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ABSTRACT  

Background and Aim: Elderly are exposed to risk of poor balance, falling ground, gait 

dysfunction and the subsequent damage, loss of independence and premature death. Given the 

importance of balance to prevent falls and gait performance in daily activities, this study 

attempts to investigate effectiveness of Pilates trainings on improvements of dynamic balance 

and gait performance in elderly individuals with a history of falling ground. 

Materials and Methods: This study was a quasi-experimental research which was done by pre-

test and post-test method. The statistical population of study was elderly people of Tabriz (60 

years and older). They were selected on a voluntary basis.Thirty people were randomly assigned 

to two groups (experimental and control) after entering the study. Prior to training, balance and 

gait performance and walking were tested using Berg balance test and functional evaluation of 

gait, respectively. Experimental group performed the Pilates training for eight weeks and Control 

group did their daily activities. Upon completion of training, both groups were assessed. 

Descriptive statistics and inferential statistics by using T test analysis were used for data 

analysis. 

Results: The results showed that there is no significant difference between experimental and 

control groups in the Berg Balance and walking performance tests, but the experimental group 

outperformed the control group in post- test. 

Conclusion: The obtained results confirm the role of Pilates exercises to improve balance and 

gait performance in older men with a history of falls. Because of no improvement in balance and 

gait performance of control subjects, we can attribute the improvement in balance and gait 

performance of the experimental group to the effect of these exercises. 
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  چکیده

 مقدمه و اهداف
 از جلوگیری در تعادل اهمیت به توجه با دارند، قرار زودرس مرگ و استقلال کاهش آسیب، آن پی در و رفتن راه عملکرد در اختلال افتادن، تعادل، ضعف معرض در سالمندان

ا اثر تمرینات پیلاتس بر بهبود تعادل پویا و عملکرد راه رفتن مردان سالمند با ت شد تلاش تحقیق این در روزانه، های فعالیت انجام در رفتن راه عملکرد اهمیت و افتادن
 شود. سابقه زمین خوردن بررسی

 مواد و روش ها
سال به  60 سنی میانگین با تبریز شهر سالمندان مطالعه، مورد جامعه. شد انجام آزمون پس -آزمون پیش پژوهشی روش که با بوده تجربی نیمه نوع از حاضر تحقیق روش
تعادل و  گرفتند. وضعیت قرار کنترل و تجربی گروه دو از یکی در تصادفی صورت به مطالعه به ورود از پس سالمند 30 .شدند انتخاب داوطلبانه صورت به که بودند بالا 

 انجام به تجربی گروه. شد گیری اندازه گروه دو هر از ن،رفت راه عملکردی ارزیابی تست تعادلی برگ و آزمون توسط تمرینات شروع از قبل سالمندان رفتن راه عملکرد
 عمل به آزمون پس گروه دو هر از تمرینات اتمام از پس. دادند انجام را خود روزانه های فعالیت کنترل گروه و پرداختند ای هفته هشت منتخب پیلاتس تعدادی از تمرینات

 ستفاده شد.مستقل ا T آزمون از هاداده تحلیل و تجزیه برای. آمد

  یافته ها

  ( مشاهده شد.=P 001/0و آزمون عملکرد راه رفتن ) =P) 001/0نتایج نشان داد که بین دو گروه تجربی و شاهد تفاوت معنی داری در آزمون تعادلی برگ )

 نتیجه گیری
ه تعادل و راه رفتن مرتبط با افتادن در مردان سالمند موثر باشد. بنابراین به نتایج تحقیق حاضر نشان داد که برنامه تمرینی پیلاتس می تواند بر بهبود عملکرد حرکتی به ویژ

 را کاهش دهد.نظر می رسد تمرینات پیلاتس روش تمرینی سودمندی جهت حفظ عملکرد حرکتی سالمندان باشد و خطر افتادن و هزینه های درمانی وابسته به آن 
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 مقدمه و اهداف
ها یبا کاهش میزان باروری و افزایش امید به زندگی در دنیا، جمعیت سالمندان به طور قابل توجهی افزایش یافته است. پیش بین در قرن حاضر

. تحقیقات نشان داده که کنترل وضعیتی با افزایش سن ]1[داد از کل جهان را تشکیل خواهند %26افراد سالمند  2025دهد که تا سال نشان می
هایی که ممکن است باعث ایجاد ناهنجاری افتدعضلانی اتفاق می -تم اسکلتیهای مختلف بدن از جمله سیسیابد و زوال در سیستمکاهش می

های اختلال کنترل تعادل در سالمندان را ناشی از تعامل عوامل درونی مانند بیماری . محققین]2[شود  در راه رفتن و عدم پایداری ساختاری
از میان  .]3[دانند های مربوط به تعادل یا در اثر عوامل محیطی مانند نبود روشنایی کافی و ناهمواری سطوح میمزمن و اختلال در سیستم

دل و اختلال در الگوهای راه رفتن را به عنوان عوامل کلیدی در کاهش عملکرد حرکتی سالمندان بر عوامل داخلی علل زمین خوردن، کاهش تعا
خورند، به طور . به طوری که دو سوم سالمندانی که زمین می]4[باشداند و معتقد هستند که تعادل، پایه و اساس زندگی مستقل و پویا میشمرده

عضلانی با از دست دادن قدرت و  -اند که در پیری، کاهش عملکرد عصبیچنین مطالعات نشان داده. هم]5[عادی دارای اختلال تعادل هستند 
باشد. این فاکتورها ممکن است باعث کاهش هماهنگی و کنترل تعادل ایستا توده عضلانی، استقامت قلبی و عروقی و تحرک مفصلی  همراه می

-های ایستا و پویا نقش مهمی را ایفا میباشد، در فعالیتهای روزمره زندگی مینجام فعالیت. تعادل که جز نیازهای اساسی جهت ا]6[و پویا شود 

. افتادن با کاهش در تعادل ایستا و ]8[.  تعادل پویا، توانایی تخمین تغییرات در تعادل و هماهنگی فعالیت عضلانی جهت حفظ ثبات است ]2[کند 
های روزمره ضروری ابی وضعیت پاسچر پویای بدن اهمیت دارد. حفظ تعادل پویا نیز در اکثر فعالیتپویا همراه است، از همین رو در حفظ و ارزی

های معمول جهت بهبود است. تحقیقات مختلف نشان داده که تعادل پویا درسالمندان بیش از تعادل ایستا تحت تاثیر سالمندی است. استراتژی
کمکی نظیر عصا و واکر و برنامه تمرینی است. تحقیقات گذشته تاثیرات سودمند تمرین درمانی بر  تعادل و تحرک افراد سالمند استفاده از وسایل

کند تا خطر افتادن اند. بهبود در توانایی حرکتی، نظیر تعادل و الگوی راه رفتن، کمک میعملکرد حرکتی به ویژه تعادل سالمندان را گزارش کرده
ماهه برنامه تمرینات تعادلی، قدرت عضلانی و توانایی راه  5نوان مثال در تحقیقی که به بررسی اثر و صدمات در سالمندان کاهش یابد. به ع

نایی رفتن بر پیشگیری از افتادن در سالمندان انجام شد، تاثیر سودمند تمرین درمانی بر بهبود انعطاف پذیری، تعادل بدن، قدرت عضلانی و توا
. فعالیت بدنی و ورزش از جمله روش هایی است که برای پیشگیری و به تاخیر انداختن و ]2[ده گردید راه رفتن در جلوگیری از افتادن مشاه

و   Fernanda،]11[ و همکاران Madureiraتوان به مطالعات  . برای مثال می]10[رود درمان مشکلات ناشی از فرایند پیری به کار می
و  Roung -Mauشود. همچنین بدنی باعث افزایش تعادل و کاهش افتادن در سالمندان میاشاره کرد که نشان دادند تمرینات  ]12[همکاران 

های اخیر مورد توجه های تمرینی که در سال. از جمله روش]13[دهد همکاران، گزارش کردند که تمرینات بدنی توانایی راه رفتن را بهبود می
کنترولوژی( برنامه تمرینی است که استفاده از فکر را جهت کنترل عضلات تشویق  باشد. پیلاتس )علممی 1قرار گرفته است تمرینات پیلاتس

. تمرینات ]14[گیردکند، این روش تمرینی در وضعیت های ایستا ) ایستاده، نشسته، خوابیده( و بدون طی مسافت، پرش و جهش انجام میمی
ل، با یک سرعت کنترل شده همراه با تمرکز و تنفس های عمیق پیلاتس شامل حرکات کششی و قدرتی است که در طول دامنه حرکتی مفص

 انجام می شود. اجرای این تمرینات نیاز به مهارت و تجهیزات خاصی ندارد و بر روی تشک و برای افراد با سطح آمادگی جسمانی معمولی قابل
شنهاد کرد که تمرین پیلاتس شاید خطر افتادن را در اثر بهبود پی Kristin. به عنوان مثال در یکی از تحقیقات مروری فراگیر، ]15[ باشداجرا می

]12[. در تحقیق دیگر، نزاکت الحسینی و همکاران ]16[ تعادل، قدرت عضله و هماهنگی کاهش دهد
به این نتیجه رسیدند که برنامه تمرینی  ،

اندکه ورزش پیلانس برای گر چه مطالعات اخیر گزارش کردهپیلاتس بر بهبود عملکرد حرکتی و عملکرد شناختی زنان سالمند تاثیر گذار است. ا
های تجربی درباره اثر پیلاتس به مطالعه جوانان . اما بیشتر پژوهش]18[های بدنی مختلف مناسب است های بدنی و آمادگیتمام سنین، تمام تیپ

به اثر تمرینات پیلاتس روی توانبخشی عملکرد حرکتی  . همچنین تحقیقات معدودی در خارج از کشور]12[ و افراد میانسال محدود شده است
گردد. در تحقیق حاضر برای بررسی تعادل آز ، بنابراین ضرورت تحقیقات تجربی روی سالمندان آشکار می]20،21،22،23،24[اندسالمندان پرداخته

شود. در بین تحقیقات قبلی که ن سالمندان استفاده میهایی هستند که برای پیشگویی افتادترین آزمونهای استفاه شده است که جز مهمآزمون
کار برده شده در تحقیق حاضر استفاده کرده های بهاند، تحقیقات معدودی از یکی از آزمونبه اثر تمرینات پیلاتس روی تعادل سالمندان پرداخته
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که در آن  .]21[ دن و افتادن در سالمندان پرداخته استهمچنین مطالعات معدودی به رابطه تمرینات پیلاتس با سابقه زمین خور .]22[ است 
ها استفاده نشده است. بنابراین با توجه به معدود بودن تحقیقات در مورد اثر تمرینات پیلاتس روی مردان سالمند و تحقیقات هم از این آزمون

مرینات پیلاتس بر میزان تعادل پویا و عملکرد راه رفتن هدف از تحقیق حاضر، تاثیر یک دوره ت های استفاده شده در این تحقیقونتازگی آزم
 مردان سالمند )با سابقه زمین خوردن( بود.

 ها مواد و روش

زمین  روش تحقیق حاضر از نوع نیمه تجربی بوده که به منظور تاثیر تمرینات پیلاتس بر تعادل پویا و عملکرد راه رفتن مردان سالمند )با سابقه
پس آزمون در دو گروه تجربی و کنترل انجام شد. جامعه مورد مطالعه، مردان سالمند شهر  -با روش پژوهشی پیش آزمونپردازد و خوردن( می

سالمند پس از ورود  30انتخاب شدند.  یکی از پارک های تبریز )پامچال( سال به بالا بودند که به صورت داوطلبانه در 60تبریز با میانگین سنی 
ادفی در یکی از دو گروه )تجربی و کنترل( قرار گرفتند. معیارهای پذیرش افراد شامل داوطلب شرکت در پژوهش و به مطالعه به صورت تص

ی ارزیابی هوشیاری برا MMSE( بود. )پرسشنامه MMSE)1در پرسشنامه ارزیابی حداقل میزان هوشیاری  30از  24کسب حداقل نمره 
افراد را تایید کند(، همچنین عدم استفاده از وسیله کمکی، نداشتن عیوب شنوایی و  ناختیعدم وجود مشکلات ش استفاده شد تا آزمودنی ها

ار بینایی اصلاح نشده، قطع عضو به علت بیماری، مشکلات موقتی موثر بر تعادل در روز آزمون و وابستگی افراد به صندلی چرخدار و واکر به ک
آوری شد. پرسشنامه ثبت اطلاعات فردی نیز شامل جنس، سن، تحصیلات، سابقه  می رود که به صورت گزارش شخصی از آزمودنی ها جمع

و  2(BBSزمین خوردن در طول یک سال اخیر، محل سکونت و ... تکمیل شد. پس از انتخاب افراد، آزمودنی ها توسط تست تعادل برگ )
هفته، هر  8ند. پس از ارزیابی، آزمودنیهای گروه تجربی به مدت آزمون ارزیابی عملکردی راه رفتن به عنوان پیش آزمون تحت ارزیابی قرار گرفت

ها تمرینات منتخبی پیلاتس را انجام دادند. قبل از دقیقه در برنامه تمرینی پیلاتس شرکت کردند. این آزمودنی 60جلسه و هر جلسه  3هفته 
پیلاتس در اختیار آنها قرار گرفت. این اصول پایه در تمامی شروع کار اصول پایه تمرینات پیلاتس توضیح داده شد و اطلاعات کلی از ورزش 

جلسات رعایت شدند. در ابتدای هر جلسه بعد از فراهم کردن مقدمات جلسه تمرین شامل چک کردن پوسچر، کنترل تنفس و نحوه درست 
بود، شروع می شد )حدود توضیحات مربی دقیقه(، با انجام تنفس پیلاتس و حرکات کششی که همراه با  5ایستادن در کلاس پیلاتس )حدود 

دقیقه(. در پایان کلاس نیز سرد کردن و برگشت به حالت  40ادامه جلسه با انجام تمرینات سبک منتخب ادامه می یافت )حدود  و دقیقه( 10
زمودنیها قادر بودند خود را در دقیقه(. تمرینات از سطح پایین شروع و به تدریج پیشرفت می کرد تا وقتی که آ 5اولیه انجام می شد )حدود 

موقعیتهای مختلف کنترل کنند. شدت تمرینات برای هر آزمودنی متوسط بود. به طوری که با ادامه تمرینات، افراد بدون احساس خستگی، 
یافتند. همچنین در بعضی از تکرار پایان  12تکرار شروع شدند و با  6تمرینات را با تکرار بیشتر انجام می دادند. به این صورت که تمرینات با 

به دلیل متنوع بودن تمرینات و حرکات موجب ایجاد  تس استفاده می شد که این امر هممراحل تمرینات، از توپ و کش مخصوص ورزش پیلا
ی ت را تا جایانگیزش در آزمودنیها می شد، سرعت پیشرفت تمرینات برای همه آزمودنیها در یک سطح بود و به آنها توصیه می شد که تمرینا

ه تمرینات منتخب برای آزمودنی هایی که هنگام انجام آن تمرینات قادر ب هند. در صورت لزومانجام د ؛که احساس ناراحتی نداشته باشند
از کنترل خود را  حساس می کردند هنگام انجام حرکاتچنانچه آزمودنی ها ا تعدیل می شد. علاوه بر این ؛نگهداری پوسچر درست خود نبودند

دست می دهند، به آنها توصیه می شد تا یک مرحله به عقب بازگردند تا به سطح پایه برسند. رعایت این مورد سبب توجه به تفاوت های فردی 
آزمودنی ها و عدم احساس سرخوردگی آنان می شد. آزمودنی های گروه کنترل نیز هیچ مداخله ای دریافت نکردند و از آنها خواسته شد میزان 

ها در تمامی متغیرهای لیت روزانه خود را حفظ کرده و در هیچ برنامه تمرینی شرکت نداشته باشند. پس از اتمام دوره تمرینی از تمام آزمودنیفعا
 مورد نظر تحقیق، در همان محیط و به همان روش پیش آزمون، پس آزمون بعمل آمد.

 ابزار پژوهش

. راه 3. تغییر در سرعت راه رفتن 2. سطح راه رفتن 1عامل:  10یابی عملکردی راه رفتن شامل آزمون ارزیابی عملکردی راه رفتن: آزمون ارز
. راه 2. راه رفتن به طوری که در وسط راه مانع باشد 6. راه رفتن و چرخش لگن 5. راه رفتن با چرخش افقی سر 4رفتن با چرخش عمودی سر 

                                                           

1. Mini mental state examination 
2. Berg Balance Scale 
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= نرمال، 3. بالا رفتن از پله هامی باشد و نمره دهی آن به صورت 10. حرکت به عقب 2. راه رفتن با چشمان بسته 8رفتن با سطح اتکای کم 
سانتی متر  30متر و عرض  6آیتم را در مسافتی به طول  10= اختلال شدید بود. آزمودنی ها باید کل 0= اختلال متوسط و 1= اختلال خفیف، 2

 .]25،26[بنابر دستورالعمل داده شده، اجرا می کردند
. حفظ حالت ایستاده با پاهای جدا از 2. نشستن بدون ساپورت 1ون برگ: مانورهای حرکتی مقیاس تعادلی برگ شامل موارد ذیل می باشد: آزم

. ایستادن به صورتیکه یک پا جلوی چای دیگر باشد 5ظ حالت ایستاده با جشمان بسته ف. ح4تاده با پاهای چسبیده به هم . حفظ حالت ایس3هم 
. 10. انتقال از رختخواب به صندلی 2. ایستادن از حالت نشسته روی صندلی 8. نشستن روی صندلی از حالت ایستاده 2ن روی یک پا . ایستاد6

. 14. دراز کردن دست به جلو و انتقال وزن به جلو 13. برداشتن یک شی از روی زمین 12درجه  360. چرخش 11( 20جرخش به طرفین )
)حداکثر  4در هر مرحله فرد بر اساس نحوه و کیفیت انجام آزمون می تواند نمره صفر )حداقل نمره( تا  ور متناوب.انتقال وزن روی پاها به ط

به معنای توانایی کامل و امتیاز صفر به معنای عدم توانایی در اجرای فعالیت است، بنابراین حداکثر  4 نمره( را به خود اختصاص دهد، که امتیاز
 خواهد بود و هرچه امتیاز فرد بالاتر باشد، دلیل بر بهتر بودن وضعیت تعادل اوست. 56واند در این آزمون کسب کند نمره ای که فرد می ت

]22،28،22[ . 
ین از آمار توصیفی برای محاسبه میانگین و انحراف استاندارد سن، قد و وزن آزمودنی ها و نیز گزارش نتایج اندازه گیری های هر گروه و تعی

 استفاده شد.  SPSS20مستقل در محیط نرم افزار  Tها از  ن پیش آزمون و پس آزمون هر یک از گروهاختلاف بی

 یافته ها
 به تفکیک گروه ها          میانگین و انحراف استاندارد اطلاعات توصیفی آزمودنی ها .1جدول

 (کیلوگرم)وزن  (سانتیمتر)قد  (سال)سن  گروه 

 62±5/11 168±5/6 21±4/2 تمرینات پیلاتس

  65±3/10 162±2/2 20±8/8 کنترل

   .توزیع اطلاعات آزمودنی ها در گروه ها طبیعی است *                           
 

 دیده می شود میانگین سن، وزن و قد شرکت کننده در گروه تجربی و کنترل در یک محدوده می باشد.  1همانگونه که در جدول   
 

 مستقل تعادل پویا و عملکرد راه رفتن Tنتایج آزمون . 2جدول

 گروه متغیر
  انحراف استاندارد ±میانگین 

P پس آزمون پیش آزمون 

 تعادل پویا
 521/0 222/8±64/33 104/2±64/34 کنترل

 001/0* 112/8±46/41 523/2±58/34 تجربی

 عملکرد راه رفتن
 341/0 222/5±52/16 488/5±38/16 کنترل

 001/0* 550/5±64/22 266/5±24/15 تجربی

 
( بین دو گروه =01/0P( و عملکرد راه رفتن )=01/0Pبه دست آمده برای تعادل پویا )  Fمشاهده می شود، مقدار  2همانطور که در جدول 

وه پیلاتس برابر و در گر 64/33، )میانگین تعادل پویا در گروه کنترل برابر 2تجربی و شاهد معنی دار بوده است. همچنین  با توجه به جدول
گیریم که است(. بنابراین نتیجه می 64/22و در گروه پیلاتس برابر  52/16است( و )میانگین عملکرد راه رفتن در گروه کنترل برابر  46/41

 داری دارد. تمرینات پیلاتس بر میزان تعادل پویا و عملکرد راه رفتن مردان سالمند با سابقه زمین خوردن تاثیر معنی

 بحث 
. هدف اصلی از انجام این پژوهش بررسی تاثیر تمرینات پیلاتس بر تعادل پویا و عملکرد راه رفتن مردان سالمند )با سابقه زمین خوردن( بود

 =Pدهد که تمرینات پیلاتس در بهبود تعادل پویای سالمندان مرد و همچنین عملکرد راه رفتن آنها موثر است )نتایج مطالعه حاضر نشان می

(. تمرینات =0P/  341و عملکرد راه رفتن، =521/0P (، در حالی که این تغییرات در گروه کنترل معنی دار نبوده است )تعادل پویا،001/0
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پیلاتس مجموعه ای از  تمرینات تخصصی است که بدن و مغز را به گونه ای درگیر می کند که چندین عامل موثر در محدودیت های 
. در خصوص تاثیر تمرینات پیلاتس بر روی تعادل پویا ]22[درت، تعادل و انعطاف پذیری را تحت تاثیر قرار می دهدعملکردی مانند استقامت، ق

در این نتایج نشان داد که انجام هشت هفته تمرینات پیلاتس توسط افراد سالمند، تعادل این افراد به طور معنی داری بهبود یافت. از آنجایی که 
پیکری خصوصا بینایی، تعادل خود را در انواع حرکات حفظ می نماید، می  –ه سیستم بینایی، دهلیزی و حسی آزمون شخص با کمک هر س

توان نتیجه گرفت که احتمالا انجام تمرینات پیلاتس باعث بهبود و تسهیل ورودی های هر یک از این حواس، دو یا سه حس به طور همزمان 
دل در اثر تمرینات پیلاتس می تواند در اثر بهبود قدرت عضلانی و عوامل روانی شرکت کنندگان جهت حفظ تعادل می شود. همچنین بهبود تعا

به دست آید، چرا که کاهش قدرت عضلانی اندام تحتانی منجر به قرارگیری مرکز ثقل در مقابل مفصل مچ پا می گردد که خود باعث اختلال 
نی می تواند باعث جابجایی مرکز ثقل به مفصل مچ پا شده و تعادل را بهبود می بخشد در تعادل و افتادن می شود. از سویی بهبود قدرت عضلا

.  همچنین تمرینات پیلاتس قابلیت و عملکرد راه رفتن آزمودنیها را نیز به طور معنی داری افزایش داد. بررسی میانگین آزمون های ]28[
ان داد که بین اندازه گیری های پیش و پس آزمون گروه کنترل که در فاصله شنعملکردی راه رفتن در گروه کنترل عملکردی تعادل پویا و 

هشت هفته ای انجام شد، در هر دو آزمون اختلاف معنی داری وجود نداشت. از آنجایی که در گروه کنترل هیچ یک از اجزای سیستم کنترل 
ته اند، عدم مشاهده تغییرات در بهبود آزمون های تعادل و راه رفتن تعادل و راه رفتن در معرض تمرین، تغییر، بهبودی و اضافه بار قرار نداش

یق منطقی به نظر می رسد. تفسیر احتمالی این مطلب آن است که در صورتی که افراد مورد مطالعه تحت تمرینات خاص مورد نظر در این تحق
که  ]22[رد راه رفتن انتظار نمی رود. این یافته موید نظر آندرسون افزایشی در میانگین آزمون های تعادل و عملک ،)تمرینات پیلاتس( قرار نگیرند

ورزش  معتقد است فعالیت های روزمره تاثیر چندانی در افزایش یا کاهش تعادل و قابلیت راه رفتن ندارد، می باشد. بنابراین شاید بتوان با کمک
نتیجه بهبود عملکرد حرکتی به ویژه تعادل کاهش داد. تحقیقات گذشته نیز پیلاتس عملکرد تعادل و راه رفتن و همچنین میزان افتادن ها را در 

، در تحقیق ]Irez ]30نشان داده اند که ورزش پیلاتس باعث بهبود تعادل در سالمندان می شود و همسو با یافته های پژوهش حاضر می باشد. 
هفته تمرین  12نشان داد،  مدت یک سال پرداخت. نتایج تحقیق سال به 65پیلاتس روی زنان بالای  هفته تمرینات 12خود به تعیین اثر 

زنان  عکس العمل و کاهش افسردگی و نیز بالا بردن کیفیت زندگی عضلانی، زمان افتادن ها، افزایش قدرت تواند در جلوگیری از پیلاتس می
زن  52خود، تأثیر برنامه تمرینی پیلاتس روی  تحقیق، در ]31[ و همکاران Siqueira Rodriguesهمچنین  .سال مؤثر باشد 65سالمند بالای 

 قابل ملاحظه بهبود هفته شرکت کردند. نتایج تحقیق 8 جلسه در هفته به مدت 2بررسی کردند. آزمودنی ها در تمرینات پیلاتس برای  سالمند را

، در تحقیق خود به بررسی ]32[ و همکاران Hallیگر، زندگی سالمندان نشان داد. در مطالعه د  ای را در استقلال شخصی، تعادل ایستا و کیفیت
سال در این تحقیق شرکت کردند که  81تا  65مرد و زن در محدوده سنی  31اثر تمرینات پیلاتس روی الگوی راه رفتن در سالمندان پرداختند. 

ینات بر اساس اصول پیلاتس یک مدل مؤثر برای نتایج تحقیق نشان دادکه تمر .هفته ای را ادامه دهند 10نفر توانستند برنامه تمرینی  24
الهام گرفته شده از تمرینات پیلاتس را به  ، نیز تأثیر یک دوره برنامه تمرینی]22[و همکاران  Kaeslerبهبود تعادل وضعی در سالمندان است. 

تا  66مرد و زن از خانه سالمندان با محدوده سنی  8این مطالعه  در حالت ایستاده مورد بررسی قرار دادند. شرکت کنندگان در منظور بهبود تعادل
هفته را اجرا کردند. ارزیابی پیش آزمون و پس آزمون شامل نوسان قامتی )ایستا و پویا(،  8بار در هفته به مدت  2سال بودند و برنامه تمرینی  21

بود.  مرحله ای 4ثانیه( و آزمون تعادلی  30رها در زمان آزمون زمان دار برخاستن و برگشتن، نشستن و بلند شدن از روی صندلی )تعداد تکرا
 بهبود معنی داری را در برخی ابعاد نوسان قامتی ایستا و پویا نشان داد. بر اساس این نتایج، برنامه تمرینی الهام گرفته از پیلاتس در نتایج تحقیق

ق حاضر از ورزش پیلاتس که جزء ورزش های چند جزیی محسوب طول یک دوره کوتاه مدت توانست به بهبود ثبات قامت منجر شود. در تحقی
و  می شود، استفاده شده است. به دلیل این که اکثر افتادنها در نتیجه تعامل بین عوامل خطرزای متعدد رخ می دهند. بنابراین برای جلوگیری

و   1متاآنالیز توسط چنج برگیرد. برای مثال یک برنامه کاهش افتادنها باید روش هایی را به کار برد که تمامی عوامل خطرزای مرتبط را در
. از آن جایی که ورزش ]33[ همکاران نشان داد، برنامه پیش گیری از افتادن باید چند عاملی باشد تا هم بر خطر افتادن و هم میزان آن مؤثر باشد

در یک زمان است و به منظور بهبود انعطاف پذیری عمومی پیلاتس با یک رویکرد کل نگر نیازمند فعال سازی و هماهنگی چندین گروه عضله 

                                                           

1. chang 
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. ]34[بدن و سلامتی در نظر گرفته شده است و تأکید آن بر تقویت هسته )تنه(، وضعیت قرارگیری بدن و هماهنگی تنفس با حرکات بدن است 
 .المندان را بازی کندتواند نقش یک برنامه مداخله گر چند عاملی روی بهبود عملکرد حرکتی و تعادلی در سپس می

 نتیجه گیری
ود که نتایج حاصل شده از این تحقیق، مؤید نقش تمرینات پیلاتس بر بهبود تعادل پویا و عملکرد راه رفتن مردان سالمند با سابقه زمین خوردن ب

کرد راه رفتن  گروه تجربی را به اثر این با توجه به عدم بهبود تعادل و قابلیت راه رفتن آزمودنی های گروه شاهد، می توان بهبود تعادل و عمل
ده شود. تمرینات نسبت داد. از این رو می توان پیشنهاد نمود به منظور بهبود تعادل و عملکرد راه رفتن  افراد سالمند از تمرینات پیلاتس استفا

یست. از سوی دیگر، ورزش پیلاتس ورزشی کم ورزش پیلاتس در کشور ما ورزش نوپایی است و برای تمرین آن به فضا و امکانات زیادی نیاز ن
هزینه، کم خطر و غیر تهاجمی و به دور از حرکات سریع و انفجاری است؛ به گونه ای که اساس آن بر اجرای حرکات به صورت بسیار کنترل 

های درمانی را کاهش داد. البته نهشده و آرام است. بنابراین، شاید بتوان به کمک این ورزش اختلالات تعادلی در سالمندان و در پی آن هزی
کر است که با توجه به کوتاهی دوره تمرینی )هشت هفته(، بررسی ماندگاری اثرات و پیامدهای بلندمدت این روش تمرینی مستلزم شایان ذ

 باشد.انجام تحقیقات بیشتری می

 تشکر و قدردانی
 .دارندسالمندانی که در این تحقیق شرکت کردند، ابراز می در پایان، پژوهشگران، مراتب تشکر و قدردانی خود را از تمامی
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