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Abstract
Introduction: To compare the effects of the traditional Otago exercise program and a modified 
version (Otago with core stability exercises) on the quality of life in elderly women.
Methods: 30 elderly women were divided into three groups: a modified Otago group, a traditional 
Otago group, and a control group. The exercise programs lasted 8 weeks, with 3 sessions per week. 
Quality of life was assessed using the SF-36 questionnaire.
Results: The modified Otago exercise program led to significantly better improvements in all eight 
dimensions of quality of life (P < 0/05) compared to the traditional Otago program and the control 
group.
Conclusions: Incorporating core stability exercises into the Otago program can enhance its positive 
impact on the quality of life of elderly women.
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چکیده
مقدمــه:	کيفيــت	زندگــی	عاملــی	اســت	کــه	مســتقيماً	بــا	شــرایط	پيــری	مرتبــط	اســت	و	یکــی	از	عوامــل	مرتبــط	بــا	افزایــش	یــا	کاهــش	
طــول	عمــر	جمعيــت	ســالمندان	بــه	شــمار	مــی	رود.	ایــن	پژوهــش	بــا	هــدف	مقایســه	اثــر	پروتــکل	تمرینــی	اتاگــو	و	ثبــات	مرکــزی	بــا		

پروتــکل	اتاگــو	بــر	کيفيــت	زندگــی	زنــان	ســالمند	انجــام	شــد.
روش کار: آزمودنــی	هــا	شــامل	30	زن	ســالمند	بــالای	65	ســال	بودنــد	کــه	در	دو	گــروه	تمرینــی)1.	تمرینــات	اتاگــو	و	ثبــات	مرکــزی	
2.	تمرینــات	اتاگــو(	و	یــك	گــروه	کنتــرل	بــه	صــورت	هــدف	دار	بــه	عنــوان	نمونــه	انتخــاب	شــدند.	از	پرسشــنامه	SF-36	بــرای	ارزیابــی	
کيفيــت	زندگــی	اســتفاده	شــد.	آزمودنــی	هــای	دو	گــروه	تمرینــی	بــه	مــدت	8	هفتــه،	هــر	هفتــه	3	جلســه	و	هــر	جلســه	60-45	دقيقــه	
تحــت	اجــرای	پروتــکل	هــای	تمرینــی	قــرار	گرفتنــد.	گــروه	کنتــرل	در	اجــرای	تمرینــات	شــرکت	نکردنــد.	بــرای	تحليــل	اطلاعات	بدســت	

آمــده	از	پرسشــنامه	کيفيــت	زندگــی	از	نــرم	افــزار	SPSS	نســخه	26	در	ســطح	معنــی	داری	0/05	اســتفاده	شــد.
یافتــه هــا:	نتایــج	آزمــون	آنکــوا	و	بونفرونــی	نشــان	داد	کــه	ميــان	8	بعــد	متغيــر	کيفيــت	زندگــی	در	ســه	گــروه	تحقيق	تفــاوت	معنــاداری	
وجــود	دارد	)P<0/05(	و	8	هفتــه	تمرینــات	اتاگــو	و	ثبــات	مرکــزی	بــه	نســبت	تمرینــات	پروتــکل	اتاگــو،	تاثيــرات	معنــاداری	بــر	متغيــر	

کيفيــت	زندگــی	داشــته	اســت.
نتیجــه گیــری: بــا	توجــه	بــه	یافتــه	هــای	پژوهــش	می	تــوان	نتيجــه	گرفــت	کــه	تمرینــات	اتاگــو	و	ثبــات	مرکــزی		بــه	نســبت	پروتــکل	

اتاگــو	تاثيــر	بهتــری	بــر	ابعــاد	کيفيــت	زندگی	ســالمندان	داشــته	اســت.
کلیدواژه ها: سالمندان؛	پروتکل	اتاگو؛	ثبات	مرکزی؛	کيفيت	زندگی

مقدمه
ــش	 ــالمندی	پي ــمت	س ــه	س ــان	ب ــت	جه ــان	جمعي ــت	زم باگذش
ــن	 ــت		ای ــی	بهداش ــازمان	جهان ــه	س ــه	ای	ک ــه	گون ــی	رود،	ب م
قــرن	را	قــرن	ســالمندی	ناميــده	اســت	)1(،	بــه	عبارتــی	تــا	ســال	
ــر	 ــارد	نف ــه	دو	ميلي ــان	ب ــالمندان	در	جه ــداد	س ــلادی	تع 2050	مي
خواهــد	رســيد	کــه	در	ایــن	ميــان	تعــداد	ســالمندان	ایرانــی	تــا	25	
ميليــون	نفــر	تخميــن	زده	شــده	اســت	کــه	نســبت	بــه	گــروه	هــای	

جمعيتــی	دیگــر،	رونــد	ســریع	تــری	خواهــد	داشــت	)2(	بنابرایــن	
همزمــان	بــا	افزایــش	جمعيــت	ســالمندان،	تشــخيص	و	پيشــگيری	
ــرای	بهبــود	 ــه	ویــژه	چالــش	هــای	جســمانی	آنهــا	ب مشــکلات	ب
کيفيــت	زندگــی	مســتقل،	بســيار	حائــز	اهميــت	می	باشــد،	چــرا	کــه	
بــا	ورود	بــه	ایــن	دوره	از	زندگــی	تغييــرات	فيزیولوژیکی	در	دســتگاه	
ــر	 ــد	ب عصبــی	عضلانــی	اســکلتی	بــه	وجــود	می	آیــد	کــه	می	توان
ــر	گذاشــته،	باعــث	کاهــش	تعــادل،	 انجــام	حــرکات	ســالمندان	اث
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ــش	 ــت	کاه ــوردن	و	درنهای ــن	خ ــی،	زمي ــدرت	عضلان ــش	ق کاه
کيفيــت	زندگــی	ســالمندان	شــود	)3(.

ــاد	 ــه	ابع ــت	ک ــه	اس ــد	جانب ــوم	چن ــك	مفه ــی	،	ی ــت	زندگ 	کيفي
ــی،	شــرایط	اقتصــادی،	باورهــای	 ــد	ســلامت	روان مختلفــی	همانن
ــف	 ــق	تعری ــرد.	طب ــط	را	دربرمی	گي ــا	محي ــل	ب ــخصی	و	تعام ش
ــا	فرهنــگ،	 ــراد	ب ــت	زندگــی	اف ــی	بهداشــت،	کيفي ســازمان	جهان
ــداف،	 ــد،	اه ــی	می	کنن ــاس	آن	زندگ ــر	اس ــه	ب ــی	ک ــام	ارزش نظ
انتظــارات،	اســتانداردها	و	اولویت	هــا	مرتبــط	اســت	)4(	و	در	
تحقيقــات	بــرای	ارزیابــی	ســلامت	جمعيــت،	انــدازه	گيــری	شــده	
ــا	ســلامت		ناميــده	می	شــود	و	ابعــاد	 و	کيفيــت	زندگــی	مرتبــط	ب
ــی،	 ــاه	عاطف ــد	عملکــرد	جســمی	و	اجتماعــی،	رف ــی	همانن مختلف
ميــزان	انــرژی	و	درک	فــردی	از	ســلامت	را	ارزیابــی	می	کنــد	)3(.
ــا	 ــط	ب ــی	مرتب ــت	زندگ ــه	کيفي ــان	داده	ک ــات	نش ــج	تحقيق 	نتای
ســلامت،	بــا	افزایــش	ســن	کاهــش	مــی	یابــد،	بــه	عبــارت	دیگــر،	
ــه	کاهــش	فاکتورهــای	آمادگــی	جســمانی	 ــری	منجــر	ب ــد	پي رون
ســالمندان	از	قبيــل	)قــدرت	عضلانی،	اســتقامت،	چابکــی	و	انعطاف	
پذیــری(	شــده	کــه	بــه	مشــکلات	فراوانــی	در	انجــام	فعاليــت	های	
زندگــی	روزمــره	و	عملکــرد	طبيعــی	افــراد	ختــم	می	شــود،	بنابرایــن	
ــظ	 ــرای	حف ــراد	مســن	ب ــه	اف ــرای	کمــك	ب ــر	ب رویکردهــای	موث

یــك	زندگــی	ســالم	و	فعــال	ضــروری	اســت	)5(.
ــز	 ــی	متمرک ــد	جزئ ــی	چن ــای	ورزش ــه	ه ــات	برنام ــق	تحقيق طب
آمادگــی	جســمانی،	می	تواننــد	در	 فاکتورهــای	مختلــف	 بــر	
ــد.	 ــر	عمــل	کنن ــش	ســن	موث ــا	افزای ــط	ب کاهــش	خطــرات	مرتب
دربيــن	مداخــلات	انجــام	شــده،	برنامــه	ورزشــی	اتاگــو			یکــی	از	
محبوبتریــن	روش	هــای	پيشــگيری	از	افتــادن	در	ســالمندان	بــالای	

ــت	)6(. ــوده	اس ــال	ب 65	س
	تحقيقــات	فراوانــی	حاکــی	از	اثربخشــی	ایــن	برنامــه	بــر	تعــادل،	
ــی،	زميــن	خــوردن	و	بهبــود	کيفيــت	زندگــی	 ــدام	تحتان قــدرت	ان
ــن	برنامــه	در	ســال	2000	در	دانشــگاه	 ــوده	اســت.	ای ســالمندان	ب
ــات	 ــی	از	تمرین ــامل	ترکيب ــد	و	ش ــداع	ش ــد	اب ــو	در	نيوزیلن اتاگ
مقاومتــی،	انعطــاف	پذیــری،	تعادلــی،	و	بــاز	آمــوزی	تعــادل	
ــی	 ــدام	تحتان ــلات	ان ــت	عض ــقوط	و	تقوی ــری	از	س ــرای	جلوگي ب
ــن	 ــو،	راه	رفت ــکل	اتاگ ــای	پروت اســت	،	یکــی	دیگــر	از	بخــش	ه
ــش	 ــرای	افزای ــب	ب ــك	راه	مناس ــه	ی ــد	ک ــاده	روی	می	باش ــا	پي ی
ــراد	 ــکل،	اف عملکــرد	جســمانی	ســالمندان	می	باشــد.	در	ایــن	پروت
می	بایســت	حداقــل	دو	بــار	در	هفتــه)	ترجيحــا	روزهایــی	بــه	غيــر	
از	روزهــای	تمریــن(	بــه	مــدت	30	دقيقــه	پياده	روی	داشــته	باشــند	

.)7(
ــالمندی،	 ــده	در	دوره	س ــود	آم ــه	وج ــکلات	ب ــر	از	مش ــی	دیگ یک

ــه	 ــامل	عضــلات	ناحي ــه	ش ــزی		ک ــه	مرک ــف	عضــلات	ناحي ضع
کمــری،	لگنــی،	رانــی	اســت،	می	باشــد)8(.	افزایــش	ســن	معمــولًا	
ظرفيــت	عضلانــی	عضــلات	مرکــزی	بــدن	را	کاهــش	مــی	دهــد	و	
باعــث	کاهــش	توانایــی	هــای	عملکــردی	در	انجــام	فعاليــت	هــای	
زندگــی	روزمــره	مــی	شــود	کــه	بــه	نوبــه	خــود	منجــر	بــه	بدتــر	
ــا	 ــزی	ب ــت	مرک ــه	تقوی ــی	شــود.	برنام ــی	م ــت	زندگ شــدن	کيفي
هــدف	بهبــود	قــدرت	و	تعــادل	عضلانــی	یــك	اســتراتژی	اثبــات	
شــده	اســت	کــه	بــه	افــراد	مســن	کمــك	مــی	کنــد	تــا	در	فعاليــت	
ــه	 ــزی	ن ــت	عضــلات	مرک ــند.		تقوی ــتقل	باش ــی	مس ــای	زندگ ه
ــه	توانایی	هــای	 ــا	بهبــود	پارامترهــای	تعــادل	و	راه	رفتــن	ب تنهــا	ب
ــر	در	 ــرد	بهت ــه	عملک ــه	منجــر	ب ــد	بلک ــردی	کمــك	می	کن عملک
ــی	و	اســتقلال	 انجــام	فعاليت	هــای	زندگــی	روزمــره،	کيفيــت	روان

ــود	)9,	10(. ــه	می	ش ــود	یافت ــی	بهب ــت	زندگ بيشــتر	و	کيفي
بــا	توجــه	بــه	نتایــج	تحقيقــات،	ثبــات	ناحيــه	مرکــزی	بــدن	تاثيــر	
ــی	 ــر	کيفيــت	زندگــی	ســالمندان	دارد	کــه	نســخه	اصل بســزایی	ب
ــدام	 ــی	ان ــی	و	قدرت ــات	تعادل ــو	تنهــا	شــامل	تمرین ــکل	اوتاگ پروت
ــدن	می	باشــد	 ــه	مرکــزی	ب ــات	ناحي ــد	تمرین ــوده	و	فاق ــی	ب تحتان
کــه	بنظــر	می	رســد	در	راســتای	افزایــش	توانایــی	هــای	عملکــردی	
و	افزایــش	کيفيــت	زندگــی	ســالمندان	کافــی	نمی	باشــد	و	نســخه	
هــای	اصــلاح	شــده	دیگــر	ایــن	پروتــکل	نيــز	فاقــد	ارائــه	تمرینات	
ثبــات	مرکــزی	بــوده	انــد.	بنابرایــن	هــدف	از	ایــن	پژوهــش	ایــن	
ــو	و	 ــکل	اتاگ ــتفاده	از	پروت ــا	اس ــات	ب ــر	تمرین ــا	تاثي ــه	آی اســت	ک
ــت	 ــر	کيفي ــتری	ب ــر	بيش ــد	تاثي ــزی	می	توان ــات	مرک ــات	ثب تمرین

زندگــی	زنــان	ســالمند	ســاکن	جامعــه	داشــته	باشــد.	

روش کار
ــی	 ــه	تجرب ــوع	نيم ــق	حاضــر	از	ن ــدگان:	روش	تحقي ــرکت	کنن ش
می	باشــد	کــه	در	آن	دو	گــروه	آزمایشــی)گروه	اول:	تمرینــات	اتاگو	و	
ثبــات	مرکــزی،	گــروه	دوم:	تمرینــات	اتاگــو(	و	یــك	گــروه	کنتــرل	
ــه	 ــون	بررســی	شــدند.	جامع ــس	آزم ــون	و	پ ــش	آزم ــا	طــرح	پي ب
ــه	 ــر	منطق ــان	ســالمند	65	ســال	و	بالات ــن	پژوهــش	زن ــاری	ای آم
ــه	معيارهــای	ورود	 ــد	کــه	از	بيــن	آن	هــا	باتوجــه	ب 9	تهــران	بودن
ــزار	 ــرم	اف ــر	اســاس	محاســبات	ن ــن	ب ــه	و	همچني و	خــروج	مطالع
ــه	 ــر(	ب ــروه	10	نف ــر	گ ــالمند	زن)	ه ــر	س ــداد	30	نف ــاور	تع جــی	پ
عنــوان	نمونــه	هــای	تحقيــق	در	نظــر	گرفتــه	شــدند.	لازم	بــه	ذکــر	
      IR.UT	شــماره	بــه	اخــلاق	کــد	دارای	حاضــر	تحقيــق	کــه	اســت
ــه	تخصصــی	اخــلاق	 SPORT.REC.1402.018.	مصــوب	کميت

ــی	و	 ــوم	ورزش ــکده	عل ــکی	دانش ــای	زیســت	پزش ــش	ه در	پژوه
ــد. ــران،	می	باش ــگاه	ته ــتی	دانش تندرس
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معيــار	هــای	ورود	نمونــه	هــا	در	تحقيــق	شــامل	زنــان	ســالمند	65	
ســال	و	بالاتــر	)11(	ســاکن	شــهر	تهــران،	رضایــت	فــرد	از	شــرکت	
ــلالات	 ــکلتی-عضلانی،	اخت ــکلات	اس ــتن	مش ــق،	نداش در	تحقي
عصبــی	یــا	ارتوپــدی،	راه	رفتــن	مســتقل	بــدون	اســتفاده	از	وســایل	
کمکــی،	نداشــتن	فعاليــت	منظــم	ورزشــی،	شــاخص	تــوده	بدنــی		
ــه	 ــروج	نمون ــای	خ ــار	ه ــود	)12(.	معي ــا	25	ب ــن	18	ت ــال	بي نرم
هــا	از	تحقيــق	هــم	شــامل	عــدم	پایبنــدی	نمونــه	هــا	بــه	اجــرای	
پروتــکل	و	غيــب	در	تمرینــات	بيشــتر	از	3	جلســه،	عــدم	تمایــل	بــه	
ــق	و	آســيب	دیدگــی	در	محــدوده	انجــام	 ــه	شــرکت	در	تحقي ادام

پروتــکل	تحقيــق	بــود.
نامــه																												 پرســش	 از	 زندگــی	 کيفيــت	 متغيــر	 ارزیابــی	 بــرای	
)Short Form Health Survey(SF-36		اســتفاده	شــد.	پرســش	
نامــه	SF-36،	یــك	ابــزار	عمومــی	ارزیابــی	کيفيــت	زندگــی	مرتبط	
بــا	ســلامت	اســت	کــه	در	ایــالات	متحــده	آمریــکا	توســعه	یافتــه	
و	بــه	زبــان	هــای	مختلــف	ترجمــه	شــده	اســت	)13(.	پایایــی	ایــن	
ــه	صــورت	گســترده	ای	ســنجيده	شــده	اســت	و	 ــه	ب پرســش	نام
یافتــه	هــا	حاکــی	از	ایــن	اســت	کــه	ایــن	ابــزار	در	جمعيــت	هــای	
ــا	مشــکل	یکســان	در	بســياری	 ــت	هــای	ب ــا	در	جمعي ــی	ی عموم
ــان	هــا	و	کشــورها	مــورد	اســتفاده	قــرار	گرفتــه	اســت.	ایــن	 از	زب
ــه	دارای	هشــت	محــور	اســت	کــه	شــامل:	عملکــرد	 پرســش	نام
جســمی،	کارکــرد	جســمی،	دردهــای	جســمی،	ســلامت	عمومــی،	
ســرزندگی،	عملکــرد	اجتماعــی،	کارکــرد	عاطفــی	و	ســلامت	
ــران	در	ســال	1384	روایــی	و	پایایــی	ایــن	 ــی	می	باشــد.	در	ای روان
پرسشــنامه	مــورد	ارزیابــی	و	اثبــات	قــرار	گرفتــه	اســت،	همســانی	
درونــی	)بــرای	تســت	پایایــی(	نشــان	داد	کــه	هــر	هشــت	مقيــاس	
ــب	 ــد	)ضرای ــان	را	دارن ــت	اطمين ــتاندارد	قابلي ــل	اس SF-36	حداق

ــی	 ــات	حاک ــی	تحقيق ــور	کل ــه	ط ــا	0,90(.		ب ــاخ	از	0,77	ت کرونب
از	آن	اســت	کــه	نســخه	ایرانــی	SF-36	عملکــرد	خوبــی	داشــت	و	
یافته	هــا	نشــان	می	دهــد	کــه	معيــاری	قابــل	اعتمــاد	و	معتبــر	بــرای	
کيفيــت	زندگــی	مرتبــط	بــا	ســلامت	در	ميــان	جمعيــت	عمومــی	
بــه	شــمار	مــی	رود	)13,	14(.		ایــن	پرســش	نامــه	در	مجمــوع	دارای	
36	ســوال	می	باشــد	کــه	بــا	بررســی	وضعيــت	ســلامت	فــرد	در	8	
بعــد	تــلاش	می	کنــد	ارزیابــی	جامعــی	از	وضعيــت	فعلــی	ســلامت	
فــرد	بــه	محقــق	ارائــه	کنــد.	امتيازدهــی	در	هــر	36	ســوال	طبــق	
ــن	نمــره	 ــا	بالاتری ــن	نمــره	ت ــن	تری ــی	از	پایي پاســخگویی	آزمودن
)صفــر	تــا	صــد(	بــوده،	در	نهایــت	ميانگيــن	نمــره	آزمودنــی	در	هــر	

ــان	می	شــود	)15(. ــی	بي ــه	صــورت	کل ــد	ب بع
ــوان	 ــطه	فراخ ــه	واس ــدگان	ب ــرکت	کنن ــر،	ش ــق	حاض در	تحقي
مجموعــه	فرهنگــی	ورزشــی	شــهربانو	واقــع	در	منطقــه	9	تهــران	از	

اجــرای	ایــن	تحقيــق	مطلــع	شــده	و	حــدود	50	نفــر	از	ســالمندان	
65	ســال	بــه	بــالا	در	منطقــه	مذکــور	بــرای	شــرکت	در	تحقيــق،	در	
مجموعــه	فرهنگــی	ورزشــی	شــهربانو	حاضــر	شــدند،	توضيحــات	
کامــل	درخصــوص	نحــوه	اجــرای	تحقيــق	و	ضــرورت	انجــام	ایــن	
ــاب	 ــس	از	انتخ ــد،	پ ــرح	داده	ش ــر	ش ــراد	حاض ــرای	اف ــق	ب تحقي
نمونــه	هــای	تحقيــق	بــر	اســاس	معيارهــای	ورود	و	پرکــردن	فــرم	
رضایــت	آگاهانــه،	تســت	پایلــوت	تمرینــات	ثبــات	مرکــزی	موجــود	
در	پروتــکل	تمرینــی	اجــرا	شــد،	ســپس	نمونــه	هــا	کــه	براســاس	
نــرم	افــزار	جــی	پــاور	30	نفــر	بودنــد،	بطــور	تصادفــی	در	ســه	گروه)	
دو	گــروه	تمرینــی	و	یــك	گــروه	کنتــرل(	تقســيم	بنــدی	شــدند.	دو	
گــروه	تمرینــی	شــامل:	گــروه	اول	تمرینــات	پروتــکل	اتاگــو	و	ثبات	
مرکــزی	و	گــروه	دوم	تمرینــات	پروتــکل	اتاگــو	بودنــد.		در	مرحلــه	
بعــد،	قبــل	از	شــروع	پروتــکل	تمرینــی	بــه	آزمودنــی	هــا	پرســش	
نامــه	SF-36	جهــت	پرکــردن	بعنــوان	پيــش	آزمــون	تحقيــق	داده	
شــد،	ســپس	تمــام	تمرینــات	مربــوط	بــه	پروتــکل	هــر	دو	گــروه	
ابتــدا	توســط	خــود	محقــق	شــرح	داده	و	اجــرا	شــد.	تمرینــات	گــروه	
ــات	 ــات	ثب ــه	تمرین ــردن،	15	دقيق ــرم	ک ــه	گ ــامل:	ده	دقيق اول	ش
مرکــزی،	30-20	دقيقــه	پروتــکل	اتاگــو	و	5	دقيقــه	ســرد	کــردن	
ــردن،	20-30	 ــرم	ک ــه	گ ــامل:	10	دقيق ــروه	دوم	ش ــات	گ و	تمرین
ــن	 ــود.	همچني ــردن	ب ــه	ســرد	ک ــو	و	5	دقيق ــکل	اتاگ ــه	پروت دقيق
تمریــن	پيــاده	روی	آزمودنــی	هــای	دو	گــروه	تمرینــی	بــر	اســاس	
کتابچــه	راهنمــای	پروتــکل	اتاگــو	دو	روز	در	هفته)روزهایــی	غيــر	از	
جلســات	تمرینــی(،	هــر	جلســه	30	دقيقــه	پيــاده	روی	به	صــورت	3	
بــازه	ده	دقيقــه	ای	اجــرا	شــد.	پروتــکل	اتاگــو	از	کتابچــه	اتاگــو)16(	
ــط	 ــتفاده	توس ــورد	اس ــکل	م ــزی،	از	پروت ــات	مرک ــات	ثب و	تمرین
ــه	 ــات	ب ــد.	شــدت	انجــام	تمرین ــر	)12(،	انتخــاب	ش اورس	گراناچ
ــه	 ــی	8	هفت ــه	تمرین ــرادی	در	طــول	برنام صــورت	تدریجــی	و	انف
ــا	درنظــر	داشــتن	دامنــه	حرکــت،	ســرعت	حرکــت	و	ســطح	 ای	ب
ــش	 ــرکات	افزای ــرای	ح ــا	در	اج ــی	ه ــداری	آزمودن ــا	ناپای ــات	ی ثب
یافــت.	پروتــکل	تحقيــق	در	دو	گــروه	تمرینــی	بــه	مــدت	8	هفتــه،	
ــه،	اجــرا	شــد.	از	 ــه	3	جلســه	و	هــر	جلســه	60-45	دقيق هــر	هفت
ســالمندان	گــروه	کنتــرل	خواســته	شــد	فعاليــت	هــای	روزانــه	خــود	
ــی	خــاص	 ــه	تمرین ــه	برنام را	حفــظ	کــرده	و	از	شــرکت	در	هرگون
ــات،	مجــددا	پرســش	 ــد.	پــس	از	اتمــام	دوره	تمرین خــودداری	کنن
نامــه	SF-36	تحــت	عنــوان	پــس	آزمــون	مشــابه	پيــش	آزمــون	در	
همــان	محيــط	بــه	3	گــروه	تحویــل	داده	شــد،	و	داده	هــای	مربــوط	
بــه	هــر	ســه	گــروه	گــردآوری	و	ثبــت	شــد.	جزئيــات	مربــوط	بــه	
پروتــکل	اتاگــو	در	جــدول	1	و	تمرینــات	مربــوط	بــه	ثبــات	مرکــزی	

در	جــدول	2	آورده	شــده	اســت.
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جدول 1. تمرینات	پروتکل	اتاگو

تمرینات	قدرتی

1-	بازکننده	های	زانو
2-	خم	کننده	های	زانو
3-	دورکننده	های	ران

وزن	کاف	مچ	پا	برای	مقاومت	در	برابر	عضلات	استفاده	می	شود	و	10	تکرار	برای	هر	تمرین	
انجام	می	شود.

4-	خم	کننده	پلانتار	مچ	پا
10	تکرار،	بدون	پشتيبانی،	تکرار10	تکرار،	با	پشتيبانی،	تکرار)ایستادن	روی	پنجه(

5-	خم	کننده	دورسی	مچ	پا
10	تکرار،	بدون	پشتيبانی،	تکرار10	تکرار،	با	پشتيبانی،	تکرار)ایستادن	روی	پاشنه(

تمرینات تعادلی

10	تکرار،	بدون	پشتيبانی	یا	10	10	تکرار،	با	پشتيبانیخم	شدن	زانو
تکرار	با	پشتيبانی،	تکرار

10	تکرار،	بدون	
10×3	تکرار،	بدون	پشتيبانیپشتيبانی،	تکرار

10	گام،	4	مرتبه،	بدون	پشتيبانی10	گام،	4	مرتبه،	با	پشتيبانیراه	رفتن	به	عقب

را	رفتن	و	چرخيدن	دو	بار	با	راه	رفتن	و	چرخيدن
استاده	از	کمك	به	شکل	)8(

راه	رفتن	و	چرخش،	دو	
بار	بدون	کمك

10	گام،	4	مرتبه،	بدون	پشتيبانی10	گام،	4	مرتبه،	با	پشتيبانیراه	رفتن	به	پهلو
10	ثانيه،	بدون	پشتيبانی10	ثانيه،	با	پشتيبانیایستادن	در	حالت	پاشنه	پنجه

10	گام،	با	پشتيبانی،	راه	رفتن	در	حالت	پاشنه	پنجه
10	گام،	بدون	پشتيبانی،	تکرارتکرار

10	ثانيه،	بدون	10	ثانيه،	با	پشتيبانیایستادن	روی	یك	پا
30	ثانيه،	بدون	پشتيبانیپشتيبانی

10	گام،	4	مرتبه،	بدون	10	گام،	4	مرتبه،	با	پشتيبانیراه	رفتن	روی	پاشنه
پشتيبانی

10	گام،	4	مرتبه،	بدون	10	گام،	4	مرتبه،	با	پشتيبانیراه	رفتن	روی	پنجه
پشتيبانی

راه	رفتن	در	حالت	پاشنه	پنجه	
10	گام،	بدون	پشتيبانی،	تکراربه	عقب

5-1	بار	با	یك	دست	یا	2-10	5	بار	با	کمك	دو	دستبشين	و	پاشو	از	روی	صندلی
بار	با	دو	دست

10-1	بار	بدون	
پشتيبانی	یا	2-10	بار	با	

یك	دست	و	تکرار
10	بار	بدون	کمك	دست	و	تکرار

طبق	آموزشطبق	آموزشطبق	آموزشطبق	آموزشراه	رفتن	روی	پله

جدول 2.	تمرینات	ثبات	مرکزی

سطح سهسطح دوسطح یک

حرکت	دراز	نشست
)Curl	up(حرکت	ساده	شکل	اجرای	تعادلی	بالشتك	یا	استپ	یك	که	حالی	در	حرکت	اجرای

اجرای	حرکت	بر	روی	توپ	جيم	بال.زیر	باسن	و	قسمتی	از	مهره	های	کمری	قرار	دارد.

حرکت	پل	پهلو
)Side	bridge(حرکت	ساده	شکل	اجرای	تعادلی	بالشتك	یا	استپ	یك	که	حالی	در	حرکت	اجرای

زیر	ساعد	و	آرنج	دستی	که	روی	زمين	است،	قرار	دارد

اجرای	حرکت	در	حالتی	که	علاوه	قرار	
گيری	استپ	زیر	ساعد	و	آرنج،	یك	آجر	
پيلاتس	هم	زیر	پایی	که	روی	زمين	

است،	قرار	دارد.
حرکت	چهار	دست	و	پا
)Quadruped(حرکت	ساده	شکل	اجرای	که	دستی	زیر	پيلاتس	آجر	یك	که	درحالتی	حرکت	اجرای

اجرای	حرکت	بر	روی	توپ	جيم	بالروی	زمين	است،	قرار	دارد.

ــل	از	 ــه	و	تحلي ــور	تجزی ــه	منظ ــا،	ب ــع	آوری	داده	ه ــس	از	جم پ
ــرای	آمــار	توصيفــی	و	اســتنباطی	 ــرم	افــزار	SPSS	نســخه	26	ب ن
ــودن																																					 ــال	ب ــرای	نرم ــاپيرو-ویلك		ب ــون	ش ــد.	از	آزم ــتفاده	ش اس
ــپس	 ــك	س ــای	پارامتری ــون	ه ــتفاده	از	آزم ــکان	اس ــا	و	ام داده	ه
ــی																																																																																																								 ــرای	بررس ــوا(	ب ــس	)آنک ــل	کوواریان ــاری	تحلي ــون	آم از	آزم

ــاداری	0/05	اســتفاده	 ــا	ســطح	معن تفــاوت	هــای	بيــن	گروهــی	ب
شــد.

یافته ها
ــاخص	 ــد،	وزن	و	ش ــن،	ق ــه	س ــوط	ب ــات	مرب ــدول	3	اطلاع در	ج
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ــروه	آورده	شــده	اســت.	 ــرای	ســه	گ ــا	ب ــی	ه ــی	آزمودن ــوده	بدن ت
ــن	 ــی	داری	بي ــاوت	معن ــود	تف ــاهده	می	ش ــه	مش ــور	ک ــان	ط هم
ســن،	قــد،	وزن	و	شــاخص	تــوده	بدنــی	آزمودنــی	هــای	ســه	گــروه	

ــوق	 ــوارد	ف ــی	م ــروه	در	تمام ــه	گ ــدارد	)p<0/05(	و	س ــود	ن وج
ــد.	 ــاب	می	آین ــه	حس ــن	ب همگ

)n=30(	کنترل	و	تجربی	های	گروه	کنندگان	شرکت	دموگرافيك	های	جدول 3. ویژگی

شاخص توده بدنی)کیلوگرم/متر مربع( قد )سانتی گراد( وزن )کیلوگرم( سن )سال( تعداد گروه

64±0/7 160/6±6 62/1±4/7 66/5±3/1 10 گروه	تجربی	اول
)اتاگو	و	ثبات	مرکزی(

24/5±0/3 162/7±4/6 65/1±3/8 68/3±1/6 10 گروه	تجربی	دوم
)	اتاگو(

23/9±0/7 162±4/4 62/8±3/2 67/9±1/9 10 گروه	کنترل
0/06 0/6 0/2 0/2 P

ــا،	 ــل	داده	ه ــه	و	تحلي ــل	از	تجزی ــتنباطی،	قب ــار	اس در	بخــش	آم
آزمــون	شــاپيرو-ویلك	نشــان	داد	کــه	داده	هــای	تمامــی	متغيرهــا	
ــع	طبيعــی	 ــه	توزی ــن	باتوجــه	ب نرمــال	هســتند	)p<0/05(،	بنابرای
ــرای	 ــی،	ب ــت	زندگ ــر	کيفي ــاد	متغي ــودن	ابع ــی	ب ــا	و	کم داده	ه
بررســی	داده	هــای	پيــش	آزمــون	و	پــس	آزمــون	و	مقایســه	بيــن	

ــود. ــتفاده	می	ش ــوا	اس ــون	آنک ــی	از	آزم گروه
نتایــج	آزمــون	تحليــل	کوواریانــس	نشــان	داد	پــس	از	کنتــرل	اثــر	
ــر	 ــد	متغي ــن	8	بع ــاداری	بي ــاوت	معن ــت(	تف ــون	)کوری ــش	آزم پي
	،)P=0/03(	فيزیکــی	عملکــرد	شــامل:	کــه	زندگــی	کيفيــت
محدودیــت	بــه	دليــل	ســلامت	جســمانی	)P=0/04(،	محدودیــت	
انرژی/خســتگی	 	، 	)P=0/03(	عاطفــی	مشــکلات	دليــل	بــه
ــی	 ــرد	اجتماع ــی	)P=0/001(،	عملک ــلامت	عاطف )P=0/001(،	س
)P=0/001(،	درد	)P=/001(،		ســلامت	عمومی	)P=0/009(	اســت	

ــاوت	می	باشــد	)جــدول4(.	 ــا	متف ــروه	ه ــان	گ ــون	مي ــس	آزم در	پ
نتایــج	آزمــون	تعقيبــی	بونفرونــی	هــم	نشــان	داد	کــه	تمامــی	ابعــاد	
ــت	 ــی،	محدودی ــرد	فيزیک ــامل:	عملک ــی	ش ــت	زندگ ــر	کيفي متغي
ــل	مشــکلات	 ــه	دلي ــت	ب ــل	ســلامت	جســمانی،	محدودی ــه	دلي ب
عاطفــی،	انرژی/خســتگی،	ســلامت	عاطفــی،	عملکــرد	اجتماعــی،	
ــات	 ــو	و	ثب ــی	اول)اتاگ ــروه	تمرین ــی	در	گ ــلامت	عموم درد	و	س
مرکــزی(	بــه	نســبت	گــروه	تمرینــی	دوم)پروتــکل	اتاگــو(	و	گــروه	
کنتــرل	تفــاوت	معنــی	داری	داشــته	اســت	)P<0/05(.	همچنيــن	
ایــن	8	بعــد	در	گــروه	تمرینــی	دوم)پروتــکل	اتاگــو(	هــم	به	نســبت	
گــروه	کنتــرل	تفــاوت	معنــی	داری	داشــته	اســت	)P<0/05(،	بدین	
ــود	 ــاداري	بهب ــور	معن ــه	ط ــي	ب ــت	زندگ ــاد	کيفي ــه	ابع ــوم	ک مفه
ــه	 بيشــتري	در	گــروه	تمرینــات	اتاگــو	و	ثبــات	مرکــزي	نســبت	ب

گــروه	تمرینــات	اتاگــو	نشــان	داده	انــد	)جــدول5(.

جدول4: نتایج	آزمون	تحليل	کوواریانس

درجه کرانه پایینکرانه پایینخطای استانداردمیانگین تخمینیگروه هاابعاد
)df( آزادی

آماره آزمون 
)F(

P

عملکرد	فيزیکی

92/94/683/4102/4گروه	1*

14/80/03 78/93/87186/7گروه	2*

27/15/516/739/5گروه	3*

محدودیت
به	دليل	سلامت	

جسمانی

94/15/582/7105/5گروه	1

11/70/04 71/65/560/283گروه	2

24/25/612/635/8گروه	3

محدودیت	به	
دليل

مشکلات	
عاطفی

98/1783/5112/6گروه	1

14/80/03 67/2752/781/7گروه	2

27/97/113/342/5گروه	3

انرژی	/	
خستگی

83/52/179/287/8گروه	1
116/60/001 641/96067/9گروه	2

34/92/230/339/5گروه	3
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سلامت	عاطفی

89/12/783/494/7گروه	1

116/90/001 71/62/266/976/3گروه	2

43/62/73849/2گروه	3

عملکرد	
اجتماعی

93/82/289/198/5گروه	1
158/30/001 68/81/964/572/7گروه	2

26/22/321/331گروه	3

درد
90/42/784/796/1گروه	1

114/10/001 67/42/462/372/5گروه	2
27/62/821/733/5گروه	3

سلامت	عمومی

84/52/479/589/6گروه	1

17/90/009 642/359/268/8گروه	2

20/32/415/225/5گروه	3

گروه	1:	اتاگو	و	ثبات	مرکزی				گروه	2:	اتاگو						گروه	3:	کنترل
جدول 5. نتایج	آزمون	تعقيبی	بونفرونی

Pخطای استاندارد میانگینتفاوت میانگین گروه هاابعاد

عملکرد	فيزیکی
145/30/03گروه	1*
64/88/70/001گروه	2*
50/77/50/001گروه	3*

محدودیت
به	دليل	سلامت	جسمانی

22/57/70/04گروه	1
69/880/02گروه	2
47/380/001گروه	3

محدودیت	به	دليل
مشکلات	عاطفی

30/89/90/01گروه	1

70/1100/001گروه	2

93/3100/002گروه	3

انرژی	/	خستگی

19/52/70/001گروه	1

48/63/30/001گروه	2

2930/001گروه	3

سلامت	عاطفی

17/43/60/001گروه	1
54/44/40/001گروه	2

283/50/001گروه	3

عملکرد	اجتماعی
25/22/90/001گروه	1
67/67/30/001گروه	2
24/43/10/001گروه	3

درد
22/93/60/001گروه	1
62/74/40/001گروه	2
39/73/80/001گروه	3

سلامت	عمومی
20/53/30/001گروه	1
64/23/60/001گروه	2
43/63/40/001گروه	3

گروه	1:	گروه	اتاگو	و	ثبات	مرکزی	با	گروه	اتاگو	.			گروه	2:	گروه	اتاگو	و	ثبات	مرکزی	با	گروه	کنترل.					گروه3:	گروه	اتاگو	با	گروه	کنترل
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بحث
ــکل	 ــه	پروت ــر	8	هفت ــه	اث ــی	مقایس ــه	بررس ــر	ب ــق	حاض در	تحقي
تمرینــی	اتاگــو	و	ثبــات	مرکــزی	بــا	نســخه	اصلــی	پروتــکل	اتاگــو	
بــر	کيفيــت	زندگــی	زنــان	ســالمند	پرداختــه	شــد.	نتایــج	تحقيــق	
حاضــر	نشــان	داد	کــه	اجــرای	8	هفتــه	تمرینــات	اتاگــو	+	ثبــات	
ــالای	65	ســال	 ــت	زندگــی	در	ســالمندان	زن	ب ــر	کيفي مرکــزی	ب
تاثيــر	معنــا	داری	داشــته	اســت	)P<0/05(.	در	خصــوص	مقایســه	
ــه	 ــی	نشــان	داد	ک ــون	بونفرون ــل	آزم ــج	تحلي ــی،	نتای ــن	گروه بي
ميانگيــن	نمــرات	ابعــاد	مختلــف	کيفيــت	زندگــی	در	پــس	آزمــون	
ــروه	 ــه	گ ــبت	ب ــزی(	نس ــات	مرک ــو	و	ثب ــی	اول)اتاگ ــروه	تجرب گ
ــاداری	داشــته	 ــش	معن ــرل،	افزای ــروه	کنت ــو(	و	گ ــی	دوم)اتاگ تجرب

	.)P<0/05(	ــت اس
کيفيــت	زندگــی	در	ســال	هــای	گذشــته	بعنــوان	یکــی	از	شــاخص	
هــا	و	معيارهــای	قابــل	ســنجش	درخصــوص	تعييــن	نيــاز	افــراد	و	
بهبــود	شــرایط	ســلامت	ســالمندان	مورد	اســتفاده	قــرار	گرفتــه)17(	
و	عاملــی	اســت	کــه	مســتقيماً	بــا	شــرایط	پيــری	مرتبــط	اســت	و	
ــه	شــمار	 ــت	ب ــا	کاهــش	طــول	عمــر	جمعي ــش	ی از	عوامــل	افزای
مــی	رود	و	شــامل	جنبــه	هــای	مختلفــی	از	جملــه	ســلامت	روانــی،	
شــرایط	اقتصــادی،	باورهــای	شــخصی	و	تعامــل	بــا	محيــط	
ــراد	 ــه	اف ــك	ب ــرای	کم ــر	ب ــای	موث ــن	رویکرده ــد.	بنابرای می	باش
ــت	 ــا	کيفي ــال	و	ب ــالم	و	فع ــی	س ــك	زندگ ــظ	ی ــرای	حف ــن	ب مس
ضــروری	اســت	)18(.	تحقيقــات	نشــان	داده	انــد	کــه	انجــام	فعاليت	
ــف	 ــور	مختل ــد	فاکت ــر	چن ــه	ب ــی	ک ــه	خصــوص	تمرینات ــی	ب بدن
تمرکــز	دارنــد	می	توانــد	عامــل	مهمــی	در	افزایــش	توانایــی	هــای	
عملکــردی	ســالمندان	باشــد،	درواقــع	ورزش	می	توانــد	درد	تجربــه	
ــل	 ــرفت	قاب ــد	و	پيش ــش	ده ــالمند	را	کاه ــراد	س ــط	اف ــده	توس ش
ــج	 ــد	)19(.	نتای ــت	زندگــی	ســالمندان	ایجــاد	کن توجهــی	در	کيفي
ــکاران	 ــوی	و	هم ــات	خواج ــا	تحقيق ــوان	ب ــش	را	می	ت ــن	پژوه ای
ــرل	 ــی	و	کنت ــه	دو	گــروه	تجرب ــرد	را	ب )1395(	کــه	31	ســالمند	م
ــه	تحــت	 ــدت	10	هفت ــه	م ــی	را	ب ــروه	تجرب ــد	و	گ ــيم	کردن تقس
اجــرای	برنامــه	تمرینــی	قدرتــی	و	تعادلــی	قــرار	دادنــد	و	در	پایــان	
ــر	تــرس	 نتایــج	حاکــی	از	اثــر	بخشــی	مثبــت	مداخلــه	تمرینــی	ب
از	افتــادن	و	کيفيــت	زندگــی	آزمودنــی	هــای	گــروه	تجربــی	بــود،	
همســو	دانســت	)20(.	مارکــز	و	همــکاران)2020(	نيــز	در	تحقيــق	
ــات	 ــه	بررســی	داده	هــای	حاصــل	از	تحقيق سيســتماتيك	خــود	ب
مربــوط	بــه	ارتبــاط	فعاليــت	بدنــی	و	بهتــر	شــدن	کيفيــت	زندگــی	
ــان	 ــواهد	نش ــد	و	ش ــر	پرداختن ــال	و	بالات ــالان	18-65	س بزرگس
ــالمندان	 ــاه	را	در	س ــی	و	رف ــت	زندگ ــی	کيفي ــت	بدن ــه	فعالي داد	ک
ــکاران	)2016(	 ــن	و	هم ــن	کوه ــد	)21(.	همچني ــود	می	بخش بهب

نيــز	گــروه	هــای	مختلفــی	از	ســالمندان	را	در	بــازه	هــای	مختلــف	
تحــت	تمرینــات	ورزشــی	قــرار	دادنــد	و	بــه	ایــن	نتيجه	رســيدند	که		
فعاليــت	بدنــی	بــا	تاثيــر	بــر	فاکتورهــای	فيزیولوژیــك	ســالمندان،	
ــته	 ــالمندان	داش ــی	س ــت	زندگ ــر	کيفي ــی	ب ــر	مثبت ــد	تاثي می	توان
باشــد،	همســو	دانســت	)22(.	برنامــه	تمرینــی	اتاگــو		بــا	تمرکــز	بــر	
تعــادل،	قــدرت	انــدام	تحتانــی	و	راه	رفتــن	می	توانــد	خطــر	ســقوط	
را	کاهــش	دهــد	و	در	مجمــوع	منجــر	بــه	افزایــش	کيفيــت	زندگــی	
ــای	فيزیکــی	و	محيطــی	ســالمندان	شــود	 ــژه	در	حــوزه	ه ــه	وی ب
ــت	 ــر	کيفي ــکل	ب ــن	پروت ــددی	اثربخشــی	ای ــات	متع )23(.	تحقيق
ــر	 ــی	از	اث ــج	حاک ــد	و	نتای ــرده	ان ــالمندان	را	بررســی	ک ــی	س زندگ
ــت	زندگــی	 ــه	هــای	کيفي ــر	برخــی	جنب ــکل	ب ــن	پروت بخشــی	ای
ــتا	 ــن	راس ــند	در	ای ــی	می	باش ــی	و	محيط ــاد	فيزیک ــه	ابع از	جمل
می	تــوان	ایــن	تحقيــق	را	بــا	نتایــج	تحقيقــات	رئيســی	و	همــکاران	
)1400(	کــه	26	ســالمند	زن	و	مــرد	را	در	دو	گــروه	تجربــی	و	کنترل	
تقســيم	کردنــد	و	گــروه	تجربــی	را	بــه	مــدت	8	هفتــه	تحــت	اجرای	
ــه	ایــن	نتيجــه	رســيدند	 تمرینــات	اتاگــو	قــرار	دادنــد	و	درپایــان	ب
کــه	تمرینــات	اتاگــو	تاثيــر	مثبتــی	بــر	فاکتورهــای	کيفيــت	زندگی،	
تعــادل	و	تــرس	از	افتــادن	گــروه	تجربــی	گذاشــته	اســت،	همســو	
ــکاران	)2015(	و	 ــارک	و	هم ــات	پ ــن	تحقيق دانســت	)24(	همچني
عليالــی	و	همــکاران	)1401(	نيــز	نشــان	از	تاثيــر	پروتــکل	تمرینــی	
ــا	 ــا	ب ــد	)25,	26(.	ا	ام ــالمندان	دارن ــی	س ــت	زندگ ــر	کيفي ــو	ب اتاگ
توجــه	بــه	اهميــت	ثبــات	ناحيــه	مرکــزی	در	بهبــود	توانایــی	هــای	
ــات	 ــت	ثب ــوان	از	اهمي ــالمندان،	نمی	ت ــتقلال	س ــردی	و	اس عملک
ایــن	ناحيــه	غافــل	شــد	زیــرا	ناحيــه	کمری-لگنی-رانــی	بــا	انتقــال	
بهينــه	نيــرو	در	انــدام	هــای	تحتانــی	و	فوقانــی	منجــر	بــه	افزایــش	
ــی	 ــده	و	از	طرف ــا	ش ــدام	ه ــدرت	در	ان ــش	ق ــرو	و	افزای ــد	ني برآین
دیگــر	منجــر	بــه	اصــلاح	پاســچر	در	ســالمندان،	حفــظ	مرکــز	ثقــل	
و	در	نهایــت	بهبــود	تعــادل	می	شــود	کــه	تمامــی	ایــن	مــوارد	ثاثيــر	
مثبــت	و	بســزایی	بــر	عملکــرد	جســمی،	اجتماعــی،	روانــی	و	بطــور	
ــن	پژوهــش	 ــی	ســالمندان	دارد	)12,	27(	و	ای ــت	زندگ ــی	کيفي کل
ــادی	 ــا	نتایــج	تحقيقــات	صادقــی	و	همــکاران	)2020(،	نجــف	آب ب
ــد	 و	همــکاران	)2013(،	آرورا	و	همــکاران	)2013(	کــه	نشــان	دادن
انجــام	تمرینــات	ثبــات	ناحيــه	مرکــزی،	اســتقلال	زندگــی	جمعيــت	
ســالمندان	را	بهبــود	می	بخشــد،	منجــر	بــه	مشــارکت	بيشــتر	آنهــا	
در	جامعــه	خواهــد	شــد	و	در	نهایــت	کيفيــت	زندگــی	ســالمندان	را	

ــد	)30-28(.	 ــو	می	باش ــرد	همس ــالا	می	ب ب
بــا	توجــه	بــه	اهميــت	ثبــات	ناحيــه	مرکــزی	در	بهبــود	اســتقلال	
و	کيفيــت	زندگــی	ســالمندان	و	حمایــت	ادبيــات	پيشــينه،	کمبــود	
تمرینــات	ثبــات	ناحيــه	مرکــزی	در	پروتــکل	تمرینــی	اتاگــو	بعنوان	
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یــك	پروتــکل	تمرینــی	در	حــوزه	ســالمندان	احســاس	می	شــود	و	
ــردی	 ــای	عملک ــی	ه ــش	توانای ــتای	افزای ــد	در	راس ــر	می	رس بنظ
ــد	و	 ــی	نمی	باش ــالمندان	کاف ــی	س ــت	زندگ ــف	کيفي ــاد	مختل و	ابع
نســخه	هــای	اصــلاح	شــده	دیگــر	ایــن	پروتــکل	هــم	فاقــد	ارائــه	
ــه	 ــوان	توصي ــن،	می	ت ــد.	بنابرای ــوده	ان ــات	مرکــزی	ب ــات	ثب تمرین
کــرد	کــه	تمرینــات	ثبــات	مرکــزی	در	برنامه	هــای	تمرینــی	بــرای	

ایــن	گــروه	از	جامعــه	گنجانــده	شــود.

نتیجه گیری 
نتایــج	تحقيــق	حاضــر	نشــان	می	دهــد	کــه	اجــرای	8	هفتــه	برنامــه	
تمرینــی	اتاگــو	در	ترکيــب	بــا	تمرینــات	ثبــات	مرکــزی	می	توانــد	
تاثيــرات	بهتــری	بــر	ابعــاد	مختلــف	کيفيــت	زندگــی	ســالمندان	از	
جملــه:	عملکــرد	فيزیکــی	و	جســمانی،	مســائل	عاطفــی،	مســائل	

اجتماعــی،	ميــزان	انــرژی	و	درد		بــه	نســبت	اجــرای	نســخه	اصلــی	
برنامــه	تمرینــی	اتاگــو،	داشــته	باشــد.	بنابرایــن	باتوجــه	بــه	نتایــج	
ــا	 ــو	ب ــکل	اتاگ ــب	پروت ــود	از	ترکي ــنهاد	می	ش ــده،	پيش ــت	آم بدس
تمرینــات	ثبــات	مرکــزی	بــرای	توانمندســازی	ســالمندان	اســتفاده	

شــود.
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