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  مقدمه

اجتناب ناپذیري است که پدیده سالمندي یکی از وقایع 
با توجه به پیشرفت جامعه به سوي . دهددر جامعه بشري رخ می

صنعتی شدن و افزایش چشمگیر امکانات بهداشتی و پزشکی در 
کشورهاي پیشرفته و در حال توسعه، طول عمر افراد جامعه 

تا رود جامعه سالمندان ظار میتان افزایش یافته است، به طوریکه
بر  .)1( میلیون نفر برسد 900به بیش از یک میلیاردو  2050سال 

و نیم میلیون  4معادل(درصد  6اساس گزارشات در حال حاضر 
-سال تشکیل می 60از کل جمعیت ایران را افراد بالاي )  نفر

معادل ( 26به  2050شود این رقم تا سال پیش بینی می. دهند
  .)2( درصد خواهد رسید) میلیون نفر26

آن، بیشتر ساختارها و  طی که است فرآیندي سالمندي
هاي عصبی مرکزي گاهتعملکردهاي فیزیولوژیکی بدن نظیر دس

-و محیطی به صورت تدریجی دچار زوال و تغییر فرسایشی می
 هايمهارت اجراي در توجهی قابل افت بنابراین. )3(شوند 

در دوران سالمندي  .)4(شود می دیده لمندانحرکتی سا و شناختی

 جداري، ،)ماده خاکستري و سفید(پیشانی  هاي لوب مغز انسان در
هاي نسبی در دیگر تمپورال، ناحیه گیجگاهی همرا با بافت

 با کاهش این. مغز دچار کاهش ساختاري خواهند شد مناطق
، کاهش کنترل شناختی فرآیندهاي از وسیعی طیف در زوال
همرا است ) Reaction time :RT(نظیر زمان واکنش  یایاجر

 و حرکتی روانی مهارت یک عنوان به واکنش زمان). 5،6(
-می تلقی گیريتصمیم کارایی و سرعت براي مناسب، شاخصی

 از زمانی فاصله به) افتراقی انتخابی، ساده،( واکنش زمان. شود
 زمان. شودمی گفته پاسخ شروع تا محرك منتظره غیره ارائه

 شناختی، فرایندهاي که حرکتی پیش بخش دو داراي واکنش
 که است، حرکتی بخش و گیرند در آن در گیري تصمیم و ادراکی
 ).7( باشدمی عمل اجراي در خاصی عضلات شدن درگیر شامل

 هايتوانمندي سن، افزایش با ،)2009(بابیجت  گفته به بنا
 با و سن افزایش با ).8(شود می کند واکنش زمان نظیر شناختی
 و عصبی، مسیرهاي سرعت و سلولها نرونها، تضعیف و تخریب

  چکیده
دهد و بنا بر برخی مطالعات، فعالیت منظم جسمانی با افزایش سن، در عملکرد فیزیکی و شناختی نظیر تعادل و زمان واکنش اختلالاتی رخ می: زمینه و هدف

 سالمندان تعادل و زمان واکنش بهبود بر پیلاتس تمرینات حاضر بررسی تاثیر پژوهش هدف از. شوداختن این اختلالات میدر طول عمر موجب به تاخیر اند
  .کرمانشاه بود شهر فعال غیر مرد

و به صورت کاملا از مراکز سالمندان شهر کرمانشاه انتخاب ) 15/72±54/6(مرد سالمند غیر فعال با میانگین سنی  نفر 40در این پژوهش، :روش بررسی
 و برخاستن زمان مدت لک، لک ایستاي تعادل هايآزمون از شرکت کنندگان تعادل و زمان واکنش ارزیابی جهت. تصادفی به دو گروه مساوي تقسیم شدند

تمرین تعادلی  مفاصل عضلانى، تمامى در کششى هفته برنامه تمرینی پیلاتس نظیر حرکات 8به مدت  گروه تجربی. شد و دستگاه زمان واکنش استفاده رفتن
اسمیرنوف، جهت  -پس از حصول اطمینان از طبیعی بودن توزیع داده ها با استفاده از آزمون کلموگرف.  را انجام دادند عمیق پا، ایستادن روي یک پا ، تنفس
  .استفاده شد مستقل tتجزیه و تحلیل نتایج از آزمون 

عملکرد تعادل و زمان واکنش در ) 05/0سطح  در(بهبود معناداري  شرکت در تمرینات پیلاتس موجب ،ا گروه کنترلنتایج حاضر نشان داد در قیاس ب :هایافته
  .شد

بهبود بنابراین براي  .تواند باعث بهبودي در تعادل و زمان واکنش سالمندان شودتمرینات پیلاتس می هاي مطالعه حاضر،بر اساس یافته: گیرينتیجه
  .را توصیه نمود هاي جسمانی نظیر تمرینات پیلاتستوان  شرکت در فعالیتمی ان،سالمند و حرکتیعملکردهاي شناختی 

  تمرینات پیلاتس، سالمندان، تعادل ایستا، تعادل پویا، زمان واکنش: هاکلید واژه
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  45     و همکارانحمانی ر
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 کاهش حرکت کنترل دردستگاه عصبی مرکزي  توانایی درواقع
 عبارتی به ).3(یابد می افزایش اطلاعات پردازش زمان و یافته

 محیطی هايمحرك به دهیپاسخ به نسبت مسن افراد واکنش
 پردازش سرعت کاهش این که است بدیهی. کندمی پیدا کاهش
 اینکه با. داشت خواهد حرکتی رشد بر آشکاري پیامدهاي ذهنی
 اما کند،می پیدا افزایش سالمندي دوران در شناختی هايتنزل
 از که کرد طراحی ايگونه به را کردن زندگی روش توانمی

 بهینه را شناختی هايویژگی فیزیکی، هايفعالیت و ورزش طریق
کرد که  گزارشطی تحقیقی  2009 در سال بابیجت .)9( کرد

باعث افزایش  اي تمرینات پیلاتس،برنامه هشت هفتهیک 
  ). 8(معنادري در زمان واکنش زنان سالمند شده است 

 در که تغییراتی بر علاوه سالمندي، دوره به ورود با
 ایجاد مرکزي، عصبی سیتم تحلیل نتیجه در شناختی عملکرد

 محیطی، عصبی هايسیستم در ايجانبه همه راتتغیی شود،می
 عملکرد در تغییر جمله از. دهدمی رخ نیز حرکتی و جسمانی
 و پیکري -حسی دهلیزي، عضلانی، - اسکلتی هايسیستم
 در تعادل داشتننگه و حفظ که تعادل، در درگیر بینایی سیستم

 بردمی بالا را آنها بین در افتادن خطر و کاهش را سالمند افراد
)10.(   

 در فشار بدن مرکز حفظ توانایی از است عبارت تعادل،
 کنترل با فعالیت طی آن حفظ بازیافت اتکا و سطح محدودة
). 11( کننده ارتباط دارد بینیپیش واکنشی و راهبردهاي پاسچر و

 داخلی هايبین حس ايپیچیده فرایند یک تعادل، جهت حفظ
قدرت، (عضلانی  و فاکتورها) بینایی و شنوایی حس عمقی، حس(

و انفعالاتی که در نتیجه این فرایند  فعل. شودانجام می )استقامت
 بازخوردهاي و عصبی شبکه متقابلی بر اثر آیدبه وجود می

با ورود به دوره کهنسالی ). 12(گذارد می جاي بر حرکتی
هاي حسی کاهش پیدا ها و دریافت کنندهحساسیت انتقال دهنده

ها پاسخ دهی فرد به محیط بر اثر ابهام در سیگنال کند ومی
ها و جهت پردازش به مغز، به دلیل کاهش شدت و دقت ورودي

 بالا همچنین با ).13(شود هاي حسی دچال اختلال میخروجی
 ممکن عضلانی حجم کهولت، و تحرکیبی اثر در سن، رفتن
 رهايتا بویژه عضلانی تارهاي و هاپروتئین کاهش اثر در است

 افزایش به کاهش این. بکند پیدا کاهش دو نوع انقباض تند
 منتج یک نوع انقباض کند عضلانی تارهاي از مناسبی سطح

، لذا تعادل به طور مستقیم تحت تاثیر قدر عضلانی قرار شودمی
 بالا رفتن با تعادل، تاثیر گذار بر عوامل ذکر شده). 14(گیرد می

 وجود به تغییرات لذا .گیرندمی رارق پیري تأثیر فرایند تحت سن،
-حرکت، ایفا می کنترل ارادي و غیر ارادي در آمده نقش مهمی

 هايفعالیت انجام جهت اساسی نیازهاي جزء تعادل). 15( کنند
 ایفا را مهمی نقش پویا و ایستا فعالیتهاي در که باشدمی روزمره

بت ورزش تحقیقات انجام شده در این رابطه اثر مث). 16( کندمی
. )17-20( اندکردن بر بهبود تعادل در سالمندان را گزارش کرده

 که طی تحقیقی عنوان کردند 2007 در سال بو و همکارانژن
 مؤثري طور به توانندفعالیت و تمرینات بدنی منظم و مداوم می

 زنان در حرکت و ایمنی تحرك و داده کاهش را افتادن خطر
 2009در سال  همچنین بابیجت ).21(بخشند  ارتقاء را مسن

توان با انجام فعالیتهاي جسمانی منظم در نشان داده است که می
طول عمر، افت عملکرد حرکتی این افراد را تا حدودي به عقب 

در طی تحقیقی  2009 در سال سوزوکی و همکاران). 8(انداخت 
نشان دادند که تمرین و فعالیت بدنی باعث بهبود در تعادل، 

اه رفتن، در افراد پذیري، قدرت عضلانی و توانایی رانعطاف 
در نتیجه تحقیق خود  2007 در سال بیتول). 22(شود سالمند می

که ورزش کردن اثرات مثبتی روي تعادل، انعطاف  گزارش کرد
 در سال میلر و همکاران). 23(پذیري و قدرت عضلات بدن دارد 

و فعالیت که بین شناخت  نشان دادنددر تحقیق خود  2012
همچنین بیان کردند . فیزیکی ارتباط معنادار و مثبتی وجود دارد

هاي نگه داشتن حافظه شناختی و حفظ روابط که یکی از شیوه
  ).24(باشد اجتماعی و وضعیت روانی، فعالیت جسمانی می

در عملکرد حرکتی و  تضعیف که این به توجه با
-می محسوب نديسالم پیامدهاي دوره از یکی عنوان به شناختی

مناسب نظیر  شده طراحی تمرین توان با یک برنامهاما می د،نشو
پیلاتس . پیلاتس از این فرایند جلوگیري و آن را به عقب انداخت

 این .است شکل گرفته تخصصی ورزشی تمرینات مجموعه از
و  قدرت که کندمی درگیر ايگونه به را ذهن و بدن تمرینات
 بدن عضلات ترینو عمیق رفته بالا بدن اعضاي تمام استقامت
 ژوزف افتخار به پیلاتس نام). 25(دهد می قرار هدف را مورد
 او زیرا گردید، اطلاق کنترولوژي یا بدن کنترل دانش بر پیلاتس

 از توان می کنترولوژي با که بود معتقد روش این مبدع عنوان به
صورت که  بدین .برد بهره بدن عضلات کنترل براي ذهن

تمرینات پیلاتس باعث توسعه و کنترل حسی حرکتی عضلات 
 از پیلاتس هدف. )26( شودتنه و عضلات مرکزي بدن می

 و آن حفظ و سالم بدنی به یافتن دست بدنی، قواي تقویت
 سایر و روزانه کارهاي خوب انجام براي سالم ذهنی همچنین

 گونههر بدون پیلاتس اجراي تمرینات در. است بدنی هاي  فعالیت
 ایجاد بدون و تنفس کنترل و تمرکز با تنها ها جهش و پرش

 آن حفظ و سالم روان و جسم به توان می ،اي عارضه هرگونه
 بدن عضلات تمام پیلاتس، هاي تمرین انجام با .یافت دست
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 دم صحیح هاي تنفس ،یافته کاهش مفصلی دردهاي ،شده تقویت
 فرد که آنجا از. ابدی می افزایش فرد ریوي حجم و توان بازدم، و

 و تنفس روي کاملا پیلاتس حرکات انجام مدت تمام در
 باعث امر این دارد کنترل خود عضلانی هاي کشش و ها انقباض
فقرات،  ستون پذیري ذهن، انعطاف حضور فکري، تمرکز افزایش

از آنجا که  .)27-29( شود می دامنه حرکتی مفاصل و حفظ تعادل
اري و تقویت رزشی و بدنی جهت پایدپیلاتس بعنوان فعالیت و
عضلانی موثر است، تحقیقاتی که در  -رویکرد سیستم عصبی 

این زمینه انجام شده است، نتایج موثر و مفیدي را گزارش کرده 
نتایج تحقیق خود را بدین صورت  2011 در سال فریرا. اند

گزارش کرد که تمرینات پیلاتس تا پایان آموزش، بهبود انعطاف 
ی و حفظ تعادل را به دنبال داشت و در حد متوسطی باعث پذیری

). 30(حفظ استقامت و ارتقاء قدرت عضلانی در افراد سالمند شد 
طی تحقیقی نشان داد که تمرینات  2011 در سال سیکیرا

پیلاتس باعث بهبود بیماریهاي عضلانی اسکلتی، استقلال 
). 29(شود یفردي، تعادل ایستا، و کیفیت زندگی در افراد مسن م

در یک تحقیق مروري گزارش  2012 در سال و همکاران چیر
درصد تحقیقات انجام شده در این زمینه  80کردند که بالغ بر 

 اند که تمرین پیلاتس بر روي شناخت و عملکردنشان داده
بدن تاثیر گذار است که بهبودي قدرت، استقامت، کنترل  حرکتی

راحتی تنفس کشیدن را به عضلانی، انعطاف پذیري، تمرکز و 
  ).31(دنبال دارد 
 در سالمندي دوره و اهمیت شده ذکر مطالب به توجه با

با  و توسعه از جمله در کشور ایران، حال در و صنعتی جوامع
 زندگی آنها، روند بر آن تاثیر و دوران این هايویژگی به عنایت

گذار  ابعاد تاثیر شناخت منظور به ریزي برنامه اهمیت و ضرورت
 تغییر و )زمان واکنش(و شناختی ) تعادل(بر فاکتورهاي حرکتی 

 و جامعه، از قشر این زندگی هاي روزمرهسطح فعالیت در
 تحقیقات بودن معدود به نوپا بودن این ورزش و توجه همچنین با
زمان واکنش و  روي بر تمرینات پیلاتس اثر مورد در انجام شده

به دنبال  پژوهشگردر داخل کشور،  سالمندان مرد غیر فعال تعادل
زمان واکنش و  بر ورزشى پیلاتس برنامه این سوال است که؛ آیا

  تاثیرگذار است؟ سالمندان مرد غیر فعال تعادل
  

 بررسی روش
 طرح از باشددر تحقیق حاضر که از نوع تجربی می

 متغیر. استفاده شد کنترل گرو با  آزمون پس -آزمون پیش
. پیلاتس است تمرینات ايهفته 8 ورهد یک پژوهش مستقل

 پذیريانعطاف از عبارت بودند گیرياندازه مورد وابسته متغیرهاي
  .پویا تعادل و ایستا تعادل چنگش، عضلانی قدرت عضلانی،

  هاآزمودنی 
  دـالمنـمرد س نفر 42 پژوهش این در انـکنندگ شرکت

بین  از اهآزمودنی .بودند )سال 72 تا 60 سنی دامنه(غیر فعال 
و به  انتخاب داوطلب جامعه سالمندان شهر کرمانشاه به صورت

 معیار. صورت تصادفی در دو گروه کنترل و تجربی قرار گرفتند
-ها، فقط شرکت کردن در فعالیتفعال بودن آزمودنیغیر انتخاب

 عبارتند بودند تحقیق به ورود معیارهاي .هاي روزانه زندگی بود
 در مشارکت تواناي سال، 60 از بالاتر نس بودن، مرد جنسیت: از

معیارهاي خروج از تحقیق  .تمرینی جلسات درصد 80 حداقل
وزانه، داراي هاي ر ناتوانی استقلال در فعالیت: عبارت بودند از

روانی و ، داراي اختلالات عصبی مشکل سلامت عمومی،
دهلیزي بر اساس تشخیص و گزارش پزشکی، داشتن اختلالات 

و مواد مخدر، داشتن اختلالات  رف کردن داروشناختی، مص
  ). 8(عضلانی اسکلتی 

  پروتکل تمرینی پیلاتس
در تحقیق حاضر از پروتکل تمرینی پیلاتس استوك 
استفاده شد و بیشتر تمریناتی انتخاب شدند که ناحیه کمري، 

اي، بازو  و دست را تحت لگنی، پا، تنه، عضلات کمربند شانه
 ).8،32(داند میتقویتی و قدرتی قرار  تاثیر تمرینات کششی،

جلسه به مدت یک  3هر هفته  هفته و در 8به مدت  تمرینات
 هر. انجام شدند صبح زیر نظر مربی نوبت در ساعت تمرینات

پیلاتس،  تمرینات انجام گرم کردن،( قسمت سه به تمرین جلسه
 اثر بررسی براي تمرینات اتمام از پس .شد تقسیم )سرد کردن

 تمریناتی کلیه. آمد عمل به آزمون گروه پس دو هر از نات،تمری
 تمرینی هايبرنامه با گرفتند، قرار استفاده مورد این تحقیق در که
   .)8،33،32(داشت  مطابقت بود، آمده دست به از مقالات که

  ابزارها
 مدل( انتخابی چند واکنش سنج زمان دستگاه از

. شد استفاده واکنش انزم برآورد جهت ،)لافایات شرکت ،63035
 آن روي کنترل کلیدهاي و تجهیزات که است جعبه یک شامل
 دستگاه روي اعداد نمایشگر صفحه همچنین. است شده تعبیه
 مشخص م هزار یک دقت با را واکنش زمان رقم که شده نصب

 30 کوششهاي ارائه شده در این تحقیق را گرآزمون .کندمی
 تکرار زمانی یک دقیقه استراحتمرتبه در  سه نوبت با فاصله 

 آزمونگر توسط آزمودنیها انتخابی واکنش زمان بار هر و کردمی
 تکرار کوشش آن غلط کلید دادن فشار صورت در و. شدمی ثبت
  .شدمی
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 لک لک ایستادن آزمون از ایستا تعادل انجام جهت
 که بود صورت بدین اجرا روش. شد استفاده) استورك آزمون(

 پاي کف و ،)خاصره تاج بالاي( گرفته کمر به را تدس آزمودنی
 با همرا سپس. دادیم قرار دیگر پاي زانو پهلوي به را برتر غیر

 بر فرد امتیاز. گرفتمی قرار برتر پاي سینه روي خود تعادل حفظ
 بهم هنگام تا پا سینه روي ایستادن لحظه از )ثانیه( زمان حسب

  ). 34( شد ثبت اهدست و پا شدن جدا و تعادل خوردن
 برخاستن زمان مدت جهت ارزیابی تعادل پویا از تست

. )1شکل( استفاده شد (Timed up and go :TUG) رفتن و

 یک و کرونومتر دار، دسته صندلی عدد یک تست این اجراي براي
 هاي پایه از متري سه مسیر. است نیاز مورد متري سه مسافت
 لباس و ها کفش که حالی در آزمودنی .شود می شروع صندلی

 صندلی پشتی به و نشیند می صندلی روي دارد تن به همیشگی
 سه مسافت و خیزد بر می گیرنده آزمون فرمان با. دهدمی تکیه

 دور انتها به رسیدن از بعد پیماید می را شده علامتگذاري متري
 اجراي زمان مدت. نشیند می صندلی روي گردد بر می و زند می

  ).35( شد ثبت فرد امتیاز عنوان به یهکار بر حسب ثان

  

  
 TUG تست اجراي روش - 1شکل

 
  شده  گردآوري اطلاعات تحلیل و روش آماري تجزیه

 انحراف میانگین، شامل( توصیفی آمار روش از
 تحقیق متغیرهاي در هاآزمودنی امتیازات گزارش براي) استاندارد
 -وگروفکلم نظیر استنباطی آمار آزمونهاي. شد استفاده

 tآزمون  و هاداده توزیع بودن نرمال بررسی براي اسمیرنوف
هاي درون مستقل به ترتیب جهت مقایسه میانگین tهمبسته و 

  05/0 سطح در گروهی بین هايمیانگین گروهی و مقایسه
 

 رسم براي Excel2012 افزار نرم از ضمنا. شد استفاده و بررسی
 استفاده هاداده وتحلیل زیهتج براي spss18 افزار نرم و جداول

 .شد
  

  هایافته
سن، (اطلاعات توصیفی مربوط به مشخصات شرکت کنندگان 

  .نشان داده شده است) 1(در پژوهش، در جدول ) قد، وزن
  

    کنندگان شرکت فردي هايویژگی استاندارد انحراف و میانگین  - 1جدول 
  

 M SD گروه متغییر

) سال(سن   
 کنترل
 تجربی

24/72  
06/72  

24/7  
12/6  

)سانتیمتر(قد   کنترل 
 تجربی

59/163  
40/162  

11/5  
88/7  

)کیلوگرم(وزن   کنترل 
 تجربی

42/67  
20/69  

19/8  
96/8  

  

 که باشد می همبسته t آزمون نتایج دهنده نشان ،)2( جدول
وضعیت  هاي فاکتورهاي عملکرد شناختی از جمله؛ میانگین

 را تجربی و کنترل روهگ شناختی، زمان واکنش و پیش بینی دو
  .است کرده مقایسه گروهی درون صورت به

  
  همبسته براي مقایسه درون گروهی زمان واکنش، تعادل ایستا و تعادل پویا دو گروه کنترل و تجربی tنتایج آزمون  - 2جدول 

  
 *t p  پس آزمون M±SD  پیش آزمون M±SD آزمون  متغیر

 کنترل  زمان واکنش
 تجربی

047/0±641/0  
073/0±665/0  

069/0±654/0  
035/0±601/0  

71/0-  
630/3  

468/0  
002/0  
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 کنترل تعادل ایستا
 تجربی

798/0±764/2  
980/0±372/2  

117/1±742/2  
278/1±533/3  

075/-  
836/3-  

209/0  
001/0 

 کنترل تعادل پویا
 تجربی

543/1±379/10  
170/1±044/11   

030/1±630/10  
446/1±560/9  

715/0-  
529/3  

483/0  
002/0 

  ≥0.05pداري  سطح معنی                 *
 بین که است آن از حاکی )2(جدول  اطلاعات

آزمون متغیرهاي؛ زمان واکنش پس و آزمونپیش هايمیانگین
)468/0=p ( تعادل ایستا)941/0=p(  و تعادل پویا)483/0=p (

 مشاهده داري معنی تفاوت )≥0.05p(کنترل در سطح گروه
داري را در زمان  تفاوت معنی) 2(ایج جدول همچنین نت. شود نمی

و تعادل پویا  )p=001/0(، تعادل ایستا )p=002/0(واکنش 

)002/0=p ( در سطح)0.05p≤ (آزمون و هاي پیشبین میانگین
  .دهدآزمون گروه تجربی را نشان میپس

 که باشد می مستقل t آزمون نتایج دهنده نشان ،)3( جدول
 گروه دو تعادل ایستا و تعادل پویاي نش،هاي زمان واک میانگین
  .است کرده مقایسه گروهی بین صورت به را تجربی و کنترل

  
  پویا دو گروه کنترل و تجربیزمان واکنش، تعادل ایستا و تعادل هاي  مستقل براي مقایسه بین گروهی میانگین tنتایچ آزمون  - 3جدول 

  
 *t p تجربی کنترل  متغیر

 آزمون پیش M±SD زمان واکنش
M±SD آزمون پس 

047/0±641/0  
069/0±654/0  

073/±665/0  
034/0±606/0  

041/0  
814/3  

223/0  
008/0 

 آزمون پیش M±SD تعادل ایستا
M±SD آزمون پس 

798/0±764/2  
117/1±742/2  

980/0±372/2  
278/1±533/3  

387/1  
084/2-  

173/0  
044/0 

 آزمون پیش M±SD تعادل پویا
M±SD آزمون پس 

416/1±229/10  
030/1±630/10  

202/1±035/11  
446/1±560/9  

877/1-  
695/2  

068/0  
010/0 

  ≥0.05pداري  سطح معنی                 *
  

-پیش  هايمیانگین داده مستقل tآزمون  از با استفاده
 با گروه تجربی و کنترل در زمان واکنش دو آزمون و پس آزمون

هاي پیش میانگین دادهنتایج نشان داد که بین . شد مقایسه هم
با گروه تجربی )  641/0±047/0(آزمون گروه کنترل 

). p=223/0(داري وجود نداشت تفاوت معنی) ±665/0/073(

را بین ) p=008/0(داري مستقل تفاوت معنی tهمچنین آزمون 
و تجربی ) 654/0±069/0(هاي گروه کنترل میانگین

زمون را نشان داد بین دو گروه در مرحله پس آ) 034/0±606/0(
)05/0p< .(توان از روي نمودار این تفاوت را می)مشاهده ) 1

  .کرد
  

0.22

0.32

0.42

0.52

0.62

0.72

0.82

کنترل تجربی

ی 
خاب

انت
ش 

اکن
 و

ان
زم

)
رم 

ھزا
ب 

حس
ر 

ب
نیھ

ثا
 (

پیش آزمون

پس آزمون

  
  

  تجربی و کنترل گروه دو بین انتخابی واکنش زمان میانگین آزمون پس و آزمون پیش مقایسه - 1نمودار
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 هايداده میانگین مستقل t آزمون از استفاده بادر ادامه 
تعادل  در کنترل و تجربی گروه دو آزمون پس و آزمون پیش
 هايداده میانگین بین که داد نشان نتایج. شد مقایسه هم با ایستا
 تجربی گروه با)  764/2±798/0( کنترل گروه آزمون پیش

). p=173/0( نداشت وجود داريمعنی تفاوت) 980/0±372/2(

 بین را) p=044/0( داريمعنی تفاوت مستقل t آزمون همچنین
 تجربی و) 742/2±117/1( کنترل گروه هايمیانگین

 داد نشان را آزمون پس مرحله در دو گروه بین )278/1±533/3(
)05/0p< .(توان از روي نمودار این تفاوت را می)مشاهده ) 2

  .کرد

  
  

  .تجربی و کنترل گروه دو بین ایستا دلتعا میانگین آزمون پس و آزمون پیش مقایسه - 2نمودار
  

بدست آمده طی  آماري نتایج اطلاعاتدر همین راستا 
هاي بدست مستقل نشان داد که، در تعادل پویا میانگین tآزمون 

با ) 229/10±416/1(آمده در پیش آزمون بین گروه کنترل 
داري وجود نداشت تفاوت معنی) 035/11±202/1(تجربی 

)068/0=P .(نین نتایج همچt  مستقل در آزمون تعادل پویا گروه

در مرحله ) 560/9±446/1(و تجربی ) 630/10±030/1(کنترل 
داري را ، تفاوت معنی)p=010/0(پس آزمون بین دو گروه با 

) 3(توان از روي نمودار این تفاوت را می). >05/0p(نشان داد 
  .مشاهده کرد

  

  
  

  .تجربی و کنترل گروه دو بین پویا تعادل میانگین آزمون پس و آزمون پیش مقایسه - 3رنمودا
  بحث

تاثیر تمرینات پیلاتس بر  بررسی از تحقیق حاضر هدف
شهر  مرد غیر فعال سالمندان زمان واکنش و تعادلبهبود 

این تحقیق نشان داد که گروه تمرینی  يهایافته. کرمانشاه بود
ناداري در زمان واکنش در مقایسه درون پیلاتس افزایش مع
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آزمون نسبت به گروه کنترل گروهی و بین گروهی در مرحله پس
نتایج بدست آمده در پژوهش حاضر با تحقیق  . نشان داد

و ولز  2009 در سال ، بابیجت1390 در سال مختاري و همکاران
تمرینات  اصول. باشدهم راستا می 2012 در سال وهمکاران
 انعطاف حرکت، دقت، کنترل، تمرکز، محورهاي شامل پیلاتیس
 هايویژگی از ترکیبی همچنین و تنفس هماهنگی، پذیري،

 و روحی سازي آرم تمرین، طول در ذهنی شناختی نظیر کنترل
بنابراین نتیجه ). 8،31(باشد ذهنی می پذیري انعطاف روانی،

ممکن است که . تواند چند علت داشته باشدبدست آمده می
تمرینات پیلاتس از طریق بهبودي در بهره حافظه در سالمندان 
عملکرد شناختی آنان را افزایش داده است، چرا که تمرین درمانی 

هاي شناخته شده منجر به تغییر در سطح رونویسی تعدادي از ژن
الیت نورونی، ساختمان سیناپسی و ساخت در ارتباط با فع

. شود که در فرایند پردازش حافظه مهم استنوروترانسمیترها می
 هايرشد سلول افزایش با ورزشی به عبارتی دیگر تمرینات

 و یادگیري براي که سلولی بین ارتباطات شدن گسترده و عصبی
 ).36( فعال نگهدارند و جوان را مغز تواندمی دارد ضرورت حافظه

همچنین ممکن است که تمرینات پیلاتس موجب افزایش در 
 حرکتی و هاينورون عصبی، افزایش در اندازه رشد عوامل سنتز

 )9( عصبی هايپردازش پیام ظرفیت سیناپسی، افزایش ارتباطات
 باعث عصبی، هايدهنده انتقال سطوح با تنظیم شده و حتی

 کولین استیل و ندوپامی ترشح و شده کلسیم تحریک آزادسازي
عصبی،  عملکردهاي حفظ براي عوامل این. دهد را افزایش

شناختی بخصوص در  عملکرد بردن بالا و مثبت روحیه پرورش
با توجه به گزارش مطالعات اخیر ). 37( باشندمؤثر می سالمندان

 ممکن است که تمرینات پیلاتس باعث کاهش و بهبودي زوال
سالمندان شده  در گیجگاهی و ايآهیانه پیشانی، نواحی در مغزي

 در عملکردهاي که هستند مراکزي محتوي مذکور باشد، نواحی
تحقیقات نشان داده است از طرفی . هستنددرگیر  بیشتر شناختی

. شودکه فعالیت جسمانی باعث گردش خون بهتر به اندامها می
افزایش گردش خون دماي کافی براي اندام را فراهم کرده و 

هاي عصبی به عضلات داراي اهمیت ال سریع سیگنالبراي انتق
توان به اجراي سریعتر سالخوردگان فعال را می بنابراین. است

گردش خون بهتر در دستگاه عصبی مرکزي که براي طول عمر 
. هاي مغزي و پردازش کاراتر لازم است، نسبت دادبهینه سلول

 یهتغذ و رسانی اکسیژن موجب خون جریان افزایشهمچنین 
 تنگ از و شده مغز نورونی مجدد پذیريشکل ها ورونون بهتر

 موجب خود تاثیرات این. کندمی جلوگیري مغز عروق شدن

 سالمندي در ذهنی توانمندیهاي زوال و فراموشی از پیشگیري
  ). 38،36،9( شودمی

 در سال ، کهریزي1391 در سال مختاري و همکاران
 2002 در سال وهمکاران کوتمن ،2009 در سال ، بابیجت1392

، طی تحقیقاتی گزارش کردند 2012 در سال دلینا و همکاران و
توان پردازش عملکرد هاي ورزشی مناسب میکه از طریق فعالیت

شناختی را بهبود بخشید و زوال شناختی را به حداقل آن کاهش 
اند که در این رابطه مطالعات نشان داده. )37،32و 8،5،3( داد

دت کم و متوسط و به دور از حرکات انفجار و شدید ورزش با ش
اختی را در پی بهبود در کارکرد شن) جزء اصول تمرینات پیلاتس(

  .که با پژوهش حاضر همسو است) 3(دارد 
در مقایسه  نتایج الگوي حاضر نشان داد کههمچنین 

بین گروهی و درون گروهی مرحله پس آزمون گروه تمرینی 
. ا و پویا افزایش معناداري را نشان دادندپیلاتس در تعادل ایست

 انرژي هزینه و فنریت، کشسانی خاصیت علت ورزش پیلاتس به
 حرکات انجام و تعادل حفظ براي را شده انجام کار معین مقدار در

 کاهش مفصل روي بارگذاري فشار که در حالی دهدمی افزایش
 فراهم دانسالمن فعالیت براي را مناسبی رو محیط این از و یافته
اسگزویت نتیجه بدست آمده در پژوهش حاضر با مطالعه . کندمی

 ،2007 در سال ، برنادو و همکاران2006 در سال و همکاران
 در سال سکویرا و همکاران، 2009 در سال بابیجت و همکاران

. باشدهم راستا می 2012 در سال وریسا و همکاران ديو  2010
حرکتی  – حسی کنترل و توسعه موجب پیلاتس تمرینات
. )40،39،29،8،4( شودمی بدن مرکزي عضلات و تنه عضلات

 و عضلانی قدرت بهبود باعث تواندتمرینات پیلاتس میهمچنین 
 قدرت کاهش که چرا شود؛ کنندگان روانی شرکت عوامل

 مقابل در ثقل مرکز قرارگیري به منجر تحتانی عضلانی اندام
افتادن  و تعادل در اختلال عثبا خود که گرددمی پا مفصل مچ

 باعث جابجایی تواندمی عضلانی قدرت بهبود سویی از. شودمی
در همین . بهبود بخشد را تعادل و شده پا مچ مفصل به ثقل مرکز

 تمرینات که داد نشان تحقیقی طی 2010 در سال رابطه، سیکیرا
 استقلال اسکلتی، عضلانی بیماریهاي بهبود باعث پیلاتس
 و همچنین چیر ).29( شودمی مسن افراد در ایستا، عادلت فردي،

 که کردند گزارش مروري تحقیق یک در 2012 در سال همکاران
 اندداده نشان زمینه این در شده انجام تحقیقات درصد 80 بر بالغ
 گذار تاثیر بدن عملکرد و شناخت روي بر پیلاتس تمرینات که

 انعطاف ضلانی،ع کنترل استقامت، قدرت، بهبودي که است
 دنبال به را در سالمندان کشیدن تنفس راحتی و تمرکز پذیري،

   ).31( دارد
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فاکتورهاي مهم تاثیر گذار بر تعادل  عملکرد کاهش در
 هايسیستم فعالیت مفاصل، دامنه حرکتی عضلانی، قدرت نظیر؛

  عملکرد  در اختلال نتیجه در که عمقی و بینایی، دهلیزي حسی،
  
  

 باعث توانندمی آیندبه وجود می بدن یزیولوژیکف هايسیستم
 هاآن در خوردن احتمال زمین و شود سالمندان در تعادل کاهش

از طرفی تمرینات پیلاتس روش مناسبی ). 32(دهد  افزایش را
بدن و کنترل حرکات پوسچرال با  –جهت تمرین آگاهی ذهن 

عضلانی بالا بخصوص در دوران  -هاي عصبیدرخواست
وزف پیلاتس ژچرا که ). 41(دي، جهت حفظ تعادل است سالمن

معتقد بود که افراد از طریق کنترولوژي به شیوه هدهمند کنترل 
جسم خود را در دست گرفته باعث توسعه و کنترل حسی حرکتی 

 بنابراین انجام. شودعضلات تنه و عضلات مرکزي بدن می
 فراهم جسمانی بخصوص ورزش پیلاتس باعث هايفعالیت
هاي زممکانی براي چالش ایجاد و تمرینی هايفرصت نمودن

  ).8( شودمی منجر آنها بهبود به تعادل شده و درگیر در

نتایج الگوي حاضر نشان داد که پروتکل تمرینی 
زمان واکنش و حفظ تعادل در سالمندان  بهبود درپیلاتس باعث 

مرینات و با توجه به اینکه از اهداف مهم ت. مرد غیر فعال گردید
 باشد و ازحفظ آن می و سالم روان و جسم به پیلاتس رسیدن

نظیر؛ صرفه  یهاي مهمویژگی طرفی این نوع  از تمرینات داراي
 آسان اجراي امکان و تجهیزات به نیاز ها، عدمهزینه در جویی
 که تمرینات گفت توانمی بنابراین. باشدمی سالمندان توسط

 در مؤثر و تمرینی ایمن روش یک عنوان به تواندمی پیلاتس،
 قرار توجه هاي شناختی سالمندان موردپردازش و تعادل بهبود
که در مراکز نگهداري و اوقات شود کسانیلذا پیشنهاد می .گیرد

فراغت سالمندان به عنوان مربی ورزش مشغول به کار هستند، در 
برنامه کاري خود از تمرینات پیلاتس جهت حفظ و بالا نگه 

  .شتن سلامت جسمانی و ذهنی سالمندان استفاده شوددا
  

  دانیقدر
از سازمان بهزیستی و مسئولین مرکز اوقات فراغت 

این پژوهش نهایت  مهرگان شهرکرمانشاه به دلیل همکاري در
 .تشکر را داریم
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Research Article 
 

The effect of Pilates training on improving the reaction time 
and balance of sedentary elderly men 
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2- Assistant Professor at Physical Education Faculty Razi University of Kermanshah. 
3- Assistant Professor at Social Sciences Faculty Razi Kermanshah University. 
 
 
Abstract 
 
Background and Aim: Physical and cognitive performance changes such as impairment in balance 
and reaction time occur with aging. In according to some studies, these disorders may be delayed by 
systematic physical activities. This study aimed to investigate the effect of Pilates training on the 
improvement of balance and reaction time of sedentary adulthood men in Kermanshah city. 
 
Materials and Methods: In this study, 40 sedentary adulthood men, aged (72.15±6.74), selected and 
divided into two equal groups randomly. These old men lived in Elderly centers in Kermanshah. In 
order to measure the participants’ balance and reaction time, static balance test stork, timed up and go 
test and reaction time system was used. Participants participated in a course of 8-week Pilates exercise 
program such as stretching movements in the muscular joints balance practicing of legs, standing on 
one foot and deep breathing. After assurance of normality using K-S test, independent t-test was used  
for data analysis. 
 
Results: The results showed in comparison with control group, participation in Pilates protocol, could 
improve balance and reaction time in elderly men significantly (p<.0.05). 
 
Conclusion: According to results of this study, Pilates training can improve balance and reaction time 
of the elderly. So to improve the cognitive and motor functions of the elderly, it can be recommended 
to participate in physical activities such as Pilates training. 
 
Key Words: Pilates training, Elderly, Static balance, Dynamic balance, Reaction time  
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