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Background and Objective: Decreased balance and the ability to contract muscle are 

associated with the contractile strength of the respiratory muscles, discussed in the 

elderly. Therefore, the aim of this study was to investigate the effect of Pilates training 

on pulmonary function and balance in inactive elderly women. 

Methods: This quasi-experimental study was conducted on 34 inactive elderly women 

with a mean age of 62 ± 2.5 years, height of 160.6 4 4.51 and weight of 67.70 4 4.60 

kg. Participants were randomly divided into experimental (n=17) and control (n=17) 

groups. The experimental group practiced 3 sessions per week for 8 weeks. 

Kolmogorov-Smirnov test was used to ensure that the data were normal, and paired t-

test and analysis of variance were applied to analyze intra-and inter-group findings, 

respectively. Data were analyzed using SPSS 22 at a significant level of P≤0.05. 

Findings: The results of the present study showed that static and dynamic balance in 

the post-test compared to the pre-test was significantly reduced in the experimental 

group (P = 0.001). Moreover, the findings indicated that Pilates exercises on static (P = 

0.04) and dynamic balance (P = 0.00) had a significant effect on the post-test of the 

experimental group compared to the control group. However, no significant change 

was observed in the indices of forced expiratory volume in one second (FEV1) and 

forced vital capacity (FVC) (P ≥0.05). 

Conclusion: It seems that Pilates can improve static and dynamic balance in elderly 

women and as an adjunct therapy can be effective as well as a suitable and low-cost 

alternative in improving balance and reducing falls. 

Keywords: Pilates, Lung function, Balance, Elderly 

 

Cite this article: N Asadollahi, SA Biniaz, S Ramezani. Effect of Pilates Training on Lung Function and Balance in 

Inactive Elderly Women.  Caspian Journal of Health and Aging. 2021; 6 (2): 1-12. 

  

                              © The Author(s).  

                              Publisher: Babol University of Medical Sciences 

 [
 D

O
I:

 1
0.

22
08

8/
cj

ha
a.

6.
2.

4 
] 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 c

jh
aa

.m
ub

ab
ol

.a
c.

ir
 o

n 
20

24
-0

5-
06

 ]
 

                             1 / 12

http://orcid.org/0000-0002-9934-6874
http://orcid.org/0000-0003-0914-4214
http://orcid.org/0000-0002-7225-3985
http://dx.doi.org/10.22088/cjhaa.6.2.4
http://cjhaa.mubabol.ac.ir/article-1-150-en.html


 
 

 
 با   3626216169   شماره به تحقیقاتی طرح و قزوینی علامه غیرانتفاعی دانشگاه بالینی ورزشی فیزیولوژی  رشته دانشجوی اسدالهی نسرین خانم نامه پایان از مستخرج مقاله این

 . باشد می قم دانشگاهاز  IR.Qom.REC.1400.003کد اخلاق 

 نیاز بی عباس سید دکتر: مقاله مسئول* 

 a.biniaz@qiau.ac.ir: رایانامه                               61899221829: تلفن.  ایران قزوین، قزوین، واحد اسلامی آزاد دانشگاه: آدرس

 

 

 رفعالیسالمند غ زنان در تعادل و ریوی عملکرد بر پیلاتس تمرین ریتأث
 

2*(Phd)نیازبی عباس سید،      1(MScاسدالهی) نسرین
 3 (MSc)رمضانی سجاد،      

 

 ایران قزوین، قزوینی، علامه غیرانتفاعی موسسه ورزشی، علوم و بدنی تربیت گروه. 1 

 ایران قزوین، اسلامی، آزاد دانشگاه قزوین، واحد ورزشی، علوم و بدنی تربیت گروه. 2 

 ایران اراک، اراک، دانشگاه ورزشی، علوم دانشکده ورزشی، علوم و بدنی تربیت گروه .3

 

 چکیده اطلاعات مقاله
 نوع مقاله:

 مقاله پژوهشی

 

 

 

 

 

 

 

 4/7/1411دریافت:

 22/7/1411اصلاح:

 23/7/1411پذیرش:

 

 

در ارتباط هستند که در افراد سالمند کاهش تعادل و توانایی قدرت انقباض عضلانی، با قدرت انقباضی عضلات تنفسی و هدف:  سابقه

 بود. غیرفعالتمرین پیلاتس بر عملکرد ریوی و تعادل در زنان سالمند  تأثیرهدف از پژوهش حاضر بررسی  لذا مورد بحث است.
سال، قد  22±5/2زن سالمند غیرفعال با میانگین )سنی  34که بر روی  حاضر از نوع نیمه تجربی پژوهشها: مواد و روش

نفر( و  17تجربی ) دو گروهتصادفی به  صورت به کنندگان شرکتکیلوگرم( انجام شد.  71/27±21/4و وزن  متر سانتی 51/4±2/121
 ها از دادهجلسه در هفته تمرین کردند. جهت اطمینان از طبیعی بودن  3،هفته 8به مدت  نفر( تقسیم شدند. گروه تجربی 17کنترل )

 و آزمونزوجی  tهای و بین گروهی به ترتیب از آزمون گروهی درونهای یافته وتحلیل تجزیهاسمیرنوف و جهت  –آزمون کلموگروف 

 .( استفاده شد≥15/1Pمعناداری )سطح  در 22نسخه  SPSS افزار نرمها با استفاده از داده وتحلیل تجزیهتحلیل واریانس استفاده شد. 
داشت در گروه تجربی کاهش معناداری  آزمون پیشنسبت به  آزمون پستعادل ایستا و پویا در نتایج پژوهش حاضر نشان داد  ها: یافته

(111/1 ≥P همچنین ،)ها یافته ( 14/1نشان داد تمرینات پیلاتس بر تعادل ایستا ≥P( و پویا )11/1 ≥P در )گروه تجربی  آزمون پس
 (.P≥15/1نشد )تغییر معناداری مشاهده  FVCو  FEV1های  شاخصدر  حال بااینمعنادار داشت.  تأثیرنسبت به گروه کنترل 

یک درمان  عنوان بهباعث بهبود در تعادل ایستا و پویا در زنان سالمند شود و  تواند می، تمرینات پیلاتس رسد میه نظر ب گیری: نتیجه

 واقع شود. مؤثر، هزینه کممکمل در بهبود تعادل و کاهش سقوط و افتادن، جایگزین مناسب و 

 سالمند تعادل، ریوی، عملکرد پیلاتس، :های کلیدی واژه
 

-1 (:2) 2 ؛1411، خزر سالمندی ومجله سلامت . غیرفعال سالمند زنان در تعادل و ریوی عملکرد بر پیلاتس تمرین تأثیر. نیاز، سجاد رمضانیعباس بینسرین اسدالهی، سید: استناد

12. 
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 سابقه و هدف

 ساختارها ودهد. سالمندی فرایندی است که طی آن، بیشتر است که در جامعه بشری رخ می یریناپذ اجتنابپدیده سالمندی یکی از وقایع 
شوند، بنابراین افت می فرسایشی تغییر و زوال دچار تدریجی صورت به یطیو محعصبی مرکزی  یها دستگاهعملکردهای فیزیولوژیکی بدن نظیر 

 4/2شود که رشد سال گفته می 21. سالمند به افراد بالای (1)شودهای شناختی و حرکتی سالمندان دیده میدر اجرای مهارت یتوجه قابل
 یلیونمدویست و نه  و یلیاردمبه یک  2125رسد این جمعیت در سال درصدی کل جمعیت دنیا دارد. به نظر می 7/1درصدی در مقایسه با رشد 

 جمعیت ایران آمار مرکز . بر اساس گزارش(1)شودبرابر می 2سال جمعیت این افراد  25این است که هر ی دهنده نشانکند که نفر افزایش پیدا می

کشور بوده است و  یتدرصد جمع 5/7برابر با 1385درصد و در سال  2/2 برابر با 1375درصد، در سال  8/5 برابر با1371سال  کشور در سالمندان
 .(2)کشور برسد یتدرصد جمع11به 1415این آمار در سال  که شود یمبینی  پیش

 FEV1 دینامیکی مانند یها شاخص رونده یشپباشد که با کاهش مهم افزایش سن، کاهش در عملکرد ریوی می یها شاخصیکی از  

 یها پژوهش. (3)گردد یمحیاتی اجباری ( مشخص  یتظرف) (Forced Vital Capacity =FVC) ) حجم بازدمی با فشار در یک ثانیه( و
کاهش قدرت  که یطور بهیابد، ه نسبت به افراد جوان کاهش میدرصد ب 41که ظرفیت و عملکرد ریوی افراد سالمند، بیش از  اند کردهپیشین ذکر 

 که اند کرده. از طرفی برخی محققان گزارش (4)همراه است  FVCو   FEV1عضلات تنفسی با کاهش ظرفیت ریوی از قبیل 

 (Forced Expiratory Volume in one second= FEV1)  ،علاوه بر نشان دادن چگونگی جریان هوا در مجاری تنفسی
. دستگاه تنفسی به همراه دستگاه قلب و عروق، نقش مهم و (5)مرتبط با کرونر در ارتباط باشد های یماریببا سکته مغزی، قلبی و  تواند یم
کند. به عبارتی دستگاه تنفس و قلب و عروق ، ایفا میکننده مصرف یها انداماکسیژن در درون بدن برای استفاده  ازجملهل مواد را در انتقا ای یژهو

. یابد یم. به دنبال یک فعالیت بدنی، نیازهای متابولیک بدن و عضلات اسکلتی افزایش (4)باشدرابط سیستم عضلانی اسکلتی با هوای جو می
، کند یم ها یازمندینسعی در فراهمی  یازدنمور های یهناح، دستگاه قلب و عروق با افزایش برونده جریان خون به ها یازمندیناین افزایش  یجهدرنت

 .(3)و جذب اکسیژن نقش ایفا کند زائدتا دستگاه تنفس نیز در دفع مواد  یابد یمریوی نیز افزایش  ای یقهدقهمراه با این رخداد تهویه 

 های یتفعالمسائل و مشکلاتی که سالمندان با آن روبرو هستند، مسئله عدم تعادل است که برای انجام  ینتر مهماز طرفی، یکی دیگر از  
های کنترل تعادل و مکانیسم فیزیولوژیکی، تعادل، تعامل میان سطوح ازنظر. (2)رود یمحرکت به شمار  ذیرناپ ییجداروزانه از اجزای ضروری و 

 .شودمی تعریف گردد،می تعیین اتکا سطح توسط که پایداری یمحدوده در توانایی حفظ و برگشت مرکز ثقل بدن عنوان بهبیومکانیکی  ازنظر

 محیطی، عوامل بین پیچیده تعامل آن شامل حفظ و است ایستا و پویا تکالیف دو هر در درست حفظ وضعیت توانایی معنای به تعادل همچنین،

-می قرار تأثیر تحت پیری طبیعی فرایند با که حرکتی است محصول و عصبی هایشبکه بین متقابل اثر همچنین عضلانی و عوامل و بینایی

 هایموقعیت در پویا و ایستا تعادل داشتن کنند،می ایفا با سالمندان ارتباط در مهمی نقش که جسمانی سلامت ابعاد ترینمهم . از(7)گیرد

. (8)سالمندان گردد روزمره هایفعالیت اجرای در یتوجه قابل مخرب به اثرات منجر تواندمی جسمانی هایقابلیت کاهش .است مختلف
وضعیت، یک  و کنترلادل . سیستم تع(9)باشدتعادلی میعلل به زمین افتادن در بین سالمندان بی ترین یاصلتحقیقات نشان داده است یکی از 

مکانیزم ترکیبی و پیچیده است که هماهنگی سه سیستم تعادلی شامل سیستم بینایی، سیستم ستیبولار )دهلیزی( و سیستم حسی عمقی) حس 
 .  (11)سزایی داردپیکری( در آن نقش به 

رود و می به کار یریپ یندفرآانداختن یا درمان مشکلات ناشی از  یرتأخاست که برای پیشگیری، به  ییها روش ازجمله ورزش و بدنی فعالیت
برای  مؤثرعاملی  عنوان بهکیفیت زندگی افراد سالمند مستند شده است. از طرفی استفاده از فعالیت بدنی و ورزش  یبر رومثبت آن  یرتأث

یک روش  عنوان بهفعالیت بدنی و ورزش  اگرچه. (3 و11)است شده یرفتهپذپیشگیری از کاهش تعادل و بهبود عملکرد ریوی سالمندان 
است، اما فواید مختلف  شده  یرفتهپذدر حفظ، بهبود و بازیابی تعادل و عملکرد ریوی در سالمندان امری  خطر کمو  یدسترس قابل، یمتق ارزان

است. علاوه بر این با توجه به شرایط فیزیکی و عملکردی سالمندان به  سؤالهای درگیر در تعادل و عملکرد ریوی هنوز مورد تمرین بر سیستم
اشاره شد  تر یشپکه  طور همان چراکهرسد متخصصین در انتخاب نوع پروتکل تمرینی و فعالیت ورزشی دقت خاصی داشته باشند، نظر می

ی و مشکلات جسمانی ناشی از فرایند پیری و همچنین اضطراب ناشی از زمین خوردن همواره از شرکت در سالمندان به دلیل ضعف عضلان
عمیق است، پیلاتس  نام  یها تنفسیکی از اشکال فعالیت بدنی که تمرکز آن بر تعادل و  حال ینبااروند. مختلف ورزشی طفره می یها برنامه

توسعه  منظور بهاز آمادگی جسمانی که در آن ترکیبی از تقویت، کشش و تنفس  فرد منحصربهروش یک  عنوان بهدارد. این ورزش توسط پزشکان 
 . (12)است شده شناخته شود یمتعادل عضله، استفاده  بازگرداندنعضلات و 
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بدن، کنترل پوسچرال با تقویت سیستم عصبی عضلانی و  –که تمرینات پیلاتس روش مناسبی جهت تمرین ذهن  اند دادهمطالعات نشان 
در . مطالعات بسیاری (13)شود یمافزایش کنترل حسی حرکتی عضلات تنه و عضلات مرکزی بدن شده و باعث بهبود تعادل در افراد سالمند 

 های یتفعالاند که ها نشان دادهگرفته است که تعدادی از آنفعالیت بدنی و ورزش بر تعادل و عملکرد ریوی در افراد سالمند انجام  یرتأثبا  ارتباط
مرد سالمند 31ای بر روی ( در مطالعه2115شود، به عنوان مثال آرادمهر و همکاران )ورزشی منجر به بهبود تعادل و هماهنگی در سالمندان می

همکاران  . نگارش و (11)تا و عملکردی در سالمندان شدهفته فعالیت ورزشی پیلاتس باعث  بهبود تعادل ایس 2سال، نشان داد  25بالای 
( FVCو   FEV1فیزیولوژیک ) یها شاخصهفته تمرینات مقاومتی منجر به بهبود  8مرد سالمند، نشان داد  24بر روی  یا مطالعه( در 2112)

. با توجه به پیشینه تحقیق در ارتباط با تمرینات پیلاتس و تعادل افراد سالمند و با توجه به ماهیت تمرینی، تمرینات پیلاتس (3)در سالمندان شد 
تمرینات  یرتأثبه دلیل نبود مطالعه در خصوص  و دارد بردر یضیضدونقافراد سالمند متمرکز شده و نتایج  یو هماهنگکه بیشتر بر روی تعادل 

و ظرفیت تنفسی و  ها حجمبودن این تمرینات در بهبود  یرگذارتأثو ظرفیت ریوی افراد سالمند سالم، در این مطالعه با فرض  ها حجمپیلاتس بر 
دل ایستا و پویا زنان سالمند مورد بررسی قرار و تعا یتنفسو ظرفیت  ها حجمیک دوره تمرینات منتخب پیلاتس بر روی  یرتأثتعادل سالمندان، 

 گرفت.

 ها روشمواد و 

با گروه  آزمون و پس آزمون یشپ صورت به. این مطالعه از نوع نیمه تجربی و طرح آن کند یمرا ذکر  تر بزرگمقاله حاضر بخشی از مطالعه 
 یرفعالغسال شهر قزوین تشکیل دادند که دارای زندگی  21کنترل و تجربی بود. جامعه آماری این تحقیق را زنان سالمند با رده سنی بالاتر از 

سالمندان وجود نداشت. پس از اعلام فراخوان و تبلیغ در مراکز نگهداری  شان روزانهکارهای  یستدر لبرنامه ورزشی منظمی  گونه یچهبوده و 
های اولیه بیشتر این افراد شرایط شرکت در  نفر برای شرکت در پژوهش حاضر داوطلب شدند که با انجام معاینات و بررسی 85شهر قزوین، تعداد 

های  زمودنیمطالعه را نداشتند )بر اساس معیارهای ورود و خروج( و با توجه به عدم ممنوعیت در خروج و یا عدم اجرای پروتکل تمرینی از سوی آ
 17تصادفی در دو گروه تجربی ) صورت بهآزمودنی واجد شرایط در پژوهش که شرایط ورود به پژوهش را داشتند،  34واجد شرایط، نهایتاً تعداد 

 نفر باشد(.  15آزمایشی و نیمه آزمایشی حداقل نمونه برای هر گروه باید  یقاتدر تحقنفر( قرار گرفتند. )با توجه به اینکه  17نفر( و کنترل )

( نداشتن سابقه بیماری 3( عدم استفاده از عصا و توانایی راه رفتن مستقل 2سال  21( سالمندان زن بالای 1شرایط ورد به مطالعه شامل: 
رایط خروج از فعالیت بدنی و ش گونه یچه( نداشتن 5های حاد های ارتوپدی معنادار یا بیماری( عدم ناتوانایی4حاد و صدمات مغزی  یویو رقلبی 

( داشتن 3( عدم شرکت در مطالعه 2درصد جلسات تمرین بازدارد  31( بروز هر نوع بیماری که فرد را از شرکت در بیش از 1مطالعه شامل: 
از  ( استفاده4و معاینه پزشک  حال شرحهای تنفسی بر پایه های قلبی عروقی، عصبی عضلانی و بیماریبیماری یلاز قببیماری مزمن  هرگونه

مشخصات دموگرافیک و معاینه توسط پزشک و اجازه تمرینات ورزشی از طرف پزشک صادر شد. در  یآور جمعبعد از  داروهای اعصاب بود.
کیلوگرم و  1/1ساخت کشور آلمان، به ترتیب با دقت  SECA ها با استفاده از ترازوی مدل( آزمودنیمتر یسانتقد ) مرحله اول، وزن )کیلوگرم( و

 گیری شد.متر اندازهمیلی 1/1

کتبی دریافت گردید. در این مطالعه  ی نامه یترضاها شرح داده شد و قبل از شروع برنامه تمرینی، هدف از اجرای تحقیق برای آزمودنی 
ی قبل و سه روز پس از پایان پروتکل تمرینی، در محل آزمایشگاه توسط استاتیک و دینامیک ریو های یتظرفو  ها حجم یریگ اندازهجهت 

 American thoracic societyقفسه سینه آمریکا  ی جامعهدستگاه اسپیرومتری با مارک دانش سالار ایرانیان بر اساس دستورالعمل 

guidelines ها یآزمودنتوضیح داده شد. ابتدا  کنندگان شرکتزمون به پس از کالیبره کردن دستگاه نحوه انجام آ که ینحو بهشد،  یریگ اندازه 
دهانی و بینی گیر استفاده کردند و سه مرتبه دم و بازدم عادی انجام  یلیزهاسترو هنگام انجام مانور از قطعه  فراگرفتندوضعیت درست نشستن را 

های ریوی  حداکثر تلاش به هنگام آزمایش مانورها یا آزمون بر حفظ تمرکز و جدیت در اعمال یدتأکو  ها یآزمودندادند، پس از آموزش عملی 
دقیقه آزمون  2بافاصله  دو باردقیقه استراحت  از پنجحجم( و بعد -دقیقه، آزمون اسپیرومتری )منحنی جریان 2تا  1برای هر نفر سه بار بافاصله 

 .گردید ذخیره ها داده و اعلام، ثبت ریوی بهترین عملکردهای و آمد عمل به ارادی( تهویه )حداکثر اسپیرومتری

. همچنین جهت ارزیابی تعادل (3)ساعت قبل از تست اسپیرومتری فعالیت ورزشی سنگین نداشته باشند 24ها خواسته شد حداقل  از آزمودنی 
بود که آزمودنی دست را  صورت ینبداستفاده شد. روش اجرا  Flamingo balance test) آزمون استورک(   لک لکایستا از آزمون ایستادن 

داد. سپس همراه به حفظ تعادل خود روی سینه پای یر برتر را به پهلوی زانوی پای دیگر قرار میبه کمر گرفته ) بالای تاج خاصره(، و کف پای غ
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ثبت  ها دستگرفت. امتیاز فرد برحسب زمان ) ثانیه( از لحظه ایستادن روی سینه پا تا هنگام بهم خوردن تعادل و جدا شدن پا و برتر قرار می
استفاده شد. برای اجرای این تست یک  Timed up and go :TUG برخاستن و رفتن زمان مدت. جهت ارزیابی تعادل پویا از تست (14)شد

ها کفش که یدرحالشود.آزمونی می شروعاست. مسیر سه متری از پایه صندلی  یازموردنمسافت سه متری  یکو دار، کرونومتر عدد صندلی دسته
و مسافت سه متری  خیزد یبرمدهد. با فرمان آزمون گیرنده نشیند و به پشتی صندلی تکیه میلباس همیشگی به تن دارد روی صندلی می و

 عنوان بهاجرا کار برحسب ثانیه  زمان مدتنشیند. گردد روی صندلی میبرمی زند وپیماید بعد از رسیدن به انتها دور میگذاری شده را میعلامت
 یخدر تار 9212522213مقطع کارشناسی ارشد فیزیولوژی ورزشی بالینی با کد تصویب نامه یانپا. مطالعه حاضربخشی از (14)امتیاز فرد ثبت شد

با کد   در پژوهش. این مطالعه با رعایت کامل مفاد کمیته اخلاق باشد یمدر موسسه آموزش عالی علامه قزوینی  12/11/1399
IR.Qom.REC.1400.003 ایت اصول ذکر شده در بیانیه هلسینکی مربوط به که در کمیته اخلاق طرح پژوهشی دانشگاه قم اخذ و با رع

در مطالعه داوطلبانه بوده و بعد از  ها یآزمودنملاحظات اخلاقی پژوهش حاضر: شرکت  ازجملهصورت گرفته روی انسان انجام شد.  یها پژوهش
مکلف  را خودکتبی گرفته شد و نویسنده  مهنا رضایت ها آنو غیره از توضیح تمام مراحل کار پژوهشی و ذکر اختیاری بودن زمان ترک مطالعه 

 محرمانه باشد.  صورت به ها آزمودنیتا اطلاعات  داند می
 

 پروتکل تمرین پیلاتس
با تواتر سرد کردن  قهیدق 11و  لاتسیحرکات پ قهیدق 41، گرم کردن قهیدق 11 دقیقه فعالیت به شکل 21شامل  لاتسیپ نیتمر پروتکل 

، شرفتهیپ یو شامل حرکات کشش افتیتوسعه  تدریج به وشروع  نییاز سطوح پا لاتسیپ ناتیتمرسه جلسه در هفته و به مدت هشت هفته بود. 
 تیو در سه وضع تنه نییبود و با تمرکز بر عضلات بزرگ بالاتنه و پا یعضلان-یعصب یو هماهنگ یریپذ انعطاف، تعادل استقامت عضلانی،

سرعت و تکرار حرکات در هر جلسه نسبت  بار اضافهاصل  تیرعا منظور به. انجام شد یتخصص زاتیبه تجه ازیبدون نخوابیده و نشسته و  ،ستادهیا
. همچنین برای کنترل دیهشتم رس هفتهدر  تکرار 31به  تدریج به در هفته اول شروع شد و تکرار 11 از که یطور به .افتی شیافزا یبه جلسه قبل

در هفته  ناتیتمر=ضربان قلب بیشینه( و ضربان سنج قطبی استفاده شد. بر این اساس، 221-دت تمرینات از فرمول ضربان قلب بیشینه )سنش
بیشینه رسید. تمرینات پیلاتس با درصد ضربان قلب  75-81شدت  بههشتم شروع شد و در هفته  بیشینهضربان قلب  درصد 51-55 اول با شدت

لازم به ذکر است که در هر هفته(  نیشدت تمر یدرصد 5ی بیتقر شی)افزااست.  شده انتخاب( 1 ت برای سالمندان از )جدولتوجه به محدودی
 تمرین یا فعالیت ورزشی شرکت نداشتند. گونه چیهگروه کنترل طی این هشت هفته در 

 

 تجربی گروه در پیلاتس تمرینی برنامه .1جدول 

 ) ده دقیقه تکرار(فعالیت
حرکت گربه  روی زمین، وپا چهاردستحرکت  درجه، 91 صورت بهبالا آوردن تک پا  رفتن روی پنجه پا، ایستادن و تنفس پیلاتس، کردن:گرم 

 حرکت اسکوات نشسته،
 (Basic Squatاسکوات )

 (Roll up) بلند کردن سینه
 (Roll Down) پایین رفتن تنه

 (Langes) لانژ

 (Single Leg Circles) چرخش تک پا

 (Rolling a ball) گهواره
 (Shoulder Bridyeپیچ لگن )

 (Leg Pull Front) خط کش از جلو
 (Double Leg Stretch) پا تککشش مستقیم 

 (Swimming) فیله
 گردن وآوردن شانه، کشش سر  پایین وبالا  حرکت گربه، کشش اندام تحتانی، حرکت کشش جنین، ، حرکت سجده،پذیری انعطاف سرد کردن:
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 روش تحلیل آماری

های موجود در هر گروه بیان شد. جهت آنالیز آماری پس از اطمینان از نرمال بودن  میانگین و انحراف استاندارد برای نمونه صورت بهنتایج 
در درون هر گروه  موردنظر متغیرهایتمرینات پیلاتس بر  تأثیرکلموگروف اسمیرنوف استفاده شد. برای بررسی  ها با استفاده از آزمون برآورد داده

 افزار نرمها با استفاده از داده وتحلیل تجزیههای بین گروهی از آزمون تحلیل واریانس استفاده شد. همبسته ، برای تعیین تفاوت tاز آزمون 
SPSS  بررسی گردید. 15/1در سطح معناداری کمتر از  آمده دست به( استفاده شد. نتایج 22)نسخه 

 

 ها افتهی

 سانتی2/121±51/4 سال، 53/22±25/2) ترتیب به حاضر پژوهش های آزمودنی وزن و قد ، سن معیار انحراف و میانگین
 شده داده نشان( 2) جدول در مطالعه، در( وزن قد، سن،) کنندگان شرکت مشخصات به مربوط توصیفی اطلاعات.بود( کیلوگرم 71/27±59/4مترو
 .است

 

 

 کنترل و تجربی گروه در ها آزمودنی توصیفی هایویژگی .2جدول

 

 ( نفر11) گروه تجربی نفر( 11گروه کنترل ) رمتغی
 انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین

 23/2 81/23 27/2 25/21 سن )سال(

 3/4 22/121 72/4 51/159 (متر سانتی) قد

 13/4 14/28 18/5 37/27 کیلوگرم() وزن

 

 

 

 

( و تعادل P،23/3=t=111/1همبسته نشان داد که بین تعادل ایستا) tآزمون  یگروه درون( نتایج 3با توجه به جدول )
گروه کنترل تفاوت معناداری  آزمون پسدر  که یدرحالگروه تمرین پیلاتس تفاوت معناداری وجود دارد  آزمون پس( در P،87/3=t=111/1پویا)

 FVC (179/1=P،39/1- =t ،)FEV1 یدر فاکتورهاهمبسته نشان داد  tآزمون  یگروه دروننتایج  که یدرحالمشاهده نشد. 

(19/1=P،28/2- =t )FEV1/FVC (189/1=P،58/1- =t در )گروه تمرین پیلاتس تفاوت معناداری وجود ندارد. همچنین نتایج  آزمون پس
دو بین  آزمون پس( در P،12/1=F=11/1( تعادل پویا)P،82/1=F=14/1تا )بین گروهی آزمون تحلیل واریانس نشان در متغیرهای تعادل ایس

 FVC (175/1=P،79/2 =F ،) FEV1(19/1=P،49/1در فاکتورهای  که یدرحالتمرین پیلاتس و کنترل اختلاف معناداری وجود دارد.  گروه

=F )FEV1/FVC (127/1=P،87/1 =F در )دو گروه آزمون پس (15/1تمرین پیلاتس و کنترل اختلاف معناداری مشاهده نشد<p)  جدول(
3 .) 
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 مطالعه مورد هایگروه در متغیرها گروهی بین و گروهی درون تغییرات بررسی .3 جدول

 
 بین گروهی یگروه درون انحراف معیار±میانگین مراحل گروه متغیر

T P F P 

FVC 
 )لیتر(

 تجربی
 18/4±31/1 آزمون یشپ

39/1- 179/1 

 99/3±29/1 آزمون پس 175/1 79/2

 کنترل
 89/3±221/1 آزمون یشپ

97/1- 192/1 
 92/3±173/1 آزمون پس

FEV1 
 )لیتر(

 تجربی
 48/3±421/1 آزمون یشپ

28/2- 19/1 
 75/3±311/1 آزمون پس 19/1 49/1

 کنترل
 59/3±451/1 آزمون یشپ

54/1- 111/1 
 29/3±332/1 آزمون پس

FEV1/FVC 
 )لیتر(

 تجربی
 18/4±112/1 آزمون یشپ

58/1- 189/1 
 74/3±412/1 آزمون پس 127/1 87/1

 کنترل
 29/4±282/1 آزمون یشپ

27/1- 215/1 
 78/4±257/1 آزمون پس

 تعادل ایستا
 تجربی

 12/5±45/2 آزمون یشپ
23/3 *111/1 

 25/8±21/2 آزمون پس **14/1 82/1

 کنترل
 27/2±71/2 آزمون یشپ

58/1- 128/1 
 19/2±44/2 آزمون پس

 تعادل پویا

 تجربی
 93/41±32/9 آزمون یشپ

87/3 *111/1 
12/1 11/1** 

 81/45±2/7 آزمون پس

 کنترل
 21/42±85/2 آزمون یشپ

13/1 499/1 
 33/42±41/2 آزمون پس

 (≥15/1P)در سطح  گروهی درون*نشانه معناداری آماری 

 (≥15/1P) سطح درنشانه معناداری آماری برون گروهی  **

 یریگ جهینتبحث و 

، ظرفیت تنفسی و تعادل زنان سالمند بود. نتایج ها حجمیک دوره تمرینات منتخب پیلاتس بر  یرتأثهدف اصلی تحقیق حاضر، بررسی 
زنان سالمند نداشت.  FVC FEV1/و FVC ،FEV1معناداری بر فاکتورهای  یرتأثهفته تمرین پیلاتس  8مطالعه حاضر نشان داد هشت 

و ظرفیت تنفسی افراد سالمند  ها حجمتمرینات هوازی و قدرتی و تمرینات تنفسی بر  ازجملهورزشی  های یتفعالتحقیقات متعددی در زمینه انواع 
و ظرفیت تنفسی افراد سالمند پرداخته  ها حجمتمرینات پیلاتس بر  یرتأثای یافت نشد که به بررسی مطالعه حال ینباا، (17-15, 3)است شده انجام

تمرینات پیلاتس  یرتأث( بر روی 2119که افتخاری )  یا مطالعهمقایسه مطالعه حاضر با مطالعات مشابه دچار محدودیت بود. اما در  رو ینازاباشد، 
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معناداری در  یرتأثلاتس یبه مولتیپل اسکلوزیس انجام داد به این نتیجه رسید که تمرینات پ ران زن مبتلابر عملکرد ریوی و استقامتی در بیما
و  یراندیشخ. از طرفی باشد یم. که همسو با مطالعه حاضر (18)نداشت  اس امدر زنان مبتلا به   FVC FEV1/و FVC ،FEV1فاکتورهای 
(، حجم ذخیره دمی IVC( در تحقیق خود به این نتیجه رسیدند که تمرینات پیلاتس باعث افزایش معنادار در ظرفیت حیاتی)2118همکاران )

(IRV( اوج جریان بازدمی ،)PEF و )( اوج جریان دمیPIF در زنان چاق )(12)شد یرفعالغ. 

فیزیولوژیک مردان سالمند به این نتیجه  یها شاخص(، در تحقیقی با عنوان اثر هشت هفته تمرین مقاومتی بر 2112ران) نگارش و همکا 
و  Gaballah یا مطالعه. در (3)در مردان سالمند شد FEV1و  FVC یها شاخصرسیدند که این تمرینات باعث افزایش معنادار در 

در بازیکنان فوتبال به این نتیجه رسیدند که این نوع تمرینات باعث  گلی یممرتمرینات پیلاتس همراه با گیاه  یرتأث یبر رو( ، 2112همکاران )
بودن  سو ناهم. از دلایل باشند یم سو ناهم. که با نتایج مطالعه حاضر (19)شود یمدر ورزشکاران فوتبالیست  FVCبهبود عملکرد تنفسی و فاکتور 
رنامه تمرینی، شده در ب کار گرفتهتوان به تفاوت در نوع و ماهیت تمرین، شدت برنامه تمرینی،حجم عضلات به نتایج با پژوهش حاضر را می

 دانست. موردمطالعهو همچنین سن افراد  ها یآزمودنمیزان اولیه متغیرهای اسپیرومتریک، جنسیت 

، از طرفی لپتین یکی از هستفیزیکی در این قشر  های یتفعالکاهش  یلبه دلیکی از مشکلات اصلی دوران سالمندی افزایش وزن و چاقی  
خاصیت پیش التهابی  یلبه دل. لپتین (21)شودها تولید و به داخل گردش خون سیستمیک ترشح میسیتبه دنبال چاقی از آدیپوفاکتورهای که 

تواند با افزایش عوامل التهابی باعث کاهش لپتین می رسد یمو به نظر  (21)شود می IL6 ،IL1 ،TNFaعوامل التهابی همچون  باعث افزایش
پیلاتس بیشتر . از طرفی در تمرینات (22)هستند شود وزن اضافهریوی در افراد مسن بخصوص افرادی که دارای  های یتظرفعملکرد ریوی و 

شود، به همین دلیل در مقایسه نشسته انجام می صورت بهباشد که بیشتر جنبه تعادلی و هماهنگی دارد و بیشتر حرکات می هایی یتفعالتمرکز بر 
 یا هستهفاکتور با تمرینات هوازی اثر بسیار کمی بر کاهش فاکتورهای التهابی دارد. از سوی دیگر فرایند پیری و سالمندی ضمن افزایش بیان 

و  (23)شود( میIL6 ،IL1 ،TNFa( موجب فعال شدن مسیر التهابی و افزایش فاکتورهای التهابی )NF-kBزنجیره سبک کاپا ) کننده یتتقو
المند ایجاد نمایند، تغییراتی بر نتواند فشار تمرینی مناسبی بر سیستم فیزیولوژیکی بدن افراد س شده گرفتهپروتکل تمرینی بکار  که یدرصورت

محققان اعلام کردند  یطورکل به. (24)مشاهده نخواهد شد ها آنصورت نگرفته و در پی آن تغییری در عملکرد ریوی  ها آنفاکتورهای التهابی 
در فاکتورهای التهابی ریوی مانند  ییرتغ عدمبه   توان یمحجم بازدمی با فشار در ثانیه را    FEV1حیاتی و  یا ظرفیت FVCعدم افزایش در 

 . (25)و عامل نکروز بافت آلفا نسبت داد 2اینترلوکین 

با  راستا هم. نتایج این تحقیق کند یم یدتائمعنادار تمرینات پیلاتس بر تعادل ایستا و تعادل پویا زنان سالمندان را  یرتأثهمچنین نتایج حاضر 
( همخوانی دارد که اهمیت فعالیت 2115و همکاران) Lee(، 2121و همکاران) Casonatto(، 2121بیشتر تحقیقات مانند قدیری و همکاران )

(  در مقاله مروری نشان دادند تمرینات 2119. همچنین شریف مرادی و همکاران )(2 و14 و22)کنند یم یدتائبدنی را بر بهبود تعادل ایستا و پویا 
 یرتأثبر روی  یا مطالعه( در 2118. با وردی مقدم و همکاران)(27)بر بهبود تعادل ایستا و پویا در افراد سالمند بود یمؤثرپیلاتس ، تمرینات 

 . (28)سیدند که این تمرینات نوع نقش مهمی در بهبود تعادل مردان سالمند  داردتمرینات پیلاتس بر تعادل مردان سالمند به این نتیجه ر

Patti  (در 2121و همکاران )داد تمرینات پیلاتس در مقایسه با یک برنامه عمومی فعالیت بدنی نشان  یرتأثمقایسه  باهدف یا مطالعه
حاضر همسو ، که با نتایج مطالعه (29)شود یمپیلاتس بیشتر از یک برنامه فعالیت عمومی باعث بهبود تعادل ایستا و پویا در افراد سالمند  یناتتمر

تمرینات قدرتی و هوازی در بهبود تعادل و راه رفتن افراد سالمند  یرتأث( در بررسی 2115همکاران) و Sauvageاست . این در حالی است که 
( تاثیر شش 2117و همکاران)  Buchnerهمچنین . (31)درصدی را نشان دادند که ازلحاظ آماری معنادار نبود 11تا  5هفته، افزایش  12طی 

. که با نتایج (31)و ظرفیت تعادل افراد سالمند، معنادار ندانستند ییبر توانادرصد ضربان قلب و قدرتی را  71تا  21ماه تمرین استقامتی با شدت 
 شده دانست.  کاربرده بهتوان علت آن را نوع تمرینات این مطالعه همسو نبوده است که می

تعادل ایستا، نتایج نشان داد که انجام هشت هفته تمرینات پیلاتس توسط افراد سالمند، زمان تعادل ایستا  روی برتمرینات  تأثیردر خصوص 
لیزی و حسی پیکری، سیستم بینایی، ده سه هردر این آزمون شخص با کمک  که ازآنجاییدهد. را به طور معناداری افزایش می لک لکبا آزمون 

جهت حفظ  زمان هم طور بهیا سه سیستم  ها، دوهای هریک از سیستمکند، لذا انجام تمرینات باعث بهبود و تسهیل ورودیحفظ می را خودتعادل 
تواند تکالیف ویژه می پایه برتمرین  درواقعباشد.  موردنظرتواند در اثر تقسیم بهتر توجه بین تکالیف حرکتی . بهبود تعادل می(31)شودتعادل می

 . همچنین تمرینات پیلاتس سبب بهبود تعادل پویا در این افراد شد . (14)باعث تمرکز بیشتر روی آن تکلیف حرکتی گردد

حسی برای حفظ تعادل در حالت طبیعی  های سیستم ترین مهمهای حسی از کف پا که حس عمقی و درون داده اند دادهمطالعات نشان 
 بنابراین نقش نماید ایفای دارند، مشارکت افراد تعادل حفظ در که حرکتی-حسی های سیستم از برخی بهبود در تواند می بدنی . فعالیت(32)هستند
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 باعث بدنی فعالیت که رسد می نظر به منطقی موضوع این هاسیستم این از یک هر ورزش روی تأثیر چنین هم و هاسیستم تئوری به استناد با
 کاهش مانند عضلانی-کنترل عصبی بهبود تواند می تمرین از ناشی تعادل بهبود احتمالی دلایل دیگر از یکی. شود سالمندان در تعادل پویا بهبود

. از طرفی تمرینات پیلاتس روش مناسبی جهت تمرین (33)باشد حرکتی واحدهای زمانی هم بهبود و واحدهای حرکتی کارگیری به در تغییرپذیری
. چرا (13)عضلانی بالا بخصوص در دوران سالمندی جهت حفظ تعادل است –عصبی  های درخواستبدن و کنترل حرکات پوسچرال با  –ذهن 

که افراد از طریق کنترولوژی به شیوه هدفمند کنترل جسم خود را دردست گرفته و باعث توسعه و کنترل حسی که ژوزف پیلاتس معتقد بود 
تمرینی و ایجاد چالش برای  های فرصتشود. بنابراین انجام ورزش پیلاتس باعث فراهم نمودن حرکتی عضلات تنه و عضلات مرکزی بدن می

 .(34) شود میمنجر  ها آندرگیر در تعادل شده و به بهبود  مکانیسم

 اثربخشیرزیابی برای ا غیرتهاجمی های روشعملکرد تنفسی و عصبی عضلانی به ورزش از طریق به کارگیری  های پاسخمطالعه  
و  ها محدودیتدر اجرای مطالعه حاضر محققین همواره با  حال بااینسلامتی از اهداف اصلی این پژوهش بوده است.  باهدفتمرین  های برنامه

اضطراب نکردن هیجان و  ها، کنترل نکردن کامل رژیم غذایی آزمودنی کنترلتوان به می ها محدودیتازجمله این  کهمشکلاتی روبرو بودند 
 ازنظرها  ها، تفاوت فردی آزمودنی گیری برخی شاخص در اندازه ها آنهای وراثتی  خصوصیات ژنتیکی و ویژگی ازنظرهای فردی  ها، تفاوت آزمودنی

ی در این و ظرفیت تنفسی نیاز به مطالعه بیشتر ها حجم های شاخصدر  تغییر عدماشاره کرد. با توجه به وضعیت روحی و روانی در جلسات تمرین 
 قرار گیرد.  موردبررسیمختلف  های شدتتا این پروتکل تمرینی در مردان سالمند با  شود میرابطه دارد و پیشنهاد 

یک  عنوان به تواند میگفت که تمرینات پیلاتس،  توان میتعادل در مطالعه حاضر،  های شاخصاز نقاط قوت مطالعه این است که، با  افزایش 
کسانی که در مراکز نگهداری و اوقات فراغت  شود می دقرار گیرد. لذا پیشنها موردتوجهدر بهبود تعادل سالمندان  مؤثرروش تمرینی ایمن و 

مربی ورزش مشغول به کار هستند، در برنامه کاری خود از تمرینات پیلاتس جهت حفظ و بالا نگه داشتن سلامت جسمانی و  عنوان بهسالمندان 
غیرتهاجمی برای ارزیابی  های روش کارگیری بهعملکرد ریوی و تعادل به ورزش از طریق  های پاسخود. مطالعه ذهنی سالمندان استفاده ش

به عدم کنترل رژیم  توان میپژوهش حاضر  های محدودیتسلامتی از اهداف اصلی این پژوهش بود. از  باهدفتمرین  های برنامه اثربخشی
بدنی  های پرفعالیتدر دسترس برای انجام پروتکل تحقیق و عدم کنترل کامل  های نمونهغذایی در طول دوره تمرینی، کم بودن تعداد 

سالمند هفته تمرین پیلاتس توانسته است منجر به بهبود تعادل در افراد  8 دهد میبررسی نتایج کلی این پژوهش نشان اشاره کرد.  غیرورزشی
از بروز صدمات سقوط  کننده پیشگیرییک عامل  تواند می احتمالاًمنظم اجرا شود،  طور بهتمرینات بدنی  که درصورتیاظهار داشت  توان میشود و 

م شود و ظرفیت تنفسی با پروتکل تمرین حاضر انجا ها حجمضروری است مطالعات بیشتری بر روی  وجود بااینو عدم تعادل در سالمندان باشد. 
 دست یافت. تر قطعیتا در این مورد بتوان به نتایج 
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 تقدیر و تشکر 

 تشکر ها آنرا یاری کردند به جهت همکاری صمیمانه  و همکارانی که به نحوی در انجام این تحقیق ما کنندگان شرکت از تمامی وسیله بدین
 شود. میو قدردانی 
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