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A b s t r a c t

Aim of this study was to determine the effects of Pilates and flexibili-
ty training on balance and fear of falling of elderly weman. The research 
was semi-experimental with pretest-post-test randomized-group design. 
Participants were healthy elderly women aged 60-80 years who were pur-
posefully selected and randomly divided into three groups: Pilates (n=15), 
flexibility (n=15) and control (n=14). Berg balance scale (BBS) and Timed 
up and go (TUG) test was used to measure the balance of the participants. 
Also Fall Efficiency Scale (FES) questionnaire was used to determine  fear of 
falling. The experimental groups were required to participate in 12 weeks 
training program. While control group did not participate in any organized 
program. All groups performed a pretest prior to the experimental peri-
od and performed a post-test after the experimental period. ANCOVA and 
Bonferoni tests for determining the between group differences in post-test, 
at a significance level of 0.05, was used. ANCOVA test showed a significant 
difference between the control and Pilates groups (p=0.001) and the con-
trol and flexibility groups (p = 0.001). However, a significant difference was 
founded between the Pilates and flexibility groups in  BBS that it was in fa-
vor of the Pilates group (p = 0.008), but there was no significant difference 
in TUG and FES between the two groups.The result showed that Pilates and 
flexibility training can improve the balance and also decrees fear of falling 
of elderly woman.

Effects of Pilates and Flexibility Training on Balance and Fear of 
Falling of Elderly Women
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چکیده
هــدف از مطالعــه حاضــر تعییــن اثربخشــی تمرینــات پیلاتــس و انعطاف‌پذیــری بــر تعــادل و 
ــون  ــرح پیش‌آزم ــا ط ــی ب ــوع نیمه‌تجرب ــش از ن ــود. پژوه ــالمند ب ــان س ــادن زن ــرس از افت ت
ــالم 80-60  ــالمند س ــان س ــرکت‌کنندگان، زن ــود. ش ــی ب ــای تصادف ــون گروه‌ه - پس‌آزم
ــروه   ــی در ســه گ ــد انتخــاب شــدند و به‌صــورت تصادف ــه به‌صــورت هدفمن ــد ک ســاله بودن
ــون  ــد. آزم ــرار گرفتن ــر( ق ــرل )14 نف ــر( و کنت ــری )15 نف ــر(، انعطاف‌پذی ــس )15 نف پیلات
ــش‌نامه  ــادل و پرس ــری تع ــرای اندازه‌گی ــان‌دار ب ــن زم ــتن و راه‌رفت ــرگ و  برخاس ــی ب تعادل
مقیــاس کارآمــدی افتــادن به‌منظــور اندازه‌گیــری تــرس از افتــادن اســتفاده شــد. 
گروه‌هــای تمرینــی در 12 هفتــه برنامــه تمرینــی شــرکت کردنــد درحالی‌کــه گــروه کنتــرل 
ــل  ــون را قب ــروه پیش‌آزم ــه گ ــر س ــرد. ه ــرکت نک ــازمان‌یافته‌ای ش ــه س ــچ برنام در هی
ــاری  ــل آم ــد. تحلی ــام دادن ــام آن انج ــس از اتم ــون را پ ــی و پس‌آزم ــروع دوره تمرین از ش
ــون  ــا از آزم ــل داده‌ه ــرای تحلی ــد. ب ــام ش ــخه 23 انج ــزار SPSS نس ــتفاده از نرم‌اف ــا اس ب
 P≥0/05 ــاداری ــطح معن ــی در س ــی بونفرون ــون تعقیب ــه و آزم ــس یک‌طرف ــل کوواریان تحلی
ــرل و پیلاتــس  ــادار بیــن گــروه کنت ــاوت بین‌گروهــی معن ــج تف ــق نتای اســتفاده شــد. مطاب
ــوص  ــه در خص ــد. اگرچ ــاهده ش ــری )p =0/001( مش ــرل و انعطاف‌پذی ــروه کنت )p =0/001( و گ
آزمــون بــرگ تفــاوت معنــاداری بیــن گــروه پیلاتــس و انعطاف‌پذیــری یافــت شــد کــه بــه 
ــون  ــوص آزم ــاداری در خص ــاوت معن ــال تف ــود )p =0/008(، بااین‌ح ــس ب ــروه پیلات ــود گ س
ــج  ــد. نتای ــاهده نش ــروه مش ــن دو گ ــادن بی ــرس از افت ــان‌دار و ت ــن زم ــتن و راه‌رفت برخاس
ــن  ــادل و همچنی ــود تع ــه بهب ــد ب ــری می‌توان ــس و انعطاف‌پذی ــات پیلات ــان داد تمرین نش

ــان ســالمند بیانجامــد. کاهــش تــرس از افتــادن زن
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مقدمهمقدمه
ــد بیولوژیکــی افزایــش ســن اســت )1(.  ســالمندی بخشــی از فراین
ــان  ــالمندان جه ــداد س ــی تع ــت جهان ــازمان بهداش ــار س ــق آم طب
ــدود  ــه ح ــد ک ــد ش ــر خواه ــارد نف ــدود دو میلی ــال 2050 ح در س
ــود  ــد ب ــران خواه ــه ای ــق ب ــر آن متعل ــون نف ــج میلی ــت و پن بیس

)2(. در کشــورهای در حــال توســعه ماننــد ایــران، افــراد بــالای 60 
ــش  ــوند )3(. کاه ــه می‌ش ــر گرفت ــالمند در نظ ــوان س ــه عن ــال ب س
عملکــرد حســی- حرکتــی و روانشــناختی کــه بــا افزایــش ســن بــه 
ــود  ــه وج ــزی ب ــاب مرک ــتم اعص ــرات رخ داده در سیس ــل تغیی دلی
ــد  ــد کاهشــی اغلــب می‌توان می‌آیــد دور از انتظــار نیســت. ایــن رون
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موجــب کاهــش ســرعت ارتباط‌هــای عصبــی، اختــال در حافظــه، 
ــان  ــش زم ــت، افزای ــرل قام ــی در کنت ــناختی، ناتوان ــکلات ش مش
ــی  ــا خطرات ــه ب ــالمند در مواج ــرد س ــیب‌پذیری ف ــش و آس واکن
ــت و  ــن حرک ــب حی ــالمندان اغل ــود )4(. س ــادن بش ــون افت همچ
زمیــن خوردن‌هــای مکــرر متعاقــب آن، تعــادل ضعیفــی را از خــود 
نشــان می‌دهنــد )5(. افتــادن یکــی از مشــکلات بــا ســابقه در میــان 
ســالمندان اســت. در ایــالات متحــده آمریــکا از هــر ســه نفــر یــک 
ــای  ــد )1(. پژوهش‌ه ــه می‌کن ــادن را تجرب ــال افت ــول س ــر در ط نف
ــن مطلــب هســتند کــه از دســت دادن تعــادل و  مــروری بیانگــر ای
زمیــن خــوردن ششــمین علــت مــرگ و میــر در جمعیــت ســالمندان 
اســت کــه معمــولاً بــا برخــی بیماری‌هــا و ناتوانی‌هــا همــراه اســت، 
بــه طــوری کــه افــراد مســنی کــه زمیــن می‌خورنــد 10 برابــر افــراد 
ــل  ــادی در بیمارســتان بســتری می‌شــوند )6(. پژوهشــگران عوام ع
مؤثــر در زمیــن خــوردن را بــه دو دســته عوامــل خارجــی و عوامــل 
ــور  ــر ن ــوان اث ــی می‌ت ــل خارج ــد. از عوام ــیم می‌کنن ــی تقس داخل
ــام  ــب را ن ــش نامناس ــتفاده از کف ــن و اس ــواری زمی ــی، ناهم ناکاف
بــرد. عوامــل داخلــی ماننــد کاهــش قــدرت عضلانــی، کاهــش دامنــه 
ــی،  ــی، بینای ــتم‌های حس ــت سیس ــش فعالی ــل، کاه ــی مفاص حرکت
ــرد  ــال در عملک ــه اخت ــه در نتیج ــد ک ــی می‌باش ــزی و عمق دهلی
ــل  ــف عوام ــوند. ضع ــاد می‌ش ــدن ایج ــک ب ــتم‌های فیزیولوژی سیس
داخلــی می‌توانــد باعــث کاهــش تعــادل در ســالمندان شــود و 
ــن  ــش دهــد )7(. محققی ــا را افزای احتمــال زمیــن خــوردن در آن‌ه
از میــان عوامــل داخلــی علــل زمیــن خــوردن، کاهــش مهارت‌هــای 
تعــادل و اختــال در الگوهــای راه رفتــن را عوامــل کلیــدی در 
ــد  ــالمندان می‌دانن ــی س ــکلات حرکت ــر مش ــوردن و دیگ ــن خ زمی
و معتقدنــد تعــادل پایــه و اســاس زندگــی مســتقل و پویاســت )8(. 
تعــادل را می‌تــوان بــه ســادگی بــه عنــوان توانایــی نگهــداری مرکــز 
ثقــل بــدن )COG1( در محــدود‌ه‌ی پایــداری کــه بــه وســیله ســطح 
ــادل  ــه تع ــاد ب ــدم اعتم ــرد. ع ــف ک ــود، تعری ــن می‌ش ــکا تعیی ات
یکــی از مشــکلات ســامتی عمــده ســالمندان اســت کــه مشــارکت 
ــد )9(. از  ــدود می‌کن ــی را مح ــره زندگ ــای روزم ــا در فعالیت‌ه آن‌ه
طــرف دیگــر اغلــب ســالمندان بــرای درمــان از داروهــای گوناگونــی 
ــداری را تحــت  ــادل و پای ــن اســت تع ــه ممک ــد ک ــتفاده می‌کنن اس
تأثیــر قــرار دهنــد )10(. کاهــش تعــادل بــه عنــوان یکــی از 
تغییــرات فیزیولوژیکــی مرتبــط بــا  افزایــش ســن مطــرح می‌باشــد 
)11(. چــرا کــه بــا ورود بــه دوره ســالمندی تغییرهایــی در عملکــرد 
سیســتم‌های اســکلتی-عضلانی، سیســتم دهلیــزی، سیســتم حســی 

1. Center of gravity
2. Roller
3. Patt
4. Rachel

ــک  ــتم‌های فیزیولوژی ــوان سیس ــه عن ــی ب ــتم بینای ــری و سیس پیک
ــد )12(. ــادل رخ می‌ده ــر در تع درگی

ــگیری  ــی و پیش ــرد تعادل ــود عملک ــوص بهب ــی در خص پژوهش‌های
از خطــر افتــادن ســالمندان انجــام شــده اســت کــه هرکــدام برنامــه 
ــد  ــن باورن ــر ای ــد )13(. پژوهشــگران ب ــی را پیشــنهاد داده‌ان متفاوت
ــالمندان  ــه س ــرای جامع ــی را ب ــترین اثربخش ــی بیش ــه تمرینات ک
دارنــد کــه عوامــل روانی-حرکتــی از جملــه تعــادل، زمــان واکنــش، 
ــا و قــدرت و انعطاف‌پذیــری عضلانــی،  کنتــرل قامــت، پایــداری پوی
ــا هــم  کــه از عوامــل ایجــاد کننــده ســقوط هســتند، را همزمــان ب
مــد نظــر قــرار دهنــد )14-16(. تمرینــات پیلاتــس شــامل حــرکات 
ــل،  ــی مفص ــه حرکت ــول دامن ــه در ط ــت ک ــی اس ــی و قدرت کشش
ــای  ــز و تنفــس ه ــا تمرک ــراه ب ــرل شــده هم ــک ســرعت کنت ــا ی ب
عمیــق انجــام مــی شــود. اجــرای ایــن تمرینــات نیــاز بــه مهــارت و 
تجهیــزات خاصــی نــدارد و بــر روی تشــک و بــرای افــراد بــا ســطح 
ــک  ــول ی ــد. در ط ــرا می‌باش ــل اج ــی قاب ــی جســمانی معمول آمادگ
ــال نمــودن برخــی عضــات خــاص  ــرد روی فع ــس، ف جلســه پیلات
ــا توجــه  ــا ســرعت‌های کنتــرل شــده ب در یــک توالــی عملکــردی ب
ــدف از  ــود، ه ــز می‌ش ــی متمرک ــس عمق ــس و ح ــه تنف ــژه ب وی
ــه  ــات تن ــوب و کارا، ثب ــت مطل ــاد حرک ــات ایج ــن تمرین ــام ای انج
ــکاران  ــاری و هم ــت )17(. مخت ــده اس ــوان ش ــرا عن ــود اج و بهب
ــش  ــس کاه ــات پیلات ــه تمرین ــس از دوازده هفت ــد پ )7( دریافتن
ــان  ــادن در زن ــا افت افســردگی و همچنیــن بهبــود تعــادل مرتبــط ب
ســالمند مشــاهده می‌گــردد. در یــک مطالعــه مــروری پژوهشــگرها 
بــه ایــن نتیجــه رســیدند کــه پیلاتــس می‌توانــد بــه عنــوان شــکل 
مؤثــری از ورزش بــرای بهبــود تعــادل افــراد ســالمند در نظــر گرفتــه 
ــه،  ــدت مداخل ــن م ــن پژوهــش ارتباطــی بی ــن در ای شــود. همچنی
ــر  ــا میــزان تأثیــر ب تعــداد جلســات در هفتــه و کیفیــت پژوهــش ب
تعــادل افــراد ســالمند ارتباطــی پیــدا نشــد )18(. همچنیــن رولــر2 و 
همــکاران )19( در یــک مطالعــه مــروری سیســتماتیک نشــان دادنــد 
تمرینــات پیلاتــس اصلاحــی می‌توانــد باعــث کاهــش خطــر افتــادن 
شــده و بــه صــورت معنــاداری تعــادل پویــا و ایســتای ســالمندان را 
افزایــش دهــد. در پژوهــش پتــی3 و همــکاران )20( نشــان داده شــد 
ــت  ــه فعالی ــه برنام ــر بیشــتری نســبت ب ــس اث ــات پیلات ــه تمرین ک
بدنــی عمومــی بــر بهبــود تعــادل و کاهــش خطــر افتــادن ســالمندان 
ــر پیلاتــس  ــه همیــن ترتیــب ریچــل4 و همــکاران )21( تأثی دارد. ب
بــر تحــرک، پایــداری قامتــی و تعــادل ســالمندان بــه منظــور 
ــن پژوهــش تعــداد  ــد. در ای ــادن را بررســی کردن کاهــش خطــر افت

میرزایی و همکاران
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زمین‌خــوردن، تــرس از افتــادن و ادراک پیلاتــس اندازه‌گیــری 
ــت  ــن اس ــس ممک ــای پیلات ــه ورزش‌ه ــان داد ک ــج نش ــد. نتای ش
ــه منظــور کاهــش  ــداری قامتــی ب ــادل، تحــرک و پای ــود تع ــر بهب ب

افتــادن اثرگــذار باشــد.
ــی از  ــه یک ــری بهین ــاف پذی ــد، انعط ــاره ش ــه اش ــور ک ــان ط هم
ــده  ــرح ش ــادن مط ــر افت ــش خط ــادل و کاه ــا تع ــط ب ــل مرتب عوام
اســت )17(. کاهــش دامنــه حرکتــی بــه عنــوان پیامــد ســفت شــدن 
واحــد عضلانــی تاندونــی و ســفتی بافت‌هــای اطــراف مفاصــل نشــان 
داده شــده اســت کــه ارتبــاط مثبتــی بــا شــیوع افتــادن دارد )22(. 
مطالعــات نشــان داده اســت کــه کاهــش دامنــه حرکتــی، به ویــژه در 
اطــراف مفاصــل ران و زانــو یکــی از علت‌هــای اصلــی زمیــن خــوردن 
ــدام  ــک ان ــفتی ران روی داینامی ــر س ــت آن تأثی ــه عل ــد ک می‌باش
ــوی  ــد روی الگ ــه می‌توان ــد ک ــن می‌باش ــن راه رفت ــی در حی تحتان
راه رفتــن تأثیــر بگــذارد )23(. همچنیــن در پژوهشــی دیگــر كاهــش 
ــن  ــي زمي ــاي اصل ــي از علت‌ه ــا كي ــچ پ ــي ران و م ــه حركت دامن
خــوردن ســالمندان بــه علــت تأثيــر آن روي الگــوي راه‌رفتــن آن‌هــا 
ــن، نشــان داده شــده اســت كــه  ــر ای ــوان شــده اســت. عــاوه ب عن
ــرد  ــود ســطح عملك ــا بهب ــري ب ــش انعطاف‌پذي ــن افزاي ارتباطــي بي
زندگــي روزمــره و يكفيــت زندگــي افــراد ســالمند وجــود دارد )24(. 
از طرفــی نشــان داده شــده اســت کــه فعاليت‌هــاي كششــی بــه طــور 
ــن  ــرعت راه‌رفت ــل و س ــي مفاص ــه حركت ــش دامن ــري در افزاي مؤث
ــورد  ــالمندان م ــري در س ــات انعطاف‌پذي ــروزه تمرين ــر دارد. ام تأثي
توجــه مي‌باشــد )22-25(. نودهــی مقــدم و همــکاران )26( نشــان 
دادنــد تمرینــات انعطاف‌پذیــری بــر بهبــود تعــادل و کاهــش ســقوط 
ســالمندان اثرگــذار اســت. بــه همیــن صــورت مارتینــز5 و همــکاران 
)27( بــه تآثیــر مثبــت تمرینــات انعطاف‌پذیــری بــر تعــادل و 
ــد. در  ــاره کرده‌ان ــالمندان اش ــت س ــادن جمعی ــداد افت ــش تع کاه
ــن  ــه ای همیــن راســتا، راوی6 و همــکاران )28( در پژوهــش خــود ب
نتیجــه رســیدند کــه تمرینــات انعطاف‌پذیــری  انــدام تحتانــی 
می‌توانــد باعــث بهبــود تعــادل و پیشــگیری از خطــر افتــادن 

ســالمندان شــود.
ــي و  ــن درمان ــت تمري ــج مثب ــود نتاي ــر وج ــت ب ــا عنای ــن‌رو ب ازای
شــيوه‌هاي مختلــف آن و همچنیــن ازآنجاکــه مطالعــه‌ای کــه 
و  پیلاتــس  تمرینــات  تأثیــر  بررســی  بــه  به‌صــورت هم‌زمــان 
ــردازد،  ــالمندان بپ ــادن س ــرس از افت ــادل و ت ــر تع ــری ب انعطاف‌پذی
یافــت نشــد یــا پژوهشــگر در دســتیابی بــه آن ناتــوان بــود، هــدف 
ایــن پژوهــش در پــی پاســخگویی بــه ایــن ســؤال اساســی اســت کــه 

5. Martínez
6. Ravi
7. Randlist

آیــا دوازده هفتــه تمرینــات پیلاتــس و انعطاف‌پذیــری بــر تعــادل و 
ــت؟ ــد داش ــر خواه ــالمندان زن تأثی ــادن س ــرس از افت ت

 
روش‌شناسیروش‌شناسی

پژوهــش حاضــر از نــوع نیمه‌تجربــی بــا طــرح پیش‌آزمــون - 
پس‌آزمــون گروه‌هــای تصادفــی و دربرگیرنــدة ســه گــروه تمرینــات 

ــود.  ــرل ب ــات کششــی و کنت ــس، تمرین پیلات

شرکت‌کننده‌هاشرکت‌کننده‌ها
ــا 80  ــالمند 60 ت ــان س ــه زن ــش را کلی ــن پژوه ــاری ای ــه آم جامع
ــتان اراک  ــت شهرس ــرکت نف ــک ش ــه کلینی ــده ب ــال مراجعه‌کنن س
ــور، 45  ــة مذک ــن جامع ــد. از بیـ ــکیل دادن ــد( تش ــرت محم )حض
ســالمند زن بــا میانگیــن ســن )5/5 ±( 67/50 ســال به‌عنــوان 
و  شــدند  انتخــاب  هدفمنــد  به‌صــورت  پژوهــش  ایــن  نمونــه 
ــه  ــت7 در س ــزار رندلیس ــتفاده از نرم‌اف ــا اس ــی ب ــورت تصادف به‌ص
ــری  و گــروه  ــر تمرینــات پیلاتــس، تمرینــات انعطاف‌پذی گــروه براب
کنتــرل قــرار گرفتنــد. ایــن افــراد قبــل از ورود بــه مطالعــه از نظــر 
تاریخچــة پزشــکی بررســی شــدند و بــا عنایــت بــه پرونــده پزشــکی 
ــول  ــر اص ــش حاض ــد. در پژوه ــالم بودن ــرکت‌کنندگان س ــة ش هم
اخلاقــی حاکــم در پژوهش‌هــای آموزشــی از جملــه: رضایــت آگاهانــه 
داوطلــب، حــق انصــراف از پژوهــش، عــدم افشــای اطلاعــات فــردی، 
ــیب  ــاب از آس ــم شــخصی، اجتن ــات خصوصــی و حری ــظ اطلاع حف
ــی از  ــرر ناش ــتثمار و ض ــدم اس ــض و ع ــاب از تبعی ــاندن، اجتن رس
ــرای کلیــه شــرکت‌کنندگان )29( در جلســه  شــرکت در پژوهــش ب
ــر  ــی ب ــه مبن ــرم رضایت‌نام ــپس ف ــد. س ــح داده ش ــوری توضی حض
شــرکت داوطلبانــه در ایــن پژوهــش در بیــن شــرکت‌کنندگان 
ــه  ــپس ب ــد، س ــع‌آوری ش ــاء، جم ــل و امض ــس از تکمی ــع و پ توزی
ــه  ــه در جامع ــرادی ک ــد. اف ــردی داده ش ــات ف ــرم اطلاع ــراد ف اف
ــای  ــه بيماری‌ه ــا ب ــر، ابت ــه آلزایم ــا ب ــاری یکــی از شــرایط ابت آم
ــتگي  ــی و شکس ــای تنفس ــون، بیماری‌ه ــار خ ــی، فش ــي- عروق قلب
ــد، جراحــی  ــه نحــوی کــه فعالیــت فیزیکــی را محــدود کن ــدام ب ان
انــدام تحتانــی در یــک ســال اخیــر؛ ســرگیجه؛ مصــرف دارویــی کــه 
سیســتم عصبــی را تحــت تأثیــر قــرار مــی داد و آسیـــب ســـر بــه 
گـــونه ای کــه فـــرد را مجبــور بــه اســتفاده از مراقبــت های پزشــکی 
ــر  ــل ب ــن عوام ــی ای ــذاری احتمال ــل اثرگ ــه دلی ــد، را داشــتند، ب کن

ــدند. ــادن در پژوهــش حــذف ش ــرس از افت ــادل و ت ــور تع فاکت
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ابزارابزار
ــنج  ــرازوی قدس ــرکت‌کننده از ت ــراد ش ــد و وزن اف ــن ق ــرای تعیی ب
ــب  ــر حس ــان ب ــور آلم ــاخت کش ــدل Seca س ــکی م ــق پزش دقی
واحــد کیلوگــرم بــرای وزن و ســانتیمتر بــرای قــد اســتفاده گردیــد. 
ــون   ــرگ8 و آزم ــی ب ــون تعادل ــادل از دو آزم ــی تع ــور ارزیاب  به‌منظ
ــی  ــاس تعادل ــد. مقی ــتفاده ش ــان‌دار9 اس ــن زم ــتن و راه‌رفت برخاس
ــرای  ــت )8( و ب ــرده اس ــداع ک ــال 1989 اب ــرگ در س ــرگ را ب ب
ــدد،  ــکلروز متع ــزی، اس ــکتۀ مغ ــه س ــا ب ــاران مبت ــالمندان، بیم س
ــه  ــک ب ــک و نرولوژی ــالات ارتوپدی ــیاری از اخت ــون و بس پارکینس
ــره  ــی روزم ــور حرکت ــرد در 14 مان ــی ف ــی‏رود و در آن توانای کار م
ــج  ــی پن ــاس امتیازده ــون دارای مقی ــن آزم ــود. ای ــی می‏ش بررس
ــاز دارد)30,  ــاً 56 امتی ــت و مجموع ــار( اس ــا چه ــر ت ــره‏ای )صف نم
ــا 20 نشــان‏دهنده تعــادل کــم و خطــر افتــادن  31(. نمــرۀ صفــر ت
اســت )32(. زمــان انجــام ایــن فعالیت‏هــا 15 تــا 20 دقیقــه اســت 
ــی دارد و  ــزات کم ــه تجهی ــاز ب ــرا نی ــرای اج ــون ب ــن آزم )33(. ای
ــون  ــت )8, 33-35(. آزم ــی اس ــیار بالای ــی بس ــی و پایای دارای روای
به‏عنــوان اســتاندارد طلایــی شــناخته شــده اســت )36( و در ایــران 

ــت )37(. ــده اس ــتفاده ش ــدد از آن اس ــای متع ــز در پژوهش‏ه نی
آزمــون  راه‌رفتــن زمــان‌دار توســط ماتیــاس10 در ســال 1986 
ــج دارد و دارای  ــا پن ــک ت ــی ی ــاس امتیازده ــد و مقی ــی ش طراح
روایــی و پایایــی بســیار بالایــی اســت. آزمــون TUG شــامل نشســتن 
ــتن و  ــر، برگش ــه مت ــا س ــن ت ــدن و راه‌رفت ــد ش ــی، بلن روی صندل
بــاز روی صندلــی نشســتن اســت. نســخۀ اصــاح شــده ایــن آزمــون 
توســط پودســیادلو11 و ریچاردســون12 در ســال 1991 مطــرح شــد 
ــاک  ــی را م ــاس زمان ــی، مقی ــاس کم ــای مقی ــه وی در آن به‌ج ک
قــرارداد؛ یعنــی مــدت زمانــی را کــه شــخص ایــن مانــور حرکتــی را 
ــام  ــا نشســتن مجــدد انج ــی ت ــد شــدن از روی صندل از لحظــۀ بلن
ــون  ــن آزم ــد )38(. ای ــری می‏کنن ــر اندازه‏گی ــا کرونومت ــد ب می‏ده
دارای روایــی و پایایــی بســیار بالایــی در بیمــاران مبتــا بــه ســکتۀ 
مغــزی، پارکینســون، ســالمندان، قطــع عضــو یک‏طرفــه انــدام 
تحتانــی و غربالگــری افتــادن اســت. افــراد جــوان ایــن آزمــون را در 
7-5 ثانیــه و ســالمندان بــا خطــر بــالا در 13 ثانیــه یــا بیشــتر انجــام 

.)39( می‏دهنــد 
شــكل  افتــادن13  کارآمــدی  بین‌المللــی  مقیــاس  پرســش‌نامه 
بهبودیافتــه مقيــاس كارآمــدي افتــادن اســت كــه به‌عنــوان اوليــن 

8. Berg's balance test
9. Time Up and Go
10. Mathias
11. Podsiadlo
12. Richardson
13. Fall Efficacy Scale-International

مقيــاس اندازه‌گيــري تــرس از افتــادن تدويــن شــد و ميــزان اعتمــاد 
ــدون  ــه، ب ــي روزان ــاي زندگ ــه‌اي از فعاليت‌ه ــام دادن دامن را در انج
ــی  ــود گزارش‌ده ــاس خ ــن مقي ــد. اي ــري ميك‌ن ــادن، اندازه‌گي افت
ــادن  ــرس از افت ــرد، ت ــه ف ــه‌اي اســت ك پرســش‌نامه‌ای شــانزده گوي
ــه، از  ــي روزان ــت زندگ ــانزده فعالي ــول انجــام دادن ش خــود را در ط
صفــر تــا ســه ارزيابــي ميك‌نــد. حداکثــر امتیــازی کــه فــرد از ایــن 
ــی  ــت )40(. روای ــر اس ــل آن صف ــرد 48 و حداق ــش‌نامه می‌گی پرس
ــد شــده اســت  ــزار در پژوهش‌هــای متعــددی تأیی ــن اب ــی ای و پایای
ــوی  ــط خواج ــران توس ــنامه در ای ــن پرسش ــن ای )41, 42(. همچنی
رواســازی شــد و دارای پایایــی آزمون-آزمــون مجــدد 0/7 و کفایــت 

ــود )43(. 0/965 ب

روش اجراروش اجرا
ــری را  ــس و انعطاف‌پذی ــی پیلات ــه تمرین ــی برنام ــای تجرب گروه‌ه
ــه(، هــر جلســه حــدود 60  ــه )3 جلســه در هفت ــه مــدت 12 هفت ب
ــه تمريــن  ــرای گــروه كنتــرل هيچ‌گون ــد )44(. ب دقیقــه انجــام دادن
ــه  ــر جلس ــس در ه ــات پیلات ــد. تمرین ــه نش ــر گرفت ــي در نظ خاص
ــس،  ــژه پیلات ــردن وی ــرم ک ــه گ ــا 15 دقیق ــامل 10 ت ــی ش تمرین
ــی،  ــات وضعیت ــامل تمرین ــه ش ــس پای ــات پیلات ــه تمرین 30 دقیق
شناســایی وضعیــت طبیعــی، آرام‌ســازی، حــرکات کششــی و تعــادل، 
اســتقامتی تنفســی و قدرتــی و در نهایــت 15 دقیقــه ســرد کــردن 
ویــژه پیلاتــس بــود. همچنیــن هریــک از تمرینــات پیلاتــس شــامل 
ــه  ــی و ب ــدا مقدمات ــات در ابت ــطح تمرین ــود، س ــه ب ــن مرحل چندی
ــن  ــت. در اي ــش می‌یاف ــا پیشــرفت شــرکت‌کنندگان  افزای ــج ب تدری
ــود كــه توســط پژوهشــگر از متــون  پژوهــش، تمرينــات منتخبــي ب
ــه  ــردآوري شــده و ب ــدي بيمــاران گ ــا توانمن ــف و متناســب ب مختل
تأييــد اســتادان و كارشناســان طــب ورزشــی و تربیــت بدنــی وعلــوم 
ورزشــی رســيده بــود و در جلســات تمرينــي بــا مربیگــری کارشــناس 
ــه  ــس ب ــری پیلات ــدرک مربیگ ــی دارای م ــرکات اصلاح ــد ح ارش
شــرکت‌کنندگان  ارائــه شــد. پروتــكل تمرينــي شــامل شــش مؤلفــة 
ــري  ــرل و تحر‌كيپذي ــكم، كنت ــات ش ــت عض ــردن، تقوي ــرم ك گ
ســتون مهــره، ثبات‌دهندگــي جانبــي، ثبات‌دهندگــي كتــف و 
ــود و  تقويتــي پشــت و نيــز ثبات‌دهندگــي لگــن و اســتقامتي ران ب
قبــل از شــروع تمرينــات، طــرز صحيــح دم و بــازدم بــه آزمودني‌هــا 
آمــوزش داده شــد. تعــداد  اجــزای تمرینــات بــا توجــه بــه توانایــی 
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میانگین )±انحراف گروهآزمونمتغیر

معیار(

Sh-Wpآماره لوِِنpF آمارهp

سن
)سال(

پیش‌آزمون

0/9320/293)60/±4( 66/80پیلاتس

1/4300/2451/1910/314 0/9410/390)18/±6( 66/18انعطاف‌‌پذیری

0/9580/692)55/±5( 69/35کنترل

قد
پیش‌آزمون)سانتیمتر(

0/9560/615)00/±3( 157/90پیلاتس

2/2980/1440/8850/420 0/8820/062)07/±5( 159/73انعطاف‌‌پذیری

0/9800/975)01/±7( 159/64کنترل

ــاده  ــات از س ــطح تمرین ــود و س ــرار ب ــرکت‌کنندگان  10-6 تک ش
بــه مشــکل طراحــی شــد. تمرینــات انعطاف‌پذیــری شــامل حــرکات 
ــار  ــن و پلانت ــی فلکش ــا، دورس ــچ پ ــش م ــو، چرخ ــردن زان ــم ک خ
فلکشــن پــا، نیــم پروانــه، پروانــه، وضعیــت  کشــش عضلات شــکمی، 
طنــاب کشــی، حرکــت پیچشــی ســتون مهره‌هــا، قایق‌رانــی، 
ــخ،  ــم مل ــه، نی ــش، وضعیــت شــیر، حرکــت گرب چــوب شــکن، نیای
گاو، مثلــث،  وضعیــت درخــت خرمــا، کشــش پشــت، ســر بــه زانــو 
و همچنیــن كشــش فلكســورهاي ران و دورســي فلكســورهاي مــچ 
ــی  ــا توانای ــات متناســب ب ــی تمرین ــود. تمام ــدام ب ــر دو ان ــا در ه پ
شــروع  در  وضعيــت  هــر  می‌گرفــت.  انجــام  شــرکت‌کنندگان  
ــن  ــرار بی ــا 6 تک ــده ب ــرکت کنن ــی ش ــا توانای ــب ب ــش متناس پژوه
ــا  ــان متناســب ب ــا گذشــت زم ــه‌ای شــروع شــد و ب ــا 30 ثانی 15 ت
ــت.   ــاء یاف ــه‌ای ارتق ــا 30 ثانی ــرار 15 ت ــه 10 تک ــراد ب ــرفت اف پیش
کلیــه تمرینــات زیــر نظــر متخصــص طــب ورزشــی و بــا مربیگــری 

کارشــناس ارشــد حــرکات اصلاحــی انجــام شــد.
ــی  ــون تعادل ــد و وزن، آزم ــری ق ــس از اندازه‌گی ــون، پ  در پیش‌آزم
بــرگ، آزمــون تعادلــی راه‌رفتــن زمــان‌دار و از  شــرکت‌کنندگان بــه 
عمــل آمــد و همچنیــن پرســش‌نامه تــرس از افتــادن در بیــن آن‌هــا 
توزیــع و جمــع‌آوری شــد. ســپس  شــرکت‌کنندگان گروه‌هــای 
ــن  ــد. در ای ــی تمرینــات در نظــر گرفتــه شــده را شــروع کردن تجرب
مــدت از گــروه کنتــرل خواســته شــد کــه در فعالیــت بدنــی خاصــی 
ــرکت‌کنندگان در  ــام ش ــت تم ــطح فعالی ــون س ــد، چ ــرکت نکنن ش
ــر  ــان در نظ ــس یکس ــری و پیلات ــرل، انعطاف‌پذی ــروه کنت ــه گ س
ــور  ــرل به‌منظ ــروه کنت ــل از گ ــن دلی ــه همی ــود، ب ــده ب ــه ش گرفت
ــادل و  ــر تع ــه ب ــای روزان ــات و فعالیت‌ه ــی تمرین ــرل احتمال کنت
تــرس از افتــادن شــرکت‌کنندگان اســتفاده شــد. پــس از اتمــام دورة 
ــن  ــرگ و راه‌رفت ــادل ب ــای تع ــات، پس‌آزمون‌ه ــه‌ای تمرين 12 هفت
زمــان‌دار در همــان محيــط از گروه‌هــای كنتــرل و تجربــي بــه عمــل 

آمــد. همچنیــن پرســش‌نامه تــرس از افتــادن توســط آن‌هــا تکمیــل 
ــی از  ــون یک ــت در پس‌آزم ــر اس ــه ذک ــد. لازم ب ــع‌آوری ش و جم
ــه  ــادر ب ــه دلیــل ســرگیجه شــدید ق آزمودنی‌هــای گــروه کنتــرل ب

ــن از پژوهــش حــذف شــد. ــود، بنابرای انجــام تســت‌ها نب

روش آماریروش آماری
ــش،  ــای پژوه ــری متغیره ــت‌آمده از اندازه‌گی ــام به‌دس ــات خ اطلاع
بــا بهره‌گیــری از آمــار توصیفــی و اســتنباطی مــورد تحلیــل 
ــه  ــداد نمون ــودن تع ــم ب ــه ک ــور باتوجه‌ب ــن منظ ــت. بدی ــرار گرف ق
و همچنیــن نظــر متخصــص آمــار، ابتــدا از آزمــون‌ شــاپیرو - ویلــک 
بــرای بررســی نرمــال بــودن داده‌‌هــا اســتفاده شــد. ســپس از آزمــون 
ــن  ــای بی ــی  تفاوت‌ه ــرای بررس ــه ب ــس یک‌طرف ــل کوواریان تحلی
ــون  ــن آزم ــون اســتفاده شــد. همچنی ــرل پیش‌آزم ــا کنت گروهــی ب
ــد.  ــرده ش ــه کار ب ــی ب ــه‌های زوج ــرای مقایس ــی ب ــی بونفرون تعقیب
ــا  ــاوی ب ــا مس ــر ی ــر کوچک‌ت ــش حاض ــی‌داری در پژوه ــطح معن س
ــا اســتفاده  0/05 در نظــر گرفتــه شــد. کلیــه تحلیل‌هــای آمــاری ب

ــد.  ــام ش ــخه 21 انج ــزار SPSS نس از نرم‌اف

نتنتایجایج
ــن،  ــد، وزن، س ــری از ق ــی مختص ــار توصیف ــماره 1 آم ــدول ش ج
شــاخص تــوده بدنــی و نمــرات پیش‌آزمــون متغیرهــای موردمطالعــه 
ــک  ــاپیرو - ویل ــای ش ــج آزمون‌ه ــن نتای ــد. همچنی را نشــان می‌ده
و لــون کــه بــه ترتیــب به‌منظــور بررســی طبیعــی بــودن و همگــن 
بــودن توزیــع داده‌هــا هســتند، آورده شــده‌ اســت. شــایان‌ذکر اســت 
نتایــج آزمــون تحلیــل واریانــس یک‌طرفــه به‌منظــور مقایســه 
ــه در  ــای موردمطالع ــک و متغیره ــای دموگرافی ــن ویژگی‌ه میانگی

ــت.  ــده اس ــماره 1 نشان‌داده‌ش ــدول ش ــون در ج پیش‌آزم

جدولجدول11.. آمار توصیفی شرکت‌کنندگان در پژوهش و نتایج آزمون‌های شاپیرو - ویلک، لون و تحلیل واریانس یک‌طرفه
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میانگین )±انحراف گروهآزمونمتغیر

معیار(

Sh-Wpآماره لوِِنpF آمارهp

وزن

پیش‌آزمون)کیلوگرم(

0/9620/731)29/±10( 67/20پیلاتس

0/0121/0000/1300/878 0/9400/387)36/±9( 67/33انعطاف‌‌پذیری

0/9720/896)18/±10( 65/35کنترل

شاخص توده بدنی
)کیلوگرم/مجذور 

متر(
پیش‌آزمون

0/9450/452)31/±3( 27/00پیلاتس

0/2700/5760/9600/391 0/9590/669)47/±2( 26/40انعطاف‌‌پذیری

0/9360/338)97/±2( 25/42کنترل

آزمون برگ
)امتیاز(

پیش‌آزمون

0/9270/245)66/±3( 42/86پیلاتس

0/2320/7942/5780/088 0/9580/583)12/±6( 46/66انعطاف‌‌پذیری

0/8770/052)07/±6( 46/85کنترل

پس‌آزمون

0/9480/503)82/±4( 51/33پیلاتس

3/2020/051 0/9490/544)66/±3( 52/53انعطاف‌‌پذیری

0/9360/338)74/±8( 42/71کنترل

آزمون برخاستن و 
راه‌رفتن زمان‌دار  

)ثانیه(

پیش‌آزمون

0/9580/653)72/±1( 11/86پیلاتس

0/7030/5011/1440/329 0/9490/544)10/±2( 11/00انعطاف‌‌پذیری

0/9300/302)26/±2( 12/07کنترل

پس‌آزمون

0/8820/062)63/±1( 10/60پیلاتس

2/4990/095 0/9480/503)03/±2( 10/13انعطاف‌‌پذیری

0/9230/285)85/±2( 13/00کنترل

ترس از افتادن
)امتیاز(

پیش‌آزمون

0/8940/094)06/±7( 11/46پیلاتس

1/4780/2400/7630/473 0/9190/188)00/±7( 9/00انعطاف‌‌پذیری

0/8950/097)39/±5( 8/78کنترل

پس‌آزمون

0/8900/072)61/±5( 5/06پیلاتس

2/9530/063 0/9190/188)40/±1( 2/13انعطاف‌‌پذیری

0/8940/094)78/±4( 10/50کنترل

میرزایی و همکاران

ادامه جدولادامه جدول11.. آمار توصیفی شرکت‌کنندگان در پژوهش و نتایج آزمون‌های شاپیرو - ویلک، لون و تحلیل واریانس یک‌طرفه
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می‌گــردد  مشــاهده   1 شــماره  جــدول  در  کــه  گونــه  همــان 
به‌صــورت  دموگرافیــک  ویژگی‌هــای  نظــر  از  شــرکت‌کننده‌ها 
آماره‌هــای  همچنیــن  گرفته‌انــد.  قــرار  گروه‌هــا  درون  همگــن 
آزمــون لـِـوِن و آزمــون شــاپیرو - ویلــک در هیچ‌کــدام از متغیرهــای 
موردمطالعــه معنــادار نشــد )p<0/05( کــه ایــن نتایــج بــه ترتیــب 
ــودن واریانس‌هــا و نرمــال بــودن توزیــع  ــن ب نشــان‌دهنده همگ
ــن  ــت. همچنی ــه اس ــای موردمطالع ــون متغیره ــای پیش‌آزم داده‌ه

دادبیــن  نشــان  یک‌طرفــه  واریانــس  تحلیــل  آزمــون  نتایــج 
ویژگی‌هــای دموگرافیــک، آزمــون تعادلــی بــرگ، راه‌رفتــن زمــان‌دار 
ــدارد  و تــرس از افتــادن در پیش‌آزمــون تفــاوت معنــاداری وجــود ن

 .)p<0/05(
جــدول شــماره 2 نتایــج آزمــون تحلیــل کوواریانــس یک‌طرفــه را در 

خصــوص متغیرهــای موردمطالعــه نشــان می‌دهــد.

FPEta2منبع تغییراتمتغیر وابسته

آزمون برگ

2/4500/1370/13گروه*پیش‌آزمون

0/0010/80*167/334پیش‌آزمون

0/0010/79*79/654گروه

برخاستن و 
راه‌رفتن زمان‌دار

2/4500/1370/13گروه*پیش‌آزمون

0/0010/74*118/051پیش‌آزمون

0/0010/43*15/636گروه

برخاستن و 
راه‌رفتن زمان‌دار

3/3250/0830/14گروه*پیش‌آزمون

0/0010/55*49/745پیش‌آزمون

0/0010/62*32/717گروه

pخطای استانداردتفاوت میانگینگروهمتغیر
فاصله اطمینان

کران بالاکران پایین

برگ
کنترل

9/960-15/197-0/001*12/5791/048-پیلاتس

6/713-11/727-0/001*9/2201/003-انعطاف‌‌پذیری

0/0080/7455/972*3/3581/046انعطاف‌‌پذیریپیلاتس

برخاستن و 
راه‌رفتن زمان‌دار

کنترل
0/0011/1593/257*2/2080/420پیلاتس

0/0010/7882/934*1/8610/430انعطاف‌‌پذیری

1/3940/700-0/3470/4191/000-انعطاف‌‌پذیریپیلاتس

ترس از افتادن
کنترل

0/0014/0819/598*6/8401/104پیلاتس

0/0015/56410/991*8/2771/086انعطاف‌‌پذیری

1/2814/156-6/8401/0880/581-انعطاف‌‌پذیریپیلاتس

جدولجدول22.. نتایج آزمون تحلیل کوواریانس یک‌طرفه

جدولجدول33.. نتایج آزمون بونفرونی

*p<0.05

*وجود تفاوت معنادار بین گروهی

همــان گونــه کــه در جــدول شــماره 2 مشــاهده می‌گــردد اثــر گــروه 
و پیش‌آزمــون در هــر ســه آزمــون بــرگ، راه‌رفتــن زمــان‌دار و تــرس 

از افتــادن معنــادار اســت. نتایــج آزمــون بونفرونــی در جــدول شــماره 
3 آورده شــده اســت.



50

صفحه

دوره1|| شماره 3 || زمستان 1400

نشریه رفتار حرکتی و روان‌شناسی ورزشی ایران

Mirzaey M, et al. Iran J Mot Behav Sport Psychol, 2022, 1(3), 42-56, doi:10.22034/ijmbsp.2022.341167.1034

میرزایی و همکاران

ــج  ــردد، نتای ــه در جــدول شــماره 3 مشــاهده می‌گ ــه ک همــان گون
ــروه  ــن گ ــادار بی ــاوت معن ــود تف ــت از وج ــی حکای ــون بونفرون آزم
ــه  ــر س ــی در ه ــس و کشش ــی پیلات ــروه تجرب ــر دو گ ــرل و ه کنت
P(. همچنیــن در خصــوص  متغیــر موردمطالعــه دارد )0/001= 
آزمــون بــرگ تفــاوت معنــادار بیــن گــروه پیلاتــس و انعطاف‌پذیــری 
ــود  ــس ب ــروه پیلات ــع گ ــه نف ــاوت ب ــن تف ــه ای ــد ک ــاهده ش مش

.)P  =0/008(

بحثبحث
نتایــج پژوهــش حکایــت از اختــاف معنــادار بیــن نمره‌هــای مقیــاس 
ــای  ــادن آزمودنی‌ه ــرس از افت ــن ت ــرگ، TUG و همچنی ــی ب تعادل
ــت.  ــون داش ــری  پس‌آزم ــس و انعطاف‌پذی ــی پیلات ــای تجرب گروه‌‌ه
ــای  ــرات گروه‌ه ــن  نم ــه بی ــر موردمطالع ــه متغی ــر س ــه در ه اگرچ
ــاداری  ــاف معن ــرل اخت ــروه کنت ــا گ ــری ب ــس و انعطاف‌پذی پیلات
ــروه  ــرات گ ــان نم ــاداری می ــاوت معن ــال تف ــود داشــت، بااین‌ح وج
ــادن و  ــرس از افت ــش ت ــری در کاه ــس و انعطاف‌پذی ــن پیلات تمری
ــی  ــون تعادل ــوص آزم ــد. در خص ــاهده نش ــان‌دار و مش ــن زم راه‌رفت
ــری   ــس و انعطاف‌پذی ــروه پیلات ــن گ ــاداری بی ــاوت معن ــرگ تف ب
مشــاهده شــد کــه بــه ســود گــروه پیلاتــس بــود. بــه نظــر می‌رســد 
دلیــل عمــده تفــاوت بیــن دو گــروه بــه مؤلفه‌هــای آزمــون بــرگ و 

ــا باشــد. ــن مؤلفه‌ه ــه ای ــس ب ــات پیلات مشــابهت بیشــتر تمرین
یافته‌هــای پژوهــش نتایــج قبلــی را کــه بیــان می‌کننــد بــا 
ــان  ــی در انس ــی حرکت ــای آمادگ ــش عملکرده ــن کاه ــش س افزای
در  کــه  چــرا   .)12( می‌کنــد  تصدیــق  را  اســت  قابل‌مشــاهده 
پژوهــش حاضــر مشــاهده شــد کــه در پیش‌آزمــون هــر ســه گــروه 
ــی  ــند. از طرف ــاد می‌باش ــادن زی ــرس از افت ــم و ت ــادل ک دارای تع
ــر بهبــود عملکــرد تعــادل ســالمندان پــس از  پژوهش‌هــای قبلــی ب
مداخلــه حرکتــی تأکیــد کرده‌انــد، چنانکــه در پژوهــش حاضــر نیــز 
نشــان داده شــد کــه تمرینــات بدنــی بهبــود عملکــرد تعــادل را در 
ــه دنبــال دارد. روش تمرینــی پیلاتــس متشــکل از  ســالمندان زن ب
ــری،  ــس، انعطاف‌پذی ــر تنف ــودمندی ب ــر س ــه اث ــی اســت ک تمرینات
آرام ســازی، قــدرت و اســتقامت دارد کــه بــه خوبــی بــرای افزایــش 
ــن  ــی، طراحــی شــده اســت )44(. همچنی ســامت جســمی و ذهن
ــه  ــی در س ــف مفصل ــای مختل ــد در دامنه‌ه ــات می‌توانن ــن تمرین ای
وضعیــت ایســتاده، نشســته و خوابیــده بــا اجــرای تنفس‌هــای 
عمیــق، کشــش و انقباض‌هــای عضلانــی انجــام گیــرد )45(. از 
ــی از  ــی ناش ــری از آتروف ــر جلوگی ــی ب ــت ورزش ــر فعالی ــی اث طرف
کم‌تحرکــی دوران ســالمندی و حتــی افزایــش هایپرتروفــی تارهــای 

14. Shumway-Cook & Woollacott
15. Irez

ــتم  ــه سیس ــاس نظری ــر اس ــت )4(. ب ــده اس ــکار ش ــی آش عضلان
کنتــرل حرکتــی شــام‌وی-کوک و ولــکات14 کنتــرل، جهت‌گیــری و 
حرکــت نیــاز بــه همــکاری چنــد سیســتم دارد. آنهــا بیــان داشــتند، 
عــاوه بــر سیســتم‌های حرکتــی کــه پایــه و اســاس کنتــرل قامــت 
ــی  ــز توانای ــی نی هســتند، سیســتم‌های شــناختی و اســکلتی عضلان
ــد )23(.  ــم می‌کن ــاص فراه ــت خ ــک حرک ــام ی ــرای انج ــرد را ب ف
ــدرت و  ــری، ق ــود در انعطاف‌پذی ــد بهب ــر می‌رس ــه نظ ــن ب بنابرای
ــس حاصــل شــده  ــی پیلات ــه تمرین ــال برنام ــه دنب ــه ب اســتقامت ک
ــال  ــه دنب ــالمند ب ــان س ــادل را در زن ــود تع ــات بهب ــت، موجب اس
داشــته اســت. شــاید بتــوان گفــت بهبــود قــدرت و اســتقامت عــاوه 
ــرژی در افــراد می‌شــود، بهبــود  ــر اینکــه باعــث تقلیــل مصــرف ان ب
ــال دارد و از  ــه دنب ــز ب ــا را نی ــی در آن‌ه ــی- عضلان ــرد عصب عملک
ــا  ــراری قامــت مناســب ایســتا و پوی ــه ســالمندان برق ایــن جهــت ب
ــا توجــه بــه اینکــه در دوران ســالمندی  کمــک می‌کنــد. بنابرایــن ب
بــه دلیــل عــادات قامتــی نامناســب، ممکــن اســت بعضــی عضــات 
ــش  ــب کاه ــت داده و موج ــود را از دس ــه خ ــری بهین انعطاف‌پذی
دامنــه حرکتــی مفصــل مربوطــه و همچنیــن بــر هــم زدن تعــادل و 
ــود انعطــاف عضــات  ــه نظــر می‌رســد بهب ــی شــوند، ب ــوازن قامت ت
کــه پــس از انجــام برنامــه تمرینــی انعطاف‌پذیــری و پیلاتــس 
مشــاهده شــد، موجبــات بهبــود دامنــه حرکتــی و همچنیــن تــوازن 
ــب  ــت مناس ــراری قام ــت را در برق ــت، آنتاگونیس ــرد آگونیس عملک
ــادل در  ــود تع ــث بهب ــزم باع ــن مکانی ــا ای ــته و ب ــال داش ــه دنب را ب
ســالمندان زن شــده اســت. نتایــج پژوهــش ایــرز15 و همــکاران )44( 
در راســتای پژوهــش حاضــر بیانگــر ایــن بــود کــه 12 هفتــه تمریــن 
پیلاتــس می‌توانــد در جلوگیــری از افتادن‌هــا، افزایــش قــدرت 
ــردگی و  ــش افس ــل، کاه ــان عکس‌العم ــا، زم ــادل پوی ــی، تع عضلان
ــال  ــالای 65 س ــالمند ب ــان س ــی زن ــت زندگ ــردن کیفی ــالا ب ــز ب نی
مؤثــر باشــد. ایــن یافته‌هــا بــا پژوهش‌هــای متعــددی همســو اســت 

 .)47 ,46 ,44 ,13 ,7(
ــادن و خطــرات  ــا افت ــاش هســتند ت بســیاری از پژوهشــگران در ت
ــه  ــانند. مطالع ــل برس ــه حداق ــت ب ــن جمعی ــی از آن را در ای ناش
ــرس  ــزان ت ــه می ــان داد ک ــا نش ــن تلاش‌‌ه ــتای ای ــر در راس حاض
ــش  ــری کاه ــی انعطاف‌پذی ــروه تمرین ــس و گ ــی پیلات ــروه تمرین گ
یافــت. درحالی‌کــه پــس از مدت‌زمــان در نظــر گرفتــه شــده گــروه 
ــداد  ــان ن ــادن نش ــرس از افت ــزان ت ــی در می ــا کاهش ــرل نه‌تنه کنت
بلکــه افزایــش معنــاداری در تــرس از افتــادن آن‌هــا مشــاهده شــد. 
در توجیــه ایــن مطلــب می‌تــوان اســتنباط کــرد کــه شــاید در ایــن 
ــرل از  ــرای گــروه کنت ــی ســازمان‌یافته ب ــه بازتوان ــود برنام مــدت نب
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ــی  ــش برخ ــع آن کاه ــی و به‌تب ــن تقویم ــش س ــو و افزای ــک س ی
ــری،  ــادل، انعطاف‌پذی ــد تع ــی مانن ــرد حرکت ــای عملک از ویژگی‌ه
قــدرت و اســتقامت عضلانــی موجــب شــده اســت کــه ســالمندان زن 
ــای  ــن انجــام فعالیت‌ه ــادن حی ــه افت ــی بیشــتری را نســبت ب نگران
ــوع  ــه ن ــر باتوجه‌ب ــوی دیگ ــا در س ــد. ام ــاس کنن ــردی احس عملک
ــر فاکتورهایــی چــون تعــادل  ــه شــده و اثراتــی کــه ب تمرینــات ارائ
و انعطاف‌پذیــری افــراد داشــته‌اند، می‌تــوان این‌گونــه برداشــت 
کــرد کــه احتمــالاً فوایــد جســمی حاصــل شــده از تمرینــات موجــب 
ــان ســالمند شــده  ــرای زن ــی قابل‌توجهــی ب ــار روان به‌وجــودآوردن ب
ــته  ــال داش ــه دنب ــه ب ــن جامع ــادن را در ای ــرس از افت ــش ت و کاه
ــرس،  ــد ت ــی مانن ــای روان ــش فاکتوره ــن افزای ــت )48(. همچنی اس
ــد  ــه‌گیری می‌توان ــم و گوش ــس ک ــزت نف ــراب، ع ــردگی، اضط افس
خطــر افتــادن را در جمعیــت ســالمندان در تقابــل بــا عوامــل  
جســمانی داخلــی و فاکتورهــای محیطــی، افزایــش دهــد )7(. 
مطالعــات نشــان داده‌انــد بیــن مشــکلات روانــی بــه ویــژه افســردگی 
ــی  ــود دارد )49(. برخ ــه وج ــمانی رابط ــرد جس ــال در عملک و اخت
پژوهش‌هــا نشــانگر ایــن اســت کــه فعالیــت بدنــی اختــالات روانــی 
را کاهــش می‌دهــد )50, 51(. بنابرایــن بهبــود عملکــرد حرکتــی را 
شــاید بتــوان بــه اثــرات مثبــت آن بــر روی قــدرت عضلانــی و کاهش 
اختــال روانــی نســبت داد. پیلاتــس ورزشــی ذهنی-بدنــی اســت که 
ــرل  ــه کنت ــه ب ــری و توج ــدرت، انعطاف‌پذی ــزی، ق ــات مرک ــه ثب ب
عضــات، قامــت و تنفــس نیازمنــد اســت )52(. تمامــی عوامــل ذکــر 
ــی  ــا ویژگی‌هــای روان ــا غیــر مســتقیم ب ــه طــور مســتقیم ی شــده ب
ــر  ــز ب ــتند. تمرک ــاط هس ــادن در ارتب ــرس از افت ــژه ت ــه وی ــراد ب اف
کنتــرل عضــات، قامــت و تنفــس و از طرفــی بهبــود ثبــات مرکــزی، 
قــدرت و انعطاف‌پذیــری بــه دنبــال ورزش پیلاتــس موجــب بهبــود 
ــادن و خطــرات ناشــی از آن  تعــادل عملکــردی، کاهــش تعــداد افت
ــا  و همچنیــن کاهــش تــرس از افتــادن شــده اســت. ایــن نتیجــه ب
ــد دوره‌ی  ــان کردن ــه بی ــکاران )53( ک ــوول16 و هم ــری نی نتیجه‌گی
تمرینــی کوتــاه مــدت پیلاتــس بــر بهبــود پارامترهــای تــاب قامتــی 
مرتبــط بــا افتــادن و راه رفتــن تأثیــر دارد، همســو می‌باشــد. 
ــس  ــه پیلات ــت ک ــن جه ــر از ای ــش حاض ــج پژوه ــن نتای همچنی
ــا برخــی پژوهش‌هــای  موجــب کاهــش تــرس از افتــادن می‌شــود ب
انجــام شــده همســو اســت )21, 45, 53(. از طرفــی تمرینــات 
انعطاف‌پذیــری تعبیــه شــده در پژوهــش حاضــر بــر افزایــش 
ــچ  ــو، م ــه مفصــل هیــپ، زان ــی از جمل ــری مفاصــل اصل انعطاف‌پذی
ــاید  ــت. ش ــز داش ــا تمرک ــتون مهر‌ه‌ه ــل س ــن مفاص ــا و همچنی پ
ــب  ــرده موج ــام ب ــل ن ــری مفاص ــش انعطاف‌پذی ــت افزای ــوان گف بت
ــود  ــال آن بهب ــه دنب ــته و ب ــل گش ــی مفص ــه حرکت ــش  دامن افزای

16. Newell

تعــادل و کاهــش تــرس از افتــادن در ســالمندان زن بــه وجــود آمــده 
ــری   ــات انعطاف‌پذی ــس و تمرین ــر پیلات ــن تأثی ــن بی اســت. همچنی
ــاداری  ــاوت معن ــالمند تف ــان س ــادن زن ــرس از افت ــش ت ــر کاه ب
مشــاهده نشــد. در ایــن خصــوص شــاید بتــوان گفــت کــه مکانیــزم 
اثــر تمرینــات انعطاف‌پذیــری و پیلاتــس بــه عنــوان فعالیــت بدنــی 
بــر بهبــود عوامــل روانــی چــون تــرس، افســردگی، اعتمــاد بــه نفــس 
کــم و انــزوا، یکســان بــوده اســت و بنابرایــن تفاوتــی در کاهــش ترس 
ــن  ــت. همچنی ــده اس ــاهده نش ــن مش ــوع تمری ــن دون ــادن بی از افت
ــش،  ــده در پژوه ــتفاده ش ــن اس ــوع تمری ــر دو ن ــت ه ــوان گف می‌ت
ــی  ــه حرکت ــش  دامن ــال آن افزای ــه دنب ــری و ب ــش انعطاف‌پذی افزای
مفاصــل را بــه دنبــال دارنــد. شــاید بتــوان گفــت مکانیــزم افزایــش 
ــده و  ــه وجــود آم ــن ب ــوع تمری ــر دو ن ــه توســط ه درجــه آزادی ک
ــوده  ــان خاطــر از تعــادل عملکــردی شــده، یکســان ب باعــث اطمین
ــد  ــن می‌توان ــوع تمری ــادار در ن ــاوت معن ــدم تف ــن ع ــت. بنابرای اس
بــه ایــن موضــوع مربــوط باشــد. از ســوی دیگــر گــروه کنتــرل بــه 
دلیــل نداشــتن برنامــه منظــم تمرینــی و بازتوانــی و همچنیــن گــذر 
ــادن مواجــه شــده  ــرس از افت ــا کاهــش تعــادل و افزایــش ت عمــر ب
ــه  ــر ضــرورت وجــود برنامــه تمرینــی منظــم ب ــود. ایــن مســئله ب ب
عنــوان بخشــی از برنامــه توانبخشــی و اوقــات فراغــت جمعیــت زنــان 
ســالمند تأکیــد می‌کنــد. پژوهش‌هــای بســیاری نشــان داده‌انــد کــه 
ــمی  ــای جس ــود ویژگی‌‌ه ــه بهب ــد ب ــم می‌توان ــی منظ ــت بدن فعالی
چــون تعــادل، هماهنگــی، زمــان عکس‌العمــل، قــدرت، اســتقامت و 
ــی ایــن افــراد  انعطاف‌پذیــری بیانجامــد. همچنیــن ویژگی‌هــای روان
تحــت تأثیــر فعالیــت بدنــی قــرار می‌گیــرد و بســیاری از فاکتورهــا 
ــترس را  ــراب و اس ــردگی، اضط ــزوا، افس ــادن، ان ــرس از افت ــد ت مانن

ــد. ــش می‌ده کاه

نتیجه‌گیرینتیجه‌گیری
در یــک نتیجه‌گیــری کلــی می‌تــوان گفــت تمرینــات و فعالیت‌هــای 
انعطاف‌پذیــری،  و  پیلاتــس  تمرینــات  از جملــه  بدنــی منظــم 
به‌منظــور کاهــش و جلوگیــری از خطــرات جســمانی و روانــی 
ناشــی از ســالمندی کــه بــار منفــی قابل‌توجهــی بــر ســامت روانــی 
و جســمانی ســالمندان دارد، بایــد به‌عنــوان بخشــی از برنامــه 

ــرد. ــرار گی ــر ق ــراد مدنظ ــن اف ــی ای توان‌بخش
تأثیــر  آتــی  پژوهش‌هــای  پیشــنهاد می‌کننــد در  نویســندگان 
ــس،  ــزش، اعتمادبه‌نف ــر انگی ــس ب ــری و پیلات ــات انعطاف‌پذی تمرین
تعــادل ادراک شــده، افســردگی، اضطــراب ســالمندان بررســی شــود.
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ملاحظات اخلاقیملاحظات اخلاقی
حامی مالیحامی مالی

ایــن تحقیــق هیچ‌گونــه کمــک مالــی از ســازمان‌های تامیــن مالــی 
در بخش‌هــای عمومــی، تجــاری یــا غیرانتفاعــی دریافــت نکــرد.

مشارکت نویسندگانمشارکت نویسندگان

ــع‌آوری داده،  ــش، جم ــی پژوه ــده و طراح ــی: ای ــژگان میرزای م
ــته ــی دست‌نوش ــخه نهای ــد نس ــش و تایی ویرای

حســن افتخــار اردبیلــی: ایــده و طراحــی پژوهــش، ویرایــش و 
ــته ــی دست‌نوش ــخه نهای ــد نس تایی

شــهناز شــهرجردی: ایــده و طراحــی پژوهــش، ویرایــش و تاییــد 
ــی دست‌نوشــته نســخه نهای

ــع‌آوری،  ــده و طراحــی پژوهــش، جم ــدم: ای ــی مق ــد خرم محم
تحلیــل و تفســیر داده، تهیــه پیش‌نویــس دست‌نوشــته

تعارض منافعتعارض منافع

بنابر اظهار نویسندگان این مقاله تعارض منافع ندارد.

تشکر و قدردانیتشکر و قدردانی

افــراد  کلیــه  از  نویســندگان  قدردانــی  مراتــب  وســلیه  بدیــن 
شــرکت‌کننده و همچنیــن افــرادی کــه کمــال همــکاری را در انجــام 

ــود. ــام می‌ش ــتند، اع ــش داش ــن پژوه ــور ای ام

میرزایی و همکاران
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