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               خشکد....همه سروناز  

 همه جا کویر گردد....                

 گل مه....                                                                               

 .ها..نفست به بوستاناگر نپیچد                                                            

 

 تقدیم به 

 ...ساختدنیا را برایم زیبا می او که با زیبایی خود  روح پدرم                               

 و                                                                                               

 که در ایه دنیا سراغ دارمیی هاها و خوبیتجلی تمام زیبایی مادرم                                                                                                           

 



 

 تقذیر و تشکر

های صبىرانه و گرانمایه  خىیش مرا در انجام و با راهنمایینمىد   پرور علم  و گفتو های بلنذ ، صحیفو های سخن را  که با نکتو هااصغر نىرستو   دانم از استاد فرهیختو و فرزانه ، دکتر علیبر عهذه خىد می
 کنم. این پژوهش یاری کردنذ سپاسگزاری 

وم های ارزنذه و تشىیقحسن دانشمنذی که با مشاورهاز دکتر    کنم.من در این پژوهش بىدنذ،تشکر میهمىاره راهنما و راه گشای های مذا

 کمال تشکر را دارم.  ،های ارزنذه مرا در تکمیل این پژوهش یاری نمىدنذنیا و دکتر اراضی که با راهنماییاز دکتر رحمانی

 حصیل و اساتیذ  محترم دانشکده تربیت بذنی و علىم ورزشی کمال تشکر و امتنان را دارم.های  ارزنذه شان  در دوران ت مىزشبخاطر آنژاد   از دکتر مهرعلی همتی

 کنم.از دوستا نم که همىاره مشىق وهمراهم بىدنذ، قذردانی می

کاری صمیمانه  ن بخاطر هم   کنم.شان  در این پژوهش خالصانه تشکر میاز تمامی سالمنذا
 

 پ



ذ

دهيچك

. گذارديمريتاثانسانيروانويستيزيهاجنبهيتمامبركهاستريناپذاجتنابويعيطبيامرسنشيافزانديفرا

شيافزاواستقلالافرادوعملكردحفظبهتوجهبازينيجسمانيهاتيفعالتياهمابد،ييمشيافزاافرادعمرطولكههمانطور

سالمندانيزندگتيفيكدروروزانهيهاتيفعالموثر،يحركتعملكرددرتعادل.شوديمآشكارترروزروزبهآنهايزندگتيفيك

ليدلبه،يتحتاناندامعضلاتعملكردكاهشنقصباغالباودادهشيافزاراافتادنخطرآنفكهضعيطوربهداردييبسزانقش

موجبمختلف،سطوحدريورزشيهاتيفعالانجامكهانددادهنشانيمتعددمطالعات. استارتباطدرتيفعالعدم

يجسمانيآمادگعواملوتعادليبررسحاضرپژوهشازهدفنيبنابرا.شوديمهاافتادنتعدادكاهشويپاسچرعملكردبهبود

نيانگيم (سال5حداقليورزشيسابقهباسالمورزشكارسالمند20. بودورزشكارريغوورزشكارسالمنداندر

سننيانگيم (ورزشكارريغسالمسالمند20و) لوگرميك30/76±88/9وزنمتر،يسانت95/170±35/7قدسال،20/67±80/6سن

شركتپژوهشنيادرهدفداريتصادفريغصورتبه) 65/74±08/8وزنومتريسانت85/173±47/5قدسال،66/5±40/65

آزمون (يفوقاناندامقدرت،)يروادهيپقهيدق6آزمون (يعروقيقلباستقامت،)يابيدستيعملكردآزمون (ايپوتعادل. كردند

،)پشتازدسترساندنآزمون (يفوقانانداميريپذانعطاف،)برخاستنونشستنآزمون (يتحتاناندامقدرت،)بازوجلوحركت

ازپسهاداده. شديابيارز) رفتنوبرخاستنآزمون (يچابكسرانجامو) رسشوخمشآزمون (يتحتانانداميريپذانعطاف

يرهايمتغنيبكهدادنشانجينتا.گرفتندقرارليتحلوهيتجزمورديهمبستگومستقلtيهاآزمونازاستفادهبايفيتوصيبررس

تفاوتورزشكارريغوورزشكارسالمندانگروهدودريچابكويتحتانويفوقاناندامقدرت،يعروقيقلباستقامتا،يپوتعادل

تعادلبايداريمعنارتباطيچابكويتحتانويفوقاناندامقدرت،يعروقيقلباستقامتنيهمچن. )≥05/0P(داردوجوديداريمعن

تواننديماحتمالامنظم،طوربهژهيوبهمناسب،يورزشيهاتيانجامفعالكهاستآنازيحاكجينتا. داشتندورزشكارگروهيايپو

.باشندموثرمطالعهمورديجسمانيآمادگمختلفعواملويعملكردتعادلبهبوددر

افتادن،يجسمانيآمادگتعادل،سن،شيافزاسالمند،:يديكليهاواژه

ورزشكارريغوورزشكارسالمنداندريجسمانيآمادگعواملازيبرخوتعادليبررس

 بنابياكتسابمهسا



مطالب فهرست  

‌ت  

 

 

 

 صفحِ

‌ذ

‌ز

‌

2‌

4‌

6‌

7‌

7‌

7‌

7‌

7‌

8‌

8‌

8‌

9‌

9‌

9‌

01‌

‌

04‌

04‌

06‌

06‌

06‌

06‌

06‌

07‌

07‌

‌فْسست‌هطبلب

‌عٌَاى

‌چکیدُ‌فبزسی

‌چکیدُ‌اًگلیسی

 فصل اول

‌هقدهِ‌-0-0

‌بیبى‌هسئلِ-0-2

‌اّویت‌ٍ‌ضسٍزت‌پطٍّص‌-0-3

‌اّداف‌پطٍّص-0-4

‌ّدف‌کلی-0-4-0

‌اّداف‌اختصبصی‌-0-4-2

‌ّبی‌پطٍّصفسضپیص‌-0-5

‌ّبی‌پطٍّصفسضیِ‌-0-6

‌هتغیسّبی‌پطٍّص‌-0-7

‌هتغیسّبی‌هستقل‌-0-7-0

‌ٍابستِهتغیس‌‌-0-7-2

‌ّبی‌پطٍّصهحدٍدیت‌-0-8

‌ّبی‌قببل‌کٌتسلهحدٍدیت‌-0-8-0

‌ّبی‌غیسقببل‌کٌتسلهحدٍدیت‌-0-8-2

‌ّب‌ٍ‌اصطلاحبت‌کبزبسدیتعسیف‌ٍاضُ‌-0-9

 فصل دوم

‌هقدهِ‌-2-0

‌پیس‌ضدى‌جوعیت‌-2-2

‌تعبزیف‌سبلوٌدی‌-2-3

‌پیس‌ضدى‌اش‌سِ‌دیدگبُ‌تقَیوی،‌بیَلَضیکی‌ٍ‌عولکسدی‌-2-3-0

‌پیس‌ضدى‌تقَیوی‌-2-3-0-0

‌پیس‌ضدى‌بیَلَضیکی‌-2-3-0-2

‌پیس‌ضدى‌عولکسدی‌‌‌-2-3-0-3

‌پیس‌ضدى‌اش‌سِ‌دیدگبُ‌هعوَلی،‌پبتَلَضیکی‌ٍ‌هَفق‌-2-3-2

‌پیس‌ضدى‌هعوَلی‌-2-3-2-0



مطالب فهرست  

‌ث  

 

07‌

08‌

08‌

09‌

09‌

21‌

21‌

21‌

20‌

20‌

22‌

24‌

25‌

25‌

26‌

27‌

27‌

27‌

35‌

39‌

43‌

44‌

46‌

47‌

48‌

‌

50‌

50‌

50‌

50‌

52‌

53‌

‌پیس‌ضدى‌پبتَلَضیکی‌-2-3-2-2

‌پیس‌ضدى‌هَفق‌-2-3-2-3

‌ّبی‌فسدی‌دز‌سسعت‌پیس‌ضدىتفبٍت‌-2-4

‌عولکسدی‌هستبط‌بب‌افصایص‌سي‌عَاهل‌هَثس‌بس‌کبّص‌-2-5

‌تعبدل‌-2-6

‌تعبدل‌پَیب‌-2-6-0

‌اجصای‌تعبدل‌-2-6-2

‌تبثیسات‌افصایص‌سي‌دز‌عَاهل‌هستبط‌بب‌تعبدل‌-2-6-3

‌افتبدى‌-2-6-4

‌عَاهل‌خطس‌افتبدى‌-2-6-4-0

‌ّبی‌ازشیببی‌تعبدلزٍش‌-2-6-7

‌آهبدگی‌جسوبًی‌ٍ‌افصایص‌سي‌-2-7

‌سي‌دز‌بسخی‌عَاهل‌آهبدگی‌جسوبًیتغییسات‌هستبط‌بب‌افصایص‌‌-2-7-0

‌عسٍقیتغییسات‌هستبط‌بب‌افصایص‌سي‌دز‌استقبهت‌قلبی‌-2-7-0-0

‌تغییسات‌هستبط‌بب‌افصایص‌سي‌دز‌قدزت‌-2-7-0-2

‌پریسیتغییسات‌هستبط‌بب‌افصایص‌سي‌دز‌اًعطبف‌-2-7-0-3

‌ی‌پطٍّصپیطیٌِ‌-2-8

‌تعبدل‌دز‌سبلوٌداى‌-2-8-0

‌سبلوٌداىآهبدگی‌جسوبًی‌دز‌‌-2-8-2

‌ازتببط‌بیي‌آهبدگی‌جسوبًی‌ٍ‌تعبدل‌دز‌سبلوٌداى‌-2-8-3

‌عسٍقی‌ٍ‌تعبدل‌دز‌سبلوٌداىازتببط‌بیي‌استقبهت‌قلبی‌-2-8-4

‌ازتببط‌بیي‌قدزت‌ٍ‌تعبدل‌دز‌سبلوٌداى‌-2-8-5

‌پریسی‌ٍ‌تعبدل‌دز‌سبلوٌداىازتببط‌بیي‌اًعطبف‌-2-8-6

‌افصایص‌سي‌-2-8-7

‌بٌدیجوع‌-2-9

 فصل سوم

‌هقدهِ‌-3-0

‌طسح‌پطٍّطی‌-3-2

‌ّبی‌آهبزی‌ٍ‌ًحَُ‌گصیٌص‌آشهَدًیجبهعِ‌آهبزی،‌ًوًَِ‌-3-3

‌طسح‌آشهبیطی‌-3-4

‌پسٍتکل‌-3-5

‌گیسیّبی‌اًداشُزٍش‌-3-6



مطالب فهرست  

‌ج  

 

53‌

53‌

53‌

54‌

54‌

56‌

57‌

58‌

59‌

61‌

61‌

‌

62‌

62‌

63‌

63‌

63‌

64‌

64‌

65‌

65‌

66‌

66‌

67‌

67‌

68‌

69‌

69‌

69‌

71‌

 

‌گیسی‌قداًداشُ‌-3-6-0

‌گیسی‌ٍشىاًداشُ‌-3-6-2

‌ازشیببی‌تعبدل‌پَیب‌-3-6-3

‌ازشیببی‌عَاهل‌آهبدگی‌جسوبًی‌-3-6-4

‌ببشٍ‌ت‌جلَحسکآشهَى‌‌-3-6-4-0

‌آشهَى‌زسبًدى‌دست‌اش‌پطت‌-3-6-4-2

‌آشهَى‌ًطستي‌ٍ‌بسخبستي‌-3-6-4-3

‌آشهَى‌خوص‌ٍ‌زسص‌زٍی‌صٌدلی‌-3-6-4-4

‌آشهَى‌بسخبستي‌ٍ‌زفتي‌-3-6-4-5

‌دقیقِ‌زاُ‌زفتي‌6آشهَى‌‌-3-6-4-6

‌ّبی‌آهبزی‌پطٍّصزٍش‌-3-7

 فصل چهارم

‌هقدهِ‌-4-0

‌ًتبیج‌طسح‌آشهبیطی‌-4-2

‌ّبی‌پطٍّص‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌تحلیل‌تَصیفی‌یبفتِتجصیِ‌ٍ‌‌-4-3

‌ّبّبی‌تَصیفی‌آشهَدًیاطلاعبت‌ٍ‌ٍیطگی‌-4-3-0

‌هیصاى‌فعبلیت‌ٍزشضی‌دز‌گسٍُ‌ٍزشضکبز‌-4-3-2

‌هسبَط‌بِ‌هتغیسّبی‌هَزد‌هطبلعِ‌ّبییبفتِ‌-4-3-3

‌ّبی‌پطٍّصل‌استٌببطی‌یبفتِتجصیِ‌ٍ‌تحلی‌-4-4

(H0فسضیِ‌دٍم‌)‌-4-4-2

‌عسٍقی‌دز‌سبلوٌداى‌ٍزشضکبز‌ٍ‌غیس‌ٍزشضکبزشیس‌فسض‌اٍل:‌هقبیسِ‌استقبهت‌قلبی‌-4-4-2-0

‌شیس‌فسض‌دٍم:‌هقبیسِ‌قدزت‌اًدام‌فَقبًی‌دز‌سبلوٌداى‌ٍزشضکبز‌ٍ‌غیس‌ٍزشضکبز‌-4-4-2-2

‌تحتبًی‌دز‌سبلوٌداى‌ٍزشضکبز‌ٍ‌غیس‌ٍزشضکبزشیس‌فسض‌سَم:‌هقبیسِ‌قدزت‌اًدام‌‌-4-4-2-3

‌پریسی‌اًدام‌فَقبًی‌دز‌سبلوٌداى‌ٍزشضکبز‌ٍ‌غیس‌ٍزشضکبزشیس‌فسض‌چْبزم:‌هقبیسِ‌اًعطبف‌-4-4-2-4

‌پریسی‌اًدام‌تحتبًی‌دز‌سبلوٌداى‌ٍزشضکبز‌ٍ‌غیس‌ٍزشضکبزشیس‌فسض‌پٌجن:‌هقبیسِ‌اًعطبف‌-4-4-2-5

‌دز‌سبلوٌداى‌ٍزشضکبز‌ٍ‌غیس‌ٍزشضکبز‌شیس‌فسض‌ضطن:‌هقبیسِ‌چببکی‌-4-4-2-6

‌هقبیسِ‌ضبخص‌تَدُ‌بدًی‌دز‌سبلوٌداى‌ٍزشضکبز‌ٍ‌غیس‌ٍزشضکبزّفتن:‌‌‌شیس‌فسض‌-4-4-2-7

‌عسٍقیفسضیِ‌سَم:‌ازتببط‌بیي‌تعبدل‌پَیب‌ٍ‌استقبهت‌قلبی‌-4-4-3

‌فسضیِ‌چْبزم:‌ازتببط‌بیي‌تعبدل‌پَیب‌ٍ‌قدزت‌اًدام‌فَقبًی‌-4-4-4

ازتببط‌بیي‌تعبدل‌پَیب‌ٍ‌قدزت‌اًدام‌تحتبًی‌فسضیِ‌پٌجن:‌-4-4-5

 



مطالب فهرست  

 

 

<7 

<7 

<7 

<7 

<7 

 

<: 

<: 

<; 

<; 

<= 

=7 

=7 

=8 

=: 

=: 

=; 

=< 

== 

>7 

>7 

>7 

>7 

>7 

  

  

 

 پذیزی اًدام فَقاًیفزضیِ ششن? ارتباط بیي تعادل پَیا ٍ اًعطاف -;-9-9

 پذیزی اًدام تحتاًیفزضیِ ّفتن? ارتباط بیي تعادل پَیا ٍ اًعطاف ->-9-9

 فزضیِ ّشتن? ارتباط بیي تعادل پَیا ٍ چابکی  -=-9-9

 فزضیِ ًْن? ارتباط بیي تعادل پَیا ٍ شاخص تَدُ بدًی -<-9-9

 جوع بٌدی -:-9

 فصل پنجم

 هقدهِ -7-:

 خلاصِ پژٍّش -7-:

 بحث ٍ بزرسی                                                                       -8-:

 سِ تعادل پَیا در سالوٌداى ٍرسشکار ٍ غیز ٍرسشکارهقای -8-7-:

 عزٍقی در سالوٌداى ٍرسشکار ٍ غیز ٍرسشکارهقایسِ استقاهت قلبی -8-7-:

 هقایسِ قدرت در سالوٌداى ٍرسشکار ٍ غیز ٍرسشکار -8-8-:

 پذیزی در سالوٌداى ٍرسشکار ٍ غیز ٍرسشکارهقایسِ اًعطاف -8-9-:

 سالوٌداى ٍرسشکار ٍ غیز ٍرسشکارهقایسِ چابکی در  -:-8-:

 هقایسِ شاخص تَدُ بدًی در سالوٌداى ٍرسشکار ٍ غیز ٍرسشکار -;-8-:

 عزٍقیارتباط تعادل پَیا ٍ استقاهت قلبی ->-8-:

 ارتباط تعادل پَیا ٍ قدرت -=-8-:

 پذیزیارتباط تعادل پَیا ٍ اًعطاف -<-8-:

 ارتباط تعادل پَیا ٍ چابکی -8-77-:

 ارتباط تعادل پَیا ٍ شاخص تَدُ بدًی -8-77-:

 گیزیًتیجِ -9-:

 پیشٌْادات تحقیق -:-:

 پیشٌْادات کاربزدی -7-:-:

  پیشٌْادات پژٍّشی -7-:-:

 

 

 

  
 

 چ



مطالب فهرست  

 

‌ح  

 

َافُزست‌جذيل  

 صفحٍ

26 

26 

26 

26 

26 

26 

22 

26 

26 

26 

26 

26 

26 

67 

67 

67 

67 

67 

66 

66 

66 

 

 

 

 

 

 

 

 

 عىًان

‌‌ضزیب‌پایایی‌دريوی‌ي‌خطای‌بزآيرد‌استاوذارد‌7-6جذيل‌

SDXمیاوگیه‌ي‌اوحزاف‌استاوذارد‌)‌6-6جذيل‌ َاَای‌فزدی‌آسمًدوی(‌يیژگی‌‌
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‌‌دي‌گزيٌپذیزی‌اوذام‌تحتاوی‌سالمىذان‌در‌اوعطافمقایس77‌‌ٍ-6جذيل‌

‌‌چابکی‌سالمىذان‌در‌دي‌گزيٌمقایس77‌‌ٍ-6جذيل‌

‌‌سالمىذان‌در‌دي‌گزيٌ‌شاخص‌تًدٌ‌بذوی مقایس76‌ٍ-6جذيل‌

‌‌عزيقی‌سالمىذان‌يرسشکار‌–تعادل‌ي‌استقامت‌قلبی‌آسمًن‌َمبستگی‌بزای‌ارتباط‌بیه‌‌76-6جذيل‌

‌‌فًقاوی‌سالمىذان‌يرسشکارتعادل‌ي‌قذرت‌اوذام‌آسمًن‌َمبستگی‌بزای‌ارتباط‌بیه‌‌76-6جذيل‌

‌‌تعادل‌ي‌قذرت‌اوذام‌تحتاوی‌سالمىذان‌يرسشکارآسمًن‌َمبستگی‌بزای‌ارتباط‌بیه‌‌76-6جذيل‌

‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌پذیزی‌اوذام‌فًقاوی‌سالمىذان‌يرسشکارتعادل‌ي‌اوعطافآسمًن‌َمبستگی‌بزای‌ارتباط‌بیه‌‌72-6جذيل‌

‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌پذیزی‌اوذام‌تحتاوی‌سالمىذان‌يرسشکاردل‌ي‌اوعطافتعاآسمًن‌َمبستگی‌بزای‌ارتباط‌بیه‌‌76-‌6جذيل

‌‌تعادل‌ي‌چابکی‌سالمىذان‌يرسشکارآسمًن‌َمبستگی‌بزای‌ارتباط‌بیه‌‌76-6جذيل‌

‌‌سالمىذان‌يرسشکار شاخص‌تًدٌ‌بذویي‌تعادل‌آسمًن‌َمبستگی‌بزای‌ارتباط‌بیه‌‌76-6جذيل‌

‌‌بیه‌دي‌گزيtٌ خلاصٍ‌وتایج‌آسمًن‌‌67-6جذيل‌

‌‌آمادگی‌جسماوی‌عًاملخلاصٍ‌وتایج‌آسمًن‌َمبستگی‌بیه‌تعادل‌ي‌‌67-6جذيل‌

‌

‌

‌

‌

‌



مطالب فهرست  

 

‌خ  

 

 

 

 صفحٍ

66 

66 

62 

66 

66 

66 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

‌

‌َافُزست‌شکل

‌عىًان

‌آسمًن‌عملکزدی‌دستیابی‌-7-6شکل‌

‌آسمًن‌حزکت‌جلً‌باسي‌-6-6شکل‌

‌َا‌اس‌پشتآسمًن‌رساوذن‌دست‌-6-6شکل‌

‌آسمًن‌وشسته‌ي‌بزخاسته‌-6-6شکل‌

‌آسمًن‌خمش‌ي‌رسش‌ريی‌صىذلی‌-6-6شکل‌

‌آسمًن‌بزخاسته‌ي‌رفته‌-2-6شکل‌

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



مطالب فهرست  

 

‌د  
 

 

 

 

 

 صفحٍ

776 

776 

776 

 

 

َافُزست‌پیًست  

 عىًان

تاریخچٍ‌سلامت‌ي‌فعالیت‌يرسشی‌پزسشىامٍ‌-7پیًست‌شمارٌ‌  

وامٍ‌شزکت‌ي‌َمکاری‌در‌پژيَشرضایت‌-6پیًست‌شمارٌ‌  

َابزگٍ‌ثبت‌دادٌ‌-6پیًست‌شمارٌ‌  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



فصل اول
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 طرح پژوهش



 فصل دوم 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مبانی نظری و 
پیشینه پژوهش 

 



 فصل سىم
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 روش پژوهش
 



 فصل چهارم
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 ها ییافته تجزیه و تحلیل

 پژوهش
 

 پپپپپپپپ



 فصل پنجم
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 بحث و بررسی
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 هاپیوست
 



 

 

 منابع
 



 2                                                                                                                            یپژوهش طرح

 
 

 

 مقدمه  -1-1

گصاضز. اًؿبى تبحیط هی 3ٍ ضٍاًی 2ّبی ظیؿتیًبپصیط اؾت کِ ثط توبهی جٌجِاهطی عجیؼی ٍ اجتٌبة 1فطایٌس افعایف ؾي

 6ضخ زازُ ٍ هٌجط ثِ کبّف 5اؾت کِ زض عَل ػوطّبی ثیَلَغیکی ثطٍظ جطیبى ثلکِ ثیكتط ،صطفب گصض ظهبى ًیؿت 4وٌسیؾبل

. ظًسگی اًؿبى تحت تبحیط ػَاهل ظیبزی قطاض زاضز کِ ٍضاحت، هحیظ، ثْساقت ٍ [113] گطززهی یّبی فیعیَلَغیکتسضیجی ظطفیت

تحطک پیبهس ظًسگی هبقیٌی ٍ هتوسى ػصط حبضط ظًسگی کن یقیٍَُ  8تحطکی. ثی[35] ّؿتٌس ّباظ هْوتطیي آى 7ی ظًسگیقیَُ

-هضبػف هی ؾبلوٌسیاؾت کِ فطایٌس ؾبلوٌسی ضا قتبة ثركیسُ ٍ هكکلات جؿوبًی، ضٍاًی، اجتوبػی ٍ اقتصبزی ضا زض زٍضاى 

 ٍ اؾتقلال ػولکطزًیع ثب تَجِ ثِ حفظ  جؿوبًیّبی یبثس، اّویت فؼبلیتعَض کِ عَل ػوط افطاز افعایف هیّوبى .[33،9] کٌس

ی افطاز ثكط اؾت ٍ ایي اهط ثط ؾبلن پیط قسى حق ّوِ .[3،6] قَزهی تطضٍظ آقکبضآًْب ضٍظثِ 9افطاز ٍ افعایف کیفیت ظًسگی

 .[5] افعایسآى هیت ی ؾبلوٌسی ٍ پیكگیطی اظ هكکلااّویت پسیسُ

ػولکطز  کبّفثب  زض اضتجبط ت کِاؾ گعاضـ قسُ 11ظهیي ذَضزىٍ  13ی ؾبلوٌساى، ٍاثؿتگی ػولکطزیزٍ ًگطاًی ػوسُ

-ِّبی هرتلف ثسى فطز ثػلت اذتلالاتی کِ زض ؾیؿتن اًس کِ ثب افعایف ؾي ثِبى زازُ. هغبلؼبت گًَبگَى ًك[113] ّؿتٌس 12تؼبزل

ٍ هٌجط ثِ افعایف  یبفتِکبّف  تَاًبیی افطاز هؿي زض حفظ تؼبزل ّبی حطکتی ٍ جؿوبًی،ػلت هحسٍزیت ثِ ٍیػُِآیس، ثٍجَز هی

کِ ثؿیبض اؾت تطیي هكکلات زٍضاى ؾبلوٌسی ثِ ػٌَاى یکی اظ جسی ظهیي ذَضزى .[143،127،123] قَزهی ظهیي ذَضزىذغط 

ظهیي س کِ ٌکٌّب ٍ حَازث زض ؾبلوٌساى ثیبى هیآهبض آؾیت. [126،16،9] اؾتجؿوبًی ثؿیبضی پیبهسّبی زاضای  ٍ قَزتکطاض هی

                                                           
1 - Aging Process 

2 - Biological Aspect 

3 - Psychological Aspect 

4 - Elderly 

5 - Life Long 

6 - Decline 

7 - Life Style 

8 - Inactivity 

9 - Quality of Life 

10 - Functional Dependent 

11 - Falling 

12 - Balance 


