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 دانشکده علوم انسانی

 گروه تربیت بدنی و علوم ورزشی

 

 پایان نامه 

برای دریافت درجه کارشناسی ارشد در رشته تربیت بدنی و علوم ورزشی 

 گرایش رفتار حرکتی

 

 :عنوان 

            تاثیر برنامه منتخب تعادلی و مقاومتی بر  22

 سالمندزنان زمان واکنش، ترس از افتادن و تعادل 

 

 :استاد راهنما

 محمدیدکتر بهروز گل

 

 :استاد مشاور 

 حکیمه اکبری

 

 :پژوهشگر 

 مهدیه خرمیان
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کلیه حقوق مترتب بر نتایج مطالعات این پایان نامه متعلق به دانشگگاه  

قابگل  سمنان است و بدون اجازه کتبی دانشگاه سمنان بگه شگخث ثالگ     

همچنین استفاده از اطلاعات و نتایج موجود در پایان نامگه   ،واگذاری نیست

 .بدون ذکر مرجع مجاز نمی باشد 
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 اظهار نامه دانشجو

: کا شناسجججر ا شجججد  شججج ه و دانشججججدو د  ه      مهدیه خرمیان      :اینجانب

        انسجانر  علجدم  :دانشجدده         حرک جر  ف جا   : تربیت بدنر   علدم   زشر       گجرای    

ا ائه شده د  این پایان نامه تدسج  شج     هاو پژ ه نمایم که گداهر مر      سمنان: دانشگاه 

باشد   لذا مدا د اسج ااده  ت مطالب نگا ش شده مد د تایید مراینجانب انجام شده   صحت   اصال

کجه  نمجایم  بعجو ه گجداهر مجر   . اشا ه شده است به مرجع مد د اس ااده شده  محققان دیگراز کا  

کندن براو د یافت هیچ ندع مد ک یا ام یازو تدس  اینجانب یا فرد مطالب مند ج د  پایان نامه تا

مصدب دانشگاه  ا ( فرمت)دیگرو د  هیچ جا ا ائه نشده است   د  تد ین م ن پایان نامه چا چدب 

 . یت کرده امبطد  کامل  عا

 :امضاء دانشجد                                                                         

 :تا یخ                                                                          

 

 

 

 

 

 

 

 

 



   
 

 تقدیم به
 

 .معترفند حقیقتی را یافته اند نه کل حقیقت راآنانکه اهل یافتن اند نه اهل بافتن و آنانکه متواضعانه 

 
 .ماندگارند همراهانی که عزیزم خانواده به تقدیم و
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 تقدیر و تشکر
 

و به همنشانیی رووان علام و  گردانیاد کران پروردگار یکتا را که هستی مان بخشید و به طریق علم و دانش رهنمونماان سپاس بی
 .دانش مفتخرمان نمود و خوشه چنیی از علم و معرفت را روزیمان ساخت

بزرگوار جناب آقای دکتر بهروز گل محمدی و سرکار  اساتید  مؤثر   های راهنمایی  و شائبه  بی  زحمات از  فراوان  سپاس  با
صمیمانه پذیرفتند و جناب آقای دکتر ولای ا  کاشاانی و دکتار م اان اماهی ای  خانم حکیمه اکبری که راهنمایی و مشاوره این پژوهش را 

 .که داوری آن را قبول زحمت کردند

لازم می دانم  از جناب آقای دکتر احمد فرخی که در شکل گیری و هاداتت طر  بصواودر در اداادای راه ر یار ییا ایی 
دادهای آمااااری ایااان پژوهاااش راهنماااای اتندانااا   اااوده اناااد   یااالحل و     داشاااتند و جنااااب آقای دکتااار رباااول ز اااد آباااادی که در    ااا ه

 .قدردانی نمایم

خااانم یمیمااه کی تااری و جناااب  آقای دکتاار ولاای ا  کاشااانی که از راهنمااایی ها و ، ااتات ارز مندشااان  ا اا  اده  همچناا ن از 
  .را دارم وافر مدم  کمال تشکر و قدرانی

تاااری لازم را دا ااته انااد   در ادامه  از تماامی افراد کتاات دهنااده در پژوهااش  که در داول هت دو ماااه صاامیمانه بااا اتندانا  هش
 .امیدوارم نتایج  این پژوهش توسط  پژوهشگران و سیاست گذاران  در جامعه مورد ا   اده قرار گیرد. تنممی قدردانی 



  

 ح 

 

 چکیده
 

همراه با افزای  سجن  عجو ه بجر عدامجل     . او چند عاملر استاف ادن یا زمین خد دن حادثه

زمان  اکن    ترس از  ونر  عدامل شناخ ر مانند افزای حرک ر مانند کاه  تعادل   قد ت عض

تدانجد عملدجرد     د  د  ان سالمندو مجر  یرات  ف ا وظهد  این تغی. اف ادن د  بر ز آن نق  دا د

به رین  اهدا  براو پیشگیرو از ایجن اتاجا   داشج ن     .هاو حرک ر سالمندان  ا م  ل کندقابلیت

د  همین  اس ا هدف این پژ ه   بر سر   مقایسه تأثیر د  ندع برنامه تمجرین  . بدنر استفعالیت

براو این . سال بدد 06-57اف ادن زنان سالمند تعادلر   مقا م ر بر تعادل  زمان  اکن    ترس از 

نار ان  اب   به طجد  تصجادفر د     24کننده د  آزمدن غربالگرو  سالمند شرکت 06منظد  از بین 

. قجرا  گرف نجد  ( ناجر 42)  کن جرل  ( ناجر  42)  تمجرین مقجا م ر   (ناجر 42)سه گر ه تمرین تعادلر 

او سه جلسه د  تمرین شرکت کردند   ها ههاو د  گر ه تمرینر به مدت هشت ها ه   آزمددنر

هجا از   بجراو جمجع آ  و داده  . هجاو   زمجره خجدد پرداخ نجد    همزمان گر ه کن رل  فق  به فعالیت

هاو تعادل ایس ادن   و یک پا با چشمان باز   بس ه  تعادل پدیا برخاسج ن    فج ن  زمجان    آزمدن

همچنجین بجراو تجزیجه      . اس ااده شد للرالم  مقیاس کا آمدو اف ادن بینRT-92  اکن  ساده 

  تحلیل آما  تدصیار شامل میانگین   انحراف معیا  براو نمای  مش صات نمدنهها از تحلیل داده

  تحلیل  ا یانس یک  اهه   چنجد م غیجره   (تاا ت د  ن گر هر) گیرو هاو مدر  ا یانس با اندازه

د  حالر که هشت ها ه تمرین مقا م ر بر زمان ن ایج نشان داد . اس ااده شد( تاا ت بین گر هر)

تمرین تعادلر تنها بجر زمجان      اکن   تعادل ایس ا چشم باز   چشم بس ه   پدیا تاثیر معنادا  دا د

همچنین د  هیچ یک از گجر ه هجاو تمرینجر    .  اکن    تعادل ایس ا چشم باز تاثیر معنادا و دا د

 .مشاهده نگردیدمعنادا و د  م غیر ترس از اف ادن  تغییر

 

زنان اف ادن  ترس از   تعادل  زمان  اکن مقا م ر     تعادلر تمرین: هاو کلیدو اژه

 سالمند
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ترس از  م غیرن ایج ازمدن تحلیل  ا یانس یک  اهه به منظد  بر سر  اثرات بین گر هر ندع تمرین د   43-2جد ل 

 53 ………………………………………………………….……………………اف ادن
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 فهرست نمودارها

 04 ............مقایسه نمرات پی  آزمدن   پس آزمدن تست زمان  اکن  د  گر ه تمرین تعادلر 4-2نمددا  

 03 .........مقایسه نمرات پی  آزمدن   پس آزمدن تست زمان  اکن  د  گر ه تمرین مقا م ر 4-2نمددا  

 02 .............د  گر ه تمرین تعادلرتعادل نمرات پی  آزمدن   پس آزمدن تست هاو  مقایسه 3-2نمددا  

 00 .............د  گر ه تمرین مقا م ر ادلت هاو تعنمرات پی  آزمدن   پس آزمدن تس مقایسه 2-2نمددا  

 05 ..................مقایسه نمرات پی  آزمدن   پس آزمدن ترس از اف ادن د  گر ه تمرین تعادلر 7-2نمددا  

 00 ................مقایسه نمرات پی  آزمدن   پس آزمدن ترس از اف ادن د  گر ه تمرین مقا م ر 0-2نمددا  
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 مقدمه -4-4
  ایمنر   م عاقب آن افزای  امید به زنجدگر  جمعیجت افجراد     بهداش ر با افزای   عایت اصدل

 45/5سال از  06به گزا ش مرکز آما  ایران  جمعیت سالمند بالاو  .مسن د  جهان    به افزای  است

  ...سرشجما و  ن جایج  گزیجده ) افزای  یاف ه اسجت  4396د  صد د  سال  4/0به  4307د صد د  سال 

منان بجر اسجاس   بددجه اسج اندا و سج      یزوکا شناس آما  معا نت برنامه به گا ههمچنین  .(4394

 29032سجاله اسج ان سجمنان  از    466تا  06جمعیت افراد  96ن سال مسدآخرین سرشما و نادس   

 یجزو   بددججه    معا نت برنامجه ) افزای  یاف ه است 4396نار د  سال  75942به  4307نار د  سال 

نداشج ه  هجم اکنجدن برنامجه مجد نر     دهد که  اگر سیاس گذا ان کشد و از مر این ا قام نشان. (4394

کشد  دچا  معضل اساسر براو  فع مشدوت بهداش ر  اق صادو   اج ماعر سال آینده  46  د باشند

 .شده خداهداین قشر از جامع

 ندیفرآ کیکه افراد مسن از آن  نج ببرند بلده  ستین وما یاز ب اونشانه ای وما یب وریپ

جسمانر د   افراد سال د ده معمدلاً به لحاظ آمادگر (.4669  0گریز) است رعیکاموً طب ردیدلدژیب

هاو افت آنها  ا م  ل کند از جمله مدلاه تداند عملدردترو قرا  دا ند که این امر مرسطدح پایین

د افزای  تداننپذیرو است که مرعضونر   انعطافز دست دادن هماهنگر  تعادل  قد ت عملدرد ا

 (.الف4644سد   همدا ان  ) اف ادن  ا تدضیح دهندخطر

که د  حال  است هاو افراد مسن   کسانرنگرانر ترینیدر از جدو  دنخدزمین یا 2اف ادن

زمین خد دن د  میان افراد مسن  (.4309  د س ان) خر عمر خدد هس ندآهاو نزدیک شدن به سال

هاو   و زمین به  اسطه عداملر به غیر از نیر تر یا براف ادن بر   و یک سطح پایین: عبا ت است از

حد د یک سدم  (.الف4644     کیم   سینگسد) دادن هدشیا و یا  خدت ناگهانرخا جر  از دست 

  کنند  این آما  د  بین سالمندان ساکن د  سالمندان حداقل یدبا  اف ادن  ا د  سال تجربه مر

 .(4394خداجدو  )د صد گزا ش شده است  74-20هاو کشد   آسایشگاه

                                                 

1. Grez 

2. Falling 

3. Seo, Kim & Singh 
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     د  بین. یابدمر ت نیز افزای بلده شدت صدماها  با افزای  سن نه تنها شما  اف ادن

سال  اف ادن  76-59هاو ناخداس ه د  میان افراد ترین دلایل مرگ   میر ناشر از آسیبم دا ل

  میر د  ا لین دلیل مرگ  سال اف ادن 06د مین دلیل گزا ش شده است  لر براو افراد بالاو 

هاو جسمانر مانند بآسیعو ه بر . (4309ژاد  نصاد ) شددهاو ناخداس ه منسدب مرآسیب

هاو شناخ ر  د  افراد مسن ممدن است آسیبممدن است د  ن یجه اف ادن اتاا  بیاکه ها شدس گر

گیرو   از دست دادن اع ماد به ناس  ا بعد از اف ادن د  خدد گدشه افسردگر  مانند احساس ترس 

هایر منجر به اج ناب از فعالیت 0اف ادنترس از  (.4669  گریز؛ 4396 گالاهد   اُزمدن) دهند افزای 

   به  گرف ن د  مسیروقرا  د آغازتدانعدم فعالیت مرشدد که ش   قاد  به انجام آنها است   این مر

  به دنبال آن به کاه  فعالیت منجر که این امر ( 4669  2 یدرتکسلز      ایرسل  یلک) پایین باشد

اج ماعر  افزای  خطر اف ادن    ومنجر به انز ا جسمانر   نهای اًآمادگر   کاه  بیش ر عملدرد

هاو مربدط به اف ادن همراه آسیب(. الف4644    همدا ان سد) شددمرافزای  بیش ر ترس از اف ادن 

طد  محسدسر هم خطر    تداند به اذ تدابیر مدثر مرباشد که اتاق صادو قابل تدجه مر هاوهزینه با

 بدطه شددهاو مراقبت بهداش ر مرهزینهمنجر به کاه   نهای اًهم میزان اف ادن  ا کاه  دهد   

 .(4644   همدا ان   گدسر)

 

 بیان مسئله -4-4
کجاه     زمجان  اکجن    افزای همراه با افزای  سن برخر تغییرات  ف ا و قابل مشاهده مانند 

ن یججه   د ایجن تغییجرات   . آیدبه  جدد مر تغییرات د  الگدهاو  اه  ف نت   حاظ تعادل   کن رل قام

یجا   شرای  محیطر  نیازهاو تدلیف  بیما و  سبک زندگر   ت ریب فیزیدلدژیدر  عدامل   انشناخ ر 

بجدیهر اسجت کجه بجا     . شددد  نهایت منجر به ضعف جسمانر مرکند که ترکیبر از این مدا د بر ز مر

 تجأثیر میز افجراد    د  اجراو مدفقیت آ یابدهاو حرک ر کاه  مرلمندان قابلیتضعف جسمانر د  سا

  به تبع آن تدانایر انجام تدالیف   زمره کجاه    فجرد سجالمند د  معجرض خطجرات      گذا د منار مر

 .(4300  پاین   ایساکس ؛4396  گالاهد   اُزمدن) گیردسقدط یا اف ادن قرا  مرجبران ناپذیر از جمله 

لدپز  کاس ا  سجان دز  کاسج ر      ) او چند عاملر   تدرا و استاف ادن د  میان سالمندان حادثه

خد دگر د  افراد سالمند به دهد که بیش رین د صد زمینشان مرن هان ایج پژ ه  .(4669  7باس دن

دجا   هنگام خا ج شدن مرکز ثقل از سطح اتد   نامناسب سرعت حرکتو ضعیف   هاالعملعدس علت

؛ 4309د س ان  )  ند با افزای  سن    به ز ال مرپیرامدن  محی به ها این عدس العمل که باشدمر

                                                 

1. Fear of falling 

2  . Reelick, Iersel, Kessels & Rikkert 

3. Gusi & et al 

4. Lopes, Costa, Santos, Castro & Bastone 
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به یدر از ا لین شر ط اف ادن ضعف قد ت اندام تح انر است  د  کنا  زمان  اکن   (. 4355  مدسدو

سجهرابر     ؛ جن جر 4309  د س ان) یابداگر این قد ت بهبدد یابد اح مال اف ادن کاه  مر طد و که

عجو ه بجر    (.4667  2هجس    لاکجت  ؛ 4994  0مک  او  لاکرس  ملجدا ن ؛ 4309 عطا زاده   حسینر 

نیز با ( ادنترس از اف ) عدامل جسمانر   فیزیدلدژیدر  عداملر   انشناخ ر مثل خدد کا آمدو اف ادن

تدانجد بجد ن از   هاو طبیعر مرفعالیتنر فقدان اع ماد به اینده ترس از اف ادن یع. اف ادن ا تباط دا د

 .(4396خداجدو  ) دست دادن تعادل اجرا شدد

    کدسج ا ) تعداد سقدط به طد  قابجل تجدجهر بجا سجن  ججنس   تجرس از سجقدط  ابطجه دا د        

دن  ترس از اف ادن  ا گزا ش هم افراد دا او سابقه اف ادن   هم افراد بد ن سابقه اف ا(. 4644همدا ان  

تجرس از اف جادن    (.4665  همدا ان   6س راج؛ زی4666   7  سال کلد  تدماس   اسز نرکامینگ) اندکرده

د  مردان کم ر از زنان است   این گزا ش ممدن است به این دلیل باشد که مردان به دلیل نگرانجر از  

 هجاو  پجژ ه   (.4995  5  مجر هجالدد   زنگجرن   مجک آلجر  ) بدنام شدن گزا ش د س ر  ا ا ائه ندهنجد 

گس رده او د  زمینه تاثیر فعالیت بدنر بر م غیرهاو شناخ ر   حرک جر مجرتب  بجا اف جادن صجد ت      

کنند تمرین مدجب بهبدد عدامل شناخ ر مرتب  با اف ادن ماننجد  گر هر از آنان بیان مر. گرف ه است

نجد     کلبجرگ  مجا و آ  مریسجدن ؛ 4995مک الجر   همدجا ان    ) شددزمان  اکن    ترس از اف ادن مر

  تاثیر مثب ر بر عدامل حرک ر ماننجد قجد ت   تعجادل    ( 4644  5ید   یانگ ؛44646پا سدن    ینیک 

د  مقابجل گر هجر   (. الجف 4644    همدا ان سد ؛4667  8مر   کرف ؛4995  همدا ان  مک الر ) دا د

 ؛4994  01  مجک  او  لاچنبجرو   تجدبیس    یجن  )بیان کرده اند که تمرین تاثیرو بر عدامل شناخ ر 

   02؛ بجاچنر 4994    همدجا ان   یجن  )   حرک جر  (4663  00  اسجمیت  لجرد   یلیجامز   بائدمانجد    با نت

 .ندا د( 4663   همدا ان  با نت ؛4995همدا ان  

هجاو  دا د   پر تدجل  د  شدلهاو گدناگدن  جدد  تمرینر پیشگیرو از اف ادن هاوهرچند برنامه

که ها ماید هس ند  اما مش   نشده  جهر د  کاه  اف ادنتمرینات تقدی ر کششر   تعادلر چند 

  تامپسجدن   جاکبسجدن ) بیش ر مدثر بجدده اسجت   انسالمند کیب آنها  براو بهبدد تعادلکدام اجزا یا تر

                                                 

1. Macrae, lacourse & Moldavon 

2. Hess & Woollacott 

3. Costa 

4. Cumming, Salkeld, Thomas & Szonyi 

5. Zijlstra 

6. McAuley, Mihalko & Rosengren 

7. Morrison,  Colberg, Mariano,  Parson & Vinik 

8. Yu & Yang 

9. Moore & Korff 

10. Reinsch, MacRae, Lachenbruch & Tobis 

11. Barnett,  Smith, Lord, Williams & Baumand 

12. Buchner 
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تر براو مطابقت با دلایل م  لف هاو تمرینر ت صصربنابراین   ش( 4644  0 الاک  بر ن   کریس ینا

قجد ت انججام     یبه منظد  افزا رمقا م  نیتمر ن یتمر رژگیاز نقطه نظر  . اشدباف ادن مد د نیاز مر

 رتعجادل  نیتمجر  کجه ر مرتب  با سومت اسجت د  حجال   رجسمان ­رد  دس ه آمادگ که قد ت ردیگرم

 نیج قجرا  دا د بجا تدججه بجه ا     رحرک ر کند که تعادل د  دس ه آمادگ رم دیبر بهبدد تعادل تأک ش ریب

    همدا ان سد) باشند گریددیم اا ت از  رنیبرنامه تمر د  نیا راتیکه تأث شددرم رنیب  یپ دگاهید

ها د با ه اثر برنامه تمرینجر بجر تعجادل   عملدجرد شجناخ ر سجالمندان        با تدجه به تناقض (الف4644

ها جه تمجرین تعجادلر       هشجت آیجا  د  زنان  بر آن شدیم بر سر کنیم؛ ب صدص اف ادن آما  افزای  

 اکن   ترس زمان برباشد  مر  م ر ساده که به  اح ر   با کدچد رین امدانات د  منزل قابل اجرامقا

 گذا د؟مر تأثیرسال   06 -57از اف ادن   تعادل زنان سالمند 

 

 پژوهشضرورت و اهمیت  -4-3
هاو حرک جر ماننجد تعجادل  قجد ت   انعطجاف      کاه  قابلیتد   اس او افزای  سن  به دنبال 

ها نشان داده انجد  پژ ه . یابدمرپذیرو  عدامل شناخ ر مانند زمان  اکن    ترس از اف ادن افزای  

از آنججا کجه   . هر د  ندع فاک د هاو شناخ ر   حرک ر د  افزای  خطر اف ادن سالمندان مدثر هسج ند 

نر زیجادو  ا  میرند   تعدادو نیز هزینه مالر   زماسالمندان مرسالانه به دنبال اف ادن تعداد زیادو از 

تجرین  فعالیجت بجدنر آسجان   . باشجد شدند؛ پیشگیرو از سقدط به رین د مان مربراو بهبدد م حمل مر

که ن یجه آن حاظ قد ت   هماهنگر عضونر  بهبجدد مسجیرهاو    استداش ن عضوت   ش فعال نگه

د حال حاضر با تدججه بجه   . باشد  کاه  ترس   خطر اف ادن مر عصبر  جلدگیرو از پدکر اس  دان

      هججدازو   هججاو   زشججر قججد تر  تعججادلر نقجج  اندا ناپججذیر فعالیججت بججدنر  انججداع م  لاججر از برنامججه

سجالمندان مجد د    بهبدد فاک د هاو مجرتب  بجا اف جادن   پذیرو براو افزای  آمادگر جسمانر   انعطاف

کننجد کجه نیجاز بجه     مر هاو تمرینر پیچیده اس اادهها از   شاین برنامهبیش ر . گیرداس ااده قرا  مر

تر   کا بردو هاو سادهاز این    طراحر برنامه باشند؛او دا ند   د  منزل قابل اجرا نمرهاو  یژهابزا 

           بجا تدججه بجه نقج      نجد   هجاو جامعجه بجه شجما  مجر     سجالمندان سجرمایه  .  سجد ضر  و به نظر مجر 

 یزو او که سالمندان د  جامعه دا ند   افزای  سن سالمندو د  جامعه ایران  لز م برنامهکنندهتعیین

جامع د  جهت پیشگیرو از مشدوت بهداش ر  اق صادو   اج ماعر این قشجر بجی  از پجی  آشجدا      

هه نشدیم که به بر سر   از آنجا که د  مطالعات خدد د  داخل   خا ج کشد  با تحقیقر مداج. شددمر

 اکن   ترس از اف ادن   م غیجر   مقایسه تمرینات مقا م ر   تعادلر ساده بر م غیرهاو شناخ ر زمان

حرک ر تعادل سالمندان بپردازد؛   با تدجه به این مدضدع که سالمندان زن بیشج ر از افجراد دیگجر د     

هجاو تح جانر   سج دن فقجرات قجرا       انداممعرض از دست دادن تعادل  اف ادن   به تبع آن  شدس گر 

                                                 

1. Jacobson, Thompson, Wallace, Brown  & Christina 
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او تمرینر م  لف به منظد  بهبدد فاک د هاو حرک ر هدا ند  نهای اً به این دلیل که لز م اعمال   ش

ترین مسائل مربدط به این قشر است بجر آن شجدیم   از اساسر  زنان سالمند   شناخ ر مرتب  با اف ادن

مقا م ر بر تعجادل   زمجان  اکجن    تجرس از اف جادن زنجان       به بر سر تاثیر برنامه من  ب تعادلر   

 .سالمند بپردازیم

  

 پژوهشاهداف  -4-2
 :رکل هدف

  تعادل   ترس از اف ادن زمان  اکن هشت ها ه تمرین تعادلر   مقا م ر  بر  تأثیربر سر 

 سال 06-57زنان سالمند 

 :راخ صاصاهداف 

 .سال 06 -57زنان سالمند   اکن زمان هشت ها ه تمرین تعادلر بر  تأثیربر سر  -4

 .سال 06 -57زنان سالمند  زمان  اکن هشت ها ه تمرین مقا م ر بر  تأثیربر سر  -4

 .سال 06 -57هشت ها ه تمرین تعادلر  بر تعادل زنان سالمند  تأثیربر سر  -3

 .سال 06 -57هشت ها ه تمرین مقا م ر  بر تعادل زنان سالمند  تأثیربر سر  -2

 سال 06 -57ها ه تمرین تعادلر بر ترس از اف ادن زنان سالمند هشت  تأثیربر سر  -7

 .سال 06 -57هشت ها ه تمرین مقا م ر  بر ترس از اف ادن زنان سالمند  تأثیربر سر  -0

 .سال 06 -57زنان سالمند  زمان  اکن د  ندع تمرین تعادلر   مقا م ر بر مقایسه  -5

 .سال 06 -57زنان سالمند د  ندع تمرین تعادلر   مقا م ر بر تعادل مقایسه  -0
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