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A b s t r a c t

The present study examined the effects of eight weeks of Wing Chun Kung Fu 
training and its specific sitting posture on motor functions (balance and coor-
dination) in 18 inactive elderly men with a mean age of 65 ± 5 years. The in-
tervention aimed to strengthen the hamstring muscles and improve balance 
performance. To evaluate participants’ motor performance, the Tandem Gait 
Test was used to assess eye–foot coordination, the LEAF Test to measure dy-
namic balance, and the Sharpened Romberg Test to evaluate static balance. 
Participants completed an eight-week training program consisting of three 
60-minute Wing Chun Kung Fu sessions per week. Data normality was veri-
fied using the Kolmogorov–Smirnov test, and paired t-tests were conducted 
to compare pre-test and post-test results, with statistical significance set at 
p < 0.05. The results revealed a significant improvement in motor function 
between the pre-test and post-test. These findings suggest that Wing Chun 
Kung Fu training, along with its traditional sitting posture, can be an effective 
method for maintaining and enhancing motor function in the elderly, there-
by reducing the risk of injury and potential subsequent medical costs.
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چکیده

ــر عملکــرد  ــات وینگ چــون کونگ فــو و وضعیــت نشــستن خــاص آن ب ــه تمرین ــر هشــت هفت ــه بررســی تأثی پژوهــش حــاضر ب

حرکتــی )تعــادل و هماهنگــی( در ۱۸ مــرد ســالمند غیرفعــال بــا میانگیــن ســنی ۶۵±۵ ســال پرداخــت. هــدف از ایــن مداخلــه، 

تقویــت عــضلات همسترینــگ و بهبــود عملکــرد تعادلــی بــود. بــرای ارزیابــی عملکــرد حرکتــی شرکت کننــدگان، از آزمــون راه 

ــون رومبرگ  ــا، و از آزم ــادل پوی ــری تع ــرای اندازه گی ــون LEAF  ب ــا، از آزم ــم و پ ــی چش ــنجش هماهنگ ــرای س ــدِِم ب رفتن تان

ــی  ــک برنامــه ی تمرین ــه در ی ــه مــدت هشــت هفت ــدگان ب ــرای ســنجش تعــادل ایســتا اســتفاده شــد. شرکت کنن اصلاح شــده  ب

شرکــت کردنــد کــه شــامل ســه جلســه ی ۶۰ دقیقــه ای وینگ چــون کونگ فــو در هــر هفتــه بــود. نرمــال بــودن توزیــع داده هــا 

بــا اســتفاده از آزمــون کولموگروف–اســمیرنوف بررســی شــد و بــرای مقایســه ی نتایــج پیش آزمــون و پس آزمــون از آزمــون تــی 

ــاداری در مقــدار p > 0.05  در نظــر گرفتــه شــد. نتایــج نشــان داد کــه بیــن مرحلــه ی  همبســته اســتفاده گردیــد. ســطح معن

ــات  ــن یافته هــا بیانگــر آن اســت کــه تمرین ــی مشــاهده شــد. ای ــاداری در عملکــرد حرکت ــود معن پیش آزمــون و پس آزمــون بهب

وینگ چــون کونگ فــو همــراه بــا وضعیــت نشــستن ســنتی آن می توانــد روشــی مؤثــر بــرای حفــظ و ارتقــای عملکــرد حرکتــی 

ــی را کاهــش دهــد. ــی احتمال در ســالمندان باشــد و در نتیجــه، خطــر آســیب دیدگی و هزینه هــای درمان

واژه های کلیدیواژه های کلیدی::  خطر افتادن سالمندان، وینگ چون، هماهنگی، تعادل، سالمند

ــه ای در  ــزه و ریش ــان و دارای انگی ــات انس ــای حی ــش از ویژگی ه ــت و جنب حرک

ــد  ــرای رشــد و سلامــت و نشــاط اوســت. . انســان نیازمن ــی ب سرشــت او و عامل

ــف  ــب توق ــا موج ــه تنه ــت ن ــان از حرک ــع انس ــت. من ــت اس ــر از حرک و ناگزی

ــور و  ــت رفتن ش ــار و از دس ــار ناهنج ــروز رفت ــی، ب ــبب افسردگ ــه س ــد بلک رش

نشــاط زندگــی او می گــردد. امــروزه علــم در تمـام جنبه هــا پیشرفــت چشــم گیری 

داشــته و تربیــت بدنــی و ورزش نیــز بــه عنــوان شــاخه ای از علــوم توســعه یافتــه 

ــی  ــه روی آدم ــتی ب ــت و تندرس ــن سلام ــت تأمی ــدی را در جه ــای جدی دروازه ه

گشــوده اســت. از ســوی دیگــر، یکــی از عوامــل بســیار مؤثــر توســعه و پیشرفــت 

ــدن و چگونگــی عملکــرد آن اســت. ــهتر ب ــم ورزش، شــناخت ب عل

ــن  ــا اصــول و موازی ــح و ب ــای صحی ــر مبن ــی ب ــای جسمان ــر فعالیته ــن اگ همچنی

ــود، بلکــه سلامــت و  ــد نخواهــد ب ــت و مفی ــا مثب ــه تنه علمــی انجــام نشــود، ن

زندگــی انســان را نیــز بــه مخاطــره می انــدازد )1(. ولــی بشر امــروزه بــه اثــرات 

بســیار ســودمند ورزش در جنبه هــای گوناگــون زندگــی خــود پــی بــرده اســت. بــه 

همیــن دلیــل، کاربــرد نتایــج حاصــل از ایــن علــم را بــه عنــوان یــک ابــزار بســیار 

مؤثــر در جهــت ایجــاد و حفــظ سلامتــی خــود پذیرفتــه اســت. سلامتــی یکــی از 

مهمتریــن عوامــل ادامــه حیــات در زندگــی انســان اســت )2(.

ــن  ــش میانگی ــب آن افزای ــی و متعاق ــتی، ایمن ــت اصــول بهداش ــش رعای ــا افزای ب

ــه افزایــش اســت بــه طــوری  طــول عمــر، جمعیــت افــراد مســن در جهــان رو ب

ــت جهــان در ســال 2006را افــراد ســالمند تشــکیل می دادنــد.  کــه 17% جمعی

ــد )3(.  ــش یاب ــه 25% افزای ــال 2030 ب ــم در س ــن رق ــود ای ــی می ش پیش بین

ــرای  ــد ب ــدو تول ــی در ب ــه زندگ ــد ب ــک، شــاخص امی ــرن بیســت و ی ــروز در ق ام

جهانیــان از مــرز 66 ســال عبــور کــرده اســت. هــر ســال 1/7 درصــد بــه جمعیــت 

ــر  ــال و بالات ــت 65 س ــرای جمعی ــش ب ــن افزای ــی ای ــود. ول ــزوده می ش ــان اف جه

2/5 درصــد اســت. ایــن فاصلــه ترکیــب ســنی جمعیــت جهــان را بــه ســوی ســالمند 

ــر  ــارد نف ــرن دیگــر 1/2 میلی ــع ق ــه رب شــدن ســوق داده و پیشــبینی می شــود ک

)حــدود14%( از ســاکنان ایــن کــره خاکــی ا افــراد 60 ســال و بالاتــر تشــکیل دهــد 

)4(. کم تحرکــی در زندگــی امــروزی بــه صــورت یــک شــیوه ی رایــج درآمــده اســت 

.)2(

توقــف فعالیت هــای جسمانــی و عــدم تحــرک، منشــأ بســیاری از بیماری هــا 
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دیگــران  از  بیــشتر  کم تحرکــی،  خاطــر  بــه  ســالمندان  اســت.  ســالمندان  در 

در معــرض چاقــی قــرار می گیرنــد و کاستن از وزن نیــز بــرای آنــان دشــوارتر 

ــی  ــت فیزیک ــش فعالی ــن و کاه ــش س ــت )5(. افزای ــالان اس ــان و میانس از جوان

ــرد  ــه عملک ــی، از جمل ــای فیزیولوژیک ــیاری از عملکرده ــتلال در بس ــب اخ موج

ــن  ــراد مس ــی اف ــت بدن ــنترل وضعی ــش ک ــد کاه ــده، می توان ــی-حرکتی ش حس

ــا کاهــش کــنترل وضعیــت  و افزایــش احــتمال آســیب را در پــی داشــته باشــد. ب

ــه  ــد ک ــش می یاب ــره کاه ــای روزم ــن فعالیته ــن در حی ــراد مس ــی اف ــی، ایمن بدن

خــود می توانــد دلیلــی بــرای کاهــش فعالیــت و اخــتلالات متعاقــب آن در جامعــه 

ســالمندان باشــد. همچنیــن بــا کاهــش فعالیــت فیزیکــی همــراه بــا افزایــش ســن، 

تغییــرات نگران کننــده ای در ظرفیــت دســتگاه های بــدن، از جملــه دســتگاه 

ــی و دســتگاه عضلانی-اســکلتی  ــی، دســتگاه تنفســی، سیســتم عصب ــی عروق قلب

کــه دارای بیشتریــن و مهمتریــن تغییــرات اســت، بــه وجــود می آیــد )6(. ناتوانــی 

ــا از  ــان آنه توســط عوامــل بســیاری در افــراد ســالمند ایجــاد می شــود کــه در می

دســت دادن تحــرک و تعــادل اهمیــت بالایــی دارد، کاهــش توانایــی حفــظ تعــادل 

ــه افزایــش ســقوط  ــر در الگــوی راه رفتن از پیامدهــای ســالمندی اســت ک و تغیی

در ایــن قشر از جامعــه و در نهایــت، افزایــش هزینــه نگهــداری و درمــان آنهــا را 

موجــب خواهــد شــد )7(. کارایــی فرایندهــای درگیــر در حفــظ تعــادل و راه رفتن 

ــی،  ــد سیســتم حســی بینای ــدن مانن ــف ب ــرات سیســتم های مختل ــل تغیی ــه دلی ب

ــه از  ــد ک ــش می یاب ــی کاه ــتم عصب ــژه سیس ــه وی ــی ب ــزی و عمق ــتم دهلی سیس

ــش ســقوط اســت )8(. نشــان داده  ــده ی آن افزای ــاک و نگران کنن ــب خطرن عواق

شــده اســت کــه تقویــت هــر یــک از عوامــل درگیــر در حفــظ تعــادل و راه رفتن 

ــاف  ــدرت و انعط ــی( ق ــی )و حرکت ــزی و عمق ــی دهلی ــتگاه های حس ــد دس مانن

ــکلات راه  ــگیری از مش ــان و پیش ــب در درم ــای مناس ــد راهبرده ــری می توان پذی

ــد )9( )10(.  ــا باش ــقوط آن ه ــش س ــت، کاه ــالمندان و در نهای ــادل س رفتن و تع

ــن  ــر زمی ــش خط ــردی، کاه ــتقلال عملک ــرای اس ــادل ب ــرک و تع ــت تح در حقیق

خــوردن و کیفیــت زندگــی ضروری اســت )11(. بزرگتریــن عــوارض ســالمندی 

ــی از  ــه یک ــوده ک ــالمندان ب ــقوط س ــر س ــادل و خط ــدم تع ــمی، ع ــگاه جس در ن

ــه باشــد. و از نظــر  ــی در عــضلات پایین تن ــوان مکف ــدم ت ــد ع ــل آن می توان دلای

ــرات  ــف و تغیی ــل مختل ــه دلای ــالمندی ب ــردن از دوران س ــذت ب ــدم ل ــی ع روح

ــه  ــت ک ــی اس ــه ای از زندگ ــالمندی مرحل ــه س ــه اینک ــه ب ــا توج ــی. ب ــبک زندگ س

انشــاالله مــا بــه آن خواهیــم رســید و در کشــور ایــران احــتمال افزایــش ســالمندی 

در آینــده نیــز می باشــد و ســالمندی عــدم تعــادل و هماهنگــی و بعضــاًً تغییــرات 

ــن  ــرای ای ــکاری ب ــت راه ــراه دارد، لازم اس ــه هم ــی را ب ــبک زندگ ــی در س منف

ــا  ــه ب ــرای مواجه ــد ب ــات وینگ چــون می توان ــه تمرین مشــکل اندیشــیده شــود ک

ایــن مشــکل رویکــرد امیــد بخشــی داشــته باشــد. لــذا چــون پژوهش هــای قبلــی 

بــه ایــن نــوع ورزش نپرداخته انــد و یــا بــه صــورت مســتقل بــوده اســت و دچــار 

ــن هســتیم  ــال ای ــه دنب ــن پژوهــش مــا ب ــوده اســت، در ای کــم و کاســتی هایی ب

کــه آیــا هشــت هفتــه برنامــه تمرینــی وینگ چــون کونگ فــو و طــرز نشســت آن 

ــر دارد. ــادل و هماهنگــی( ســالمندان تأثی ــر عملکــرد حرکتی)تع ب

روش‌شناسیروش‌شناسی

شرکت‌کننده‌هاشرکت‌کننده‌ها

ــون  ــون و پس آزم ــرح پیش آزم ــا ط ــی، ب ــه نیمه تجرب ــک مطالع ــاضر ی ــق ح تحقی

بــدون گــروه کــنترل بــود و بــه صــورت مقایســه بیــن داده هــا صــورت گرفــت و بــه 

ــو و طــرز نشســت آن  ــن وینگ چــون کونگ ف ــه تمری ــر هشــت هفت بررســی تأثی

بــر عملکــرد حرکتــی )تعــادل و هماهنگــی( ســالمندان پرداختــه شــد. ایــن پژوهــش 

در مســجد رحمانــی، بــا توجــه بــه حجــم ســالمندان، در دسترس بــودن و همــکاری 

ــزار  ــالمند نمازگ ــردان س ــش م ــه پژوه ــه جامع ــن مطالع ــد. در ای ــام ش ــا انج آنه

ــه  ــه انجــام مداخل ــرای ورود ب ــن شــده ب ــط تعیی ــه دارای شرای ــد ک مســجد بودن

ــا  ــه ب ــی ک ــی عزیزان ــان ســالمندان مســجد رحمان ــد. از می ــن پژوهــش بودن در ای

ــه  ــط ورود ب ــته و شرای ــاد نداش ــکلات ح ــی مش ــه توجیه ــی در جلس ــرار زبان اق

مطالعــه را دارا بودنــد 18 نفــر بــا دامنــه ســنی )5±( 65 ســال بــه عنــوان نمونــه 

ــل از ورود  ــا قب ــدند. آزمودنی ه ــاب ش ــی انتخ ــورت تصادف ــه ص ــق ب ــن تحقی ای

بــه مطالعــه از نظــر تاریخچــه پزشــکی بررســی شــدند و بــا عنایــت بــه پرونــده 

ــد  ــه تأیی ــه مداخل ــد پزشــک متخصــص امــکان ورود ب پزشــکی و تشــخیص و تأیی

گردیــد. اطلاعــات بدســت آمــده از طریــق پرسشــنامه اطلاعــات فــردی جمــع آوری 

ــد و  ــومتر بودن ــرازو، کورن شــده اســت. وســائل اســتفاده شــده  متر، خط کــش، ت

آزمــون هــا در پیــش آزمــون و پــس آزمــون جهــت ســنجش تعــادل ایســتا و پویــا 

فـت. و هماهنـگـی ـبـه شرح ذـیـل انـجـام پذیرـ

ابزارابزار

آزمون تعادلی برگ

ــه 14 مــورد در زندگــی روزمــره  ــر پای ــن آزمــون اجــرای عملکــردی تعــادل را ب ای

کاربــرد زیــادی دارد ارزیابــی می کنــد. ایــن مــورد هــا شــامل اعمال حرکتــی ســاده 

ماننــد جــا بــه جــا شــدن، ایســتادن بــدون حمایــت، از حالــت نشســته ایســتادن 

ــی را نشــان  ــادل در ســطح عال ــه تع ــون 56 اســت ک و... می باشــد. نمـره کل آزم

می دهــد. هــر مــورد بــر اســاس مقیــاس ترتیبــی شــامل 5 امتیــاز اســت و دامنــه 

ــاس  ــر اس ــی ب مـره آزمودن ــت. ن ــرد اس ــطح عملک ــن س ــرای بالاتری ــا 4 ب ــر ت صف

مجمــوع امتیازاتــی کــه در هــر بخــش می گیــرد محاســبه می شــود. آزمودنــی بــر 

ــد در یکــی از ســه گــروه  ــه دســت می آورن ــن آزمــون ب اســاس نمـره ای کــه در ای

ــد: ــرار می گیرن ــر ق زی

امتیاز بین 41-56 خطر زمین خوردن کم؛

امتیاز بین 21-40 خطر زمین خوردن زیاد؛

امتیاز بین 0-20 خطر زمین خوردن بسیار زیاد )12( 

حلاج و همکاران )1403(
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پایایــی هــر بخــش از مقیــاس بــرگ برابــر 98% پایایــی بیــن هــر بخــش آن برابــر 

99% و ســازگاری درونــی آن برابــر بــا 96% گــزارش شــده اســت  )13(.

آزمون شارپندرومبرگ

ــا چشــم بســته %76- ــی ب ــاز90%-91% و پایای ــا چشــم ب ــی ب شــارپنرومبرگ )پایای

77% می باشــد. روش آزمــون بــه ایــن صــورت اســت کــه آزمودنــی بــا پــای 

ــه  ــا ب ــر و بازوه ــای دیگ ــر از پ ــر جلوت ــای برت ــه پ ــتد ک ــوری می ایس ــه ط برهن

طــور ضربــدری روی ســینه قــرار بگیرنــد. مــدت زمانــی کــه آزمودنــی قــادر بــود 

ــوب  ــاز او محس ــزان امتی ــد، می ــظ کن ــته حف ــاز و بس ــم ب ــا چش ــان را ب ــن زم ای

)14( می شــود. 

آزمون تاندوم گیت

ــرای راه رفتن در مســیر مســتقیم از پاشــنه ی  ــا ایــن تســت توانایــی آزمودنــی ب ب

پــا بــه پنجــه ی پــا ارزیابــی می شــود. نحــوه اجــرا تســت بــه ایــن صــورت اســت 

کــه از آزمودنــی خواســته می شــود 15 گام از یــک مســیر مســتقیم از پاشــنه بــه 

پنجــه راه بــرود. حرکــت دســت هــا در کنــار بــدن آزاد اســت. حــداکثر نمـره تســت 

15 اســت. چنانجــه آزمودنــی قبــل از کامــل کــردن 15 گام از مســیر منحــرف شــود 

تســت متوقــف شــده و تعــداد گام هــا بــه عنــوان رکــورد ثبــت می شــود. )15(

روش اجراروش اجرا

بــا   ،)1400.031.IR.SHAHED.REC( اخلاق  کــد  دریافــت  از  پــس  محقــق 

هماهنگی هــای انجــام شــده بــا هیئــت امنــای مســجد رحمانــی فــرم رضایت نامــه 

ــع و پــس  ــن ســالمندان توزی ــق در بی ــن تحقی ــه در ای ــر شرکــت داوطلبان ــی ب مبن

ــه  ــپس ب ــد. س ــع آوری ش ــا جم ــا، فرم ه ــط آزمودنی ه ــاء توس ــل و امض از تکمی

آزمودنی هــا فــرم اطلاعــات فــردی داده شــد. پــس از دریافــت فــرم تکمیــل شــده 

اطلاعــات فــردی طــی دو جلســه آزمون هــای بــرگ، شــارپندرومبرگ و تاندوم گیــت 

انجــام و پروتــکل تمرینــی وینگ چــون آغــاز گردیــد. در ایــن پروتــکل ابتــدا 

ــت  ــث گارد و مش ــت مثل ــوه رعای ــون و نح ــراس« وینگ چ ــت »ای ــوزش نشس آم

زدن آمــوزش داده و تمرین هــای حرکــت بــه جلــو بــه صــورت مســتقیم و در 

زاویه هــای 45 و 90 درجــه آمــوزش و تمریــن گردیــد. انتقــال نیــرو از هــر دو پــا 

بــه یــک پــا و تغییــر جهــت و تلاش در جهــت حفــظ تعــادل جــزء گــروه بعــدی 

جدولجدول11.. پروتکل تمرینی

سرد کردناستراحتست هاآموزش و تمرینگرم کردننوبت

هفته اول
3 دقیقه حرکات پا،2 دقیقه 

کششی

نشست ایراس، نیم دایره و 

دایره کامل پای متحرک، گارد 

مثلثی، شروع مشت زدن

به تشخیص مربی

30 ثانیه استراحت بین 

هر ست و 100 ثانیه بین 

هر دوره

3 دقیقه حرکات پایه جهت سرد 

کردن و 2 دقیقه کششی عضلات 

اندام های تمرین داده شده

هفته دوم
2 دقیقه کششی، 3 دقیقه 

حرکت از ایراس

تمرین هفته اول، مانسائو 

و ووسائو، حرکات مشت با 

حرکت به جلو

5 دوره و هر دوره 3 ست 

یک دقیقه ای - به تشخیص 

مربی

همانند هفته اولهمانند هفته اول

هفته سوم

2 دقیقه کششی،3 دقیقه 

حرکت از ایراس همراه 

ضربه مشت

تمرین هفته اول و دوم، 

حرکات به طرفین با مشت 

)حرکات درجه ای(

5دوره و هر دوره 3 ست 

با 20 تکرار - به تشخیص 

مربی

همانند هفته اولهمانند هفته اول

هفته چهارم

2 دقیقه کششی،3 دقیقه 

حرکت از ایراس همراه 

مشت و حرکات درجه ای

تمرین هفته دوم، حرکات 

درجه ای، چهار دفاع اصلی

5دوره و هر دوره 3 ست 

با 20 تکرار- به تشخیص 

مربی

همانند هفته اولهمانند هفته اول

هفته پنجم

2 دقیقه کششی،3 دقیقه 

حرکت از ایراس همراه 

مشت و چهار دفاع

تمرین هفته چهارم، کاربرد 

چهار دفاع و شروع تمرینات 

دونفره

5دوره و هر دوره 3 ست 

با 20 تکرار- به تشخیص 

مربی

همانند هفته اولهمانند هفته اول

هفته ششم

2 دقیقه کششی،5 دقیقه 

حرکت از ایراس با سه 

مشت

تمرین هفته اول، بونگرگ و 

جابگرگ

به تشخیص مربی- 5 دوره 

و هر دوره4 ست 30 

ثانیه ای

10 ثانیه استراحت بین 

هر ست
همانند هفته اول

هفته هفتم

2 دقیقه کششی،5 دقیقه 

حرکت از ایراس با سه 

مشت و حرکات درجه ای

تمرین هفته ششم، نحوه 

لگد زدن، تمرین دو نفره 

چی گرگ

5 دوره و هر دوره3 ست 

10 تایی- به تشخیص مربی
همانند هفته اولهمانند هفته اول

هفته هشتم

2 دقیقه کششی،5 دقیقه 

حرکت از ایراس با سه 

مشت و لگد هر دو پا

تمر ین هفته چهارم، حرکات 

ضربدری با لگد و نحوه 

خالی کردن و جابجایی بدن

تکرار تا احساس خستگی - 

به تشخیص مربی
همانند هفته اولهمانند هفته اول
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حلاج و همکاران )1403(

ــوزش  ــی چیگــرگ آم ــد از آن دست به دســت شــدن و حــرکات ابتدای ــن و بع تمری

داده شــد و نحــوه تخلیــه نیــرو و جابجایــی، انتقــال از دو پــا بــه پــای دیگــر، تغییر 

جهــت و کــنترل حریــف تمریــن گردیــد. در تمامــی جلســات گــرم کــردن، سرد کــردن 

در انتهــا و حــرکات کششــی عــضلات دلتوئیــد، ســه سر عضلــه و همسترینــگ در 

دســتور کار بــود. در هــر جلســه قبــل از شروع تمریــن، نــوع تمریــن و آثــار مــورد 

انتظــار آن تشریــح شــد کــه ســالمندان عزیــز بــا توجــه، حــرکات را انجــام دهنــد. 

ــات و  ــه توضیح ــان اولی ــارغ از زم ــه )ف ــت هفت ــن هش ــام تمری ــان انج ــدت زم م

ــزان  ــا توافــق خــود عزی ــود کــه ب ــه پیش آزمــون و پس آزمــون( ب ــوط ب زمــان مرب

داخــل فضــای اختصاصــی مســجد و بعــد از نمـاز عشــا در روز هــای زوج انجــام 

ــد و  ــه ش ــون گرفت ــون، پس آزم ــد پیش آزم ــدد همانن ــز مج ــا نی ــت. در انته پذیرف

فـت. دادهـهـای آن ـمـورد تحلـیـل ـقـرار گرـ

روش آماریروش آماری

جهــت بررســی نرمــال بــودن داده هــا از آزمــون کولموگــروف اســمیرنوف اســتفاده 

گردیــد. پــس از انجــام پــس آزمــون نتایــج بــا اســتفاده از تحلیــل t زوجــی نمـره 

ــری  ــا تغیی ــه آی ــردد ک ــخص گ ــا مش ــد ت ــه ش ــون مقایس ــا پیش آزم ــون ب پس آزم

ــا، هماهنگــی چشــم و  در شــاخص های مــورد بحــث )تعــادل ایســتا، تعــادل پوی

پــا( پــس از مداخلــه ایجــاد شــده اســت یــا خیــر.  در جــدول ذیــل مفــصلاًً نــوع 

فعالیــت و پروتــکل تمرینــی تشریــح گردیــده اســت.

نتایجنتایج
ــد.   ــی ده ــان م ــته را نش ــی وابس ــون ت ــی و آزم ــار توصیف ــج آم ــدول 2، نتای ج

tp-valueانحراف استانداردمیانگینمرحلهمتغیر

هماهنگی چشم بسته
2.611.243پیش¬آزمون

7.163-000.
4.061.211پس¬آزمون

هماهنگی چشم باز
5.331.372پیش¬آزمون

5.581-000.
6.391.243پس¬آزمون

تعادل ایستا چشم بسته
11.672.990پیش¬آزمون

7.884-000.
14.893.411پس¬آزمون

تعادل ایستا چشم باز
22.114.255پیش¬آزمون

5.000-000.
23.783.859پس¬آزمون

تعادل پویا
46.834.541پیش¬آزمون

4.460-000.
49.394.448پس¬آزمون

جدول جدول 22. آمار توصیفی و نتایج آزمون تی وابسته در هر متغیر. آمار توصیفی و نتایج آزمون تی وابسته در هر متغیر

شکل شکل 11. تغییرات کلی پیش آزمون و پس آزمون. تغییرات کلی پیش آزمون و پس آزمون
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مطابــق نتایــج، تفــاوت هــای معنــی داری در هــر چهــار متغیــر از پیــش آزمــون 

ــون مشــاهده شــد )شــکل 1(. ــس آزم ــا پ ت

بحثبحث
نتایــج پژوهــش حاضـــر و یافته هــای محققــان پیشــین، نشــان دهنــده ی ارتبــاط 

بیــن فعالیت هــای ورزشــی بــا تعــادل ایســتا و پویــا، هماهنگــی اســت. با افـــزایش 

ســـن بـــه دلیـــل تغییـــرات فیزیولـــوژیكی و كـــاهش میـــزان فعالیـتهـــای روزانـه، 

تعـــادل و هماهنگــی چشــم و پــا دســتخوش تغییــرات شــده و عملكــرد فعالیتهــای 

روزانــه ی ســالمند را دچــار اخــتلال كــرده و اســتقلال فــرد را كاهــش میدهــد کــه به 

دنبــال آن خطــر افتــادن افزایــش خواهــد یافــت. اگــر چــه وجــود پدیــده ســالمندی 

اجتناب ناپذیــر اســت و غیــر قابــل توقــف، لیكــن می تــوان بــا  برنامه ریــزی 

ــتلالات و  ــیاری از اخ ــی از بس ــای اصول ــها و مراقبت ه ــری روش ــت و بكارگی درس

معلولیتهــای ایــن دوران پیشــگیری نمـود و یــا اینكــه آن را بـــه تعویــق انداخــت تــا 

در نتیجــه بتــوان از عمــر طولانــی همــراه بــا كیفیــت زندگــی بالاتــر، سلامــت و 

رفــاه بــهتر، كـــه همــواره هــدف و آرزوی دولت هــا و بشر بــوده بهره منــد گردیــد. 

ــه خانوادههــا و  ــی و اقتصــادی ب ســالخوردگی جمعیــت، فشــارهای روحــی، روان

جامعــه تحمیــل می كنــد و اثــرات منفــی زیــادی خواهــد داشــت بــه همیــن دلیــل 

محققیــن بایــد قبــل از آنكــه پدیــده ســالمندی گریبان گیــر ســازمانهای بهداشــتی، 

درمانــی و اجتماعــی گــردد، تدابیــری بیندیشــند تــا سلامــت ایــن قشر از جامعــه 

فراهــم گــردد . مطالعــات نشــان داده انــد كـــه در پیــری كاهــش عملكــرد عصبــی 

ــا از دســت دادن قــدرت و تــوده عضلانــی، اســتقامت قلبــی عروقــی  عضلانــی ب

ــل ممكــن اســت باعــث كاهــش  ــن عوام ــراه می باشــد. ای ــی هم و تحــرك مفصل

هماهنگــی چشــم و پــا، كــنترل تعـــادل ایســتا و پویــا شــود. كــنترل وضعیتــی بــا 

ــه  ــدن از جمل ــف ب ــد و زوال در سیســتم های مختل ــش ســن كاهــش می یاب افزای

ــی  ــاد ناهنجاری های ــث ایج ــه باع ــد، ك ــاق می افت ــكلتی-عضلانی اتف ــتم اس سیس

ــود . عــدم تعــادل وضعیتــی، روی  ــداری ســاختاری می شـ در راه رفتن و عــدم پای

ــه منظــور اجــرای فعالیــت هــای روزمــره تأثیرگــذار اســت  ظرفیــت عملكــردی ب

كــه ممكــن اســت منجــر بــه زمیــن خــوردن و در نهایــت محدودیــت حركتــی در 

افــراد ســالمند شـــود کــه بــه نوبــه خــود تغییــرات منفــی در کیفیــت زندگی ایشــان 

ــده  ــام ش ــات انج ــه در تحقیق ــه اینك ــه ب ــت. باتوج ــد داش ــراه خواه ــه هم را ب

عــدم تعــادل و هماهنگــی یكــی از اصـــلی ترین عوامــل زمیــن خوردگــی و پاییــن 

آمــدن کیفیــت زندگــی در بیــن ســالمندان میباشـــد، پدیــده تعــادل و هماهنگی در 

ــه اســت. تعــادل  ــژه محققــان قــرار گرفت ــن گــروه ســنی مــورد توجــه وی ــن ای بی

هماهنگــی کــه جــزء نیازهــای اساســی جهــت انجــام فعالیت هــای روزمــره زندگــی 

ــت  ــد. فعالی ــا می كن ــی را ایف ــش مهم ــا، نق ــتا و پوی ــای ایس ــد، درفعالیته می باش

هــای بدنــی و ورزش از جملــه روش هایــی اســت كــه بــرای پیشــگیری، بــه تأخیــر 

ــر  ــی رود و تأثی ــه كار م ــری ب ــد پی ــی از فرآین ــكلات ناش ــان مش ــداختن و درمـ ان

ــی- ــتم قلب ــرد سیس ــود عملك ــظ و بهب ــی، حف ــت زندگ ــر روی كیفی ــت آن ب مثب

عروقــی، جبران كاهــش تــوده عضلانــی و قــدرت ناشــی از فرآینــد پیــری، سلامــت 

ــی مفاصــل شــناخته شــده  ــه حركت ــری و دامن ــزایش انعطاف پذی اســتخوان ها، افـ

اســـت. شــاید بتــوان گفــت حفــظ اســتقلال بــه عنــوان مهمتریــن و حداقــل نیــاز 

یــك ســالمند، هنگامــی تحقــق می یابــد كـــه از شــیوهی زندگــی غیرفعــال پرهیــز 

كــرده و در سرتــاسر عمــر و حداقــل بعــد ازدورهــی بازنشســتگی، در فعالیتهــای 

ورزشــی شركــت داشــته باشــد، زیــرا ثابــت شــده اســت كــه انجــام فعالیت هــای 

ــیاری از  ــان بس ــن راه درم ــم، بهتری ــورت منظ ــژه بص ــی به وی ــی و ورزش جسمان

ــادل و  ــت تع ــوان گف ــت. می ت ــادل اس ــرد و تع ــهای عملك ــا و كاهش ــیماری ه ب

ــتا و  ــادل ایس ــظ تع ــد، حف ــود می یاب ــی بهب ــات ورزش ــر تمرین ــی در اثـ هماهنگ

پویــا و هماهنگــی چشــم و پــا هــر كــدام نیازمنــد عوامــل خــاص بــرای انجــام بــه 

موقــع و مناســب اســت. از آنجایــی كــه در مقایســه پیشــآزمون گــروه وینگ چــون 

ــادل و  ــود تع ــوان بهب ــاید بت ــد، ش ــده ش ــی دی ــآزمون آن تفاوتهای ــو و پس کونگف

هماهنگــی و بــه دنبــال آن بهــود کیفیــت زندگــی و پاییــن آمــدن خطــر ســقوط را 

بــه انجــام تمرینــات بدنــی نســبت داد. پــس بــا توجــه بــه نتایــج تحقیــق حــاضر 

می تــوان گفــت تمرینــات وینگچــون کونگفــو و طــرز نشســت آن می توانــد 

منجــر بـــه بهبـــود تعــادل ایســتا و پویــا و هماهنگــی چشــم و پــا شــود و می تــوان 

ــرد  ــود عملك ــی و بهب ــا هــدف آماده ســازی، بازتوان ــر ب ــار برنامه هــای دیگ در كن

ســالمندان از آن ســود بــرد.

نتیجه‌گیرینتیجه‌گیری
بــا توجــه بــه تغییــرات پیش آزمــون و پس آزمــون و بــا توجــه بــه بهبــود در 

آزمونهــای تعــادل و هماهنگــی، می تــوان نتیجــه گرفــت مداخلــه مربوطــه 

ــبک  ــن س ــرده و ای ــک ک ــالمندان کم ــادن در س ــر افت ــش خط ــه کاه ــد ب می توان

تمریــن را می تــوان بــرای ســالمندان ســفارش کــرد. امــا بــا توجــه بـــه اینكــه 

ــوان تعریــف کــرد لازم اســت ایــن تحقیــق بــا  ــی را می ت پروتكل هــای متفاوت

ــام  ــه انج ــن زمین ــشتری در ای ــات بی ــام و تحقیق ــی هــم انج ــای متفاوت پروتکل ه

ــردد. گ

ملاحظات اخلاقیملاحظات اخلاقی
حامی مالیحامی مالی

IR.SHAHED.( کــد بــا دریافــت  زیــر نظــر کمیتــه اخلاق  ایــن پژوهــش 

شــد. انجــام   ،)1400.031.REC

تعارض منافعتعارض منافع

طبق اظهار نویسندگان، تعارض منافع وجود ندارد.

تقدیر و قدردانیتقدیر و قدردانی

بدینوســیله نویســندگان مقالــه از تمامــی شرکت كننــدگان کــه در پژوهــش شرکــت 

کردنــد، تقدیــر و سپاســگزاری مــی نماینــد.



32

Page

VOL.4|| NO.2 || September 2024

IRANIAN JOURNAL OF MOTOR BEHAVIOR AND SPORT PSYCHOLOGY

Hallaj, M. R., Nasiri, E., Shahbazi, M. the effect of  the eight-week Wing Chun Kung Fu training program 
and its standing style moving function (balance and coordination) in the elderlies. Iranian Journal of  Motor 
Behavior and Sport Psychology, 2024; 4(2): 26-32. Doi: 10.22034/ijmbsp.2024.375500.1062

1.    Raschke V CD. Trunk and hip muscle recruitment 
in response to external, anterior lumbosacral 
shear and moment loads. Clin Biomech. 1966; 
3:1 45-52.

2.    Ali g. Evaluation and comparison of balance in 
elderly male athletes (active) and non-athletes 
(inactive). Master Thesis. 2000;(Shahid Behesh-
ti University of Tehran [in persian]).

3.     moshfegh-mahmood-mirzaee-m. Age transmis-
sion in Iran: (Age changes in population and so-
cio-demographic policies). Population Quarter-
ly. 2009;(71/72 page 1-20 [in persian]).

4.     Mirzaee-M-Shams-M. Demography of the elder-
ly in Iran based on 1335-1385 censuses. IRA-
NIAN JOURNAL OF AGEING. 2006; UNIVERSITY 
OF REHABILITATION(Second year, fifth issue, 
pp. 326 - 331 [in persian]).

5.     Khalili Majid MSMAEPSBGR. The Role Of Exer-
cise In Old Age From The Viewpoint Of Hakim 
Meisari, Avicenna, And Jorjani. MEDICAL HIS-
TORY. 2011 SUMMER; 4(Number 7; Page(s) 57 
To 76 [ in Persian ]).

6.   	 Tofighi, A,. Saki, Y,. Razmjoo K. The effect of 
12 weeks of progressive resistance training 
on balance, fatigue and physical disability 
in women with MS. Jundishapur Med Sci J. 
2013;2(12):159–67. (In persian)

7.   	 letafatkar-Kh-ghorbani-S. Corrective and thera-
peutic movements. [in persian] ed.: bamdadke-
tab; 2008.

8. 	 Baczkowicz D SJPM. Beween posturalstability, 
gait and fall in elderly persons. 2008.

9.     Maki BE SKJSBMBDFGe. Reducing fall Risk by 
improving balance control: development, eva-
luation and knowledge. 421647358th ed. Res 
Js, editor.; 2011.

10.   Madureira MM TLGCVCRPR. Balance training 
program is highly effective in improving func-

tional status and reducing the risk of falls in el-
derly women with osteoporosis: a randomized 
controlled trail. 2007 April;(18(4): 419-425).

11.   Nodehi Moghadam A EFF. Prevalence of Physical 
Impairment Among the Elderlly Persons of the 
Tehran City in 1385. Salmand: Iranian Journal of 
Ageing. 2007;( 1 (2) :125-131 [in persian]).

12. 	Mackintosh S. Functional Balance Assessment 
of older community Dwelling Adult. Sistemati-
cReviwe of the Literature. The Internet journal 
of Allied Health Sciences Practice. 2007.

13.   	Hosseianabadi M.R.* THR,ASM,KF,SM,RN. The 
Impact Four Week Of Physical Therapy On Exag-
gerated Muscle Tonicity, Balance And Quality 
Of Life In Hemi Paresis Patients. ISLAMIC AZAD 
UNIVERSITY, KALALEH BRANCH, KALALEH, IRAN. 
2011 SUMMER; 3(Number 2 (8); Page(s) 17 To 
22 [ in Persian ]).

14.   	Yim-Chiplis P. Defining and measuring balance 
in adults. Bio Rserch for Nurs, 1(4) :321-331. 
2000.

15.   	soltanzadeh-A. Neurological and muscular di-
seases. [in persian] ed.: didavar; 2001.

ReferencesReferences

Hallaj et al. (2024)


