار   ميانگين مربعات  درجات آزادي  مجموع مربعات  منبع

  071/0  46/3  70/8  1  70/8  مقدار ثابت
  004/0  57/9  04/24  1  04/24  نمره پيش آزمون

  > 001/0  37/368  84/924  1  84/924  گروه
  -  -  511/2  35  871/87  خطا

  
  گيريو نتيجه بحث

ــايج مطالعــه حاضــر نشــان داد ورزش   نت
 يباعث ارتقا در سبك چي كونگ چوان	چي	تاي

وضعيت تعادلي سالمندان در گروه مداخله شده 
راســتا بــا پــژوهش حاضــر مطالعــه  هــم. اســت

هفتــه  8و همكــاران نشــان داد انجــام  ميرزايــي
در افزايش تعـادل زنـان    چوان	چي	تايتمرينات 

مثبتـي   تـأثير اسـكلروز  سالمند مبتلا به مولتيپـل 
ــت  ــته اسـ ــات . )19( داشـ ــيممطالعـ و  زادهعظـ

ــاران  ــز نشــان داد   Millsو همك ــاران ني و همك
انجام تمرينات تاي چي باعث بهبود تعادل زنـان  

هـا  و كيفيت زندگي آناسكلروز مبتلا به مولتيپل
نجفي مطالعه همچنين نتايج . )21و20( شده است

و همكاران نيز نشان داد كه برنامه جامع  قزلجه
هـا  ، مراقبـان و ورزش آن نآموزش به سـالمندا 

در كاهش تعداد سقوط در واحد زمان و كيفيـت  
  .)22( بوده است مؤثرها  آنزندگي 

ــبك     ــر س ــر از نظ ــه حاض ــد مطالع هرچن
ــا   ــادل ســالمندان ب ــابي تع ــزار ارزي ورزش و اب

امـا   ،از بعضي جهات متفاوت است بالامطالعات 
هـا  در بهبود تعادل سالمندان با آن تأثيربه نظر 

در مطالعـه حاضـر    بـراي مثـال  . دارد همخواني
 در مــوردهفتــه  10ورزش تــاي چــي بــه مــدت 

و بـدون  رمانگـاه  كننـده بـه د  سالمندان مراجعـه 
مطالعـات   ياو  گرفتهانجام  اي ههاي زمين بيماري
در و همكــاران  Millsو همكــاران و  زادهعظــيم
اسـكلروز انجـام   بيماران مبتلا به مولتيپـل  مورد

ني اخودر بعضي از مطالعات نيز هم .يافته است
. شـود مستقيم با مطالعه حاضر استنباط ميغير

ران در صـورتي  و همكا قزلجهنجفي در مطالعه 
كه بپذيريم يكـي از عوامـل سـقوط عـدم تعـادل      

مستقيم نتـايج ايـن مطالعـه را    غيربه طور  ،است
  .)22( پشتيباني خواهد كردنيز 

ــات ــاي چــي   در برخــي مطالع ــات ت تمرين
بررسـي   خـاص  روي وضعيت تعادل بيمارانبر

و همكــاران در پــژوهش  Nyman. شــده اســت
خود به اين نتيجه رسـيدند كـه انجـام تمرينـات     
تاي چي بر وضـعيت تعـادل بيمـاران مبـتلا بـه      
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هـا  نتايج مطالعـه آن . )23( دمانس اثر مثبت دارد
تفاوت اين . خواني داردبا پژوهش حاضر همنيز 

ــات و    ــان انجــام تمرين ــدت زم ــه در م دو مطالع
كـه در مطالعـه    طوريه باست، ا ه هپيگيري نمون

رين و هفته و هر هفتـه دو جلسـه تم ـ   10حاضر 
و  Nymanبدون پيگيري بود ولـي در پـژوهش   

 6و پيگيـري  ) هر روز(هفته تمرين  20همكاران 
و همكاران پژوهشـي   Wuهمچنين . ماه بعد بود

تمرينـات تـاي چـي بـر وضـعيت       تأثيربا هدف 
تعادل بيماران مبتلا به سكته مغزي بـا رويكـرد   

مطالعه مـرور شـد و    6. مرور متون انجام دادند
ن داد تمرينات تاي چـي بـر وضـعيت    نتايج نشا

. )24( دارد تــأثيرتعــادل بيمــاران ســكته مغــزي 
يــاد اي هــ شمطالعــه حاضــر در راســتاي پــژوه

تفاوت پژوهش حاضر بـا مطالعـات   . است شده،
وع بيمـاري و آزمـون   ا، ن ـه ـ هدر سـن نمون ـ  بالا

دهـد  مطالعـات نشـان مـي   . اسـت بررسي تعادل 
تمرينات ايستادن روي پا و انتقال وزن بـين دو  

ها در حركات رو به جلو پا همراه با فشار دست
و نيز پيچيدگي حركات رو به عقب باعث بهبـود  

دنبـال  ه در اندام تحتاني شده و ب ـ واكنشزمان 
  .)25( افزايش تعادل نقش دارددر آن 

ــالي   ــل احتم ــوددلاي ــب   بهب ــادل متعاق تع
ــاي چــي را مــي  ــات ت ــافتن تمرين ــر ي ــوان تغيي ت

ورد مگانو رسپتورها دانست كه منجـر بـه   بازخ
دهي مجدد سيستم مركزي و يكپارچگي سازمان

حسي حركتي شـده و موجـب تغييـر در پاسـخ     
يكي ديگر از عـواملي كـه   . )21( شودميحركتي 

ادل شـود، افـزايش قـدرت    ممكن است موجب تع
در . اسـت عضلاني به دنبال تمرينـات تـاي چـي    

واقع ستون فقرات انسان يـك سـاختار ناپايـدار    
تر به وسيله عضلات است و در نتيجه ثبات بيش

ايـن عضـلات اغلـب اشـاره بـه      . شـود فراهم مي
عضلات اندام تحتاني و ناحيه مركزي بدن دارند 

گروه مجـزا از  ها به عنوان يك توان از آنكه مي
هـاي عملكـردي و آنـاتوميكي    عضلات با ويژگي

. )7( سـازي ثبـات نـام بـرد    خاص، جهت فـراهم 
عضــلات شــكمي شــامل عضــله عرضــي شــكم، 

ه راست شكمي، مورب خارجي و داخلي، همـه ب ـ 
صــورت يكپارچــه جهــت فــراهم نمــودن ثبــات  
ــرات و در نتيجــه يــك ســطح اتكــاي    ســتون فق

ني منقــبض تــر بــراي حركــات انــدام تحتــا قــوي
رسـد تقويـت   نظر ميه بنابراين ب. )26( شوند مي

وسيله تمرينات تـاي چـي   ه عضلات اين ناحيه ب
باعث بهبود سيستم عصبي عضـلاني و كـاهش   

جــايي مركــز ثقــل خــارج از ســطح اتكــا و هجابــ
  .شودكاهش نوسانات آن مي

ــژوهش حاضــر، از آن ــادر پ ــه  ج ــه هم ك
را  ســالمندان تجربــه انجــام تمرينــات تــاي چــي

نداشتند و براي نخستين بار به طور جـدي ايـن   
تمرينات را انجام دادند، اين احتمال وجـود دارد  
كه تارهاي عضـلاني كـه تـا قبـل از شـركت در      

ــات، بــراي انجــام فعاليــت  هــاي عضــلاني تمرين
هـا در  كـارگيري آن هفراخواني نشدند، زمينـه ب ـ 

شرايط جديـد حاصـل شـده اسـت و در نتيجـه      
دنبــال آن افــزايش ه درت و بــباعــث افــزايش قــ
  .ه استشدتعادل سالمندان 

بر خلاف نتايج مطالعـه حاضـر، پـژوهش    
Hartman   ــان داد ــاران نشـ ــه  12و همكـ هفتـ

تفــاوت ) جلســه در هفتــه 2(تمرينــات تــاي چــي 
معناداري در وضـعيت تعـادل سـالمندان ايجـاد     

از دلايل احتمالي تفاوت نتـايج  . )27( ه استنكرد
بيمــاري اســتئوآرتريت در تــوان بــه ســابقه  مــي

تفاوت . اشاره كرد ياد شدههاي تحقيق آزمودني
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در شرايط فيزيكـي و وجـود درد در سـالمندان    
توانـد موجـب كـاهش     ميمبتلا به استئوآرتريت 

ــودني  ــردي آزم ــارايي عملك ــا شــده باشــد ك  .ه
اساس نتايج مطالعات، تمرينـات تـاي چـي بـا     بر
ت كيد بر اصـول تعـادل و انتقـال وزن صـور    أت

گيرد كه نياز به ايستادن روي يك پا و انتقال مي
آهسته از يك پا به پاي ديگـر همـراه بـا نگـرش     

اين كنترل وزن دقيق و . هوشيارانه به بدن دارد
تغيير وزن بين موضع دو پا به صورت هماهنگ 
باعــث بهبــود تعــادل و در نتيجــه كــاهش خطــر 

در مطالعه . )28( شودافتادن در افراد سالمند مي
روي را پيـاده  تـأثير كـه   هادياناصغرپور و علي

بــر ظرفيــت فيزيكــي بيمــاران تحــت هموديــاليز 
 ، ظرفيت فعاليـت افـزايش يافـت   اند هبررسي كرد

داري در بـين  اولي از نظـر آمـاري تفـاوت معن ـ   
كه البتـه بـا    .)29( گروه مداخله و كنترل نداشت

هـا  توجه به اين كه همه بيماران تحت مطالعه آن
حاضـر  مغايرت با نتـايج مطالعـه    ،نبودهسالمند 

  .باشدقابل توجيه مي
اي اين مطالعـه محـدود   ه تاز جمله محدودي

اي مورد پژوهش به مـردان سـالمند   ه هبودن نمون
به دليل عدم دسترسي به مربي همجنس، با توجـه  

اين امر ممكن . به شرايط فرهنگي كشور ايران بود
زنـان  پـذيري نتـايج ايـن پـژوهش بـه      است تعميم

همچنـين  . سالمند را بـا محـدوديت مواجـه سـازد    
همزماني پـژوهش بـا پانـدمي كرونـا كـه موجـب       

بـه مركـز   از مراجعـه  امتناع بعضـي از سـالمندان   
ممكـن   ،بهداشت و شـركت در ايـن پـژوهش شـد    

  .داشته باشد تأثيراست در تعميم نتايج اين مطالعه 

مطالعــه نشــان داد انجــام   ايــن در كــل 
وضـعيت تعـادل    يباعث ارتقاتمرينات تاي چي 

كـه تمـرين تـاي     جـا  از آن. ه استسالمندان شد
آثار جانبي منفـي   چي به راحتي قابل اجرا است،

نداشته و توانسته باعث بهبود تعادل سـالمندان  
اي ه ـ هبسياري از عرصدر توان آن را ميشود، 

ه كار منزل و خانه سالمندان بپرستاري از جمله 
  .گرفت

اي بعـدي،  ه ـ شدر پـژوه د شوپيشنهاد مي
بلند مدت تمرينات تـاي چـي بـر وضـعيت      تأثير

ــدت     ــالمندان و م ــادن س ــك افت ــي و ريس حركت
هاي مختلـف  ماندگاري اثر اين تمرينات در زمان

با توجـه بـه اظهـارات بعضـي از     . بررسي شود
ا مبنـي بـر تسـكين بعضـي از دردهـاي      ه ـ هنمون

 ،شودها بعد از تمرينات ورزشي پيشنهاد مي نآ
ــي  ت ــوان بررسـ ــا عنـ ــق بـ ــأثيرحقيـ ورزش  تـ

بــر دردهــاي مــزمن عضــلاني  چــوان	چــي	تــاي
  .اسكلتي سالمندان طراحي و اجرا گردد

  

  تشكر و قدرداني
نامه كارشناسي اين مقاله برگرفته از پايان

ارشد پرستاري سالمندي دانشگاه علوم پزشكي 
و پژوهشـگران ايـن   ) 98171كـد طـرح   ( كاشان

معاونـت محتـرم   از انند دخود لازم ميمطالعه بر
وهشي دانشگاه علوم پزشكي كاشان كه منابع ژپ

و از تمـام سـالمنداني    اند هفراهم كرد راآن مالي 
كه در ايـن پـژوهش شـركت كردنـد و همچنـين      

ن كاركنان محتـرم درمانگـاه گلابچـي شهرسـتا    
  .كاشان تشكر و قدرداني نمايند
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Abstract 
Background & Aim: Imbalance and risk of falling is one of the most common 
problems in the elderly. Various interventions have been suggested in order to 
improve the elderly’s physical performance and balance.  The aim of the 
present study was to determine the effect of Tai Chi Chuan exercise on the 
balance status of elderly men. 
Methods & Materials: In this clinical trial study, 40 elderly men referred to 
Golabchi health center in Kashan in 2021 were selected by the convenience 
sampling. Using blocked randomization with the block size of four, they were 
assigned into intervention or control groups. First, the balance status of the 
participants was assessed by Fullerton test. The maximum score of this test is 
40 and has a direct relationship with the quality of the balance state. Then, the 
Tai Chi Chuan exercises were performed in the intervention group for 20 
sessions of 30-40 minutes. The control group continued their routine visits. 
Two weeks after the intervention, the balance test was performed again. To 
compare the demographic variables between the two groups, t-test and Chi-
square tests or their non-parametric equivalents were used. ANCOVA test was 
used to compare the balance status between the two groups using the SPSS 
software version 20. The significance level was considered less than 0.05. 
Results: The results showed the two groups were not significantly different in 
demographic variables. Although the comparison of the median of two groups 
before the intervention had no statistically significant difference (P=0.988), 
ANCOVA showed that considering the scores before the intervention as a 
covariate, the Fullerton scores after the intervention were significantly higher 
than those of the control group (P<0.001). 
Conclusion: This study showed that Tai Chi Chuan exercises can improves the 
balance of the elderly men, and its use is recommended for elderly patients to 
reduce the possibility of falling and related problems. 
Clinical trial registry: IRCT20200108046058N1 
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