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Abstract
Introduction: Disturbance in maintaining balance is one of the consequences of aging, which causes functional 
impairment in the elderly and also causes these people to fall. All these cases increase the importance of 
preventing the risk of falling in the elderly. Therefore, the aim of the present study was to investigate the effect 
and durability of otago exercise program on balance, cardiovascular endurance and lower limb strength of 
elderly women with a history of falls
Methods: This study is a semi-experimental study with a pre-test-post-test design and retention phase, in which 
30 elderly women between 60 and 70 years old were randomly divided into two equal experimental groups of 15 
Otago exercises and a control group (15 people). became The experimental group performed Otago exercises (8 
weeks, 3 sessions per week and 45 minutes each session). Before and after 8 weeks of training and one month 
after training, in order to measure the balance, cardiovascular endurance and strength of the lower limbs of the 
subjects, Y test, 6 minutes walking test and 30 seconds standing up from a chair respectively The measurement 
was made. In the inferential statistics section, analysis of variance test with repeated measurement was used at 
a significance level of 95% (P<0.05) to analyze the data.
Results: The results of the research showed that there is a significant difference in the scores obtained in the 
otago training group in the three time periods from pre-test to post-test - endurance in balance, cardiovascular 
endurance and lower limb strength (p≥0.05). . This is despite the fact that in the control group, there was no 
significant difference in the variables in the three time periods from pre-test to post-test-permanence. (p≥0.05). 
Conclusions: The results of the research showed that otago exercises, as a new and easy exercise method, 
significantly improve balance, cardiovascular endurance, and lower limb strength in elderly people with a 
history of falls.
Keywords: Elderly, Balance, Cardiovascular endurance, Lower limb strength, Otago.

www.joge.ir
http://dx.doi.org/https:/doi.org/10.22034/JOGE.7.3.14
http://joge.ir/article-1-586-fa.html


لیلا علیالی و همکاران

15

مقاله پژوهشی 	 	 	 	 	 نشریه سالمندشناسی	

   https://doi.org/10.22034/JOGE.7.3.14                                                                               1401 دوره 7 شماره 3، پاییز

تأثیر و ماندگاری برنامه تمرینی اتاگو بر تعادل، استقامت قلبی-عروقی و قدرت اندام تحتانی 
زنان سالمند دارای سابقه سقوط

لیلا علیالی1، سید صدرالدین شجاع الدین2*، محمدعلی سلیمان فلاح3

1-	گروه	آسیب		شناسی	ورزشی	و	حرکات	اصلاحی،	واحد	کرج،	دانشگاه	آزاد	اسلامی،	کرج،	ایران
2-	گروه	بیومکانیک	و	آسیب	شناسی	ورزشی،	دانشگاه	خوارزمی،	تهران،	ایران.

3-	گروه	بیومکانیک	ورزشی،	واحد	کرج،	دانشگاه	آزاد	اسلامی،	کرج،	ایران

نویسنده مسئول: سید	صدرالدین	شجاع	الدین،	گروه	بیومکانیک	و	آسیب	شناسی	ورزشی،	دانشگاه	خوارزمی،	تهران،	ایران.
 sa_shojaedin@yahoo.com :ایمیل

تاریخ	دریافت:	1401/5/22																																							تاریخ	پذیرش:	1401/6/21

چکیده
مقدمــه: اختــلال	در	حفــظ	تعــادل	از	جملــه	پیامدهــای	افزایــش	ســن	اســت	کــه	ســبب	اختــلال	عملکــردی	ســالمندان	و	نیــز	باعــث	
زمیــن	خــوردن	ایــن	افــراد	مــی	گــردد..	کــه	همــه	ایــن	مــوارد	اهمیــت	پیشــگیری	از	خطــر	ســقوط	ســالمندان	را	افزایــش	مــی	دهــد.	لــذا	
هــدف	پژوهــش	حاضــر	بررســی	تاثیــر	و	مانــدگاری	برنامــه	تمرینــی	اتاگــو	بــر	تعــادل،	اســتقامت	قلبی-عروقــی	و	قــدرت	انــدام	تحتانــی	

زنــان	ســالمند	دارای	ســابقه	ســقوط	بــود.
روش کار:	ایــن	مطالعــه	یــک	تحقیــق	نیمــه	تجربــی	بــا	طــرح	پیش	آزمــون	ـ	پس	آزمــون	و	مرحلــه	مانــدگاری	اســت،	کــه	در	آن	30	
زن	ســالمند	60	تــا	70	ســال	بــه		صــورت	تصادفــی	ســاده	بــه	دو	گــروه	مســاوی	تجربــی	15	نفــره	تمرینــات	اوتاگــو	و	گــروه	کنتــرل	)15	
نفــر(	تقســیم	شــدند.	گــروه	تجربــی	تمرینــات	اوتاگــو	)8	هفتــه،	هــر	هفتــه	3	جلســه	و	هــر	جلســه	45	دقیقــه(	را	اجــرا	نمودنــد.	قبــل	و	
پــس	از	8	هفتــه	تمرینــات	و	یــک	مــاه	پــس	از	اتمــام	تمرینــات،	بــه	منظــور	انــدازه	گیــری	تعــادل،	اســتقامت	قلبــی	-	عروقــی	و	قــدرت	
انــدام	تحتانــی	آزمودنــی	هــا	بــه	ترتیــب	از		آزمــون	Y،	آزمــون	6دقیقــه	راه	رفتــن	و	آزمــون	30	ثانیــه	بلنــد	شــدن	از	روی	صندلــی	انــدازه	
گیــری	بعمــل	آمــد.	در	بخــش	آمــار	اســتنباطی	بــراي	تجزیــه	و	تحلیــل	داده	هــا	از	آزمــون	تحلیــل	واریانــس	بــا	انــدازه	گیــری	مکــرر	در	

ســطح	معنــاداری	95	درصــد	)P<0/05(	اســتفاده	شــد.
یافتــه هــا:	نتایــج	تحقیــق	نشــان	داد	کــه	در	گــروه	تمرینــی	اتاگــو	تفــاوت	معنــاداری	در	امتیــازات	کســب		شــده	در	ســه	بــازه	زمانــی	
پیــش	آزمــون	بــه	پــس	آزمــون-	مانــدگاری	در	تعــادل،	اســتقامت	قلبــی	-	عروقــی	و	قــدرت	انــدام	تحتانــی	وجــود	دارد،	)p≥0/05(.	ایــن	
در	حالــی	اســت	کــه	در	گــروه	کنتــرل	در	ســه	بــازه	زمانــی	پیــش	آزمــون	بــه	پــس	آزمــون-	مانــدگاری	تفــاوت	معنــاداری	در	متغیرهــا	

	.)p≥0/05(	.نگردیــد	مشــاهده
نتیجــه گیــری: نتایــج	تحقیــق	نشــان	داد	تمرینــات	اتاگــو	بــه	عنــوان	روش	تمرینــی	جدیــد	و	آســان	موجــب	بهبــود	معنــادار	در	تعــادل،	

اســتقامت	قلبــی	-	عروقــی	و	قــدرت	انــدام	تحتانــی	ســالمندان	دارای	ســابقه	ســقوط	مــی	شــود.	
کلیدواژه ها:	سالمندان،	تعادل،	استقامت	قلبی	عروقی،	قدرت	اندام	تحتانی،	اوتاگو.
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مقدمه
افزایــش	ســن	بــا	کاهــش	عملکردهــای	فیزیکــی	و	شــناختی	بــدن	
ــط	 ــروز	بیمــاری		هــای	مرتب انســان	همــراه	اســت	کــه	احتمــال	ب
بــا	افزایــش	ســن	را	نیــز	شــامل	می	شــود.	کاهــش	قــدرت	
ــش	 ــا	کاه ــراه	ب ــی	هم ــای	تحتان ــی	اندام	ه ــی	و	هماهنگ عضلان
اطمینــان	از	راه	رفتــن	و	کنتــرل	تعــادل،	نتیجــه	زوال	فیزیکــی	در	
میــان	ســالمندان	اســت	)1(.	بنابرایــن	اتخــاذ	راهکارهــاي	سیاســتی	
ــا	تأثیــرات	نامطلــوب	تغییــر	هــرم	ســنی	 ــه	ب ــراي	مقابل مناســب	ب
ــر																																														 ــه	نظ ــروري	ب ــنی،	ض ــش	س ــوع	چال ــگیري	از	وق ــراي	پیش ب
ــر	و	 ــرگ	و	می ــی	م ــت	اصل ــوردن	عل ــن	خ ــد	)2(.	زمی ــی	رس م
افزایــش	هزینــه	هــای	خدمــات	بهداشــت	عمومــی	در	ســالمندان	
ــف	 ــل	خطــر	مختل ــن	عوام ــده	بی اســت	و	نتیجــه	تعامــلات	پیچی
از	جملــه	تغییــرات	در	سیســتم	بینایــی،	دهلیــزی،	حــس	عمقــی	و	
کاهش	فعال	شدن	عضلات	است.	گرچـــه	اختـــلال	در	تعـــادل	بـه	
تنهایـــی	باعـــث	زمین	خوردن	نمـی	شـود	امـــا	محققیـن	بـر	ایـن	
باورنـــد	کــه	کاهــش	تعــــادل	عامــل	اصلــی	زمیــن	خــوردن	
در	ســــالمندان	اســـت.	در	نتیجـه	بازیابـی	تعـــادل	جزئـی	اساسـی	
در	بهبود	کنتــــرل	پاســــچر،	کاهــــش	میــــزان	زمین	خــوردن	و	
تــرس	از	افتــادن	در	سـالمندان	محسـوب	مـی	شـود	)3(	از	طرفـی	
بهبـــود	تعـادل	خود	وابسـته	بـــه	بهبـود	عوامـل	دیگـری	همچـون	
قـــدرت	عضلانی،	انعطـــاف	پذیـــری	و	اصـلاح	الگـــوی	راه	رفتـن	
اســـت	کـه	در	نتیجـه	ی	سـالمندی	دسـتخوش	تغییـر	مـی	شـوند.	
همچنین	در	نتیجـه	ی	مطالعـات	مختلـف	ارتبـاط	بیـن	فاکتورهـای	
تعـــادل،	تحــــرک	عملکــــردی،	قــــدرت	و	انعطــــاف	عضلــــه،	
تــرس	از	ســقوط	و	کیفیـت	زندگـی	بـه	خوبـی	ثابـت	شـده	اسـت	
بـــه	طـوری	کـه	احتمـال	مـی	رود	کاهـش	تعـادل	در	اثـر	کاهـش	
قـــدرت	و	انعطـــاف	عضلات	بوجــود	آمــــده	و	موجــب	تــرس	از	
افتــــادن	در	هنــگام	فعالیـت	هـای	روزمـــره	می	شـود	و	در	ادامـه	
تـــرس	از	پرداختـن	بـه	فعالیــت	و	ســقوط	منجــر	بــه	کاهــش	
فعالیــــت	هــــا	در	ســــالمندی	شــده	و	باعــــث	اتخــاذ	ســبک	
زندگــــی	غیرفعــال	و	افــت	کیفیــت	زندگــی	ســالمندان	مــی	
گــــردد	)4(.	از	طرفــی	ســبک	زندگــی	غیرفعــال	و	تغذیه	نامناســب	
ــی	و	 ــی	عروق ــاي	قلب ــاري	ه ــش	بیم ــبب	افزای ــالمندان	س در	س
چاقــی	شــده	اســت	و	فعالیــت	جســمانی	منظــم	ســبب	پیشــگیري	
ــی،	 ــی	و	عروق ــاي	قلب ــر	بیماریه ــی	نظی ــاي	مزمن ــاري	ه از	بیم
فشــارخون	بــالا	شــده	و	ســبب	کاهــش	افســردگی	و	افزایــش	خــود	
ــی	 ــه	ب ــی	ک ــود	)5(	درحال ــی	ش ــناختی	م ــل	روانش ــداره	و	عوام پن
تحرکــی	و	فقــدان	فعالیــت	عمــده	همــراه	بــا	افزایــش	خطــر	چاقــی	
اســت	کــه	ایــن	عامــل	بــا	بیماریهــاي	قلبــی	عروقــی	همراه	اســت.	

بــر	اســاس	تحقیــق	شــاهانا	و	همــکاران	)2010(	کــه	بــر	روي	60	
ــر	اجــزاي	 ــه	تمریــن	هــوازي	ب زن	میانســال	انجــام	شــد،	12	هفت
ــا	ســلامت	شــامل	:	اســتقامت	قلبــی	عروقــی،	انعطــاف	 مرتبــط	ب
پذیــري،	اســتقامت	عضــلات	شــکم	و	چربــی	بــدن	تأثیــر	داشــت	
کــه	ســبب	بهبــود	اســتقامت	قلبــی	عروقــی،	اســتقامت	عضــلات	
ــم	 ــل	خطــر	مه ــک	عام ــد	)6(.		ی ــري	ش شــکمی	و	انعطــاف	پذی
ــرای	کاهــش	تعــادل	در	ســالمندان،	کاهــش	عملکــرد	عضــلات	 ب
ــا	از	دســت	دادن	تحــرک	و	اســتقلال	 ــدام	تحتانــی	اســت	کــه	ب ان
عملکــردی	در	فعالیــت	هــای	روزمــره	مرتبــط	اســت	)7(		عضــلات	
خــم	کننــده	و	بازکننــده	هــای	ران	بــرای	فعالیــت	هــای	عملکــردی	
ــه	 ــد.	ب ــت	دارن ــن	اهمی ــالا	رفت ــتادن	و	ب ــن،	ایس ــه	راه	رفت از	جمل
عنــوان	مثــال،	عضــلات	فلکســور	ران	مســئول	تولیــد	40	درصــد	از	
نیــروی	تولیــد	شــده	در	مرحلــه	پیــش	از	ســیکل	راه	رفتــن	هســتند	
ــاط	 ــادل	در	ارتب ــدم	تع ــال	ع ــش	احتم ــا	افزای ــا	ب ــف	آنه ــه	ضع ک
ــدن	 ــد	ش ــن	و	بلن ــد	راه	رفت ــی	مانن ــت	های ــد	)8(.		فعالی ــی	باش م
ــی	را	در	جهــت	خــم	 ــی،	گشــتاورهای	خارجــی	بالای از	روی	صندل
شــدن	ایجــاد	مــی	کنــد،	بنابرایــن	مهــم	اســت	کــه	عضــلات	بــاز	
کننــده	ران	توانایــی	ایجــاد	گشــتاورهای	اکستانســوری	کافــی	برای	
ایجــاد	حرکــت	را	داشــته	باشــند	)9(.	ســالمندان	بــرای	بــالا	رفتــن	
از	پلــه	هــا	نیــاز	بــه	تولیــد	89	درصــد	حداکثــر	گشــتاور	اکستانســور	
ــد	 ــن	درص ــن	ای ــرای	راه	رفت ــد.	ب ــک	عضــلات	ران	دارن ایزومتری
کمتــر	اســت،	امــا	همچنــان	درصــد	بالایــی	از	حداکثــر	نیــاز	قــدرت	
ــه	منظــور	 را	در	افــراد	مســن	نشــان	مــی	دهــد	)10(.		بنابرایــن،	ب
پیشــگیری	از	کاهــش	عملکــرد	ســالمندان	در	فعالیــت	هــای	روزانــه	
لازم	اســت	بــا	ایجــاد	شــرایطي،	عضــلات	و	سیســتم	تعادلــی	بــدن	
تحریــک	شــود.	یــک	از	روش	هــای	بســیار	مهــم	بــراي	افزایــش	
تحریــک	عضــلات،	تمرینــات	بدنــی	بــه	شــکل	پویــا	مــی	باشــد.	
براســاس	شــواهد	موجــود،	بهبــود	تعــادل	و	حفــظ	تــوده		عضلانــي	
موجــب	بهبــود	عملکــرد	حرکتــی	ســالمندان	مــی	شــود	و	از	عامــل	
ســقوط	در	ایــن	قشــر	آســیب	پذیــر	پیشــگیری	مــی	کنــد	)11(.	در	
ایــن	بیــن،	شــیوع	بــالا	و	عواقــب	جــدی	خطــر	ســقوط	ســالمندان،	
گــروه	تحقیقاتــی	پیشــگیری	در	نیوزیلنــد	را	بــر	آن	داشــت	کــه	بــه	
ــی	 ــقوط	طراح ــگیری	از	س ــرای	پیش ــای	ب ــه	ه ــژه	برنام ــور	وی ط
ــود	 ــد.	نتیجــه	تحقیــق	آنهــا	برنامــه	موفــق	تمرینــی		اتاگــو	ب کنن
کــه	شــامل	قــدرت	عضلانــی،	و	بازآمــوزی	برنامــه	تعــادل	توســط	
ــه	مــی	باشــد.	دلیــل	عقلــی	آن	ایــن	 یــک	مربــی	مجــرب	در	خان
ــود	کــه	متغیرهــای	قــدرت	عضلانــی،	انعطــاف	پذیــری،	تعــادل	 ب
و	زمــان	واکنــش	جــزء	عوامــل	خطــر	مهــم	اصــلاح	شــده	خطــر	
ســقوط	در	نظــر	گرفتــه	شــده	انــد	)12(.	نتایــج	اولیــه	تحقیــق	چــن	
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و	همــکاران	)2021(	نشــان	مــی	دهــد	کــه	برنامــه	تمرینــی	اتاگــو	
ــه	 ــه	در	خان ــالمندانی	ک ــات	س ــادن	و		صدم ــر	افت ــش	خط در	کاه
زندگــی	مــی	کننــد	تاثیــر	مــی	گــذارد.	دوم	اینکــه	تمــام	جزئیــات	
ــه	 ــگام	ب ــی	زود	هن ــه	تمرین ــرای	اجــرای	یــک	برنام ــاز	ب ــورد	نی م
ــه	مــی	دهــد	)13(.		 ــی	مجــرب	ارائ ــا	یــک	مرب فیزیوتراپیســت	و	ی
فســنوس	و	همــکاران	)2020(	در	تحقیقــی		خــود	کــه	بــه	بررســی	
تاثیــر	برنامــه	تمرینــی	اتاگــو	یــک	روش	بازآمــوزی	قــدرت	و	تعادل	
در	منــزل	انجــام	دادنــد	گــزارش	کردنــد	کــه	برنامــه	تمرینــی	اوتاگو	
در	کاهــش	35	درصــد	ســقوط	و	صدمــات	ناشــی	از	افتــادن	مؤثــر	
ــی	 ــکاران	)2021(	تحقیق ــارنک	و	هم ــن	س ــت	)14(.	همچنی اس
تحــت	عنــوان	تأثیــر	برنامــه	ورزش	اوتاگــو	بــر	ســرعت	راه	رفتــن	
و	خطــر	ســقوط	در	زنــان	ســالمند	انجــام	دادنــد.	در	پایــان	گــزارش	
ــث	 ــه	باع ــدت	8	هفت ــه	م ــو	ب ــی	اوتاگ ــه	ورزش ــه	برنام ــد	ک کردن
ــوردن	در	 ــن	خ ــر	زمی ــش	خط ــن	و	کاه ــرعت	راه	رفت ــش	س افزای
زنــان	ســالمند	شــد	)12(.	امــا	هنــوز	بیــن	محققــان	اینکــه	کــدام	
ــر	بهبــود	عملکــردی	و	توانایــی	ســالمندان	تاثیــر	 روش	تمرینــی	ب
گذارتــر	اســت	اتفــاق	نظــر	وجــود	نــدارد	)10(.	همچنیــن	در	بیشــتر	
ــر	روی	ســالمندان	 ــات	اتاگــو	ب ــه	بررســی	تمرین ــی	کــه	ب تحقیقات
انجــام	شــده	اســت	بــه	شــکل	نظــارت	غیــر	مســتقیم	محقــق	بــوده	
ــر	اســاس	یــک	دســتور	العمــل	تمرینــات	 اســت	و	فــرد	ســالمند	ب
ــای	 ــان	ه ــتقیم	و	در	زم ــارت	مس ــدون	نظ ــزل	ب ــو	را	در	من اتاگ
ــر	 ــد	اث ــی	توان ــن	نم ــه	ای ــت	ک ــی	داده	اس ــام	م ــف	روز	انج مختل
واقعــی	تمرینــات	اتاگــو	را	بســنجد.	لــذا	بــا	توجــه	بــه	مطالــب	گفته	
ــه	 ــن	پرســش	اســت	ک ــه	ای ــی	پاســخگویی	ب ــق	در	پ شــده	محق
آیــا	برنامــه	تمرینــی	اتاگــو	بــر	تعــادل،	اســتقامت	قلبی-عروقــی	و	
قــدرت	انــدام	تحتانــی	زنــان	ســالمند	دارای	ســابقه	ســقوط	تاثیــر	و	

مانــدگاری	دارد	یــا	خیــر؟	

روش کار
ــرح	 ــا	ط ــی	و	ب ــه	تجرب ــوع	نیم ــر	از	ن ــق	حاض ــام	تحقی روش	انج
انــدازه	گیــری	مکــرر	بــود.	قبــل	از	اجــرای	طــرح،	ایــن	مطالعــه	بــا	
شناســه	کــد	اخــلاق IR.IAU.K.REC.1400.074	کمیتــه	ملــی	
اخــلاق	در	پژوهــش	هــای	زیســت	پزشــکی	بــه	ثبت	رســیده	اســت.	
جامعــه	آمــاری	ایــن	تحقیــق	شــامل	زنــان	ســالمند	مقیم	در	ســرای	
ــود.	 ــه	ســنی	70-60	ســال	ب ــا	دامن ــزک	کــرج	ب ســالمندان	کهری
نمونــه	آمــاری	تحقیــق	شــامل	زنــان	ســالمند	)بــا	ســابقه	ســقوط(	
مقیــم	ســرای	ســالمندان	کهریــزک	کــرج	بــود.	روش	نمونــه	گیری	
ابتــدا	بــه	صــورت	هدفمنــد	و	ســپس	بــه	صــورت	تصادفــی	بــا	توجه	
بــه	معیارهــای	ورود	و	خــروج	تحقیــق	در	دو	گــروه	اتاگــو	)15	نفر(	و	

کنتــرل	)15	نفــر(	انجــام	گرفــت.	لازم	بــه	ذکــر	اســت	بــرای	تعیین	
ــا	بررســی	مطالعــات	 ــرای	ایــن	تحقیــق	ب ــه	ب حداقــل	تعــداد	نمون
گذشــته	تعــداد	30	نفــر	در	دو	گــروه	اتاگــو	و	کنتــرل	تعییــن	گردیــد.	
ــه	 ــت	ک ــن	شــکل	انجــام	گرف ــه	ای ــی	ب ــص	تصادف نحــوه	تخصی
تعــداد	15	برگــه	بــا	شــماره	یــک	و	15	برگــه	بــا	شــماره	دو	بــدون	
مشــخص	بــودن	شــماره	روی	آن	داخــل	ظرفــی	قــرار	داده	شــد	و	
بــا	برداشــتن	آزادنــه	برگــه	هــا	توســط	آزمودنــی	هــا،	آزمودنــی	هــا	بــه	
دو	گــروه	مســاوی	اتاگــو	و	کنتــرل	تقســیم	بنــدی	شــدند.	دامنــــه	
ســــنی	70-60	ســــال؛	تجربــه	دوبــار	ســقوط	در	6	مــاه	گذشــته،	
داشــتن	اســتقلال	فــردی	در	انجـام	امـور	شـخصی	و	بهداشـتی؛	
نداشـتن	سـابقه	جراحـی	در	انـدام	تحتانـی	در	طـی	2	سـال	گذشـته؛	
نداشـتن	سـابقه	بیمـاری	هــای	اســتحاله	ی	مفصلــی	)بر	اساس	
خــود	اظهــاری	و	بررســی	پرونده	پزشــکی(؛	نداشــــتن	ســــابقه	ی	
بیمــاری	هــــای	قلبی-	عروقــی	و	مشــکلات	قلبی-تنفســی	و	
عــدم	شــرکت	در	دیگــر	فعالیــت	هــای	ورزشــی،	معیارهـــای	ورود	
بـــه	تحقیق	حاضـــر	بودنـــد.	همچنیـــن	معیارهای	خـــروج	شـامل	
بیــش	از	دو	جلســه	غیبــت	متوالــی	در	تمرینــات	بـــود.	همچنیــن،	
بــرای	افــراد	شــرح	داده	شــد	کــه	در	هــر	زمــان	از	مراحــل	انجــام	
تحقیــق	در	صــورت	عــدم	تمایــل	بــه	ادامــه	همــکاری	می	تواننــد	
انصــراف	دهنــد.	یــک	هفتــه	قبــل	از	انجــام	کار	طــی	یــک	جلســه،	
ــق	و	ملاحظــات	 خلاصــه ای	از	اهــداف	و	چگونگــی	انجــام	تحقی
ــرای	آزمودنــی	هــا	توضیــح	داده	شــد	 ــه	طــور	کامــل	ب اخلاقــی	ب
ــی	هــا	فــرم	رضایــت	نامــه	شــرکت	در	تحقیــق	را	 و	تمــام	آزمودن
مطالعــه	و	امضــا	کردنــد.	ســپس	بعــد	از	اطمینــان	از	رضایــت	کتبــی	
ــری	متغیرهــای	پیــش	آزمــون	 ــدازه	گی ــه	ان ــدا	ب ــی	هــا	ابت آزمودن
)تعــادل	پویــا،	اســتقامت	قلبــی-	عروقــی	و	قــدرت	انــدام	تحتانــی(	
پرداختــه	شــد.	بعــد	از	آن	برنامــه	تمرینــی	اتاگــو	بــه	مــدت	هشــت	
هفتــه	)ســه	جلســه	در	هفتــه	و	هــر	جلســه	45	دقیقــه(	بــه	طــول	
انجامیــد.	قبــل	و	بعــد	از	انجــام		هشــت	هفتــه	تمرینــات	و	همجنین	
بعــد	از	4	هفتــه	بــی	تمرینــی	بــه	عنــوان	دوران	مانــدگاری	اثــرات	
تمریــن	اتاگــو،	متغیرهــای	تعــادل	پویــا،	اســتقامت	قلبی-عروقــی	و	
قــدرت	انــدام	تحتانــی	بــه	عنــوان	متغیرهــای	وابســته	بــه	ترتیــب	
بــا	اســتفاده	از	آزمــون	Y،	آزمــون	شــش	دقیقــه	راه	رفتــن	و	آزمــون	
ــد.	 ــل	آم ــری	بعم ــدازه	گی ــی	ان ــه	برخاســتن	از	روی	صندل 30	ثانی
ــرکت																																																													 ــات	ش ــرل	در	تمرین ــروه	کنت ــه	گ ــود	ک ــی	ب ــن	در	حال ای
نمــی	کردنــد	و	تنهــا	در	ســه	مرحلــه	پیــش	آزمــون	-	پــس	آزمــون	
و	مرحلــه	مانــدگاری	شــرکت	داشــتند.	لازم	بــه	ذکــر	اســت	نحــوه	
ســنجش	مرحلــه	مانــدگاری	اثــرات	تمریــن	بــه	ایــن	شــکل	بــود	
ــی	و	 ــروه	تجرب ــر	دو	گ ــات،	ه ــت	تمرین ــرای	هش ــد	از	اج ــه	بع ک
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کنتــرل	بــه	مــدت	چهــار	هفتــه	بــه	هیــچ	گونــه	فعالیــت	ورزشــی	
مشــغول	نبودنــد	و	در	پایــان	چهــار	هفتــه،	هماننــد	دو	مرحلــه	پیــش	
ــدازه	گیــری	متغیرهــای	وابســته	بعمــل	 آزمــون	و	پــس	آزمــون	ان
آمــد.	همچنیــن	بــه	گــروه	کنتــرل	ایــن	قــول	داده	شــد	کــه	بعــد	از	
اتمــام	تحقیــق	در	صــورت	اثــر	بخشــی	تمرینــات،	پروتــکل	بــه	کار	
رفتــه	در	تحقیــق	را	بــرای	آنهــا	معرفــی	و	بــه	کار	گرفتــه	شــود.	ابزار	
گــردآوری	تحقیــق	تحقیــق	شــامل	1-	فــرم	رضایــت	نامــه	ی	کتبی	
و	پرسشــنامه	ثبــت	اطلاعــات	فــردی	2-	قــد	ســنج	دیــواری	جهــت	
ــت	 ــال	جه ــرازوی	دیجیت ــا.	3-ت ــی	ه ــد	آزمودن ــری	ق ــدازه	گی ان
انــدازه	گیــری	وزن	آزمودنــی	هــا.	4-	صندلــی	و	میلــه	محافــظ	بــود.

پروتکل تمرینی اتاگو
در	ایــن	تحقیــق	از	برنامــه	تمرینــی	اتاگــوی	ســرانک	و	همــکاران	
)2021(	اســتفاده	شــد	)10(	کــه	شــامل	تمرینــات	بازآمــوزی	قدرت،	
تعــادل	بــه	همــراه	پیــاده	روی	اســت	کــه	در	تحقیــق	حاضرتوســط	
گــروه	تجربــی	اتاگــو	بــه	صــورت	هشــت	هفتــه،	3جلســه	در	هفتــه	
ــکل	 ــه	اینکــه	پروت ــا	توجــه	ب ــه	ذکــر	اســت	ب انجــام	شــد.	لازم	ب
ــردی	 ــات	عملک ــر	از	تمرین ــق	حاض ــده	در	تحقی ــه	ش ــه	کار	رفت ب
ــه	توضیحــات	 ــه	ب ــا	توج ــه	اســت	و	ب ــه	نشــات	گرفت ــاده	روزان س

ســازنده	ایــن	تمرینــات	کــه	فــارغ	از	ویــژه	بــودن	تمرینــات	بــرای	
نــژاد	و	فرهنــگ	خاصــی	مــی	باشــد	بــرای	بومــی	ســازی	پروتــکل	
تحقیــق	اقدامــی	صــورت	نگرفتــه	اســت.	تمرکــز	تمرینــات	قدرتــی	
برنامــه	اتاگــو	روی	عضــلات	بــزرگ	انــدام	تحتانــی	شــامل	تقویــت	
عضــلات	بازکننــده	و	خــم	کننــده	زانــو،	دور	کننــده	ران،	خــم	کننده	
ران،	پلانتــار	و	دورســی	فلکســور	مــچ	پــا	بــود.	تمرینــات	بازآمــوزی	
تعــادل	در	ایــن	پروتــکل	شــامل	خــم	شــدن	هــای	زانــو،	راه	رفتــن	
بــه	عقــب،	راه	رفتــن	بــه	شــکل	8	انگلیســی،	راه	رفتــن	بــه	پهلــو،	
ایســتادن	در	حالــت	تانــدم،	راه	رفتــن	تانــدم،	ایســتادن	روی	یــک	
ــا،	راه	رفتــن	روی	پاشــنه،	راه	رفتــن	روی	پنجــه،	راه	رفتــن	روی	 پ
ــن	 ــتادن	و	راه	رفت ــه	ایس ــتن	ب ــت	نشس ــب،	وضعی ــه	عق ــنه	ب پاش
ــه	 ــار	در	هفت ــل	دوب ــا	حداق ــی	ه ــن	آزمودن ــود.	همچنی ــه	ب روی	پل
بــه	مــدت	30دقیقــه	پیــاده	روی	بــا	ســرعت	معمولــی	داشــتند	کــه	
ایــن	آزادی	عمــل	بــه	آنهــا	داده	مــی	شــد	تــا	بتواننــد	زمــان	آن	را	
بــه	3	قســمت	10دقیقــه	ای	در	روز	تقســیم	کننــد.	حجــم	تمرینــات	
ــده	 ــان	داده	ش ــدول	1	نش ــرکات	در	ج ــداد	ح ــرار	و	تع ــامل	تک ش

اســت	)جــدول1(.

جدول 1:	تمرینات	اتاگو

تمرینات قدرتی

1-	بازکننده	های	زانو	)قدرت	جلوی	زانو(
2-	خم	کننده	های	زانو	)قدرت	جلوی	زانو(

3-	دورکننده	ران	)قدرت	کنار(
وزن	کاف	مچ	پا	برای	مقاومت	در	برابر	عضلات	استفاده	می	شود	و	10	تکرار	برای	هر	تمرین	انجام	می	شود.

10	تکرار،	بدون	پشتیبانی،	تکرار10	تکرار،	با	پشتیبانی،	تکرار4-	خم	کننده	پلانتارمچ	پا	)روی	پنجه	ایستادن(
10	تکرار،	بدون	پشتیبانی،	تکرار10	تکرار،	با	پشتیبانی،	تکرار5-	خم	کننده	دورسی	مچ	پا	)روی	پاشنه	ایستادن(

تمرینات	بازتوانی	تعادل:

10	تکرار،	بدون	پشتیبانی	یا	10	تکرار1-	خم	شدن	های	زانو
10	تکرار،	با	پشتیبانی،	

10	تکرار،	بدون	
پشتیبانی،	تکرار

10×3	تکرار،	بدون	
پشتیبانی

10	گام،	4	مرتبه،	بدون	پشتیبانی10	گام،	4	مرتبه،	با	پشتیبانی2-	راه	رفتن	به	عقب
راه	رفتن	و	چرخش	)شکل	8(	دوبار	بدون	کمکراه	رفتن	و	چرخش	)شکل	8(	با	کمک3-	راه	رفتن	و	چرخیدن

10	گام،	4	مرتبه،	بدون	پشتیبانی10	گام،	4	مرتبه،	با	پشتیبانی4-	راه	رفتن	پهلو
10	ثانیه،	بدون	پشتیبانی10	ثانیه،	با	پشتیبانی5-	حالت	تاندم

10	گام،	بدون	پشتیبانی،	تکرار10	گام،	با	پشتیبانی،	تکرار6-	راه	رفتن	تاندم

10	ثانیه،	10	ثانیه،	با	پشتیبانی7-	ایستادن	روی	یک	پا
30	ثانیه،	بدون	پشتیبانیبدون	پشتیبانی

10	گام،	4	مرتبه،	بدون	پشتیبانی10	گام،	4	مرتبه،	با	پشتیبانی8-	راه	رفتن	روی	پاشنه
10	گام،	4	مرتبه،	بدون	پشتیبانی10	گام،	4	مرتبه،	با	پشتیبانی9-	راه	رفتن	روی	پنجه

10	گام،	بدون	پشتیبانی،	تکرار10-	راه	رفتن	روی	پاشنه	به	عقب

1-	5	بار	با	یک	دست	یا5	بار	با	کمک	دو	دست11-	وضعیت	نشستن	به	ایستادن
2-	10	بار	با	دو	دست

1-	10	بار	بدون	
پشتیبانی	یا

2-	10	بار	با	1	دست	
و	تکرار

10	بار	بدون	کمک	
دست	و	تکرار

با	حمایت	یار	کمکی	12-	راه	رفتن	روی	پله
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Y آزمون

ــورد	اســتفاده	 ــی	Y	م ــون	تعادل ــا،	آزم ــادل	پوی ــرای	ســنجش	تع ب
ــی	 ــی،	خلف ــت	قدام ــه	جه ــون	س ــن	آزم ــت	)15(.	در	ای ــرار	گرف ق
ــرار	 ــزی	ق ــه	مرک ــک	صفح ــی	در	ی ــی	–	خارج ــی	و	خلف –	داخل
مــی	گرفــت	و	زوایــای	ایــن	ســه	جهــت	توســط	میلــه	هــای	درجــه	
بنــدی	شــده	مشــخص	و	در	بخــش	هــای	جانبــی،	صفحــه	در	ســه	
جهــت	ثابــت	و	روی	هــر	یــک	از	میلــه	هــا	نیــز	یــک	نشــانگر	نصب	
مــی	شــد.	قبــل	از	شــروع	آزمــون،	پــای	برتــر	آزمودنــی	هــا	تعییــن																																																																																			
مــی	شــد	تــا	در	صورتــی	کــه	پــای	راســت	انــدام	برتــر	بــود،	آزمــون	
در	خــلاف	جهــت	عقربــه	هــای	ســاعت	انجــام	شــود	و	اگــر	پــای	
ــه	هــای	ســاعت	انجــام	 ــود،	آزمــون	در	جهــت	عقرب ــر	ب چــپ	برت
ــا	در	صفحــه	 ــه	صــورت	تــک	پ ــر،	ب ــا	پــای	برت شــود.	آزمودنــی	ب
ــا	آنجــا	کــه	مرتکــب	خطــا	 تلاقــی	ســه	جهتــی	مــی	ایســتاد	و	ت
ــد	 ــت	نکن ــی	ســه	جهــت	حرک ــا	از	صفحــه	تلاق ــی	پ نشــود	)یعن
ــد	 ــی	ده ــه	عمــل	دســتیابی	را	انجــام	م ــی	ک و	شــخص	روی	پای
تکیــه	نکنــد	یــا	نیافتــد(،	بــا	پــای	دیگــر	در	جهتــی	کــه	آزمونگــر	به	
صــورت	تصادفــی	تعییــن	مــی	کــرد،	عمــل	دســتیابی	را	از	طریــق	
حرکــت	نشــانگرها	انجــام	مــی	داد.	ســپس	بــه	حالــت	طبیعــی	روی	
دو	پــا	بــاز	مــی	گشــت.	میــزان	فاصلــه	ای	کــه	آزمودنــی	نشــانگر	
ــت																						 ــتیابی	او	ثب ــه	دس ــوان	فاصل ــه	عن ــرد،	ب ــی	ک ــا	م ــه	ج را	جاب
ــار	تکــرار	 ــک	از	جهــات	را	ســه	ب ــا	هــر	ی ــی	ه ــی	شــد.	آزمودن م
ــدازه	 ــر	ان ــبه	و	ب ــا	محاس ــن	آنه ــت،	میانگی ــد	و	در	نهای ــی	کردن م
ــدد	 ــپس	در	ع ــیم	و	س ــر(	تقس ــانتی	مت ــر	حســب	س ــا	)ب ــول	پ ط
100	ضــرب	مــی	شــد	تــا	فاصلــه	دســتیابی	بــر	حســب	درصــدی	از	
انــدازه	طــول	پــا	بــه	دســت	آیــد.	میانگیــن	نمــرات	دسترســی	فــرد	
در	ســه	جهــت،	بــه	عنــوان	نمــره	کلــی	تعــادل	پویــای	او	مدنظــر	
قرار	می	گرفت.	ثبـــات	درونـــی	ایـن	آزمون	بـا	اســـتفاده	از	آزمـون	

آلفـــاي	کرونبـــاخ	معـــادل	)9	r=%(		گزارش	شــده	اســت	)15(.
آزمون شش دقیقه راه رفتن 

در	ایــن	تحقیــق	بــرای	انــدازه	گیــری	اســتقامت	قلبــی	عروقــی	از	
آزمــون	6	دقیقــه	راه	رفتــن	اســتفاده	شــد.	مســافت	طــی	شــده	بــه	

عنــوان	رکــورد	آزمودنــی	محاســبه	گردیــد	)16(.

آزمون 30 ثانیه برخاستن از روی صندلی

بــرای	ســنجش	قــدرت	عضلانــی	از	آزمــون	30	ثانیــه	برخاســتن	از	
ــا	و	 ــن	آزمــون	شــاخصی	پای ــی		اســتفاده	شــد	)17(.	ای روی	صندل
ــرای	 ــی	92%-86%	ب ــی	78%-71%	و	پایای ــا	داشــتن	روای ــر	ب معتب
ــه	 ــی	ســالمندان	مــی	باشــد	)15(.	ب ــدام	تحتان ــدرت	ان ســنجش	ق
ایــن	صــورت	کــه	فــرد	آزمودنــی	بــر	روی	صندلــی	بــدون	دســته	
بــه	ارتفــاع	44	ســانتی	متــر	مــی	نشســت.	از	او	خواســته		شــد	تــا	
دســت	هــای	خــود	را	بــه	صــورت	ضربــدر	بــر	روی	ســینه	ی	خــود	
ــدون	 ــی	ب ــان	رو،	از	روی	صندل ــنیدن	فرم ــس	از	ش ــرار	داده		و	پ ق
اســتفاده	از	دســتانش	بایســتد	و	ســپس	بنشــیند.	مــدت	ایــن	آزمــون	
30	ثانیــه	بــود	کــه	تعــداد	حرکــت	درســت	در	ایــن	مــدت،	رکــورد	
فــرد	آزمودنــی	محاســبه	شــد	)17(.	در	ایــن	آزمــون	تعــداد	تکــرار	
ــاع	44	ســانتی	 ــه	ارتف ــدون	دســته	ب ــی	ب ــر	روی	صندل نشســتن	ب
متــر	در	یــک	دوره	زمانــی	30	ثانیــه	بــه	عنــوان	امتیــاز	ایــن	تســت	
در	نظــر	گرفتــه	مــی	شــود.	شــرکت	کننــده	هــا	مــی	توانســتند	در	
ــردی	 ــر	ف ــد.	اگ صــورت	خســته	شــدن	بایســتند	و	اســتراحت	کنن
ــر	 ــر	در	نظ ــره	وی	صف ــتد	نم ــار	بایس ــی	یکب ــت	حت ــی	توانس نم
گرفتــه	مــی	شــد.	اگــر	فــردی	بصــورت	قابــل	قبــول	مــی	ایســتاد،	
ــاز	 ــر	حســب	امتی ــاز	دهــی	ب ــداد	ایســتادن	هــا	در	صفحــه	امتی تع

تســت	مــورد	قبــول	ثبــت	مــی	گردیــد	)17(.
روش تحلیل آماری

ــاری	 ــای	آم ــات	از	روش	ه ــل	اطلاع ــه	و	تحلی ــور	تجزی ــه	منظ ب
ــک	 ــاپیرو	ویل ــون	ش ــی	و	اســتنباطی	اســتفاده	شــد.	از		آزم توصیف
ــع																		 ــودن	توزی ــال	ب ــرای	بررســی	نرم ــب	ب ــه	ترتی ــون	ب ــون	ل و	آزم
داده	هــا	و	همگنــی	واریانــس	هــا	مــورد	اســتفاده	قــرار	گرفــت.	از	
ــار،	جــداول	 ــن،	انحــراف	معی ــن	میانگی ــرای	تعیی ــار	توصیفــی	ب آم
جهــت	آزمــون	فرضیــه	هــا	اســتفاده	شــد.	در	بخــش	آمــار	
اســتنباطی	بــرای	بررســی	تفــاوت	بیــن	گروهــی	از	آزمــون	آمــاری	
آنالیــز	واریانــس	بــا	انــدازه	گیــری	مکــرر	و	از	آزمــون	تعقیبــی	توکی	
ــاداری	پنــج	 جهــت	بررســی	تفــاوت	درون	گروهــی	در	ســطح	معن
	SPSS	از	هــا	آزمــون	ایــن	تمامــی	بــرای	و	بــوده	)p≥0.05(	درصــد

ــرار	گرفــت.	 نســخه	22	مــورد	اســتفاده	ق
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یافته ها
	جدول 2:	اطلاعات	دموگرافیک	نمونه	های	مورد	مطالعه

)Pvalue(میانگین± انحراف استانداردمتغیرتعدادگروه

15اتاگو
3/100/044±64/3سن	)سال(

2/150/163±166/5قد	)سانتی	متر(
10/120/336±73/4وزن	)کیلوگرم(

15کنترل
4/40/431±66/2سن	)سال(

0/40/435±164/2قد	)سانتی	متر(
12/460/862±75/4وزن	)کیلوگرم(

ــع	 ــان	داد	توزی ــدول2	نش ــک	در	ج ــاپیرو	ویل ــون	ش ــج	آزم نتای
ــد																		 ــال	می	باش ــرل	نرم ــو	و	کنت ــروه	اتاگ ــر	دو	گ ــا	در	ه داده	ه

.)p<0/05(

جدول 3: مقایسه	تاثیر	تمرینات	اوتاگو	بر	تعادل	در	دو	گروه	مداخله	و	کنترل

توان آماریمجذور اتاسطح معناداریFمیانگین  مجذوراتدرجه آزادیمجموع مجذوراتمنبعمقیاسمتغیر

تعادل
درون	گروهی

165/22252/433/20/0010/400/99زمان
175/11256/4421/310/0010/350/97زمان*گروه

156/3562/3خطا

بین	گروهی
223/31194/9214/40/0010/290/98گروه
544/42818/4خطا

نتایــج	آزمــون	آنالیــز	واریانــس	مکــرر	جــدول3	نشــان	داد	اختلاف	
معنــی	داری	در	تعــادل	بیــن	گــروه	تمرینــی	اتاگــو	وکنتــرل	و	در	
زمــان	هــای	مختلــف	وجــود	دارد	)P=0/001(.	بــر	اســاس	نتایــج	
جــدول3	در	گــروه	تمرینــــی	اتاگــو	بیـــن	مراحـــل	پیش	آزمـــون	
ــام	 ــس	از	اتم ــاه	پ ــدگاری	)4	م ــه	مان ــا	مرحل ــون	ت ــس	آزمـ -	پ

تمرینــات(	تأثیـــرات	معنــــاداری	مشــــاهده	می	گــــردد.	این	در	
حالــی	اســت	کــه	در	گــروه	کنتــرل	در	ســه	زمــان	پیــش	آزمــون-
پــس	آزمــون	تــا	مرحلــه	مانــدگاری	تفــاوت	معنــاداری	مشــاهده	

.)p<0/05(	ــد نگردی

	جدول4: مقایسه	تاثیر	تمرینات	اوتاگو	بر	استقامت	قلبی-عروقی	در	دو	گروه	مداخله	و	کنترل

مجموع منبعمقیاسمتغیر
میانگین درجه آزادیمجذورات

مجذورات
F سطح

توان آماریمجذور اتامعناداری

استقامت	
قلبی	عروقی

درون	گروهی
175/12249/432/20/0010/390/99زمان

185/31257/4422/310/0010/340/96زمان*گروه
152/3562/1خطا

بین	گروهی
244/31193/7213/40/0010/270/99گروه
633/42818/4خطا

نتایــج	آزمــون	آنالیــز	واریانــس	مکــرر	جــدول	4	نشــان	داد	اختــلاف	
معنــی	داری	در	اســتقامت	قلبی-عروقــی	بیــن	گــروه	تمرینــی	اتاگــو	
ــر	 ــف	وجــود	دارد	)P=0/001(.	ب ــان	هــای	مختل ــرل	و	در	زم وکنت
اســاس	نتایــج	جــدول	4	در	گــروه	تمرینــــی	اتاگــو	بیـــن	مراحـــل	
پیــش	آزمـــون	-	پــس	آزمـــون	تــا	مرحلــه	مانــدگاری	)4	مــاه	پس	

از	اتمــام	تمرینــات(	تأثیـــرات	معنــــاداری	مشــــاهده	می	گــــردد.	
ایــن	در	حالــی	اســت	کــه	در	گــروه	کنتــرل	در	ســه	زمــان	پیــش	
ــاداری	 ــاوت	معن ــدگاری	تف ــه	مان ــا	مرحل ــون	ت ــس	آزم ــون-	پ آزم

.)p<0/05(	ــد مشــاهده	نگردی
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جدول5: مقایسه	تاثیر	تمرینات	اوتاگو	بر		قدرت	اندام	تحتانی	در	دو	گروه	مداخله	و	کنترل

میانگین درجه آزادیمجموع مجذوراتمنبعمقیاسمتغیر
مجذورات

F سطح
توان آماریمجذور اتامعناداری

قدرت	اندام	تحتانی

درون	
گروهی

177/14252/431/20/0010/370/99زمان
171/01254/4120/310/0010/330/97زمان*گروه

152/3562/2خطا

بین	
گروهی

211/31189/9213/20/0010/270/98گروه
532/42817/4خطا

نتایــج	آزمــون	آنالیــز	واریانــس	مکــرر	جــدول	5	نشــان	داد	اختــلاف	
معنــی	داری	در	اســتقامت	قلبی-عروقــی	بیــن	گــروه	تمرینــی	اتاگــو	
ــر	 ــف	وجــود	دارد	)P=0/001(.	ب ــان	هــای	مختل ــرل	و	در	زم وکنت
اســاس	نتایــج	جــدول	5	در	گــروه	تمرینــــی	اتاگــو	بیـــن	مراحـــل	
پیــش	آزمـــون	-	پــس	آزمـــون	تــا	مرحلــه	مانــدگاری)4	مــاه	پــس	
از	اتمــام	تمرینات(		تأثیـــرات	معنــــاداری	مشــــاهده	می	گــــردد.	
ایــن	در	حالــی	اســت	کــه	در	گــروه	کنتــرل	در	ســه	زمــان	پیــش	
ــاداری	 ــاوت	معن ــدگاری	تف ــه	مان ــا	مرحل ــون	ت ــس	آزم ــون-	پ آزم

.)p<0/05(	ــد مشــاهده	نگردی

بحث
ــی	 ــه	تمرین ــدگاری	برنام ــر	و	مان ــدف	تاثی ــا	ه ــر	ب ــه	حاض مطالع
اتاگــو	بــر	تعــادل،	اســتقامت	قلبی-عروقــی	و	قــدرت	انــدام	
تحتانــی	زنــان	ســالمند	دارای	ســابقه	ســقوط	انجــام	شــد.	نتایـــج	
بدســـت	آمـده	نشـــان	داد	اجرای	هشـت	هفتـــه	تمریـن	اوتاگـو		با	
پیگیــری	یــک	مــاه	بعــد	از	اتمــام	تمرینات،	تاثیـــر	قابـــل	توجهـــی	
بـــر	بهبـــود	تعادل،	اســتقامت	قلبی-عروقــی	و	قدرت	انــدام	تحتانی	
زنان	ســالمند	دارای	ســابقه	ســقوط	داشـــته	اســـت،	در	حالیکـــه	در	
گـــروه	کنترل	تفـــاوت	معنی	داری	در	هیـــچ	یـــک	از	فاکتورهـــای	
مـــورد	مطالعـــه	پـــس	از	هشـت	هفتـــه		و	پیگیری	پس	از	یک	ماه	
مشـــاهده	نشـــد.	حفــظ	تعــادل	یــا	کنتــرل	پاســچر	مهــارت	پیچیده	
ای	اســت	کــه	نیازمنــد	ادغــام	و	هماهنگــی	سیســتم	هــای	اســکلتی	
عضلانــی	)ماننــد	بیومکانیــکال،	دامنــه	حرکتــی	و	انعطــاف	پذیری(	
و	سیســتم	هــای	عصبــی	)ماننــد	حســی	–	حرکتــی(	کــه	بــه	طــور	
ــی	 ــیده	م ــش	کش ــه	چال ــرد	ب ــره	ف ــای	روزم ــت	ه ــم	در	فعالی دائ
شــوند	دارد	)18(.	ضعــف	در	تعــادل	در	ســالمندان	مــی	توانــد	منجــر	
ــرس	 ــد	ت ــی	مانن ــکلات	روان ــی	و	مش ــت	زندگ ــش	کیفی ــه	کاه ب
ــی	 ــی	و	اجتماع ــرد	حرکت ــش	عملک ــب	آن	کاه ــقوط	و	متعاق از	س
ــای	 ــی،	نقــص	ه ــر	مشــکلات	عملکــردی	و	روان شــود.	عــلاوه	ب
کنتــرل	پاســچر	از	لحــاظ	اقتصــادی	باعــث	هزینــه	هــای	زیــادی	
ــود	 ــی	ش ــورها	م ــتی	کش ــتم	بهداش ــالمند	و	سیس ــواده	س ــر	خان ب

)19(.	تکــرار	و	عواقــب	جــدی	ســقوط	در	ســالمندان	منجــر	شــده	تا	
گــروه	پژوهــش	نیوزلنــد	بــرای	پیشــگیری	از	ســقوط	برنامــه	هــای	
آزمایشــی	را	بــه	طــور	ویــژه	ای	طراحــی	و	توســعه	دهنــد.	برنامــه	
ورزشــی	اوتاگــو	یــک	مداخلــه	موفقیــت	آمیــز	بــود	و	مشــخص	شــد	
کــه	قــدرت	عضلانــی،	انعطــاف	پذیــری،	تعــادل	و	زمــان	واکنــش	
عوامــل	خطــر	ســقوط	را	بــه	راحتــی	مــی	توانــد	کاهــش	دهــد	)20(.	
ــرات	 ــی	اث ــه	بررس ــه	ای	ب ــکاران	)2022(	در	مطالع ــد	و	هم خامپان
ــادل	ســالمندان	ســالم	انجــام	 ــر	تع ــی	اتاگــو	ب یــک	برنامــه	تمرین
دادنــد.	یافتــه	هــای	ایــن	مطالعــه	نشــان	داد	کــه	برنامــه	تمرینــی	
ــادار	داشــته	باشــد	 ــر	معن ــود	تعــادل	تاثی ــر	بهب ــد	ب اتاگــو	مــی	توان
کــه	ایــن	لحــاظ	بــا	نتایــج	تحقیــق	حاضــر	همراســتا	مــی	باشــد.	
در	تحقیــق	خامپانــد	و	همــکاران	از	ســالمندان	ســالم	اســتفاده	شــده	
بــود	کــه	از	ایــن	جهــت	بــا	تحقیــق	حاضر	کــه	ســالمندان	با	ســابقه	
ســقوط	بودنــد	تفــاوت	دارد	)21(.	یکــی	دیگــر	از	تحقیقــات	مشــابه	
بــا	تحقیــق	حاضــر،	تحقیــق	چیــو	و	همــکاران	)2021(	مــی	باشــد.	
ــی	انجــام	داده	 ــرا	تحلیل ــه	صــورت	ف ــن	مطالعــه	کــه	ب آنهــا	در	ای
بودنــد	بــه	بررســی	اثــر	تمرینــات	اتاگــو	بــر	تعــادل	و	کاهــش	خطــر	
ســقوط	ســالمندان	انجــام	داده	بودنــد.	نتایــج	تحقیــق	کــه	همســو	
بــا	نتایــج	تحقیــق	حاضــر	مــی	باشــد	نشــان	دادنــد	کــه	تمرینــات	
اتاگــو	مــی	توانــد	منجــر	بــه	بهبــود	تعــادل،	افزایــش	اعتمــاد	بــه	
نفــس	در	کنتــرل	تعــادل	و	همچنیــن	کاهــش	نــرخ	خطــر	ســقوط	
در	سالمندان	شود	)20(.	در	تحقیقــــی	دیگــر	لیسـتون	و	همـکاران	
)2014	(	مقایســـه	و	اثـــرات	دو	نـوع	از	تمرینـات	تعادلـی	اوتاگـو	در	
خانـه	را	در	سـالمندان	بررسـی	کردنـد	)22(	در	ایـن	مطالعـه	نیـز	از	
شـــاخص	های	راه	رفتـــن	عملکـردی	و	شـــاخص	اعتمـاد	تعادلـی	
فعالیت	هـــای	خـــاص	اسـتفاده	شـد.	در	ایـن	مطالعـــه	از	دو	گـروه	
تجربـــی	و	کنتـرل	کـه	هـر	دو	تمرینـــات	اوتاگـو	را	انجام	میدادنـد	
اســـتفاده	شـــد.	گـــروه	تجربـــی	عـــلاوه	بـــر	تمرینـــات	اوتاگو	از	
تمرینــات	تعادلــی	چنــد	حســی	و	گــروه	کنتــرل	از	تمرینــات	
کششــی	اســتفاده	میکردنــد.	در	تحقیــق	لیســتون	و	همــکاران	
از	ســـالمندان	بـــا	سـابقه	سـقوط	اسـتفاده	شـــد	کـه	از	ایـن	لحـاظ	
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بـــا	تحقیـــق	حاضـــر	همراستا	می	باشد.	نتایـــج	ایـــن	مطالعـه	بـه	
ماننـــد	تحقیـق	حاضـر	نشـــان	داد	کـه	تمرینــات	اتاگو	می	توانــد	
کارکــــرد	بهتــــری	در	راه	رفتــن	و	تعــادل	ســــالمندان	داشــته	
باشــــد.	از	طـرف	دیگـر	نتایـــج	مطالعـه	حاضـر	بـا	نتایـج	تحقیـق	
فـــرا	تحلیلـی	کیـس	و	همـــکاران	)2019(	در	تضـاد	اسـت.	آن	هـا	
گــزارش	کردنــد	کــــه	تمرینــات	ورزشــی	در	خانــه	نمیتوانــد	
بــر	نمـرات	آزمـون	تعادلـی	زمـان	برپـا	-	رو	تأثیـر	معنـاداری	داشـته	
باشــد.	از	دلایل	احتمالــی	همســو	نبــودن	نتایــج	میتــوان	بــه	
تفـاوت	در	نـوع	تمرینـات	ورزشـی	آن	هـا	کـه	مبتنـی	بـر	تمرینـات	
ورزشــی	در	خانــه	بــدون	نظــارت	مــی	باشــد	اشــاره	کــرد	)23(.	از	
دلایــل	احتمالــی	بهبــود	تعــادل	ناشــی	از	تمرینــات	اتاگــو	مــی	توان	
بــه	به	این	اشــاره	کرد	که	بهبــــود	تعــــادل	از	طریــــق	مداخلــــه	
اوتاگــو	ممکــن	اسـت	مربـوط	بـه	بهبـود	شـناخت	باشـد.	چـرا	کـه	
یافتـه	هـا	در	مطالعـات	از	ارتبـاط	بیـن	عملکـرد	شـناختی	و	توانایـی	
تعـــادل	در	افــراد	حمایــت	مــی	کنــــد.	ایــن	ارتبــاط	ممکــن	
اســــت	بــه	دلیــل	گـــذرگاه	مشـترک	شـبکه	هـــای	شـناختی	و	
تعادلـــی	در	مسـیرهای	عصبـی	باشـــد.	همینطـور	مشـخص	شـده	
اســـت	کـــه	حجـم	مـاده	خاکسـتری	کمتـر	نـــه	تنهـا	بـا	عملکـرد	
شـــناختی	ضعیف	تـــر،	بلکه	بـــا	بـی	ثباتـی	وضعیتـــی	نیـز	همـراه	
اســـت؛	گـزارش	شـده	اسـت	کـه	ورزش	هـای	هـوازی	مـی	توانـد	
شـــناخت	را	بهبـــود	بخشـد،	امـــا	بـا	ایـن	حـــال	برخـی	مطالعـات	
نشـان	داده	انـد	کـه	تمرینـات	مقاومتــی	و	تعادلــی	نیــز	ممکــن	
اســــت	زوال	عملکــرد	شــناختی	مرتبـط	بـا	سـن	را	کاهـش	داده	
یـــا	از	آن	جلوگیـری	کنـــد	)20(.	بنابرایـن،	برنامـه	تمرینـی	اوتاگـو	
ممکـــن	اســـت	از	طریـــق	تمرینـــات	مقاومتی	و	تعادلـی،	عملکـرد	
شـــناختی	را	تقویـــت	کـــرده	و	در	ادامـــه	تعـادل	افـــراد	را	افزایـش	

دهـد.
نتایــج	تحقیــق	حاضــر	نشــان	داد	کــه	هشــت	هفتــه	تمرینــات	اتاگو	
و	بــا	پیگیــری	یــک	مــاه	بعــد	از	آن	مــی	توانــد	منجــر	بــه	بهبــود	
اســتقامت	قلبــی	عروقــی	ســالمندان	شــود.	در	مطالعــه	جهــان	پیمــا	
و	همــکاران	)2021(	بــه	بررســی	اثــر	ترکیبــی	12	هفتــه	تمرینــات	
ــود	اســتقامت	 ــر	بهب ــاده	روی	ب ــه	پی ــک	برنام ــه	همــراه	ی ــو	ب اتاگ
ــه	 ــاکن	در	خان ــقوط	س ــابقه	س ــا	س ــالمندان	ب ــی	س ــی	عروق قلب
ســالمندان	پرداختــه	شــد	کــه	در	پایــان	در	راســتای	نتایــج	تحقیــق	
ــه	 ــه	همــراه	برنام ــو	ب ــات	اتاگ ــد	کــه	تمرین ــزارش	کردن حاضــر	گ
پیــاده	روی	مــی	توانــد	منجــر	بــه	بهبــود	اســتقامت	قلبــی	عروقــی	
ســالمندان	بــا	ســابقه	ســقوط	شــود	)24(.	از	تفــاوت	هــای	برنامــه	
تمرینــی	تحقیــق	حاضــر	بــا	تحقیــق	جهــان	پیمــا	و	همــکاران	ایــن	
مــی	باشــد	کــه	در	تحقیــق	حاضــر	صرفــا	بــه	بررســی	اثــر	تمرینات	

ــج	 ــدگاری،	نتای ــه	مان ــن	در	مرحل ــد	و	همچنی ــه	ش ــو	پرداخت اتاگ
نشــان	داد	همچنــان	اثــرات	تمرینــات	اتاگــو	بــر	بهبــود	اســتقامت	
ــود	 ــی	بهب ــل	احتمال ــد.	از	دلای ــی	باش ــت	م ــی	مثب ــی	عروق قلب
اســتقامت	قلبــی	عروقــی	ناشــی	از	تمرینــات	اتاگــو	مــی	تــوان	بــه	
ایــن	اشــاره	کــرد	کــه	بخــش	مهمــی	از	تمرینــات	اتاگــو	اختصــاص	
بــه	انجــام	فعالیــت	پیــاده	روی	منظــم	در	طــول	هفتــه	را	دارد	و	از	
انجــام	کــه	پیــاده	روی	در	دســته	تمرینــات	هــوازی	قــرار	مــی	گیرد	
موجــب	بهبــود	اســتقامت	قلبــی	عروقــی	ســالمندان	مــی	شــود	)12(.	
همچنیــن	مــی	تــوان	بــه	افزایــش	ســازگاری	هــای	عصبی	ناشــی	از	
تمریــن،	افزایــش	ســطح	آمادگــی	جســمانی،	بهبــود	وضعیــت	روانی	
و	بهبــود	کنتــرل	عصبی-عضلانــی	شــامل	کاهــش	تغییرپذیــری	در	
ــی	 ــرد	)13(.	از	طرف ــاره	ک ــی	اش ــای	حرکت ــری	واحده ــه	کارگی ب
نتایــج	تحقیــق	حاضــر	نشــان	داد	کــه	هشــت	هفتــه	تمرینــات	اتاگو	
و	بــا	پیگیــری	یــک	مــاه	بعــد	از	آن	مــی	توانــد	منجــر	بــه	بهبــود	
قــدرت	عضلانــی	انــدام	تحتانــی	ســالمندان	شــود.	زو	و	همــکاران	
)2022(	در	تحقیقــی	بــه	بررســی	اثــر	تمرینــات	اتاگــو	بــر	قــدرت	
عضلانــی	انــدام	تحتانــی	ســالمندان	انجــام	دادنــد	کــه	در	راســتای	
نتایــج	تحقیــق	حاضــر	گــزارش	کردنــد	کــه	تمرینــات	اتاگــو	مــی	
توانــد	منجــر	بهبــود	قــدرت	عضلانــی	انــدام	تحتانــی	شــود	)25(.	
تعــادل	و	قــدرت	عضلانــی	هــر	دو	پــا	بایــد	بالاتــر	از	ســطح	آســتانه	
مــورد	نیــاز	بــرای	رســیدن	بــه	ثبــات	حفــظ	شــود.	حتــی	افــراد	تــا	
99	ســالگی	مــی	تواننــد	قــدرت	و	تعــادل	خــود	را	بــه	انــدازه	کافــی	
بــرای	جلوگیــری	از	ســقوط	ها	بهبود	بخشــند	)14(.	شـــواهد	اخیـــر	
حاکـی	از	آن	اسـت	کـه	یـک	برنامـه	ورزشـی	چنـد	جزئـی	بـا	تمرکـز	
بـــر	انعطافپذیـــری،	قـدرت،	تعـادل	و	اســـتقامت	میتوانـد	بـه	طـور	
موثـــر	تعـــادل،	تحـرک	و	عملکـرد	فیزیکـــی	را	بهبــود	بخشــد	و	
همچنیــن	وقــوع	زمیــن	خــوردن	و	آســیب	های	مربــوط	بــه	
زمیــــن	خــوردن	را	در	افــراد	مســن	تر	و	کــم	فعالیــت	جامعـه	
کاهـــش	دهـد	)25(.	برنامـــه	تمرینـی	اوتاگـو	تمـام	جنبــه	هــای	
فــوق	الذکــر	را	در	بــر	مــی	گیــرد	و	بــا	توجــه	بــه	اثربخشـی	
تمرینـــات	در	عیـن	سـادگی	آنهـــا	مـی	توانـد	یـک	برنامه	مناسـب	
بـرای	تمریـن	محسـوب	شـود	)24(.	اکثـر	مطالعـات	برنامـه	تمرینـی	
اوتاگـــو	را	بـه	عنـــوان	یـک	اسـتراتژی	موثـر	پیشـگیری	از	سـقوط	
گـــزارش	کـرده	انـد	کـه	بـه	عملکـــرد	تعـادل	کمـک	مـی	کنـد	و	
تـــرس	از	افتـــادن	را	کاهـــش	مـی	دهـــد	،	همچنیــن	مشــخص	
شــده	اســت	مطابــق	آمــار	تعــداد	صدمــات	و	آســیب	هــای	
ناشــــی	از	ســــقوط	را	در	بیــن	شــرکت	کننـــدگان	دارای	65	تـا	
79	ســـال	تـــا	35	درصد	کاهـــش	می	دهـــد	)26(.	با	توجـــه	بـــه	
مطالـــب	فـوق	و	ماهیـت	برنامـه	تمرینـــی	اوتاگـو	کـه	بـر	مبنـای	
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افزایـش	قـــدرت	عضلانی،	انعطـاف	پذیـری،	تعـادل،	پیـاده	روی	و	
تمرینـات	هـوازی	کـه	از	مهمتریـن	عوامـل	خطـر	سـقوط	در	بیــن	
ســــالمندان	هســتند،	طراحــــی	شــده	اســت	و	نظـر	بـه	ارتبـاط	
بیـــن	قـــدرت	و	تعـــادل	و	تاثیـر	بهبـود	تعـــادل	در	کاهـش	میـزان	
سـقوط	ایـن	گونـه	بنظـر	مـی	رسـد	کـه	برنامـه	ی	تمرینـی	اوتاگـو	
از	طریـق	تقویـت	عضـلات	انـدام	تحتانـی	و	گیرنـده	هـای	تعادلـی	
و	همچنیـــن	اصلاح	الگـــوی	راه	رفتــن	باعــــث	بهبــود	تعــادل	
و	در	ادامــــه	بــا	بهتــر	شــدن	تعــــادل	باعـث	کاهـش	تـرس	از	
افتـــادن	در	سـالمندان	و	در	پـــی	آن	افزایش	کیفیـت	زندگـی	آنـان	
گردیـده	اسـت	)22(.	از	محدودیتهــای	موجــود	در	ایــن	تحقیــق	
می	تــوان	بــه	عــدم	کنتــرل	کامــل	فاکتورهایــی	ماننـد	تغذیـه	
و	داروهـــای	مصرفـــی	فـــرد	ســـالمند	و	محدودیـــت	در	برگـزاری	
تعـداد	جلسـات	تمرینـی	بیشـتر	و	همچنیـن	مـدت	زمـان	بیشـتر	در	
پیگیـــری	نتایـج	تحقیـق	ذکـر	کـــرد.	پیشــنهاد	می	شــود	قبــل	
از	ارائــــه	و	طراحــــی	برنامه	هــای	تمرینــی	ســالمندان	محققان	
ارزیابــــی	دقیقــی	از	اختــلالات	تعادلــی	افــراد	داشــته	باشــند	
تــــا	بــــر	اســــاس	ایــــن	ارزیابــی	هــــا	بتــــوان	پروتــکل	های	

بهینــــه	و	سـودمندتری	ایـن	افـراد	طراحـی	کـرد.

نتیجه گیری
ــی	و	براســاس	 ــد	تمرین ــک	روش	جدی ــو	ی ــی	اتاگ ــکل	تمرین پروت
ویژگــی	هــای	عملکــردی	روزانــه	ســالمندان	طراحی	گردیده	اســت	
کــه	نتایــج	تحقیــق	حاضــر	نشــان	داد	برنامــه	تمرینــی	اتاگــو	منجــر	
ــی	 ــدرت	عضلان ــی	عروقــی	و	ق ــادل،	اســتقامت	قلب ــود	تع ــه	بهب ب
ــذا	بــــه	مربیانــــی	و	 ــا	ســابقه	ســقوط	مــی	شــود.	ل ســالمندان	ب
متخصصانــی	کــه	در	زمینــه	ورزش	ســالمندی	فعالیــت	دارنــد	
پیشــــنهاد	می	گردد	کــــه	از	تمرینــات	مــورد	اســتفاده	در	ایــن	
تحقیــــق	بــــرای	بهبــود	تعــادل،	اســتقامت	قلبی	عروقــی	و	قدرت	

عضلانی	ســالمندان	اســتفاده	کننــــد.

سپاسگزاری
بدینوســیله	نویســندگان	ایــن	مطالعــه	از	کلیــه	ســالمندان	و	کارکنان	
ــا	 ــق	ب ــن	تحقی ــه	در	ای ــزک	ک ــالمندان	کهری ــداری	س ــز	نگه مرک

محقــق	همــکاری	داشــتند	تقدیــر	و	تشــکر	بعمــل	مــی	آیــد.
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