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 چکیده
و  لاتسیپ ناتیهفته تمر 8 سهیدر سلامت سالمندان دارند. هدف از تحقیق حاضر، مقا ینقش قابل توجه یو داشتن قدرت عضلان عملکرد تعادلیحفظ        

 شهرستان بخشینفر از زنان سالمند مراجعه کننده به مرکز توان 33تعداد  ،تجربیمهیپژوهش ن نیدر زنان سالمند شهرستان دزفول بود. در ا پویاتعادل بر  یقدرت

 ینی، گروه تمرلاتسیپ ینیگروه تمرسه در  ،تصادفی طورصورت دسترس به عنوان نمونه انتخاب و به سال به  88تا 32 یبا محدوده سن 1314دزفول در سال 

 قهیدق 38جلسه به مدت  3هفته و هر هفته  8به مدت  ،یو قدرت لاتسیپ یتجربی در یک برنامه تمرین یقرار گرفتند. گروه ها  نفر 12، هر گروه و کنترل یقدرت

 لاتسیپ ناتیرسد، انجام تمر یبه نظر م. استفاده شد P <80/8 یدر سطح معنادار یتوک یبیطرفه و تعق کی انسیوار لیتحل یآزمون آمار زبه تمرین پرداختند. ا

 . در سالمندان شود تعادل پویابهبود  افزایش و توانند باعث یم یو قدرت

 

 .عملکرد تعادلی ،یقدرت نیتمر لاتس،یپ :كلیدي واژه هاي

 
 

  مقدمه -1

سالگی می  30را به طورقراردادی مترادف با آغاز سن سالمندی     

سال  38دانند و یا به عبارت دیگر سالمندان افرادی هستندکه سن آنها 

و فرایند زیستی و اجتماعی آن به طور  عارضه سالمندی .و یا بالاتراست

طبیعی موجب اختلال در کارکرد اندام های مختلف بدن و ناتوانی 

تدریجی در انجام و اداره امور شخصی و ایفای نقش اجتماعی فرد 

سالمند می شود که تأثیر این نارسائی ها در بعد اجتماعی زندگی 

ی از صاحب نظران در این ارتباط بسیار .سالمندان، بارزتر می باشد

علوم پزشکی و ورزشی معتقدند، انتخاب یک شیوه زندگی فعال که در 

، جایگاه ویژه ای داشته باشد ،آن فعالیت های بدنی و ورزشی منظم

های مهمی است که با توجه به قابلیت ایجاد انگیزش یکی از راهکار

درونی و کم هزینه بودن آن می تواند به عنوان جایگزینی بسیار 

بخش عمده ای از مشکلات جسمانی و روانی سالمندان را بر  ،ناسبم

طرف کرده و به حفظ سلامت جسم و روان در این مقطع حساس 

، 1381 ،یزندگی انسان، کمک قابل ملاحظه ای نماید )اصلانخان

تعادل به معنای توانایی حفظ وضعیت  (.1312و همکاران،  ییرزایم

و   ایایستا تعریف شده است )بنجودرست در هر دو تکالیف پویا و 

( و حفظ آن شامل تعامل پیچیده بین عوامل محیطی، 2884همکاران، 

بینایی و عوامل عضلانی، و همچنین اثر متقابل بین شبکه های عصبی 

می تاثیر قرار تو محصول حرکتی است که با فرایند طبیعی پیری تح

لامت جسمانی که از مهمترین ابعاد س (.2884و همکاران، گیرد )دود 

در  پویا تعادل داشتن نقش مهمی در ارتباط با سالمندان ایفا می کنند،

اندام تحتانی می  مناسب در و قدرت عضلانی مختلفموقعیت های 

باشند. کاهش قابلیت های جسمانی می تواند منجر به اثرات مخرب 

قابل توجهی در اجرای فعالیت های روزمره سالمندان گردد )ووجکت  و 

در  یخطر افتادن با کاهش قدرت عضلان ،یاز طرف(. 2881همکاران، 

جزء مهم  کیضعف ممکن است  نی. اابدی یم شیسالمندان افزا

را  نهیروزمره افراد سالمند باشد که زم یتهایبر ثبات، در فعال رگذاریتاث

ضعف عضلات پا و کاهش انعطاف پذیری  کند. یافتادن فراهم م یبرا

نیز می تواند خطر آسیب دیدگی، کمر درد و افتادن را افزایش دهد. به 

شان بیشتر از  برابر خطر سقوط 1/4دارای ضعف پا طوری که افراد 

افتادن در  دیعواقب شد(. 2880، کسیافراد عادی است )لورد و استورن

ران است،  خواناست یها یو شکستگ یمغز یسالمندان شامل ضربه ها

و  ورویاکیخواهد داشت. )چ یرا در پ یگزاف یدرمان یها نهیکه هز
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اگر چه امروزه با استفاده از روش های دارو درمانی   (.2818همکاران، 

می توان تا اندازه ای نارسایی های جسمانی و روانی ناشی از کهولت 

ا این معضل بزرگ سن را برطرف کرد، اما به نظر می رسد برای مقابله ب

و رو به رشد جوامع بشری، باید راهکار های مطمئن تر و مناسب تری 

(. در این ارتباط بسیاری از صاحب 1313 اران،و همک یپیدا کرد )تقدس

نظران علوم پزشکی و ورزشی معتقدند، انتخاب یک شیوه زندگی فعال 

ته ای داشی بدنی و ورزشی منظم جایگاه ویژهکه در آن فعالیت ها

باشد، یکی از راهکار های مهمی است که با توجه به قابلیت ایجاد 

به عنوان جایگزینی  تواندانگیزش درونی و کم هزینه بودن آن می 

بسیار مناسب بخش عمده ای از مشکلات جسمانی و روانی سالمندان را 

بر طرف کرده و به حفظ سلامت جسم و روان در این مقطع حساس 

 (.1313و همکاران،  بهرامابل ملاحظه ای نماید )زندگی انسان، کمک ق

پیلاتس نیز به دلیل اینکه با یک رویکرد کل نگر نیازمند فعال  ورزش

سازی و هماهنگی چندین گروه عضله در یک زمان است و به منظور 

بهبود انعطاف پذیری عمومی بدن و سلامتی در نظر گرفته شده است و 

و هماهنگی تنفس با  تقویت تنه، وضعیت قرار گیری بدن تاکید آن بر

شاید بتواند نقش یک که ( 1311 ،یعیو شف ی)عطر است دنحرکات ب

از  در سالمندان ایفا کند.بر تعادل برنامه  مداخله گر چند عاملی را 

اغلب  یروین کیمقاومت عضله در برابر  ییتوانا ایقدرت  طرفی،

سالمندان است.  یاز جمله عوامل اثرگذار بر استقلال فرد ،یخارج

 راتییدچار تغ جیبه تدر یسالگ 08تا  38انسان از  یقدرت عضلان

 10 یقدرت در دهه ششم زندگ ینزول بیشود. شتاب ش یم یشیفرسا

. در سالمندان، ابدی یم شیافزا ددرص 38درصد و در دهه هشتم حدود 

درون  یو کاهش هماهنگ رکتیح – یضعف در تبادل اطلاعات حس

 یتعادل تیموجب تنزل قدرت عضله ها و ظرف یعضلان نیو ب یعضلان

 لکنری)فا دارد یرا در پ و کاهش تعادل شود که راه رفتن نامطمئن یم

 یانقباض گروهکه معمولا در سه  یقدرت ناتی(. تمر2881و همکاران، 

 یشوند، از جمله عوامل خنث یدرون گرا و برون گرا اجرا م ستا،یا

در  (.2818کننده اختلالات وابسته به سن هستند )آگارد و همکاران، 

و  یتعادل نیاثر تمر ی( به بررس1313آرادمهر و همکاران ) این زمینه،

مردان سالمند پرداختند. آنها  یو عملکرد ستایتعادل ا یبر رو لاتسیپ

و  ستایبود تعادل اباعث به یتعادل نیگزارش کردند شش هفته تمر

 یدر سالمندان م ستایباعث بهبود تعادل ا لاتسیپ نیو تمر یعملکرد

 یمقاومت ناتیتمر ریتاث ی( با بررس1381و همکاران ) یباقر گردد.

و اثر آن بر  یو تحتان یقدرت اندام فوقان شیافزا یبر رو شروندهیپ

 ناتیگرفتند که تمر جهیمردان سالمند، نت یروزمره زندگ یها تیفعال

شود و  یم یو تحتان یقدرت در اندام فوقان شیعث افزابا یمقاومت

 یروزمره م یتهایسالمندان در انجام فعال ییموجب بهبود تعادل و توانا

( نشان داد که توسعه 2811و همکاران ) ریپژوهش ما جینتا گردد.

عضله ها و  لیکاهش روند تحل یمناسب برا یراه حل یحجم عضلان

( 1388صادقی و همکاران ) در سالمندان است. یقدرت تیحفظ ظرف

هفته برنامه تمرین عملکردی را بر تعادل ایستا و پویای مردان  3تاثیر 

سالمند بررسی کردند. در این تحقیق از آزمون زماندار برخاستن و 

برگشتن  برای ارزیابی تعادل پویا استفاده شد و نتایج تحقیق موید 

قش تمرینات عملکردی در بهبود تعادل ایستا و پویای افراد سالمند ن

از  یحاک یمقاله مرور کی( در 2813گزارش گراناچر و همکاران ) بود.

در  ایو پو ستایبر تعادل ا یو قدرت لاتسیپ ناتیبود که تمر نیا

قدرت و  نی(، ارتباط ب2888ترپ و همکاران )سالمندان موثر است. 

و عدم ارتباط تعادل و قدرت را  ین و مردان بررستعادل را در زنا

 ناتینشان داد تمر (1111مطالعات بوچر و همکاران ) گزارش نمودند.

در  ایو پو ستایبر راه رفتن و تعادل ا یمیرمستقیکوتاه مدت، تاث یقدرت

به  یقی( در تحق1313خواجه نعمت و همکاران ) سالمندان ندارد.

در مردان  ایو پو ستایبر تعادل ا یقدرت ناتیهفته تمر 8اثر  یبررس

 یقدرت ناتینشان داد تمر قیتحق نیا جیسالمند سالم پرداختند. نتا

سلامتی در  با توجه به اهمیت موضوع بر تعادل سالمندان ندارد. یریتاث

از  وانجام شده  متناقضو مطالعاتی که به صورت  حوزه سالمندی

ود تعادل سالمندان کمتر از تمرینات پیلاتس و قدرتی برای بهب طرفی،

 ناتیهشت هفته تمر سهیمقا، مطالعه حاضر با هدف گردیدهاستفاده 

 زنان سالمند شهرستان دزفول در یبر عملکرد تعادل یو قدرت لاتسیپ

 انجام شد.

 روش شناسی -2

تجربیی و گروه با دو  یتجرب مهیحاضر از نوع ن قیتحق یروش اجرا     

نفر از سیالمندان  118گروه کنترل بود. جامعه آماری این پژوهش  یک

مراجعه کننده به مرکز توانبخشی سالمندان شهرستان دزفول در سیال 

نفر از سالمندان بیا محیدوده  33 قیتحق نیا ینمونه آمار. بودند 1314

سال بودند که به صورت در دسترس انتخاب و بر اساس  88تا  32 یسن

 12به سیه گیروه ) یتوده بدن، همگن شده و به صورت تصادف شاخص

نفر گیروه  12و  یقدرت ینینفر گروه تمر 12 لاتس،یپ ینینفر گروه تمر

ط ورود به مطالعه شیامل  یشرا (.1 شماره جدول) شدند میکنترل( تقس

در آزمیون  18کسیب نمیره  (2 سیال 38سالمندان سالم زن بالای  (1

راه رفتن به صیورت  ییاستفاده از عصا و تواناعدم  ( 3یشناخت نهیمعا

حاد، صدمات مغیزی،  وییر یقلب مارییب ینداشتن سابقه ( 4مستقل

 دحا مارییب ایارتوپدی معنادار  هاییعدم ناتوان (0ون نسیپارک مارییب

بروز هر نوع بیمیاری کیه فیرد را از  (1  شامل و شراط خروج از مطالعه

بروز هر نوع بیماری  (2 جلسات تمرین باز دارد. %38شرکت در بیش از 

مصرف هر نوع دارویی  (3گیری شده موثر باشد که بر فاکتورهای اندازه

نداشیتن حیداقل دو  (4 گیری شده موثر باشید.که بر فاکتورهای اندازه

از پرسشنامه اطلاعیات فیردی،  .بود جلسه فعالیت بدنی منظم در هفته

 یآمیادگ زانیم بررسی یبرا و جهت بررسی وضعیت سلامتی سالمندان

 گزارش درصد 83 که روایایی و پایایی PAR-Q از پرسشنامه یجسمان

پرسشینامه در  فشیار  .(1381)باقری و همکیاران،  ، استفاده شدشده

شیدت تمیرین اسیت، پیس از آمیوزش بیه  یبورگ که برای رتبه بنید

برای تعیین شدت مناسب تمرین مورد استفاده قرار گرفیت.  هایآزمودن
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در  و با تائید پزشیک وبتآزمودنی ها با میل و رغبت و رضایت نامه مک

از  پوییابیرای سینجش تعیادل تحقیق شرکت کردند. در ایین تحقییق، 

. نحیوه گردیداستفاده ( Timed up and goآزمون رفت و برگشت )

انجام و امتیازدهی در آزمون رفت و برگشت به این صورت بود که فیرد 

. سپس، باید در کمترین زمان ممکن از روی ردیگیروی صندلی قرار م

 ،متیری 3صندلی برخاسته و پس از گردش به دور مخروط، در فاصیله 

برگیردد  زمیان  و نشسیتهبر روی صیندلی نخست،  تبه حال ،دو مرتبه

امتیاز بهتری را به همراه خواهد داشت. سپس، دو گروه به مدت  ،کمتر

دقیقیه پروتکیل تمرینیات  48جلسیه بیه میدت  3هفته و هر هفتیه  8

تمیامی  پوییایمشخص شده را انجیام دادنید. در مرحلیه بعید، تعیادل 

دقیقه گرم کیردن بیه وسییله  18در آخرین جلسه و بعد از  هایآزمودن

مشخص شده و به صیورت کورنیومتر مجیدد انیدازه گییری  یهاآزمون

 تیو با رعا یبدن تیفعال ام. از گروه کنترل خواسته شد بدون انجدیگرد

مطالعیه از  نییخود ادامیه دهنید. در ا یعاد ینکات گفته شده به زندگ

 هییو کارشناس تغذ یورزش یولوژیزینفر کارشناس ف کیپزشک و  کی

 کیی هایرگی. تمام اندازهدیاستفاده گرد اهیرگیو اندازه ناتیجهت معا

 انجام شد. ناتیبار بعد از اتمام تمر کیو  ناتیبار قبل از شروع تمر

 لاتسیپ ینیبرنامه تمر  1-2
برخی از  ساعته در هفته بود. کیسه جلسه  ،نیشامل هشت هفته تمر 

راست و  یاز کنار پا یبرداشتن توپ فرضموارد تمرین پیلاتس شامل  

قسمت ممکن در کنار سمت  نیچرخش بدن و قرار دادن آن در بالاتر

با صورت  دهینگه داشتن دست در ارتفاع شانه به صورت کش، چپ بدن

کف دست رو به بالا و حرکت پا به صورت خم کردن زانو و بالا آوردن پا 

کف  یقرار گرفتن رو ،بدن یدرجه و فرود پا در جلو 18 هیتا زاو

انجام و  از پشت دهیپا به صورت کش کیزانوها و نوسان  ها ودست

و  نیسطح زم کیپا به نزد کیحرکت پل سرشانه به همراه نوسان 

-48با شدت  نیتمرتکرا بود.  28با  برگرداندن به حداکثر ارتفاع ممکن

با  ینیشد. شدت برنامه تمر یحداکثر ضربان قلب هدف گذار 38%

در نظر  %48 نیشروع برنامه شدت تمر در صورت گرفت.روش کارونن 

. هر جلسه دیرس %38به  جیو در طول هشت هفته به تدر دیگرفته گرد

 18با شدت مورد نظر و  نیتمر قهیدق 48گرم کردن،  قهیدق 18شامل 

 یدارا یرسم یتوسط مرب هانیسرد کردن همراه بود. تمر قهیدق

 . انجام شد رانیا لاتسیاز انجمن پ نامهیگواه

 یقدرت نیبرنامه تمر 2-2
دو جلسیه و هیر  یبه مدت هشیت هفتیه، هفتیه ا یقدرت نیگروه تمر

 18و  نیتمیر قیهیدق 38گرم کردن،  قهیدق 18شامل  قهیدق 08جلسه 

در هیر جلسیه شیامل  نیپرداختنید. تمیر تیسرد کردن به فعال قهیدق

شیامل  عضیلات  یاز هشیت گیروه عضیلان یتکرار 12ست  کی یاجرا

 یعضلات ساق پا، پشیت نگ،یسترکوچک و بزرگ، چهار سر، هم ینیسر

درصید  18بزرگ بیود، کیه بیا  یا نهیبزرگ، آبداکتورها، آداکتورها و س

 یاز هر آزمودنRM  1 افتنی یانجام گرفت. برا یهر گروه عضلان یبرا

 یهر گیروه عضیلان یدر جلسه اول بعد از گرم کردن خواسته شد تا برا

خیود  یفیرد سیاسو با توجیه بیه اح ردیدستگاه مورد نظر قرار گ یرو

بار انجام دهد. بعید از انجیام  کیبودن وزنه حرکت را  نینسبت به سنگ

 یبه وزنه اضافه می لوگرمیک 0بودن،  کبحرکت در صورت س کیدادن 

عمیل تیا  نیحرکت را انجام دهد. ا گریشد تا فرد بعد از استراحت بار د

 جیامتکیرار از آن وزنیه را ان کییها توانسیتند فقیط  یکه آزمودن یزمان

در نظر گرفتیه شید. بیا RM  1و آن وزنه به عنوان  افتیدهند، ادامه 

حفیظ  یبیرا ن،یها در طول دوره تمیر یقدرت آزمودن شیتوجه به افزا

بیار بیه  کییدوره، هر دو هفتیه  نیدر طول اRM  1درصد  18فشار 

 ایی لیوگرمیک 0/2هیا  یآزمیودن یمقدار وزنه ها نسبت به احساس فرد

 (.2888و همکاران،  ارداضافه شد )هنو شتریب

 تجزیه تحلیل داده ها  3-2

بیه منظیور  یفیو انحراف استاندارد به عنوان آمار توصی نیانگیاز م     

. دییاسیتفاده گرد قییحاصیل از تحق هیایو داده هیایآزمیودن فیتوص

 یبررسی یبرا یتکرار یرگیمرکب با اندازه انسیوار لیاز تحل نیهمچن

 یگروه تجربی نیب ایو پو ستایبر تعادل ا یو قدرت لاتسیپ ناتیتمر ریتأث

 نیییتع یبیرا یتیوک یبییشد. در ادامه از آزمون تعق فادهو کنترل است

و  هیی. تجزدگردیی اسیتفاده آزمیونسه گیروه در پیس نیمحل تفاوت ب

 افیزارو با استفاده از نرم  >p 80/8 یدار معنی سطح در هاداده لیتحل

SPSS  انجام شد. 13نسخه 

 یافته ها -4
سن، وزن و  ریشود که سه متغ یم جهی(، نت1با توجه به جدول شماره )

مطالعیه در دو گیروه از لحیا   نییقد دانش آموزان شرکت کننده در ا

اسیت  تیواقع نیبا هم نداشته و نشان دهنده ا یتفاوت معنادار یآمار

صییورت گرفتییه اسییت  یدر دو گییروه بییه خییوب یسییاز یکییه تصییادف

(80/8<P .)اثیر  شیودمیی مشیاهده 2شیماره  جدول در که طورهمان

اثیر  نچنیی( و هیمP< 8880/8(، گیروه )P< 8880/8مرحلیه ) یاصل

-یمعن ای( در آزمون تعادل پوP< 8880/8گروه )مرحله نیب یتعامل

 ینییتمر هیایاست کیه نمیرات گیروه یبدان معن نیگزارش شد. ا دار

-یبیه طیور معنی ایپوآزمون تعادل  یو کنترل در اجرا لاتسیپ ،یقدرت

اثر متفاوت  دهندۀنشان 1شماره متفاوت بودند. نمودار  گریکدیبا  داری

طیور کیه -. همیانباشیدیمی ایسه گروه در نمرات آزمون تعادل پو نیب

 یکم و گروه قیدرت آزمونشپی در هاگروه نیاختلاف ب شودیمشاهده م

-پیس ۀدر مرحلی کهی( را دارا بوده است. در صورت82/3نمره ) نیکمتر

بوده و  شتریب اریاز گروه کنترل بس ینیدو گروه تمر نبی اختلاف آزمون

( بوده 41/1سه گروه مربوط به گروه کنترل ) نیدر ب نیانگیم نیشتریب

 است.

( P< 8880/8) ینشان داد کیه تفیاوت معنیادار انسیوار لیتحل جینتا

 یوجیود داشیت. بیرا اییدر آزمون تعادل پو یسه گروه مورد بررس نیب

آن در  جیاستفاد شد که نتیا یتوک یبیمحل تفاوت از آزمون تعق نییتع

ملاحظیه  3شماره چنانچه در جدول  آورده شده است. 3شماره جدول 
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 داریبیا هیم تفیاوت معنیا لیاتسیپ و یقیدرت نیتمر هایگروه شودیم

(833/8 (P=که گروه کنترل نسبت به هر دو گروه  ینداشتند. درحال

بیوده و چنانچیه در  ایدر آزمون تعادل پو یعملکرد بهتر یدارا ینیتمر

 یقیدرت نیدو گیروه تمیر نیتفاوت بی شودیملاحظه م 1شماره نمودار 

 .دنبو ادی( ز33/3) لاتسی( و پ8/3)

 . نتایج آزمون تحلیل واریانس یک راهه در مورد متغیرهای توصیفی1جدول 
 های آماریشاخص       

 منبع تغییرات

 مجموع

 مجذورات

 درجۀ

 آزادی

 میانگین

 مجذورات
F 

 سطح

 داریمعنی

 828/8 28/8 11/3 2 22/3 )سال( سن

 884/8 124/8 11/3 2 22/3 )سانتی متر( قد

 113/8 80/1 31/122 2 38/240 )کیلوگرم( وزن

 134/8 13/2 81/24 2 14/41 )کیلوگرم برمتر مربع( شاخص توده بدن

 114/8 811/8 108/8 2 388/8 آزمون(تعادل پویا )پیش

 

 هانتایج آزمون تحلیل واریانس براي بررسی تعادل پویا در بین گروه. 2جدول 

 های آماریشاخص       

 منبع تغییرات

 مجموع

 مجذورات

 درجۀ

 آزادی

 میانگین

 مجذورات
F 

 سطح

 داریمعنی

 مجذور

 اتای سهمی

 138/8 888/8 82/1811 23/43 1 23/43 مرحله

 131/8 888/8 10/203 83/18 2 12/21 گروه xمرحله 

    843/8 33 41/1 خطا )مرحله(

 181/8 888/8 81/1211 32/04 2 24/181 گروه

    843/8 33 41/1 خطا

 

 

 
 آزمونپسآزمون و . میانگین نمرات آزمون تعادل پویا در بین سه گروه در پیش1نمودار 

 
 آزمون تعادل پویا. نتایج آزمون تعقیبی توكی براي تعیین محل تفاوت بین سه گروه در پس3جدول 

 های آماریشاخص    

 منبع تغییرات
 داریمعنی خطای استاندارد هامیانگینتفاوت 

 338/8 11/8 13/8 ٭2و  1گروه 

 888/8 11/8 -31/3 3و 1گروه 

 888/8 11/8 -80/3 3و  2گروه 
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 بحث -5

آرادمهر و همکاران  یها افتهیمطالعه با  نیحاصل از ا جینتا

(،  صادقی و همکاران 1311زاده و همکاران )محمد (، 1313)

و همکاران   یدو(، 2818) گرزی(، رودر2814) رزی(، ا1388)

( 2812و همکاران ) (، اپل2813و همکاران ) مختاری(،  2814)

(، در تحقیق 2814) رزیا .باشد یو با آن همسو م داردمطابقت 

دوره تمرینات پیلاتس می تواند در بهبود  کیخود نشان داد 

سال  30و افزایش قدرت عضلانی در زنان سالمند بالای  ایتعادل پو

هفته تمرین   8تاثیر  زی( ن1388موثر باشد. صادقی و همکاران )

راه رفتن  یاز شاخص ها یو برخ ایو پو ستایقدرتی را بر تعادل ا

زن در این  24د. در زنان سالمند سالم مورد بررسی قرار دادن

تصادفی به دو گروه کنترل و  رتحقیق شرکت کردند و به طو

آزمایش تقسیم شدند. نتایج تحقیق نشان داد، تمرینات قدرتی 

باعث افزایش معناداری در قدرت عضلات اندام تحتانی، بهبود 

طول گام و به تبع آن افزایش سرعت راه رفتن  ا،یو پو ستایتعادل ا

در تحقیق حاضر نیز  .کننده در تحقیق شدزنان سالمند شرکت 

استفاده شده است و  یهفته ای تمرینات قدرت 8از یک دوره 

 ایدر بهبود تعادل پو قدرتییافته ها نشان داد یک دوره تمرینات 

 یبا بررس زی( ن1381و همکاران ) یباقردر سالمندان موثر است. 

قدرت اندام  شیافزا یبر رو شروندهیپ یمقاومت ناتیتمر ریتاث

مردان  یروزمره زندگ یها تیو اثر آن بر فعال یو تحتان یفوقان

 ایباعث بهبود تعادل پو یقدرت ناتیگرفتند که تمر جهیسالمند، نت

 بهبود .است همسو مامطالعه  جیکه با نتا دیدر سالمندان گرد

می تواند در اثر  یدر اثر تمرینات پیلاتس و قدرت ایتعادل پو

عضلات و بهبود قدرت عضلانی شرکت کنندگان بدست  تیتقو

-آید. چرا که کاهش قدرت عضلانی اندام تحتانی، منجر به قرار

 باعث خود که گردد می پا مچ مفصل مقابل در ثقل مرکز گیری

می شود. از سویی بهبود قدرت  فتادنا باعث  و تعادل در اختلال

صل مچ پا شده و عضلانی می تواند باعث جابجایی مرکز ثقل به مف

 بهبود یاحتمال لیدلا گری(. از د2814 رز،ی)ا تعادل را بهبود بخشد

در وارد  لیتوان به تسه یرا م یقدرت ناتیدر اثر تمر ایتعادل پو

 شیافزا بزرگ،تند انقباض و  یحرکت یعمل شدن واحدها

 یو عضلان یعصب یها ستمیهماهنگ عضلات، اعمال استرس بر س

 نیدر اثر تمر یو عوامل روان  یبرداشتن مهار خود بخود ندیو فرآ

مفاصل، کنترل  یبهبود دامنه حرکت نیدانست. همچن یمقاومت

 قیحرکات و اعمال اضافه بار بر انتقال اطلاعات از طر یعصب

 نیدر اثر تمر یمرکز یعصب دستگاهسه گانه  یحس یها ستمیس

نتایج  همچنین (.2881برشمرد )ووجتک و همکاران،  یتعادل

هفته  8( نشان داد که 2813تحقیق رودریگز و همکاران )

در  ایتمرینات پیلاتس باعث بهبود قابل ملاحظه ای در تعادل پو

( در 2881هال و همکاران ) زیسالمندان شد. در مطالعه دیگر ن

و  ستایتحقیق خود به بررسی اثر تمرینات پیلاتس روی تعادل ا

مرد و زن در  31ر سالمندان پرداختند. رفتن د هو الگوی را ایپو

 24سال در این تحقیق شرکت کردند که  81تا  30محدوده سنی 

هفته ادامه دهند.  18نفر توانستند برنامه تمرینی را به مدت 

نتایج تحقیق نشان داد که تمرینات بر اساس اصول پیلاتس یک 

 یها افتهیسالمندان است. که با  رمدل موثر برای بهبود تعادل د

( نیز 2881و همکاران، ) کسلر .دارد یحاضر، همخوان قیتحق

تاثیر یک دوره برنامه تمرینی الهام گرفته شده از تمرینات پیلاتس 

را به منظور بهبود تعادل مورد بررسی قرار دادند. شرکت کنندگان 

مرد و زن ساکن خانه سالمندان با محدوده  8در این مطالعه 

بار در هفته به مدت  2برنامه تمرینی سال بودند و  11 -33سنی

هفته را اجرا کردند. نتایج تحقیق، بهبود معناداری را در برخی  8

ابعاد نوسان قامتی ایستا و پویا نشان داد. بر اساس این نتایج، 

برنامه تمرینی الهام گرفته از پیلاتس در طول یک  دوره کوتاه 

تعادل در  بودبه .مدت توانست منجر به بهبود ثبات قامت شود

اثر تمرینات پیلاتس را بر اساس نظریه سیستم ها می توان مورد 

بررسی قرار داد. طبق نظریه سیستم ها توانایی کنترل در فضا، 

 -ناشی از اثر متقابل همزمان و پیچیده سیستم عصبی، عضلانی 

اسکلتی می باشد، که در مجموع سیستم کنترل قامت نامیده می 

نترل قامت جهت حفظ تعادل، و متعاقب آن شود. این سیستم، ک

ایجاد حرکت را مستلزم تلفیق داده های حسی، جهت تشخیص 

 -موقعیت بدن در فضا و همین طور توانایی سیستم عضلانی

اسکلتی برای اعمال نیروی مناسب می داند. در این مدل، سیستم 

عصبی مرکزی با استفاده از اطلاعات سیستم های بینایی، دهلیزی 

)شامل حس وضعیت مفاصل و حس محیطی( از  حس عمقی و

وضعیت مرکز ثقل بدن نسبت به جاذبه و از شرایط سطح اتکا 

و پاسخ حرکتی مناسب را به صورت الگوهای  مطلع شده و

حرکتی که از پیش برنامه ریزی شده اند، فراهم می کند. بنابراین 

بر بهبود هر با استناد به نظریه سیستم ها و همچنین تاثیر ورزش 

(، این موضوع 2881و همکاران،  ی)ناگ کدام از این سیستم ها

باعث بهبود  و قدرتی منطقی به نظر می رسد که تمرینات پیلاتس

توان به  یرا م گرید استدلال .در سالمندان گردد ایتعادل پو

دلیل سازگاری عصبی دانست. چرا که تمرین بدنی موجب 

که بر اثر این سازگاری تونایی  سازگاری در مغز و نخاع می شود

فرد برای فراخوانی واحد های حرکتی افزایش می یابد که این امر 

موجب تسهیل انقباض و افزایش توانایی عضله برای تولید نیرو 
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بهرام و ) گردد یحفظ مافزایش و  ایتعادل پو جهیمی شود و در نت

این رابطه  در .(1313، محمد زاده و همکاران، 1313 ،همکاران

( نشان داد که یک دوره 1388نتیجه مطالعه صادقی و همکاران )

تمرین قدرتی باعث افزایش معناداری در قدرت عضلات اندام 

تحتانی، طول گام و به تبع آن افزایش سرعت راه رفتن زنان 

سالمند شرکت کننده در تحقیق شد. در تحقیق حاضر طول گام 

شده است، اما با توجه به افزایش و سرعت سالمندان اندازه گیری ن

قدرت عضلانی در این تحقیق و نیز ارتباط بین قدرت عضلانی با 

طول گام و سرعت راه رفتن سالمندان شاید بتوان بهبود تعادل 

در سالمندان را به افزایش طول گام و بهبود در سرعت راه  ایپو

 از نظر تئوریکی، عوامل روانی همچنین .رفتن آنان نسبت داد

مانند ترس، افسردگی، اضطراب، اعتماد به نفس پایین، گوشه 

می تواند از طریق تعامل با عوامل  زیگیری و انزوا در سالمندان ن

جسمانی داخلی و عوامل محیطی باعث کاهش تعادل و قدرت 

در  هاز انزوا و ماندن در خان یعضلات ناش یآتروف لیبه دل یعضلان

از  یبرخ ن،یهمچن(. 1388ن، و همکارا یسالمندان شود. )صادق

تحقیقات نشان می دهند که بین مشکلات روانی و عملکرد 

چرا که بر طبق اصل  جسمانی مختل شده، ارتباط وجود دارد.

عضلات، اجازه شکستن  تیپیلاتس و تقو ناتیآرام سازی  تمر

فشار و استرس وارده به بدن را می دهد و یک تعادل زیبا بین 

( . 2881و همکاران،   ونتزری) جسم و ذهن ایجاد می کند

در تحقیق حاضر را شاید بتوان به اثرات  ایتعادل پو بودبنابراین به

بر کاهش افسردگی و بهبود خلق  یمثبت تمرینات پیلاتس و قدرت

 جینتا ،یطرف از. (2814)پوروقار و بهرام،  نسبت داد زین یو خو

( و 1313خواجه نعمت و همکاران ) یها افتهیمطالعه حاضر با 

( مطابقت ندارد. خواجه نعمت و 2888و همکاران ) ینیمان

را بر  لاتسیو پ یقدرت ناتیتمر یقی( در تحق1313همکاران )

 جیکردند. نتا یدر مردان سالمند سالم بررس ایو پو ستایتعادل ا

بر تعادل  یریتاث لاتسیو پ یقدرت ناتیرنشان داد تم قیتحق نیا

 یها افتهیناهمسو بودن  یاحتمال لیدر سالمندان ندارد. دل

سالمندان، نوع و مدت  یتوان به خستگ یحاضر را م قیتحق

استفاده شده نسبت داد )خواجه نعمت و همکاران،  ناتیتمر

از آنجا که تعادل علاوه  نیهمچن (.2814و همکاران،  ی، دو1313

 رندهیگ یبه دروندادها یحس عمق یها رندهیگ یروندادهابر د

 ییبا کاهش توانا یوابسته است کاهش تعادل تا حدود زین یپوست

کاهش  ن،یحس حرکت در افراد مسن مرتبط است. همچن یها

در افراد سالمند در نقصان کنترل  زیحداکثر قدرت عضلات ن

(. با توجه به  2881و همکاران،  واموتویتعادل آنها موثر است )ا

 گران،یمطالعات د جیآن با نتا سهیمطالعه حاضر و مقا یها افتهی

توانند در  یم یو قدرت لاتسیپ ناتیگرفت که تمر جهیتوان نت یم

 موثر باشند. در زنان سالمندان ایبهبود تعادل پو

 نتیجه گیري -6

     

تواند یک ابزار مفید برای  ییافته ها نشان می دهد که ورزش پیلاتس م

در سالمندان باشد.  ایکمک به افراد سالمند در بهبود تعادل پو

نقش مهم و  یقدرت ناتیحاضر، تمر یها افتهیبر اساس  نیهمچن

دارند. بنابراین، به نظر می رسد بتوان به کمک این  ایدر تعادل پو یبارز

و در پی آن هزینه های  یو روان یورزش، پیامد های منفی جسمان

نمود و  یادتریموفق، کمک ز یریپ ندیدرمانی را کاهش داد، و به فرا

سالمندان هموار کرد تا به این ترتیب،  یبهبود سلامت روان یراه را برا

کمک بزرگی به باز گرداندن این شهروندان ارشد جامعه، در انجام هر 

ر فعالیت های روزمره زندگی گردد.چه بهت

   راجعم -7

رابطه میزان فعالیت هاي بدنی با سطح سلامت  ،م ،اصلانخانی] 1[

 ص. مجله علوم حرکت انسان، صعمومی سالمندان زن و مرد شهر تهران

01- 01، 1381. 

 یتعادل نیتمر ریتاث یبررس ،س ،یگیب لیا ،ع ،یثقه اسلام ،م ،آرادمهر ]2[

دو ماهنامه  ،مردان سالمند يو عملکرد ستایتعادل ا يبر رو لاتسیو پ

 .1313، 011-011، صص 3، شماره 18دوره  ض،یف یپژوهش-یعلم

 ،ز ،سلطانی ،س ،فقیه زاده ،م ،جلیلی ،پ ،راجی ،م ،عبدالوهاب ،ح ،باقری] 3[

تاثر تمرینات مقاومتی پیشرونده بر روي افزایش قدرت اندام فوقانی و 

بر فعالیت هاي روزمره زندگی مردان  تحتانی و اثر این افزایش قدرت

و 1شماره  ،4دانشگاه علوم پزشکی تهران، دوره  ،سالمند. توانبخشی نوین

 .1381، 03-01، صص 2

هفته تمرین منتخب  12تاثیر  ،م ر ،ساده ،م ج ،پوروقار ،ا م ،بهرام ]4[

مجله علمی  ،پیلاتس بر كیفیت زندگی مردان سالمند غیر ورزشکار

 .1313، 13-183، صص 1. شماره 13سال  پژوهشی طلوع بهداشت.

هفته تمرین  8بررسی تاثیر  ،گ ،عکاشه ،م ج ،پوروقار ،م ا ،بهرام ]0[

فصلنامه  ،بازنشسته كارگر پیلاتس بر كاهش افسردگی سالمندان مرد

، صص 2 ماره، ش1پرستاری سالمندان، دانشگاه علوم پزشکی یاسوج. دوره 

41-32 ،1313. 

بررسی  ،پ ،صداقتی ،م ،ترابیان ،ن ،میرباقر آجرپز ،م ،تقدسی ]3[

فصلنامه  ،2اضطراب زنان مبتلا به دیابت نوع  تاثیرتمرینات پیلاتس بر

 .1313، 381-311، صص 1 مارهپژوهشی طب مکمل، ش –علمی 
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تمرینات هفته  8اثر  ،م ،صاحب الزمانی ،ح ،صادقی ،  ،خواجه نعمت ]1[

 ،1 مارهش ،3 . دورهقدرتی بر تعادل ایستا و پویا در مردان سالمند سالم

 .1313، 81 -88 صص

تاثیر شش هفته  ،منتظر م ،ا ،کریمی اصل ،ح ،نوروزی ،ح ،صادقی ]8[

. برنامه تمرین عملکردي بر تعادل ایستا و پویاي مردان سالمند سالم

 .1388، 011-030، صص 8ماره ، ش3جلد مجله سالمندی ایران. 

، انتشارات تالیا ،تهران ،تمرینات ورزشی پیلاتس ،م ،شفیعی ،ب ،عطری ]1[

1311. 

تاثیر تمرینات  ،س ،صفری ،س ،رضایی ،م ،عابدینی ،ح ،محمد زاده ]18[

پیلاتس بر بهبود تعادل پویا و عملکرد راه رفتن مردان سالمند با سابقه 

، 11-18، صص 3 مارهدوره دوم، ش ،فصلنامه طب توانبخشی ،زمین خوردن

1313. 

 ،فعالیت ورزشی براي سالمندان ،م ،فشی ،  ،شاهین ،س ،میرزایی ]11[

 .1312آوای ظهور،  ،تهران
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