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Introduction & Purpose: This study was designed to investigate the 
effect of 8 weeks Corestability and corestability_mindfulness exercises 
on balance performance In female older adults in nursing Centers of 
Kermanshah. 
Methodology: Was a semi experimental study, With pre-test, post-test 
design and control group. After selecting the center randomly, 
30elderly women between eligible volunteers, randomly selected and 
divided to experimental-groups1,2 & control-group. Experimental 
group1 performed corestability_mindfulness exercise, experimental 
group2 performed corestability exercise, also control group continued 
their usual daily life. In pre-test, static balance was measured using 

Sharpenedromberg test and dynamic equilibrium using berg test. 
Experimental group1 and2, for 8weeks and 3weekly sessions each 
45minutes, received their special exercises. Then the post-test was 
conducted with the same pre-test procedure. Data analysis was 
performed using Paired t-test, One-way analysis of variance and 
Scheffe Post Hoc. 
Results: The findings showed that performance of the experimental 
group1 and2 have been significantly improved from pre-test to post-
test. The difference between groups was significant in comparison 
between groups; the results of scheffe posthoc test showed that the 
experimental group1 compared with control group had a significant 
different. But there was no significant difference between other 
groups. 
Conclusion: The results show that combining core stability physical 
exercises with mindfulness exercises can be beneficial for the balance 
of femahe older adults. 
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ر هشمراکز سالمندان آگاهی بر تعادل زنان سالمند ذهن_مرکزیمرکزی و ثباتهفته تمرینات ثبات 8ثیر أت
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 .ایران کرمانشاه، رازی، ورزشی، دانشگاه علوم دانشکده رفتار حرکتی، ارشد کارشناسی -1

 .ایران کرمانشاه، رازی، دانشگاه ورزشی، علوم دانشکده رفتار حرکتی، گروه استادیار -2

 چکیده  اطلاعات مقاله       

   10/01/99 دریافت مقاله:

  02/02/99مقاله: داوری 

    23/02/99بازنگری مقاله: 

 29/02/99پذیرش مقاله:  

 بر آگاهیذهن_مرکزیثبات و مرکزیثبات تمرینات هفته 8 اثر تبیین پژوهش هدف این مقدمه و هدف:

 . بود کرمانشاه شهر سالمندان یسالمند خانه زنان پویای و ایستا تعادل

س از کنترل، پگروه و آزمونپس-آزمونپیش طرح با آزمایشینیمه یمطالعه در این شناسی:روش

های تجربی تصادفاً انتخاب و به گروهنفر از واجدین شرایط داوطلب،  30صورت تصادفی، انتخاب مرکز به

 2تجربیگروه و آگاهیذهن_مرکزیثبات تمرینات ،1یتجربگروه .شدندو گروه کنترل تقسیم 2و  1

 ادامه خود یروزمره هایفعالیت به پژوهش مدت درکنترل گروه دادند،می انجام را مرکزیثبات تمرینات

 رگب آزمون استفاده با یاتعادل پو و شارپندرومبرگ آزمون ادهاستف با یستاتعادل ا آزمونپیش در. داد

 خود خاص تمرینات ایدقیقه 45 یجلسه 3هرهفته  هفته، 8به مدت  یتجرب یهاگروه .شد گیریاندازه

 استفاده با هاتحلیل دادهوتجزیه آزمون برگزارشد.ی پیشرویه همان باآزمون سپس پس. کردند دریافت را

  .شدانجام زوجی، تحلیل واریانس یک راهه و آزمون تعقیبی شفهآزمون تی 

آزمون به پس از پویا و ایستاتعادل متغیرهای در تجربیهایگروه عملکرد دادنشان هایافته نتایج:

 دارمعنی هاگروه میان تفاوت گروهی،بین یاست. درمقایسهیافته بهبود داریمعنی صورتبه آزمونپیش

دارد؛  داریمعنی تفاوت کنترلگروه با مقایسه در 1تجربیگروه که دادنشان شفهتعقیبیآزمون شد؛ نتایج

 .وجود نداشت داریمعنی تفاوت هاگروه سایر بین اما

تواند نتایج یمآگاهی، مرکزی و ذهندهد که تمرینات جسمانی ثباتنتایج نشان می گیری:نتیجه

 .باشدهمراه داشتهبهسودمندی را تعادل زنان سالمند 
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 مقدمه
 ،های پزشکی، اقتصادی و اجتماعیامروزه با پیشرفت در زمینه

زندگی افزایش یافته است بهومیر پایین آمده و امیدمیزان مرگ
بر همین اساس سازمان بهداشت  (.1396)میرزایی و همکاران، 

و  2)اوریمو استقرن سالمندی نامیده  ا، قرن حاضر ر1جهانی
. با افزایش سن در دوران بزرگسالی و سالمندی، (2006همکاران، 

صورت ها بهبدن و عملکرد فیزیولوژیک آن هایبیشتر دستگاه
ای هتدریجی دچار تغییر فرسایشی شده و اختلال در عملکرد اندام

ای هتوجهی در اجرای مهارتیابد؛ بنابراین افت قابلبدن افزایش می
و  3کال) شودحرکتی نظیر تعادل در سالمندان ایجاد می

(. 2014، 4وری؛ جگ1396؛ رستگار مقدم و همکاران، 2014همکاران،
-ها میآن تریناساسی ازشود که هایی میاین امر باعث ایجاد چالش

 پور و )قاسماشاره کرد خوردن و مشکلات ناشی از آن زمین توان به
  .( 1395؛  وزینی و همکاران، 1396همکاران، 

عدم ، خوردن در بین سالمندانترین عوامل زمینیکی از اصلی
توجه  تعادل مناسب است، حفظ تعادل در این گروه سنی مورد

 ای پویا است کهپدیده ،واقع تعادلقرار گرفته است؛ در پژوهشگران 
که برای نگهداری یک وضعیت در فضا  شودمیحرکت  شامل ثبات و

شده ضروری است و جزء یا حرکت در وضعیت هماهنگ و کنترل
 در همین .روزمره زندگی است هایفعالیتنیازهای اساسی برای انجام 

ر این دتر شدن ضعف تعادل راستا برای بهبود یا پیشگیری از وخیم
 که بر نیازهای تعادلی ارائه شودبایست تکالیفی قشر از افراد، می
؛ اصلانخانی و 1396پور و همکاران،  )قاسم دنتمرکز داشته باش

مناسب که برای حفظ و  های تمرینیاز برنامه .(1390همکاران، 
شاره ا 5مرکزیتمرینات ثباتتوان به می، شودتقویت تعادل ارائه می

. در حقیقت این دسته از تمرینات بر تقویت عضلات ناحیه کرد
ز متمرک ،ثیر بسزایی در حفظ تعادل بدن دارندأمرکزی بدن که ت

و  ی سطحیعضلات این ناحیه به دو بخش سیستم عضلان. شودمی
ران نیز در و  لگن، شود و عضلات مجموعه کمرتقسیم می عمقی

 یثیر مهمی در همهأمرکزی تباتپایدارسازی این ناحیه مؤثرند. ث
موجب ارتقا شاخص تعادل  تواندمیبهبود در آن  حرکات انسان دارد و

ستگار ر)شود رفتن در سالمندانهایی مانند راهشده و کیفیت فعالیت
همچنین هدف اصلی این  .(2013خیابانی،  ؛1396مقدم و همکاران، 

تمرینات، ایجاد ظرفیت فیزیکی برای حفظ وضعیت طبیعی در ستون 
با افزایش  ، که این کار راباشدمیهای روزمره ها در طول فعالیتمهره

 دهداستقامت و هماهنگی عضلات ثبات دهنده مرکزی انجام می
ر ویژه در قشتکیه بر تمرینات بدنی صرف به. (1395)همدالی نصب، 

های جسمانی، شکایت و گله بروز آسیب باعثسالمند ممکن است 
ت و بخی) ن تمریناتی شودسالمندان و عدم تمایل به شرکت در چنی

                                                           
1. World Health Organization 

2. Orimo 

3. Kahle 

4. Gregory 

5. core stabilization exercises 

6. mindfulness 

بنابراین محققان و مربیان حوزه سلامت همواره  .(1393همکاران، 
. اندودهبهای مکمل و یا جایگزین چنین تمریناتی دنبال یافتن روشبه

 6آگاهیتمرینات ذهن، ها که مدنظر قرار گرفتهروشنیکی ازای
صورت کردن به زمان حال بهآگاهی به معنی توجه. ذهنباشدمی

هدفمند و خالی از قضاوت است که روشی برای برقراری ارتباط با 
شود. در آموزش همه تجارب )مثبت و منفی و خنثی( محسوب می

که الگوهای عادتی  شودآموزش داده میبه افراد  ،آگاهیفنون ذهن
ها را به الگوهای آگاهانه غیرارادی و نشخواری ذهن را شناسایی و آن

عنوان های منفی را بهو ارادی تبدیل کنند تا احساسات و اندیشه
رویدادهایی ساده و گذرا تلقی کنند؛ و بتوانند فکرهای اجباری که به 

هویت لحظه  از درک آورند را کنترل کرده وها هجوم میذهن آن
؛ محمدی و 2014، 7کانگاسنیمی) لذت ببرند ،قدرتمند حال

 .( 2010، 8تول؛ 1396همکاران، 
هایی و تأثیرات آن، پژوهش در خصوص تمرینات ذهن آگاهی

تواند به شناخت بیشتر پیامدهای ها میانجام گردیده که اشاره به آن
با بررسی  ( در پژوهشی1396قاسم پور و همکاران )آن منجر شود. 

های آمادگی جسمانی و تمرین ذهنی و تمرین هفته تمرین 8ثیر أت
مراکز ذهن آگاهی بر تعادل ایستا و پویای زنان سالمند ساکن 

آزمون، در پس به این نتیجه رسیدند کهنگهداری از سالمندان 
آگاهی های تمرین ذهنی و تمرین ذهنهای تعادل بین گروهنمره

ها در گروه تمرین ثیر تمرینأداری وجود نداشت ولی تاختلاف معنی
های آمادگی ذهن آگاهی و گروه تمرین ذهنی در مقایسه با گروه

وه گر هایتمرینثیر أته و دار بودت و معنیجسمانی و کنترل، مثب
 .دشدار آمادگی جسمانی نیز نسبت به گروه کنترل مثبت و معنی

که بهتر است از  پیشنهاد دادند (2018و همکارش ) 9برایشاو
ثیر أعنوان تمریناتی ساده که ممکن است تبه ایستادهمدیتیشن 

ته سالمند داشدر تعادل بزرگسالان  مؤثرمثبتی بر ابعاد چندگانه 
( نشان دادند 2012و همکاران ) 10هواکیباشد، استفاده شود. ینگ

ثیر أت زنان سالمند آگاه به کنترل حرکتی بر عملکرد تعادلتوجه ذهن
کارآزمایی بالینی که توسط . بخشدمطلوب داشته و آن را بهبود می

نشان داد که تمرینات  1389سولماز مهدوی و همکاران در سال 
ردن خوکنترل پاسچر و در نتیجه میزان زمین تواندمیمرکزی ثبات

و  11در تحقیقی که توسط سونگ. را در سالمندان بهبود بخشد
 ثیر تمرینات ثبات تنه و گردن بر تعادلأ( انجام شد، ت2016همکاران )

ا و داری را در نوسان پاهبزرگسالان بررسی گردید؛ نتایج تفاوت معنی
قدامی و خلفی نشان داد. هرچند هر دو نوع تمرین  یمحدودهثبات 

یرات ثأبودند اما گروه تجربی ت مؤثردر افزایش تعادل ایستا و پویا 
یک مطالعه  2014کال و همکاران در سال . بیشتری را دریافت کردند

وسیله قدرتمند سازی ا در مورد بهبود عملکرد تعادل بهآزمایشی ر

7. Kangasniemi 

8. Tolle 

9. Bryshow 

10. Ying Hwakee 

11. Song 
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ساکن جامعه انجام دادند؛ در تمامی  سالمندانعضلات مرکزی در 
گروه آزمایش، عملکرد بهتری  هایآزمودنیآزمون، ها، در پسآزمون

 .از گروه کنترل داشتند
های آید، مهارتگونه که از مرور ادبیات تحقیق برمیهمان

 هاییتموقعختی در تعامل با یکدیگر وضعیت فرد را در حرکتی و شنا
ثیر أ. محققان در دو دهه اخیر به توان بالقوه تکنندمیمختلف تعیین 

؛ اما از آغاز مطالعات با اندبردههای روانی در ورزش پی مثبت مهارت
رویکرد بررسی تأثیر و مقایسه مداخلات شناختی به همراه 

های جسمانی همانند تعادل، د مهارتهای جسمانی بر بهبوفعالیت
و افزایش هرچه بیشتر مطالعات در این  زمان زیادی نگذشته است

 های مختلف کمکزمینه به بهبود روند تمرینات جسمانی برای گروه
بنابراین ضرورت مطالعه در خصوص شایان توجهی خواهد نمود. 

نظور مبه رمؤثخطر و کم ،هزینههای ورزشی و حرکتی کمیافتن برنامه
 ود.شازپیش احساس میارتقا سطح فعالیت جسمانی سالمندان بیش

ویژه در زنان سالمند غیر ورزشکار که بیشتر در معرض خطرات به
 ناشی از کاهش تعادل و زمین خوردن هستند.

نات ترکیب تمری اتثیرأت های مرتبط بابودن پژوهشکم دلیلبه
و همچنین جسمانی سالمندان  عملکردآگاهی بر مرکزی و ذهنثبات

های که افزایش هوشیاری سالمندان نسبت نشانه وجود این احتمال
ها بر فرایندهای محیطی موجود در لحظه حال، افزایش تسلط آن

تمرینات  کنار درسازی جسمانی و ذهنی ثیر آرامأت و ذهنی خود
مرکزی ممکن است سبب افزایش کارایی جسمانی نظیر ثبات

ا ؛ لذا بر این مبنهای حرکتی نظیر تعادل شوددر فعالیتسالمندان 
هفته تمرینات  8 دنبال پاسخ به این سؤال است کهاین پژوهش به

آگاهی بر تعادل ایستا و پویای زنان ذهن_مرکزیمرکزی و ثباتثبات
ه چه ب سالمند غیر ورزشکار مراکز مراقبت از سالمندان شهر کرمانشاه

 بود؟میزانی اثرگذار خواهد 

 شناسیروش 
 وآزمون پس-آزمونروش پژوهش تجربی و طرح تحقیق پیش

حاضر در مراکز  زنانجامعه آماری متشکل  گروه کنترل بود.
گیری . روش نمونهنگهداری سالمندان شهرستان کرمانشاه بود

 بین از که بودند نفر 30نمونه شامل صورت هدفمند بود و تعداد به
مهرنیکان  مرکز مراقبت از سالمندان داوطلبان واجد شرایط

 یتجربانتخاب و در سه گروه مساوی ده نفره  شهرستان کرمانشاه
 جربیتصورت ترکیبی(، ذهن آگاهی به _)تمرینات ثبات مرکزی 1
 ، به صورت تصادفی انتخاب)تمرینات ثبات مرکزی( و کنترل 2

 و داوطلبانه هاآزمودنی برای پژوهش این در شرکت ضمناً .شدند
بود و تمامی آنان فرم  محرمانه کنندگانشرکت اطلاعات
 چیمطالعه ه نیا ی شرکت در پژوهش را پر کردند.نامهرضایت

شرایط ورود به پژوهش  کنندگان نداشت.شرکت یبرا یمال نهیهز
داشتن سلامتی  ،سال 75تا  60شامل قرارداشتن در دامنه سنی 

                                                           
1. Sharpened Romberg 

و عدم داشتن و توانایی جسمانی کافی برای انجام تمرینات 
که توسط مرکز مراقبت از سالمندان حاضر ی ورزشی بود سابقه

یید قرار گرفت. معیارهای خروج از تحقیق أدر پژوهش مورد ت
های روزانه، مشکل عبارت از ناتوانی و عدم استقلال در فعالیت

مصرف شناختی،  اختلالاتسلامت عمومی، اختلالات عصبی، 
ها و...( و مواد مخدر، بخشگردان، آرامکردن دارو )داروهای روان

داشتن اختلالات عضلانی اسکلتی )قطع عضو، آرتریت و...( بنابر 
ها نباید در همچنین آزمودنیتشخیص و گزارش پزشکی بود. 

 . کردنددیگری را دریافت می تمرینی هایبرنامه مدت پژوهش

آزمون آزمون و پسدر پیشی تعادل ایستا گیربرای اندازه
 آزمون اجرای استفاده شد. برای 1آزمون شارپند رومبرگ

 ،ایستدمی صاف سطح روی کفش بدون آزمودنی رومبرگشارپند
 اشنهپ که صورت این به گذارد،می غیر برتر پای جلوی را برتر پای
 درضرب حالت به هادست. کند برخورد عقب پای پنجه به جلو پای
 این. گیردمی قرار مخالف طرف شانه روی دست کف و سینه روی

 امتیازگذاری نحوه. شودمی انجام بسته و باز چشمان با آزمون
 اجرا را آزمون این ثانیه 60 مدت برای آزمودنی که است گونهاین
از  زیاد، خوردن تاب) تعادل حفظ هنگام خطا صورت در. کندمی

( هادست خوردن تکان و هاچشم کردنباز  تعادل، دادن دست
ا پایایی این آزمون ب شودمی ثبت منفی امتیاز یک آزمودنی برای

صلواتی )است.  77/0-76/0بسته و با چشم 91/0-90/0چشم باز 
گیری تعادل پویا آزمون برای اندازهطور همین .(1391و همکاران، 
 آزمونگر درون پایایی ،98/0 آزمونگر بین پایایی با 2تعادلی برگ

 (. این1989)برگ،  استفاده شد 96/0 درونی اثبات و 99/0 آن
 نشسته، حالت از برخاستن: از اندعبارت که دارد مرحله 14 آزمون
 نشستن حمایت، بدون هم از جدا پاهای با ایستادن حالت حفظ
 روی نشستن باشد، زمین روی پاها کهدرحالی حمایت بدون

 دونب ایستاده حالت حفظ شدن، جاجابه ایستاده، حالت از صندلی
 با حمایت بدون ایستاده حالت حفظ بسته، چشمان با حمایت
 وزن انتقال و جلو سمت به هادست دراز کردن  شده، جفت پاهای

 راست به شانه چرخش زمین، روی از شیء یک برداشتن  جلو، به
 قدم  درجه، 360 چرخش( درجه 90) عقب به نگاه کردن و چپ و

 ورتصبه مستقل ایستادن  چهارپایه، روی متناوب طوربه گذاشتن
 ذاریامتیازگ. پایک روی ایستادن باشد، دیگر پای جلوی پایک که
 نحوه اساس بر فرد مرحله هر در که است صورتبدین آزمون این

 هارچ تا( نمره کمترین) صفر نمره تواندمی آزمون انجام کیفیت و
 بیشترین بنابراین دهد؛ اختصاص خود به را( نمره بیشترین)

 اختصاص خود به تواندمی آزمون این در آزمودنی هر که اینمره
؛ صلواتی و همکاران، 1383کاظمی و همکاران، )است  56 دهد

 (. 2011، 3بریل؛ 1391
در جلسه اول روش اجرای پژوهش به این شکل بود که 

رعایت ایمنی آوری شد. جمع هاآزمودنیاطلاعات فردی 

2. Berg 

3. Brill 
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کنندگان شامل موارد زیر بود: شناسایی عوارض جانبی شرکت
کنندگان، بررسی وضعیت جسمانی داروهای مصرفی در شرکت

هایی آرام ها با گامآنان قبل از هر جلسه تمرین، انجام همه تمرین
شده، برگزاری کلاس در ساعات مشخصی از روز، اطمینان و کنترل

ها، یادآوری در طول مرینکنندگان از ایمنی تبخشیدن به شرکت
 و نقش شودمیها که کدام قسمت بدن در تمرین تقویت تمرین

حتی  کنندگان وهای روزمره، دیدن همه شرکتآن در فعالیت
ها، داشتن ارتباط مؤثر شنیدن صدایشان در طول انجام تمرین

کنندگان، تأکید بر طرز قرارگیری کلامی و چشمی با شرکت
برای تنفس منظم و یکنواخت، تنظیم  صحیح، یادآوری مکرر

فضای تمرین برای بهترین عملکرد و همچنین قراردادن یک 
صندلی در کنار هر سالمند برای اینکه زمان خستگی لحظاتی 

ها را در حالت نشسته انجام دهد روی آن بنشیند یا برخی تمرین
ط گاه استفاده کنند. ایمنی محیعنوان تکیهو یا اینکه از صندلی به

تمرین نیز به لحاظ لغزنده نبودن سطح، عدم وجود وسایل اضافی 
ه کنندگان نیز در هر جلسو نیز اختصاص فضای کافی برای شرکت

کننده در صورت مشاهده علائم زیر در هر شرکت بررسی شد.
: سرگیجه، سردرد، درد سینه، کرختی یا شدمیتمرینات متوقف 

ها، تهوع، گیجی، قطع حسی، اختلالات بینایی، لرزش دستبی
تنفس، تعریق زیاد، بروز رفتارهای عصبی، سردی پوست، توهم، 
درد شدید مفاصل یا هرگونه درد شدید، نداشتن تعادل، تب، 
ضربان قلب تند یا نامنظم. برای شرایط اضطراری در طول تمرین 

متوقف کردن تمرین، نشستن همه  ی ماننداقدامات
، خلوت کردن منطقه اطراف اندکنندگانی که ایستادهشرکت

 دحدیده تا دیده، فراهم کردن راحتی سالمند آسیبسالمند آسیب
 (.2002، 1شد )جفریمیانجام امکان 

 45 یجلسه 3هرهفته  هفته، 8به مدت  یتجرب یهاگروه
پس از برگزاری . کردند دریافت را خود خاص تمرینات ایدقیقه
 که بر اساس تمریناتانجام شد مرکزی تمرینات ثباتآزمون، پیش

شده و متشکل از ریزی( برنامه2002) پیشنهادشده توسط جفری
تدریج شده و بهیک شروعدر ابتدا تمرینات با سطح  .سه سطح بود

به سطح سه پیشرفت کرد. تمرینات سطح یک شامل؛ انقباضات 
بود. تمرینات سطح دو حرکات پویا در  باثباتایستا در وضعیتی 

 برگیرندهثبات را شامل شد و تمرینات سطح سه درت باوضعی
برنامه تمرینی ثبات  .(25) ثبات بودحرکات پویا در محیط بی

 شده است.نمایش داده 1مرکزی در جدول 

 برنامه تمرینی ثبات مرکزی. 1جدول 

 تکرارها تمرینات سطوح
 
 1سطح 

 باز با زانوی خمانقباض عضلات شکمی به حالت طاق
 وپاانقباض عضلات شکمی به حالت چهاردست

 و راست(انقباض عضلات شکمی به حالت پل زدن از پهلو )چپ 
 تمرین دیدباگ

 تمرین فلکشن و اکستنشن پاها به حالت چهاردست وپا
 تمرین دراز و نشست با چرخش به چپ و راست با توپ مدیسین بال

20*3 
15*2 
6*1 
20*3 
15*3 
15*3 

 
 2سطح 

 بازانقباض عضلات شکمی به حالت طاق
 نشستن روی سوییس بال

 اسکوات با سوییس بال روی دیوار
 سوپرمنتمرین 

 بازانقباض عضلات شکمی به حالت طاق
 تمرین لانچ )چپ و راست(
 ایستادن مقابل دیوار پرش

20*1 
20*3 
15*3 
15*3 
20*1 
20*3 
15*3 

 
 3سطح 

 باز روی سوییس بالانقباض عضلات شکمی به حالت طاق
 تمرین کورل اریب روی سوییس بال

 سوییس بالباز روی چرخش بدن با مدیسین بال به حالت طاق
 باز و نگه داشتن سوییس بالانقباض عضلات شکمی به حالت طاق

باز روی سوییس بال و حرکت با فلکشن و اکستنشن عضلات کمری به حالت طاق
 پاها

 نشستن روی سوییس بال و حرکت بازوها همراه با مقاومت

20*1 
10*3 
15*3 
20*1 
10*3 
15*3 

 

زمان انجام ، در مدت1 گونه که ذکر شد گروه تجربیهمان
گاهی آتمرینات اصلی علاوه بر تمرینات ثبات مرکزی، تمرینات ذهن

                                                           
1. Jeffrey 

 4 دادند.میآگاهی را نیز انجام شامل آموزش فنون مبتنی بر ذهن
  2تجربی گروه برای آگاهیذهن بر مبتنی مداخله برنامه اول جلسه
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 با مرتبط مفاهیم کارگاه، مفاهیم توضیح آمدگویی،خوش شامل؛
 زتمرک با نشسته مراقبه کشمش، خوردن تجسم تمرین آگاهی،ذهن
. بود هاآزمودنی هایبازخود و احساسات شنیدن و بحث و تنفس روی

 بدن، و ذهن ارتباط بررسی به آگاهیذهن تمرینات دوم جلسه 4
. دش سپری بحث و تنفس روی تمرکز با مراقبه بدن، وارسی تمرین

 آگاهانه،ذهن تمرین و مراقبه تمرین چگونگی به سوم جلسه 4 در
 هایتکنیک ذهنی، مقاومت و قضاوت بدون افکار تماشای تمرین
. شد پرداخته ناخوشایند احساسات کردن رها و حال لحظه در زندگی

 کاهش را استرس چگونه آگاهیذهن اینکه چهارم جلسه 4 در
 رفتن، راه مراقبه تمرینات مرحله این در شد؛ داده توضیح دهدمی

 جلسه 4 .گرفت انجام بدن و تنفس روی تمرکز با کوتاه نشسته مراقبه
 از آگاهی نیز و تنفس روی تمرکز با مراقبه بدن، از آگاهی به پنجم
 ها،آن یادآوری و هامزه و بوها تصاویر، صدا، مانند محیطی هایداده

 کمی،ش تنفس روی تمرکز با کوتاه نشسته مراقبه رفتن،راه مراقبه
 بدن وارسی و تنفس تمرینات ششم، جلسه 4 در. شد داده اختصاص

 پذیرش ،تعادل تندرستی، احساس تلقین و تصور به نیز و گرفت انجام
 .شد سپری ورزش مراقبه و خنده یوگای خود، داشتن دوست و

 گروه هایجلسه تمام در بدن وارسی و تنفسی تمرینات 
 انجام مدت در 2تجربی گروه تا شد سعی. داشت وجود 1تجربی

 گروه. نشوند مطلع آگاهیذهن جلسات محتوای از پژوهش
 مرکزیثبات تمرینات برنامه به تنها اصلی تمرین بخش در ،2تجربی

 رد کنندگانشرکت گروه، دو هر تمرینی جلسات تمام در. پرداختند
 محقق برای جلسه آن از را خود بازخورد و احساس تمرینات پایان
 ادایج و تعاون و صمیمیت حس ایجاد باعث کار این و دادندمی شرح

 .شدمی کارگاه در تمرینات ادامه برای انگیزه
در بخش آمار توصیفی از میانگین و انحراف معیار برای توصیف 

شده استفاده شد. در بخش آمار استنباطی پس های گردآوریداده
 –ها با استفاده آزمون کلموگرف از اطمینان از توزیع طبیعی داده

ازآزمون تی زوجی، تحلیل  هاتحلیل دادهو  اسمیرنوف، برای تجزیه
.  سطح شداستفاده  زمون تعقیبی شفهواریانس یک راهه و آ

کلیه محاسبات . در نظر گرفته شد 05/0داری در همه موارد معنی
 .انجام گرفت 25ی نسخه 1اساسپیاسافزار با استفاده از نرم

 نتایج
ی بدون سابقه نفر از سالمندان زن 30در این پژوهش تعداد 

توصیفی ، خلاصه اطلاعات 2 جدولبررسی شدند. در ورزشی، 
 کنندگان ذکرشده است.مربوط به سن شرکت

 اطلاعات توصیفی مربوط به سن )برحسب سال( .2جدول

 انحراف استاندارد )سال( میانگین سن )نفر( تعداد گروه
 ±27/3 40/61 10 1 یتجرب
 ±51/4 20/62 10 2 یتجرب

 ±22/3 20/61 10 کنترل
 ±61/3 60/61 30 جمع کل

 

 –آمده از جدول آزمون کلموگرفدستطبق نتایج به
در  (P>0.05با توجه به اینکه سطح معناداری ) اسمیرنوف،

ها ین توزیع دادهابود، بنابر 05/0از  تربزرگهای تمام متغیرها داده
تحلیل وطبیعی بوده و امکان استفاده از آمار پارامتریک برای تجزیه

طور با توجه به نتایج آزمون لوین و . همینوجود داشتها داده
فرض (، پیش05/0مبنا )داری از سطحبالاتر بودن سطوح معنی

 ها برقرار بود.یانسبرابری وار

 گروهی متغیرهای تعادل ایستا و پویامقایسه نتایج درون .3جدول 

پیش M متغیر 

 نآزمو

SD M 

 آزمونپس

SD df t یزوج sig 

 001/0 -00/6 9 44/2 00/57 68/3 60/52 ایستاتعادل 1گروه تجربی 

 001/0 -72/11 9 76/2 90/50 95/2 60/46 پویاتعادل

 05/0 -96/1 9 36/3 00/55 19/4 40/51 ستایاتعادل 2 یگروه تجرب

 001/0 -94/4 9 27/3 40/49 40/3 50/46 پویاتعادل

 82/0 22/0 9 62/3 60/51 39/3 80/51 ایستاتعادل گروه کنترل

 94/0 07/0 9 18/5 40/46 23/5 50/46 پویاتعادل

                                                           
1. SPSS 
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 1 تجربی، در خصوص متغیر تعادل ایستا در گروه 3 جدول
کمتر است  05/0مبنای که سطح معناداری از سطح دهدمینشان 

 ±68/3) ایستاآزمون در تعادل های پیشهای دادهلذا میان میانگین
 ±44/2) متغیر همان در آزمونپس هایمیانگین با( 60/52
دارد. در تفسیر  وجود معناداری تفاوت 1 تجربی گروه در( 00/57

چون مقدار سطح معناداری برابر  2 تجربیجدول نتایج برای گروه 
های های دادهتوان گفت میان میانگینلذا می ؛است 05/0با 

های ( و میانگین40/51 ± 19/4آزمون در تعادل ایستا )پیش
رد که در مرز ( تفاوتی وجود دا00/55 ± 36/3آزمون )پس

داری است. در مورد گروه کنترل نیز با توجه به اینکه از معنی
ار داری در مقدین تغییر معنیا( بیشتر است بنابر05/0مبنا )سطح

 ±62/3) آزمونپس و( 80/51 ±39/3آزمون )پیشهای میانگین
 .است نداده رخ ایستا تعادل متغیر در کنترل گروه( 60/51

مقدار سطح  1 تجربیدر خصوص متغیر تعادل پویا در گروه 
توان گفت که لذا می .کمتر است 05/0مبنای معناداری از سطح

 ±95/2آزمون در تعادل پویا )های پیشهای دادهمیان میانگین
 تفاوت( 90/50 ±76/2) آزمونپس هایمیانگین با( 60/46

باید  2 تجربیگروه  برای نتایج تفسیر در. دارد وجود معناداری
مقداری  05/0مبنای چون مقدار سطح معناداری از سطحگفت 

های های دادهتوان گفت در میانگینمی ، پسکمتر است
های ( با میانگین50/46 ±40/3آزمون در تعادل پویا )پیش
در  وجود دارد.داری تفاوت معنی (40/49 ±27/3آزمون )پس

داری از اینکه سطح معنی مورد گروه کنترل نیز با توجه به
دار داری در مقین تغییر معنیابنابر .( بیشتر است05/0مبنا )سطح

 ±62/3) آزمونپس و( 80/51 ±39/3آزمون )پیشهای میانگین
 .است نداده رخ پویا تعادل متغیر در کنترل گروه در( 60/51

 ایستا و پویامقایسه نتایج بین گروهی متغیرهای تعادل  .4جدول 
 1 یتجربگروه  متغیر

MD±SD 

 2 یتجربگروه 

MD±SD 
 گروه کنترل
MD±SD 

df F sig 

 ایستاتعادل 

 77/0 26/0 2 80/51 ±39/3 40/51 ±19/4 60/52 ±68/3 آزمونپیش
 003/0 33/7 2 60/51 ±62/3 00/55 ±36/3 00/57 ±44/2 آزمونپس

 تعادل پویا
 99/0 001/0 2 50/46 ±23/5 50/46 ±40/3 60/46 ±95/2 آزمونپیش
 04/0 47/3 2 40/46 ±18/5 40/49 ±27/3 90/50 ±76/2 آزمونپس

 
مربوط به مقایسه میانگین امتیاز تعادل  ،4ل وااطلاعات جد
دو گروه تجربی و یک آزمون آزمون و پسپیشایستا و پویا در 

توان گفت که میان گروه کنترل است. با توجه به این اطلاعات می
 داری وجودآزمون تعادل ایستا و پویا تفاوت معنیها در پیشگروه

(؛ این در حالی است که این تفاوت در p <05/0) استنداشته 
. بنابراین میانگین امتیاز سه (P<0.05)دار است آزمون معنیپس

 گروه، پس از مداخله تمرینی مشابه نیست.

 ها در متغیرهای تعادل ایستا و پویا. آزمون تعقیبی شفه برای مقایسه جفت گروه5جدول 
 sig خطای معیار اختلاف میانگین هاگروه هاگروه متغیر

تعادل 
 ایستا

 38/0 42/1 00/2 2گروه تجربی  1گروه تجربی 

 003/0 42/1 40/5 گروه کنترل

 38/0 42/1 -00/2 1گروه تجربی  2تجربی گروه 

 07/0 42/1 40/3 گروه کنترل

 003/0 42/1 -40/5 1گروه تجربی  گروه کنترل

 07/0 42/1 -40/3 2گروه تجربی 

تعادل 
 پویا
 

 69/0 73/1 50/1 2گروه تجربی  1گروه تجربی 

 05/0 73/1 50/4 گروه کنترل
 69/0 73/1 -50/1 1گروه تجربی  2گروه تجربی 

 24/0 73/1 00/3 گروه کنترل
 05/0 73/1 -50/4 1گروه تجربی  گروه کنترل

 24/0 73/1 -00/3 2گروه تجربی 
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ها پس از مداخله در های گروهآزمونبا توجه به اینکه بین پس
تر داری اختلاف پایینهر دو متغیر تعادل ایستا و پویا، میزان معنی

(؛ آزمون تعقیبی شفه برای مقایسه 05/0مبناست )از سطح
ها مشخص شود. بر طبق گروهی استفاده شد تا محل اختلافبین

اختلاف میانگین  2و  1 تجربی ، در مقایسه گروه6 جدولنتایج 
داری اختلاف بین آن بالاتر از و میزان معنی باشدمی 2برابر با 

  .(05/0مبناست )سطح

   بحث
مرکزی و هفته تمرینات ثبات 8بررسی اثر با هدف پژوهش این 
آگاهی، بر تعادل ایستا و پویای زنان سالمند غیر ذهن-مرکزیثبات

 آزمون تعادل ایستا،. نتایج نشان داد که در پسانجام شدورزشکار 
آگاهی را ذهن_مرکزیکه تمرینات ثبات 1 تجربیمیان گروه 

مرکزی را انجام که تمرینات ثبات 2 تجربیانجام دادند و گروه 
 1 تجربیداری وجود ندارد؛ هرچند گروه دادند اختلاف معنی

ت. در دار نیستفاوت بیشتری را تجربه کردند اما این تفاوت معنی
داری اختلاف و گروه کنترل میزان معنی 1 تجربیمقایسه گروه 

یان آزمون تعادل ایستا، مین در پسابنابر؛ مبناستتر از سطحپایین
در داری وجود دارد. معنیاختلاف و گروه کنترل  1 تجربیگروه 

داری اندکی و گروه کنترل میزان معنی 2 تجربیمقایسه گروه 
زمون آتوان گفت که در پسین میابنابر؛ مبناستبالاتر از سطح

و گروه کنترل اختلاف  2 تجربیتعادل ایستا، میان گروه 
 .داری وجود نداردمعنی

میزان  2و  1 تجربیدر متغیر تعادل پویا مقایسه گروه 
داری در معنیداری اختلاف بین آن دو بالاتر از معنی
آزمون تعادل پویا، میان گروه ین در پسابنابر ؛مبناستسطح

 تجربیداری وجود ندارد؛ هرچند گروه اختلاف معنی 2 و 1 تجربی
ست. دار نیتفاوت بیشتری را تجربه کردند اما این تفاوت معنی 1

در مرز  اختلافو گروه کنترل میزان  1 تجربیدر مقایسه گروه 
آزمون تعادل پویا، میان گروه ین در پسابنابرداری است؛ معنی

دار تواند معنیو گروه کنترل اختلافی وجود دارد که می 1تجربی 
داری و گروه کنترل میزان معنی 2 تجربیدر مقایسه گروه باشد. 

آزمون تعادل پویا، میان ین در پسامبناست؛ بنابربالاتر از سطح
 .ندارد داری وجودنیو گروه کنترل اختلاف مع 2 تجربیگروه 

زی با مرکترکیب تمرینات جسمانی ثباتتوان گفت؛ بنابرین می
داری بر تعادل ایستا و ثیر مثبت و معنیأآگاهی تتمرینات ذهن

 پویای زنان سالمند دارد.
(، 1396قاسم پور و همکاران ) ی نظیر پژوهشهایپژوهش

نگ ی (،1395(، نادری و همکاران )2016سونگ و همکاران )
( 2014می و همکاران )کانگاس نی(، 2012هواکی و همکاران )

تا بر متغیر تعادل ایس مختلف ثیر تمریناتأمورد ت درشده که انجام
هایی مانند نو اما ازآنجاکه این پژوهش دارای ویژگی. ستو پویا

بودن موضوع است و تحقیقی دقیقاً مشابه با آن، با موضوع ترکیب 
آگاهی جود نداشت؛ تمرینات ثبات مرکزی با تمرینات ذهن

ترین تحقیقات به نتایج این موضوع رو سعی شد نزدیکازاین
( در 1396ن )مثال قاسم پور و همکاراعنوانبهگزارش شوند. 

آمادگی جسمانی و تمرین  هایتمرینهفته  8ثیر أپژوهشی، ت
آگاهی بر تعادل ایستا و پویای زنان سالمند ذهنی و تمرین ذهن

ساکن مراکز نگهداری از سالمندان شهر ارومیه بررسی کردند. در 
های تمرین )ایستا و پویا( بین گروه تعادلهای آزمون، نمرهپس
داری وجود نداشت ولی ن ذهنی اختلاف معنیآگاهی و تمریذهن

آگاهی و گروه تمرین ذهنی ها در گروه تمرین ذهنثیر تمرینأت
آمادگی جسمانی و کنترل، مثبت و  هایگروهدر مقایسه با 

های گروه آمادگی جسمانی ثیر تمرینأدار بود. همچنین تمعنی
 ردار بود. همچنین دنیز نسبت به گروه کنترل مثبت و معنی

ثیر أ( انجام شد، ت2016سونگ و همکاران )تحقیقی که توسط 
تمرینات ثبات تنه و گردن بر تعادل بزرگسالان بررسی گردید؛ 

داری را در نوسان پاها و ثبات محدوده قدامی نتایج تفاوت معنی
در پژوهشی  1395داد. نادری و همکاران در سال و خلفی نشان
کزی در مقایسه با تمرینات مرثیر تمرینات ثباتأبه بررسی ت

عضلانی بر تعادل پویا و عملکرد اندام تحتانی ورزشکاران  -عصبی
مبتلا به ناپایداری عملکردی مچ پا پرداختند. شش هفته تمرینات 

ور طمرکزی و عصبی عضلانی بهرونده و تحت نظارت ثباتپیش
گیری شده معناداری تعادل پویا و عملکرد اندام تحتانی اندازه

را بهبود بخشید.  پا مچ عملکردی ناپایداریرزشکاران مبتلا و
آگاه به ( نشان دادند توجه ذهن2012هواکی و همکاران )ینگ

ود ثیر مطلوب داشته و آن را بهبأکنترل حرکتی بر عملکرد تعادل ت
دادند  ( نیز نشان2014می و همکاران )بخشد. کانگاس نیمی

گسالان غیر ورزشکار از لحاظ بزرگسالان فعال در مقایسه با بزر
روانی بهتر؛ و  پذیریآگاهی و انعطافهای ذهنجسمی، مهارت

 .علائم روانی و افسردگی کمتری داشتند
ین ادر مورد مکانیزم تمرینات ثبات مرکزی باید بیان کرد که 

 هایایجاد ظرفیت فیزیکی در طول فعالیت از طریق تمرینات
و هماهنگی عضلات ثبات دهنده افزایش استقامت  عثروزمره، با

. (1394؛ ابراهیمی، 1395)همدالی نصب،  دهدمرکزی انجام می
و پویا را مورد تأثیر خود قرار دهد. تواند تعادل ایستا رو میازاین
این دسته از تمرینات بر تقویت عضلات ناحیه مرکزی  واقعدر 
ی حرکات ثیر مهمی در همهأمرکزی تشود. ثباتمتمرکز می ،بدن

موجب ارتقا شاخص تعادل  تواندمیبهبود در آن  انسان دارد و
تر رفتن در سالمندان، که بیشهایی مانند راهشده و کیفیت فعالیت

)رستگار مقدم،  دهد را افزایش دهدها طی آن رخ میافتادن
 لدلی به مرکزی ثبات اتتمرینبنابراین  .(1393؛ خیابانی، 1396
 در سالمندان عملکرد افزایش به بدن مرکزی عضلات تقویت

مؤثر خواهد بود)اسدی سمانی و  پویا و ایستا تعادل فاکتورهای
 .(1396؛ قاسم پور و همکاران، 1989؛ برگ، 1399همکاران، 

پیامد حاصل از تقویت عضلانی استحکام ساختاری افراد در 
توان با قاطعیت بیشتری این نتیجه رو میازاینسالمندی است و 
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تواند تعادل را بهبود را توجیه کرد که تمرینات ثبات مرکزی می
 ببخشد.

های آگاهی بر عملکردهای اثر تمرینات ذهنر مورد مکانیزمد
ثیر آن در بهبود تنفس أتوان به تجسمانی، شناختی و روانی می

ای هز بر آن یکی از آموزهآموزش تنفس صحیح و تمرک ؛اشاره کرد
آگاهی است. با بهبود تنفس میزان اکسیژن دریافتی توسط ذهن
ین یابد که اهای عصبی، افزایش میسلول مخصوصاًهای بدن، بافت

ن های مختلف بدثیر بسزایی بر عملکرد ارگانأتواند تافزایش می
داشته باشد. در شرایطی که دریافت اکسیژن توسط بدن کاهش 

 و نیز شودمیرو های حرکتی با دشواری روبهبد، انجام مهارتیامی
های تفکر، یادگیری، استدلال و سنتزهای مغزی، یعنی فرایند

به دلیل . (1941، 1)اسمیت گیری سست خواهند شدنتیجه
محدودیت ظرفیت مغز در پردازش اطلاعات، اعمال بار اضافی بر 

ین واضح است که اآن موجب کاهش عملکرد خواهد شد. بنابر
های حرکتی و حتی روزمره، اگر شخص در طول انجام فعالیت

 گذشته وول تفکرات اجباری در مورد غها، مشعلاوه بر آن فعالیت
گونه تفکرات باشد و در های ناشی ازاینآینده و اضطراب و استرس

ی حال و فعالیت جاری را از دست نتیجه تمرکز و توجه بر لحظه
های حرکتی، تواند باعث آسیب به عملکرددهد؛ این فرایند می

و  3؛ تسای2020و همکاران،  2پراکاش) شناختی و روانی وی شود
  .(2020همکاران، 

 گیرینتیجه
 تمرینات تأثیر بسیاری هایپژوهش در شد، بیان که گونههمان

 ررسیب مورد تعادلی عملکرد نظیر حرکتی فاکتورهای بر جسمانی
 هشگرانپژو توسط تمرینات این مثبت و قطعی تأثیر و گرفته قرار

 انزم صرف روزافزون، مالی هایهزینه اما است؛ شده تأیید بسیاری
 هایشکایت آن متعاقب و دیدگیآسیب و زدگیتمرین بالا،

 تمرینی هایروش یافتن سالمندی، سنین در ویژهبه جسمانی
 رد جذابی موضوع به آگاهیذهن تمرینات نظیر جایگزین و مکمل
 تاس بدیهی. است شده ورزش روانشناسی و حرکتی رفتار حیطه

 به ار بسیاری پژوهشگران تمرینی هایروش چنین یافتن به نیاز
 تهگماش انسان بدن بر ذهنی و جسمی تمرینات تلفیق بررسی

بدن -تمرینات ذهنها، طبق نتایج بسیاری از این بررسی بر. است
حرکتی کارکردهای اجرایی را بهبود داده -با رویکرد شناختی

تواند شیوه مداخله این تمرینات میطولانی مدت است، پس انجام 
باشد ای مؤثری برای بهبود کارکردهای اجرایی در سالمندان 

 بررسی هدف با زنی حاضر (. پژوهش1398)گلزاری و همکاران، 
 المند،س زنان بر آگاهیذهن و مرکزیثبات تمرینات تلفیق تأثیر
 هایینههز از کاستن ضمن ترکیبی تمرینات گونهاین که داد نشان
 تمرینات جسمانی فشار بار کاهش و بدنی تمرینات زمان و جاری
 ناتتمری با مشابهی نتایج تواندمی سالمندان، برای صرف بدنی
 و سالمندان به بنابراین. باشد داشته همراه به آنان برای را بدنی

 پیشنهاد دارند برعهده را سالمندان با کار که افرادی تمامی نیز
 تمرینات الخصوصعلی فوق، تمرینی هایبرنامه که شودمی

 .قرار دهند خود یروزانه یبرنامه در را آگاهیذهن_مرکزیثبات
کارگیری زنان سالمند غیر ورزشکار، محدودیت در هب
زمان پروتکل تمرینی، عدم کنترل محقق بر برخی شرایط مدت

ها نظیر تغذیه، میزان خواب و استراحت، و حالات روحی آزمودنی
طور سطح فعالیت روزانه و افراد در حین تمرین و آزمون و همین

دهند، انجام ها در منزلمیزان تمرینی که ممکن بود آزمودنی
الا های بکند که مطالعات بعدی با در نظر گرفتن دغدغهایجاب می

و  مرکزیهای مختلف ثباتروشتحقیقات مشابهی را با برگزاری 
ها، از نظر سن، جنس و سطوح روی سایر گروه آگاهی برذهن

 .مختلف آمادگی بدنی؛ و نیز با پیگیری اثر ماندگاری انجام گیرد
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