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 عنادارم تعادل پویا اثر داشت ولی بر عملکرد شناختی اثر نتایج نشان داد یک دوره تمرین پیلاتس بر یافته ها:
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 مقدمه -1
مختلف بدن همراه است که این موضوع موجب کاهش سطح های دوران سالمندی معمولاً با ضعیف شدن سیستم

ان است در سالمند افتادنتعادل از عوامل کلیدی  ژهیو. کاهش عملکرد حرکتی بهگرددیتوانایی افراد در این دوران م
 یهاستمی. عدم کارکرد مناسب س(1) شناختی و اجتماعی زیادی همراه استکه با عواقب و عوارض جسمانی، روان

 بخصوص در مواردی که تعادل پویا وافتادن )با افزایش سن ارتباط مستقیمی در افزایش احتمال  درگیر در تعادل
روزمره از قبیل راه رفتن در جهات مختلف،  یهاتیسالمندان دارد. حفظ تعادل پویا در اکثر فعال (جابجایی مهم است

یا انجام کارهای روزمره ضروری است. در سالمندان تعادل پویا بیش از تعادل ایستا تحت تأثیر فرایند سالمندی قرار 
که تقویت عضلات ناحیه  است نشان داده هاافتهییابد. با افزایش سن، قدرت عضلات کاهش می .(4) گیردمی

تواند توانایی عملکردی بدن را بهبود بخشد و سالمندان را در حفظ تعادل ها میمرکزی بدن مانند کمر، لگن و ران
 . (0) توانمندتر سازد

نظر روانی به فرد سالمند کمک  و از شودیروزمره م یهاتیفعالافزایش توانایی عملکردی موجب انجام بهتر 
خود داشته باشد. به دلیل میزان بالای خطر از دست دادن تعادل در  یتا استقلال بیشتری در انجام کارها کندیم

جدی ها موجب آسیب شناسند. تنها پنج درصد از کل افتادنمی« 1نشانگان پیری»عنوان سالمندان، افتادن را به
شود، اما آثار روانی ناشی از آن ممکن است به نقص حرکتی، کاهش عملکرد و کاهش کیفیت زندگی فرد منتهی می

 . (0) شود
تم سسالمندان، کاهش توانایی ذهنی و شناختی است. به همراه افزایش سن، سی افتادنیکی از عوامل داخلی 

و اختلال شناختی از مشکلات شایع دوران سالمندی  شوندیخوش تغییرات معصبی مرکزی و اعمال شناختی دست
درصد از سالمندان درجات مختلف  05در حدود  کهیطوراست که طیف وسیعی را به خود اختصاص داده است؛ به

  (4).    دهندیآن را نشان م
ناختی های جسمانی و شها و قابلیتمناسب و مداوم، روند تضعیف و تحلیل تواناییفعال بودن و اجرای تمرینات 

 تمستند شده اس یسالمندان به خوب افتادنشناختی در افزایش  ی. نقش کاهش عملکردها(2, 5) دهدیرا کاهش م
لکرد بر عم ی. بین مشکلات روانی و عملکرد حرکتی مختل شده، ارتباط وجود دارد، هر عامل روانی برای اثرگذار(1)

. یکی از راهکارهایی که برای (7) تحت تأثیر قرار دهد بالقوهتواند عملکرد حرکتی را به طور است و میفرد مهم 
به طور  این است که تمرین و فعالیت جسمانی شنهادشدهیتوضیح رابطه بین فعالیت جسمانی و عملکرد شناختی پ

. فعالیت جسمانی موجب افزایش ظرفیت هوازی برای دهدیرا تحت تأثیر قرار ممستقیم ساختار و عملکرد مغز 
از اکسیژن و گلوکز در مغز، سرعت بخشیدن به انتقال مواد بیوشیمیایی  یبردارتقویت جریان خون مغزی، بهبود بهره

  .(8) شودهای آزاد میخون برای دفع سریع رادیکال دانیاکسیو افزایش فعالیت آنزیم آنت
یری توجه به پیشگ رونیحفظ صلاحیت زندگی روزانه و از طرفی نگهداری آن از اهمیت زیادی برخوردار است. ازا

کمک  و کیفیت زندگی آنان یسلامتبه تواندیویژه م یهایزیردر افراد مسن توسط برنامه افتادنیا کاهش احتمال 
 ییجو، صرفهگرددیمراقبت بهداشتی م یهانهی، در استفاده از منابعی که صرف هزجهینماید و در نت یتوجهقابل
به  دتواننیطی تحقیقی عنوان کردند فعالیت و تمرینات بدنی منظم و مداوم  م(، 4007 ). ژنبو و همکاران(1) شود

ای که باید نکته .(9) را ارتقاء بخشد سالمندانطور مؤثری خطر افتادن را کاهش داده و تحرک و ایمنی حرکت در 

 

1   . Aging syndrome 
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سالمندان قادر به اجرای هر نوع تمرین ورزشی برای تقویت عضلات خود نیستند و مورد توجه قرارداد این است که 
د تعادل و به اثرگذار بر بهبو احتمالی تمرینی یهاازجمله برنامه باید روش تمرینی متناسب با شرایط این افراد باشد.

 تمریناترد. و ثبات مرکزی اشاره کبه تمرین پیلاتس  توانیتبع آن بهبود کارایی عملکرد شناختی در افراد سالمند، م
که به دلیل تمرینات سبک و مناسب آن مورد توجه  هستندهای تمرینی روش جمله ازثبات مرکزی    و پیلاتس

پذیری سالمندان قرار گرفته است. تمرینات پیلاتس، با تقویت ذهن و جسم ارتباط دارد و موجب بهبود قدرت و انعطاف
های  با  درخواست قامتبدن و کنترل حرکات  - ناسب برای تمرین آگاهی ذهنروشی م و   گرددیعضلات م

تمرینی ثبات مرکزی با تقویت عضلات محوری و ضد جاذبه باعث  و برنامه  (10) باشدیم عضلانی بالا -عصبی
 کنندهتیعنوان تقوبهتمرین ثبات مرکزی  در واقع  .شودیمبهبود قدرت و استقامت عضلانی و ارتقای حفظ تعادل 

 (11) شوندیم تعریفستون فقـرات  از کنترل یا حفاظت عضلانی و اسکلتی بـرای -توانایی سیستم های عصبی
ت که اس ی درگیر در حفظ ستون فقراتها ، بهبـود عملکـرد سیستمتمرینی کار بردن ایـن روشمقصود از به

   گرددیرد مفقرات و لگن و بهبود عملک ستوناز  حمایتموجـب افـزایش کنتـرل و کـارایی فـرد، افـزایش 

.(12)  
مرینات اثر تدر حوزه اثر برنامه تمرینی پیلاتس بر عملکرد حرکتی و تعادل تحقیقات متنوعی همچون:   

تمرینی پیلاتس بر افسردگی و برخی  اثر یک دوره برنامهو   (10) پیلاتس بر عملکرد حرکتی سالمندانِ مرد غیرفعال
اثر   (،4011. همچنین ، مک کیسی ) (14)صورت گرفته است    انمرتبط با افتادن در سالمند کارکردهای حرکتی

ی تمرینی ثبات مرکزی بر آزمون تعادل ستاره و استقامت کلی عضلات مرکزی بدن  را مورد پژوهش هابرنامه
(،  به بررسی مقیاس تعادل برگ به دنبال تمرین ثبات مرکزی در زنان 4001و  حصاری و همکاران، )  قرارداد

 در خصوص در حوزه دو روش تمرینی پیلاتس و ثبات مرکزی صورت گرفته یهااکثر پژوهشسالمند پرداخت. 
با توجه به این که تقریباً نیمی از جامعه  و  (12, 15) صورت جداگانه بوده استبه تعادل و عملکرد شناختی سالمندان

ست؛ و با بیشتر ای این قشر از جامعه در زمان سالمندی نسبت به مردان ریپذبیآسمیزان  و دهدیمرا زنان تشکیل 
پژوهشی اقدام به مقایسه اثر این دو روش تمرینی بر تعادل پویا و عملکرد شناختی در زنان  کمترعنایت به این که 

بر  پیلاتس و ثبات مرکزی درصدد پاسخ به این سؤال است که آیا دو روش تمرینی سالمند پرداخته است،  محقق
؟ و آیا بین این دو روش تمرینی در تعادل پویا و عملکرد شناختی دارد اثرتعادل پویا و عملکرد شناختی زنان سالمند 

 تیفعال یرگذاریتفاوتی وجود دارد؟ امید است که نتایج پژوهش حاضر راهگشایی برای پی بردن به چگونگی تأث
که با  ییهاوادهو حتی خان انکه با مراکز مربوط به سالمند افرادی اکثرهای حرکتی این دسته از افراد جامعه باشد. 

رنامه باستفاده کنند. در صورت اثربخش بودن  پژوهشاز نتایج احتمالی این  توانندیافراد سالمند سروکار دارند، م
مندان به مربیان و متخصصینی که با سال توانیم شودیکه در این پژوهش اعمال م و ثبات مرکزی پیلاتس تمرینی

 پژوهش یهاافتهی ،نیاز آنها به افراد تحت نظر خود کمک کنند. همچن یریگسر و کار دارند پیشنهاد داد تا با بهره
جدید را در اختیار پژوهشگران قرار دهد. با توجه  پژوهشی یهانهیدر زمینه کمک به افراد سالمند زم تواندیحاضر م
شده هدف از اجرای پژوهش حاضر مقایسه اثر یک دوره تمرین پیلاتس و ثبات مرکزی بر تعادل ب ارائهبه مطال

 .باشدیپویا و عملکرد شناختی زنان سالمند م
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 روش
شد. جامعه پژوهش حاضر  اجرا آزمونپسو  آزمونشیصورت پتجربی است که به پژوهش حاضر از نوع نیمه

تشکیل داد. پس از  1092کننده به مراکز درمانی شهر اصفهان در سال سال به بالا( مراجعه 20را زنان سالمند )
ا نظر ب و انجام هماهنگی لازم با مراکز بهداشتی و درمانی مرتبط، تعداد سی نفر از زنان سالمندی که  یرساناطلاع

ون، ، صدمات مغزی، بیماری پارکینسقلبی ژوهش را داشتند )عدم ابتلا به بیماریشرایط ورود به فرایند پپزشک 
خاص از قبیل داروهای ضد تشنج و اعصاب و غیره و یا سابقه شکستگی اندام تحتانی در  داروهایعدم استفاده از 

بالاتر یا  و 41مره ده سال گذشته و عدم آشنایی با تمرینات پیلاتس و ثبات مرکزی، عدم استفاده از عصا و کسب ن
 ؛از سالمندان علاقمند به شرکت در پژوهش، رضایت کتبی دریافت شد( 1در آزمون معاینه مختصر وضعیت شناختی

 رار گرفتندق)کنترل، پیلاتس و ثبات مرکزی(  یده نفر سه گروه درصورت تصادفی به یانتخاب سی نفر تعدادادامه  در
و اجرا بر  کنندهشرکتبهتر وضعیت سلامتی و تندرستی افراد  و بیشتر )جهت کنترل پزشک نهایی دییو پس از تأ

اجازه انجام تمرینات ورزشی از طرف پزشک صادر  ،اطلاعات لازم یآورو جمع اساس نظر و مجوز فرد ذیصلاح(
 .شد

زنان سالمند از قبیل، سن، قد، وزن، مشکلات بینایی یا شنوایی،  یشناخت منظور ارزیابی متغیرهای جمعیتبه
مراکز  در کنندهشرکتو پرونده پزشکی موجود افراد مصرف دارو و استفاده از عصا و... از پرسشنامه محقق ساخته 

  .استفاده شدبهداشتی و درمانی 
  00 پرسشنامه از لمندانسا شناختی سلامت بررسی وضعیت برای شناختی: وضعیت مختصر بررسی آزمون

 یادآوری و محاسبه، و توجه اطلاعات، ثبت یابی،جهت مورد در اطلاعاتی پرسشنامه، این در .شد سؤالی استفاده

 شناختی اختلال بیانگر 41 نمره بالای باشد؛می 00 آزمون این نمره حداکثر .شودمی حاصل مهارت های زبانی

 ,آزمون این .است شدید شناختی اختلال بیانگر 9 زیر نمره و متوسط اختلال شناختی 40 الی 10 نمره خفیف،

 بررسی روایی در (، 4000 ) همکاران و فروغان . باشدمی سالمندان در کلی شناختی سلامت ارزیابی برای مناسب

 از آزمون که  این دادند نشان همزمان ملاکی روش با تهران شهر سالمندان در شناختی وضعیت مختصر معاینة

 این برش نقطة را مختصر شناختی معاینة در 41 نمره محققان برخوردار است. این 89/0و روایی  87/0پایایی 

 .(17)کردند  معرفی آزمون
عنوان نامه بهاستفاده شد. این پرسش کنندگان از آزمون حافظه وکسلرمنظور ارزیابی عملکرد شناختی شرکتبه

 98/0ا ت 48/0از  هااسیبرای خرده مق ییو ضریب باز آزما شودییک مقیاس عینی برای ارزیابی حافظه بکار برده م
مختلف توجه دارد و بهره حافظه تا  نیو به تفاوت حافظه در سناست بخش که در حد رضایت ه استدست آمدبه

. تمرکز و 4. یادگیری و به خاطر آوری فوری 1: توانیاست. با این آزمون م سهیمقاحدودی با بهره هوشی قابل
دست آورد. مقیاس حافظه وکسلر )فرم الف( شامل هرا ب مدتیبه خاطر آوری حافظه طولان و یابی. جهت0توجه 

. آگاهی نسبت به زمان و مکان 4 ی. آگاهی شخصی در مورد مسائل روزمره و شخص1هفت خرده مقیاس هست: 
. یادگیری 7. حافظه بینایی و 2. تکرار ارقام روبه جلو و معکوس 5. حافظه منطقی 4. کنترل ذهنی 0( یابی)جهت
برای هر مقوله جداگانه و با ضوابط  یگذار ازیسازد. امتتر مینوبه خود حوزه آزمون را گستردهها است؛ که بهتداعی

گردد شده و امتیاز کلی بهره حافظه تعیین می جمع همه نمرات باهم تیشود و در نهابه نسبت متفاوت انجام می

 

1. Mini mental state examination 



    010ند                      مقایسه اثر یک دوره تمرین پیلاتس و ثبات مرکزی بر تعادل پویا و بهبود عملکردهای شناختی زنان سالم

هوش   مقیاس سنجیروان های ویژگی بررسی( در خصوص  4008در پژوهشی که  ساعد و همکاران )  .(18)
             (19).     را گزارش کردند 85/0وکسلر انجام دادند ضریب پایایی 

این آزمون از  (40) ( استفاده شد٪99)پایایی: 1گیری تعادل پویا، از آزمون زمان برخاستن و رفتنبرای اندازه
گانه آن را به باشد که فرد باید مراحل شششش مرحله میاین آزمون شامل   (21).روایی مناسبی برخوردار است

ع ی سه متری از یک مانترتیب انجام دهد. برای انجام این آزمون ابتدا یک صندلی بدون دستگیره را به فاصله
وی . بلند شدن از ر1 شد آزمون را به این شرح انجام دهند: کننده خواسته)پایان مسیر( قرار داده شد. از افراد شرکت

. برگشتن از مسیر سه متری که در 4 . چرخیدن دور مانع؛0شده؛. طی کردن مسیر سه متری مشخص4 یصندل
. نشستن روی صندلی؛ فرد با شنیدن فرمان رو حرکت کرده و آزمونگر زمان را ثبت و تا 5مرحله دو طی شده است؛
گردد. عنوان امتیاز وی محسوب میاجرا کند بهکه فرد بتواند این آزمون را  یزمانکند. مدتپایان حرکت محاسبه می

 .(40) این آزمون در سه مرتبه تکرار شد و بین هر تکرار سه دقیقه استراحت وجود داشت
منظور بررسی مقایسه اثر یک دوره تمرین پیلاتس و ثبات مرکزی بر تعادل پویا و در این پژوهش به 

، دو گروه تمرینی به مدت هشت هفته و هر هفته سه آزمونشیعملکردهای شناختی زنان سالمند، پس از اجرای پ
ر یک تحت تأثی ی تجربیهاکه هر یک از گروه یاات ویژه خود را دریافت نمودند، به گونهتمرین ساعتهکیجلسه 

تمرینی ثبات  یهاتجربی با شدت متوسط برنامه یهاگروهنوع از تمرین پیلاتس و تمرین ثبات مرکزی قرار گرفتند. 
( و بر 1998تمرینی توسط محقق با استفاده از مقیاس بورگ ) یهامرکزی و پیلاتس را اجرا کردند. شدت برنامه

کننده و توان ادامه فعالیت کنترل شد. در مورد شدت برنامة تمرین اساس میزان تحمل و ادراک فشار افراد شرکت
کننده سؤال شد و نظرات افراد ثبت شد و بر اساس اطلاعات حاصله برنامة تمرین صورت شفاهی از افراد شرکتبه

از انجام  پسدر محدودة هدف تمرین تنظیم شد. در این مدت گروه کنترل در هیچ برنامة تمرینی شرکت نداشتند. 
 د.ها مجدداً به اجرا گذاشته شهشت هفته برنامه تمرینی آزمون تعادل پویا و عملکرد شناختی برای هر یک از گروه

، این اصول پایه در تمام جلسات رعایت شدند و هیمنظور انجام تمرینات پیلاتس، در اولین جلسه اصول پابه
تمریناتی انتخاب شدند که ناحیه کمری، لگنی، پا، تنه، عضلات کمربند شانه، بازو و دست را تحت تأثیر تمرینات 

. در ابتدای هر جلسه بعد از فراهم کردن مقدمات جلسه تمرین شامل (44) دادیکششی، تقویتی و قدرتی قرار م
ام ی درست ایستادن )پنج دقیقه( با انجچک کردن قامت )شامل لگن خاصره و ستون فقرات(، کنترل تنفس و نحوه

جلسه با  یه همراه با توضیحات مربی بود، شروع شد )ده دقیقه(، ادامهتنفس، تمرین پیلاتس و حرکات کششی ک
انجام تمرینات اختصاصی ادامه یافت )چهل دقیقه(، در پایان کلاس نیز سرد کردن و برگشت به حالت اولیه حدود 

کننده بر شدت تمرینات برای هر شرکت .پیشرفت جیتدر. تمرینات از سطح پایین شروع و بهشد انجام (قهیپنج )دق
با ادامه تمرینات افراد بدون احساس  کهیطوربه .شد شده کنترلپذیری تمرین و فشار ادراکاساس آستانه تحمل

ی کنندگاندادند. در صورت لزوم، تمرینات منتخب برای شرکتدرد یا خستگی تمرینات را با تکرار بیشتر انجام می
بب رعایت این مورد سو درک بالایی از فشار تمرین داشتند تعدیل شد )سه نفر(.  کردندیمکه احساس خستگی 

جهت ادامه  کنندهشرکتگی افراد کننده و عدم احساس درد یا سرخوردهای فردی افراد شرکتتوجه به تفاوت
  همکاری در اجرای پژوهش شد.

کرد. فت میبه سطح سه پیشر جیتدروع و بهبرنامه تمرینی ثبات مرکزی شامل سه سطح بود که با سطح یک شر
تمرینات سطح یک شامل انقباضات ایستا در یک وضعیت باثبات بود. سطح دو حرکات پویا که در محیط باثبات را 

 

1  . Time to Get up and Go test 
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یسی های سوئثبات از توپثبات بود. برای ایجاد محیط بیشد و تمرینات سطح سه پویا در محیط بیشامل می
شد، در ادامه برنامه تمرین ثبات مرکزی به مدت تمرین باده دقیقه گرم کردن آغاز میشد. هر جلسه استفاده می

 چهل دقیقه اجراشده و ده دقیقه پایانی نیز به حرکات کششی برای سرد کردن اختصاص یافت.
 هاداده لیوتحلهیروش تجز

استفاده شد. توصیف  44اس پی اس اس ویرایش  یافزارها آماری اطلاعات از نرم یهالیجهت انجام تحل
های آماری مرکزی و پراکندگی شامل میانگین و انحراف استاندارد های جمعیت، شاخصها شامل ویژگیآماری داده

بودن  طبیعیجهت اطمینان از شاپیرو ویلک ابتدا از آزمون  نفر( 00) کنندهشرکتبا توجه به تعداد افراد  باشند.می
و در ادامه بعد از اطمینان از رابطه خطی (  p≥0/05ها استفاده شد )از آزمون لوین جهت همگنی واریانس ها وداده

طح ، در سانسیاز روش آماری تحلیل کووار ی لازم،هافرضشیپو  آزمونشیتعادل پویا و عملکرد شناختی با پ
 پنج صدم استفاده شد. یمعنادار
 

 هاافتهی

جمعیت شناختی یرهایمعیار مقدار متغ میانگین و انحراف -1جدول   

 نفر( 11کنترل ) نفر( 11) لاتسیپ نفر( 11) یثبات مرکز 

M±SD M±SD M±SD 
40/121±70/0 قد  45/2 40±/159 17/7 10±/120 
75±44/10 وزن  58/10 80±/74 08/5 40±/27 
70/20 0±/01 سن  91/0 00±/24 80/5 90±/21 

 

 تعادل پویا و عملکرد شناختی سه گروه یرهایمعیار مقدار متغمیانگین و انحراف  -2جدول 

 M±SD گروه مرحله 

 تعادل پویا

آزمونشیپ  
 

90/10 4±/28 ثبات مرکزی  
00/14 4±/74 پیلاتس  
40/14 1±/21 کنترل  

آزمونپس  

00/9 1±/72 ثبات مرکزی  
00/10 4±/00 پیلاتس  
10/14 4±/10 کنترل  

 عملکرد شناختی

آزمونشیپ  
 

90/44 8±/08 ثبات مرکزی  
00/08 9±/05 پیلاتس  
10/08 9±/41 کنترل  

آزمونپس  

25/50 9±/01 ثبات مرکزی  
40/±55 04/9 پیلاتس  
10/09 10±/55 کنترل  
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 و عملکرد شناختی اینتایج تحلیل کوواریانس اثر نوع تمرین بر تعادل و  -3جدول 

 نتیجه متغیر وابسته اثر تمرین

 ثبات مرکزی
 

 تعادل پویا
آزمونشیپ  

002/0= P ،80/9=F 
001/0= P ،71/44=F 

 عملکرد شناختی
آزمونشیپ  

 

001/0= P،00/40=F 
001/0= P،70/128=F 

 پیلاتس
 

 تعادل پویا
آزمونشیپ  

012/0= P،14/7=F 
001/0= P،95/15=F 

 عملکرد شناختی
آزمونشیپ  

412/0= P،29/0=F 
001/0= P،90/140=F 

 

مقایسة اثر پیلاتس و ثبات 
 مرکزی

 

 تعادل پویا
آزمونشیپ  

004/0= P،40/14=F 
001/0= P،84/49=F 

 عملکرد شناختی
آزمونشیپ  

019/0= P،44/2=F 
001/0= P،48/172=F 

 

 یریگجهیبحث و نت
اثر یک دوره تمرین پیلاتس و ثبات مرکزی بر تعادل پویا و بهبود  ةمقایسهدف از اجرای پژوهش حاضر 

نشان داد، یک دوره تمرین ثبات مرکزی بر تعادل پویای زنان سالمند  بود. نتایج عملکردهای شناختی زنان سالمند
متری ککنندگان بتوانند با صرف زمان و اجرای یک دوره تمرین ثبات مرکزی، باعث شد شرکت داردمعنادار  اثر

(، ثبات مرکزی بدن 4004) 1ها بهبود یابد. لیتون و همکارانآزمون تعادل پویا را اجرا کنند و میزان تعادل پویای آن
. نتایج پژوهش حاضر با نتایج (40) مهم مرتبط با آسیب اندام تحتانی معرفی نمود یهاعنوان یکی از عاملرا به

مبنی بر بهبود تعادل پس از  4400، 4؛ جانسون و همکاران4011، 0؛ مک کی سی4009، 4، کال و گریبلپژوهش
 5کاسیولیما و همکاران یافته حاضر با نتیجه پژوهش ،. همچنین(42-44) باشدیتمرینات ثبات مرکزی، همسو م

در . باشدیمهمسو  (47) اثر تمرینات ثبات مرکزی با استفاده از توپ سوئیسی بر تعادل زنان(، مبنی بر 4000)
( صورت گرفت و به مقایسه اثر تمرینات ثبات مرکزی با استفاده از 4000تحقیقی که توسط کاسیولیما و همکاران )

دادند توپ سوئیسی بر تعادل زنان پرداخت نتایج نشان داد گروه تجربی که بر روی توپ سوئیسی تمرین انجام می
در پژوهشی که توسط  .ر پی انجام تمرینات ثبات مرکزی داشتندافزایش معناداری در تعادل نسبت به گروه کنترل د
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 در پی انجام تمرینات ثبات مرکزی کنندهشرکت تعادل افراد مشخص شد(، انجام شد 4011حصاری و همکاران )
( 4000) 1نتایج پیگارو وجودنی. باا(48) در چهار جهت )داخلی، داخلی خلفی، خلفی خارجی( افزایش معناداری داشت

 . (49) های این پژوهش همخوانی نداردبا یافته
، یک سطح پایدار حرکتی را برای بدن فراهم کرده است و عضلات ناحیه احتمالاً شدهانیبا توجه به مطالب ب

 صورته عضله عرضی شکمی، مورب داخلی و خارجی، و عضلات ناحیه کمر بهعضلات ناحیه مرکزی بدن ازجمل
 یک جهیاند، و در نتصورت یک ساختار هماهنگ عمل کردهیکپارچه جهت فراهم نمودن ثبات ستون فقرات به

ار شود فشعضله عرضی شکمی منقبض می کهیسطح اتکای قوی برای حرکات بدن فراهم کرده است. هنگام
ت ها از شروع حرککند. این انقباضیابد و نیام پشتی کمری را وادار به تنش میاخلی افزایش میعضله مورب د

عضله داشته باشند. از  یسازها اجازه دهند یک سطح پایدار را برای حرکت و فعالدهند تا به اندامها رخ میاندام
طرف دیگر عضله راست شکمی و عضلات مورب شکمی نیز در الگوهای ویژه نسبت به حرکت اندامی که حمایت 

 شود. کند، فعال میقامت را فراهم می
با توجه به میانگین امتیاز عملکرد شناختی در گروه تجربی نسبت به میانگین گروه کنترل بعد از اجرای برنامة 

، برنامه آزمونشیثبات مرکزی و با عنایت به میانگین امتیاز عملکرد شناختی گروه تجربی و کنترل در پ تمرینی
 لیرا تحلفنتایج حاصل از یک پژوهش  داشت.  یمعنادار اثرتمرینی ثبات مرکزی بر عملکرد شناختی زنان سالمند 

ی و کارکرد شناخت جسمانیمعناداری بین فعالیت (، نشان داد ارتباط 4002کرامر و همکاران )بر روی سالمندان توسط 
و  (، به مقایسه اثربخشی تمرینات هوازی در آب و یوگا بر حافظه 4014) و همکاران دوسترانی. ا(00)وجود دارد. 

کننده داشته شرکتافراد شده بر حافظه کلی مردان سالمند پرداخت. نتایج نشان داد تمرینات ارائهعملکرد شناختی 
 .(04)کرد  دی(، اثر مثبت فعالیت جسمانی بر عملکرد شناختی را تائ4008) 4. مک اون(01) است
، طی تحقیقاتی گزارش کردند (4009) 4(، و بابا یجیت4007) 0(، گیسلر و همکاران4010مختاری و همکاران ) 

توان پردازش عملکرد شناختی را بهبود بخشید و زوال شناختی را به های ورزشی مناسب میکه از طریق فعالیت
(، در پژوهش خود با موضوع تأثیر ورزش 4014) 5. در همین زمینه میلر و همکاران(00, 44, 14) حداقل کاهش داد

. (04)فعالیت جسمانی ارتباط معنادار و مثبتی وجود داردبین شناخت و  ندبر روی شناخت در دوران پیری گزارش کرد
( گزارش کردند که تحرک و تمرینات ورزشی علاوه 4007) 2(، و فریتز و همکاران4014میلر و همکاران ) ،همچنین

جسمی، روی ابعاد مختلف فعالیت مغزی سالمندان تا حد زیادی مؤثر است و  یهایماریبر کاهش درجه انواع ب
 .(05, 04) این افراد خواهد شد یموجب حفظ سلامت ازلحاظ شناختی و جسمان

تمرینات ثبات مرکزی از طریق بهبودی در بهرة حافظه در سالمندان عملکرد شناختی آنان را افزایش داده  
اط با شده در ارتبشناخته یهااست، چرا که تمرین و فعالیت جسمانی به تغییر در سطح رونویسی تعدادی از ژن

. (02) شودیمبه بهبود عملکرد شناختی منجر  ی عصبیهادهندهت انتقالفعالیت نورونی، ساختمان سیناپسی و ساخ
 یهاممکن است تمرینات ثبات مرکزی موجب افزایش در سنتز عوامل رشد عصبی، افزایش اندازة نورون ،همچنین

زی عصبی شده باشد؛ و احتمالاً تمرینات ثبات مرک یهاامیحرکتی و ارتباطات سیناپسی و افزایش ظرفیت پردازش پ
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را  نیولکعصبی، موجب تحریک آزادسازی کلسیم و ترشح دوپامین و استیل  یهادهندهانتقالبا تنظیم سطوح 
 ای و گیجگاهی در سالمندان شده باشدافزایش داده و موجب کاهش و بهبود زوال مغزی در نواحی پیشانی، آهیانه

. نواحی مذکور محتوی مراکزی هستند که در عملکردهای شناختی بیشتر درگیرند، چرا که فعالیت بدنی موجب (07)
. شودیرتباطات نورونی مافزایش سلامت قلب و عروق، تسهیل جریان خون بیشتر به مغز و بهبود عملکرد و ا

بی شده و عص یهابه سلول یرسانژنیها، موجب بهبود اکسپیر شدن سلول هیتمرینات ثبات مرکزی بر اساس نظر
به  یرسانژنی، فعالیت بدنی موجب بهبود اکس هینظر این ها شده است. بر اساسمانع از بین رفتن کارکرد این سلول

ر دمای ها تحت تأثی، همچنین عملکرد اندامشودیها مرفتن کارکرد این سلولهای عصبی شده و مانع از بین سلول
ت. عصبی به عضلات دارای اهمیت اس یهاامیگیرد و برای انتقال سریع پقرار می افتهیشیناشی از گردش خون افزا

از اکسیژن و گلوکز در مغز، بهبود  یبردارتمرین و فعالیت جسمانی، موجب افزایش ظرفیت هوازی، بهبود بهره
 شودهیپوکامپ و سرعت بخشیدن به انتقال مواد بیوشیمیایی می یهایحافظه و یادگیری از طریق تعدیل سازگار

زاد که یکی آ یهاکالیخون برای دفع سریع راد دانیاکسیجب افزایش فعالیت آنزیم آنت؛ این تمرینات احتمالاً مو(8)
 و انتقال اطلاعات دوطرفه یانهیاصلی در بروز دورة سالمندی است، شده است. با توجه به وجود جسم پ یهااز عامل

تر این نوع برنامه بیش یو اثربخش کره مغز احتمالاً باعث تسهیل سیناپسی میکره مغز، تبادل اطلاعات بین دون میدون
 کننده شده است. تمرینی بر عملکرد شناختی افراد شرکت

با عنایت به میانگین تعادل پویا و عملکرد شناختی گروه تمرینی پیلاتس نسبت به میانگین تعادل پویا و عملکرد 
شت، ولی بر ندا یاثر معنادار شناختی گروه کنترل نتایج نشان داد، یک دوره تمرین پیلاتس بر عملکرد شناختی

لاتس اثر برنامه تمرینی پی به توانیداشت. همخوان با نتایج این پژوهش م یزنان سالمند اثر معنادار یایتعادل پو
بر تعادل ورزشی پیلاتس  تیفعال ؛ اثر(12) بر بهبود عملکردهای حرکتی و شناختی مرتبط با افتادن در زنان سالمند

، اشاره کرد. کسلر و (44)سال  25ان و کیفیت زندگی زنان بالای پذیری، تراکم استخوپویا، زمان واکنش، انعطاف
منظور شده از تمرینات پیلاتس را بهالهام گرفته(، نیز در پژوهش خود، اثر یک برنامه تمرینی جدید 4007همکاران )

 1ایواموتو و همکاران پژوهش . نتایج(00) بهبود تعادل از طریق آزمون زمان برخاستن و برگشتن مورد تأیید قرارداد
 (، نشان داد یک دوره تمرین تعادلی، قدرتی و توانایی راه رفتن در پیشگیری از افتادن سالمندان مؤثر است4009)
بر بهبود تعادل، تحرک و وضعیت  لاتسی(، نشان داد یک دوره تمرین پ4014) 4. نتایج پژوهش پاتا و همکاران(08)

(، به بررسی تأثیر تمرین پیلاتس 4010. جانسون و همکاران )(09) است اثرگذار افتادنتنه سالمندان مستعد خطر 
ها را در آن یروادهیروی بیماران مبتلابه پارکینسون پرداختند که نتایج بهبود تعادل و زمان پبر تعادل و زمان پیاده

هره تمرینات پیلاتس بر ب ریبا نتایج گروهی از محققان همخوانی ندارد. از آن جمله تأث یافته حاضر .(40) نشان داد
؛ بررسی تأثیر یک دوره تمرینات (12)در بیماران مبتلابه سکته مغزی تنهنییحافظه، عملکرد حرکتی بالاتنه و پا

 تمرینات اثر مقایسةو  (14) حرکتی و شناختی مرتبط با افتادن در زنان سالمند یپیلاتس بر بهبود عملکردها

  .(41) سالمند زنان شناختی عملکرد بر پیلاتس و ایروبیک
ست؛ و زمان اسازی و هماهنگی چندین گروه عضله در یکنگر نیازمند فعالورزش پیلاتس با یک رویکرد کل

محوری  لاتعض شده است و تأکید آن بر تقویتگرفتهپذیری عمومی بدن و سلامتی در نظر منظور بهبود انعطافبه
بدن، وضعیت قرارگیری و هماهنگی تنفس با حرکات بدن است؛ و با توجه به اصل سیالی و روانی حرکت در تمرینات 

 

1 . Iwamoto et al 
2 . Pata et al 
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دیگر و به نرمی و آهستگی همراه با کنترل  حرکتبه  حرکتپیلاتس که به معنای یکنواختی حرکات از یک 
ات بدنی کنندگان کنترل بیشتری بر حرکتوان انتظار داشت که پس از یک دوره تمرین پیلاتس شرکتباشد، میمی

را ادل پویای خود اند تعکننده بیشتر از گذشته توانستهشرکت دشده افراارائه نییخود داشته و با توجه به برنامه تمر
 خشند. بهبود ب

نیز دچار  یتنها کندی و آسیب فیزیولوژیکی را برای افراد به همراه دارد بلکه خود پنداره بدننهسالمندی دوران 
افراد  تنها از استرس، نهیسازتوان انتظار داشت با انجام تمرینات پیلاتس و مطابق با اصل آرامشود. میآسیب می

ل از انجام قدرت و استقامت عضلانی حاص کاسته شده بلکه با بهبودفتادن و نگرانی ناشی از ا برای حفظ تعادل پویا 
 ست. بهبود یافته ا کنندهشرکتپویا در افرا های حرکتی مرتبط به تعادل توانایی برنامه تمرینی پیلاتس 

عنایت و با  آزمونو پس آزمونشیگروه تمرینی پیلاتس و ثبات مرکزی در پ یایمیانگین تعادل پو با توجه به
 یایبه میانگین تعادل پویای گروه کنترل نتایج نشان داد، بین یک دوره تمرین پیلاتس و ثبات مرکزی بر تعادل پو

همچون:  ییهانتایج پژوهش روش تمرینی پیلاتس بیشتر بود. یاثرگذارو  وجود داردمعنادار زنان سالمند تفاوت 
(؛ ایواموتوو 4009(؛ بابایجیت و همکاران )4007ر و همکاران )تأثیر تمرینات پیلاتس بر تعادل پویا در پژوهش کسل

( با نتایج پژوهش حاضر همخوان 4011( و عرفانی و همکاران )4014(؛ حصاری و همکاران )4009همکاران )
در  -خود یچندوجه ی. شاید بتوان گفت برنامه تمرینی پیلاتس به خاطر اثرگذار(40, 44, 08, 48, 44) باشدیم

 یهاستمیبر س یحوزه افزایش قدرت و استقامت عضلانی )که در حفظ تعادل دو شاخص بسیار مهم هستند(، اثرگذار
ادل عمقی مؤثر بر ارتقای تع یهارندهیو اثر برگ یریپذخصوص افزایش احتمالی میزان انعطافدرگیر در تعادل به

عصبی اثر در گذار در حفظ تعادل و تسهیل ارتباط سیناپسی و کاهش مقاومت عصبی( و  یهاامی)ارسال بهینه پ
بیشتری  یگذارباعث اثر -نسبت به برنامه تمرینی ثبات مرکزی -کنندهافزایش احتمالی میزان تمرکز در افراد شرکت

 است.  شده است و همین امر احتمالاً باعث به وجود آمدن تفاوت بین اثر دو روش تمرینی شده
عنادار منشان داد، بین یک دوره تمرین پیلاتس و ثبات مرکزی بر عملکرد شناختی زنان سالمند تفاوت   هاافتهی

. تر بودثبات مرکزی نسبت به گروه پیلاتس بیش تمرینی که میانگین عملکرد شناختی گروه یاوجود دارد. به گونه
عصبی  یهادهندهکردهای شناختی ارتباطات سیناپسی، انتقالازجمله عوامل مؤثر در افزایش کارایی و عملکرد کار

مثل  -انجام فعالیت جسمانی باعث بروز تغییرات ساختاری و شیمیایی در سیستم عصبی .باشدیو تسهیل عصبی م
 و آکسون هاتینفرین و سروتونین، افزایش دندر یعصبی نوران یهادهندهافزایش جریان خون در مغز، تغییر در انتقال

 یهاتینتایج نشان داده است که فعال. (12) شودیم -عصبی، افزایش عامل نروتروفیک مشتق شده از مغز یهاسلول
 دارد جسمانی بر مغز یهاتیفیزیولوزکی حاصل از فعال یجسمانی شدید اثرات ماندگارتر و بهتری بر سازوکارها

حتمالاً مشاهده شد، ابا توجه به تفاوتی که در عملکرد شناختی در بین دو گروه پیلاتس و ثبات مرکزی . (44-42)
زمان انجام  کهنیباشیم؛ و یا ا ینبوده است که شاهد بروز تغییرات معنادار یاشدت برنامه تمرینی پیلاتس به گونه

 یهاه از توپک ییاندازه کافی، برای این نمونه، کافی نبوده است. در روش تمرینی ثبات مرکزی، ازآنجااین برنامه به
کنندگان جذاب بوده است و همین امر باعث شده است باعلاقه است، شاید برای شرکتشده سوئیس بال استفاده

 ها مفرح بوده است و به تبع آن در سیستم عصبی تغییراتمندی بیشتر این برنامه تمرینی را اجرا کنند و برای آن
 مرتبط با عملکرد شناختی بهتر به وجود آمده است. 

 یریگجهینت 
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پژوهش نشان داد، دو روش تمرینی پیلاتس و ثبات مرکزی در بهبود  یهاافتهیشده، ئهبا توجه به مطالب ارا
تعادل پویای زنان سالمند مؤثر است. لذا، استفاده از این دو روش تمرینی، با توجه به قابلیت اجرا و هزینه بسیار 

بات ، استفاده از برنامه تمرینی ثبسیار اثرگذار باشد. همچنین تواندیپایین، جهت ارائه خدمات به زنان سالمند م
شناختی زنان سالمند اثرگذار است. با توجه به فرآیند افزایش سن و تغییرات  یمرکزی در بهبود عملکردها

اجرای برنامه تمرینی ثبات مرکزی ضمن ایجاد روحیه نشاط باعث ارتقای عملکردهای  ،حاصل از آن یشناختعصب
د ها و مراکز نگهداری زنان سالمنپزشکی و اجتماعی بر خانواده یهانهیحمیل هزو از ت شودیشناختی زنان سالمند م

با توجه  ودشیمو مراکز نگهداری زنان سالمند توصیه  هاخانوادهبه  شدهارائهی هاافتهبا توجه به ی. کندیجلوگیری م
رکزی وش تمرینی پیلاتس و ثبات مبه کمترین تجهیزات و لوازم جهت بهبود و ارتقای تعادل پویای زنان سالمند از ر

زنان  ضمن بهبود و ارتقای عملکرد شناختی تواندیماستفاده شود. همچنین، استفاده از برنامه تمرینی ثبات مرکزی 
 سالمند از بروز ضایعات ذهنی و شناختی ناشی از افزایش سن و سالمندی جلوگیری کند.  
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Compare the Effects of a Pilates and Core Stability Training 

on Dynamic Balance and Improve Cognitive Function in 

Elderly Females 

Hamid zahedi1 , Narges Amini Najafabadi2 

Abstract 
Background &Purpose: Elderly age is associated with a reduction in cognitive function and 

balance. The purpose of this research was to compare the effects of a Pilates and core stability 

training on dynamic balance and improve cognitive function in elderly females. 

Methodology: 30 participants who were eligible and the volunteer for the research were 

purposefully selected and randomly divided into three groups of ten. In order to assess the 

cognitive function of participants of the Wechsler Memory Scale, and to measure dynamic 

balance was used up and go test. To perform statistical analyzes of covariance analysis with 

SPSS software version Twenty-two was used. 

Results: The results showed that a Pilates training period had a significant effect on the 
dynamic balance but did not have a significant effect on cognitive function, and the core 
stability training had a significant effect on improving dynamic balance and cognitive 
function. There was significant difference between the effects of Pilates and core stability 

training methods on dynamic balance and improve cognitive function. 

Conclusion: According to the research findings, the use of these two methods training to 

improve dynamic balance of older women is recommended. The use of core stability training 

can improve cognitive performance in elderly females is effective. 
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