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Background and Aims Balance disorders and frequent falling are the important problems in the elderly, 
which is directly related to changes in their body structure and function. Many studies have been 
conducted to find new and safe ways to improve the balance of the elderly. This study aims to compare 
the effects of Pilates exercises on stable and unstable surfaces on the functional balance and core 
stability of older women.
Methods In this quasi-experimental study, the study population includes all older women living in private 
nursing homes, in Rasht, Iran. Of these, 36 women aged 60-75 years were selected by a convenience 
sampling method and randomly assigned to three groups of control, Pilates on stable surface, and Pilates 
on unstable surface. The variables were assessed using the Fullerton advanced balance test, timed up 
& go test, and the McGill core endurance test. Experimental groups performed Pilates exercises for 8 
weeks, while the control group performed their routine daily activities. Data were analyzed by one-way 
analysis of variance, t-test and Bonferroni’s post hoc test. The significance level was set at 0.05.
Results There was a significant difference between the experimental and control groups; however, there 
was no significant difference between the experimental groups performed exercises on stable and 
unstable levels (P>0.05) 
Conclusion It is recommended to use Pilates exercises on stable or unstable surfaces for older women, 
especially residents of nursing homes with low mobility, to achieve their personal autonomy.
Keywords Pilates, core stability, functional balance, aging
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W
Extended Abstract

Introduction

ith ageing, the risk of acute and chronic 
diseases increases and people’s func-
tional abilities as well as sensory and 
cognitive abilities decline. In addition, 
some changes occur in the musculo-

skeletal, vestibular, sensory, and visual systems. These 
systems are involved in maintaining balance. Falling is 
one of the common problems among the elderly follow-
ing some diseases. In many cases, lack of balance is con-
sidered as one of the main causes of falling. Many studies 
have been conducted to find new and safe ways to im-
prove the balance of the elderly. Pilates, which encourage 
the use of mind to control muscles, is a popular exercise. 
Pilates exercises are performed in static positions (stand-
ing, sitting, lying) without the need to travel and jump, 
and can improve endurance, balance and flexibility. Its 
continuous, symmetrical and controlled movements are 
performed in a natural range of motion with a focus on 
breathing. Siqueira Rodrigues et al. (2010) [17] showed a 
significant improvement in personal autonomy, static bal-
ance, and quality of life of older women after a Pilates 
exercise program. Due to a research gap in the effects of 
Pilates exercises on the motor function of the elderly on 
unstable surfaces in Iran, this study aims to compare the 
effects of Pilates exercises performed on stable and un-
stable surfaces on the functional balance and core stability 
of older women. 

Materials and Methods 

In this quasi-experimental study, the study population 
consists of all older women living in private nursing 
homes in Rasht, Iran. Of these, 36 aged range 60-75 years 
were selected by a convenience sampling method and 
randomly assigned into groups of control, Pilates on sta-
ble surface, and Pilates on unstable surface. The data were 
collected using Fullerton advanced balance test, timed up 
& go test, and McGill core endurance test. Experimen-
tal groups performed Pilates exercises for 8 weeks, while 
the control group performed their routine daily activities. 
Data were analyzed by one-way analysis of variance, t-
test and Bonferroni’s post hoc test in SPSS software, ver-
sion 16. The significance level was set at 0.05.

Results

The results of the analysis of variance showed a signif-
icant difference in the study variables among the three 
study groups. The results of Bonferroni test showed no 

significant difference between the groups performed exer-
cises on stable and unstable levels. However, a significant 
difference was reported between the experimental and 
control groups (P<0.05) 

Discussion

In Pilates exercises, isometric, eccentric and concentric 
contractions are performed in a single pattern, where the 
eccentric contractions are used more. These exercises can 
increase the orientation of the whole body for improving 
body awareness. Mainly, Pilates exercises with isometric 
contractions of the core muscles create static and dynamic 
stability of the whole body. In fact, this workout, while 
being aware of the alignment of the spine during move-
ments, strengthens the deep postural muscles that support 
this alignment. Muscle contraction in the core of the body 
before the movement of the organs, activates the predictive 
postural response from the central nervous system. There-
fore, the exercise program that emphasizes the stability of 
the core of the body can lead to improved activity predic-
tion and thus reduced balance disorders and body sway. 

The results showed that 8 weeks of Pilates exercise on 
stable and unstable surfaces had a significant effect on the 
balance and core stability of older women, where the ef-
fect of Pilates exercises on a stable surface was higher. 
It is recommended to use Pilates exercises on stable or 
unstable surfaces for older women, especially residents of 
nursing homes, to achieve their personal autonomy.
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مقاله پژوهشی

تأثیر تمرینات پیلاتس با و بدون استفاده از سطح ناپایدار بر تعادل عملکردی و ثبات مرکزی زنان 
سالمند

مقدمه و اهداف یکی از موضوعات مهم سالمندان، نقص تعادل و سقوط های مکرر است که ارتباط مستقیمی با تغییرات در ساختار و 
عملکرد بدن آن ها دارد. امروزه محققین به دنبال راهکارهای نوین و ایمن برای بهبود وضعیت تعادلی سالمندان هستند. هدف از این مطالعه، 

مقایسه تأثیر تمرینات پیلاتس در سطح پایدار و ناپایدار بر تعادل عملکردی و ثبات مرکزی زنان سالمند می باشد.
مواد و روش ها این پژوهش از نوع نیمه تجربی وجامعه آماری این تحقیق سالمندان ساکن در مرکز سالمندان شهر رشت بود. از بین 
جامعه آماری، 36 زن سالمند 60-75 سال به طور غیرتصادفی هدفمند براساس معیارهای ورود و خروج انتخاب شدند. در 3 گروه 
تمرینات پیلاتس بر سطح پایدار، گروه پیلاتس بر سطح ناپایدار )فوم( و گروه کنترل به طور تصادفی تقسیم شدند. داده ها با استفاده از 
آزمون های زمان برخاستن و رفتن، تعادل پیشرفته فولرتون و آزمون مک گیل جمع آوری شدند. تجزیه وتحلیل داده ها با استفاده از تحلیل 
آنووا یک طرفه برای مقایسات بین گروهی و تعقیبی بونفرونی برای مقایسات دو به دوی بین گروهی و از آزمون تی زوجی برای مقایسات 

درون گروهی در سطح معناداری P>0/05 انجام شد.
یافته ها نتایج نشان داد تفاوت معناداری بین گروه های پیلاتس در سطح پایدار و ناپایدار )فوم( با گروه کنترل بر تعادل عملکردی و ثبات 
مرکزی زنان سالمند وجود دارد، درحالی که تفاوت معناداری بین نتایج گروه تمرین پیلاتس بر روی سطح پایدار با گروه تمرین پیلاتس 

)P>0/05( بر سطح ناپایدار مشاهده نشد
با و بدون  از تمرینات پیلاتس  بنابراین توصیه می شود برای دست یابی هرچه بیشتر سالمندان به استقلال فردی  نتیجه گیری 
ناپایدار برای سالمندان به ویژه ساکنین در مراکز سالمندان که به دلیل کم تحرکی از استقلال فردی کمتری  استفاده از سطح 

برخوردارند، استفاده کنند. 
کلیدواژه ها پیلاتس، ثبات مرکزی، تعادل عملکردی، سالمندی
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مقدمه

و  افزایش  مزمن  و  حاد  بیماري هاي  خطر  سن،  افزایش  با 
توانایی هاي عملکردي افراد و قابلیت های حواس و ادراك آن ها 
کاهش می یابد. با ورود به دوره سالمندي تغییراتی در عملکرد 
سیستم هاي اسکلتی عضلانی، سیستم دهلیزي، سیستم حسی 
پیکري و سیستم بینایی به عنوان سیستم هاي فیزیولوژیک درگیر 
در تعادل رخ می دهد؛ ازاین رو یکی از مشکلات جسمانی شایع 
در بین سالمندان که متعاقب برخی بیماري ها یا در اثر فرآیند 
سالمندي رخ می دهد، زمین خوردن می باشد. در بسیاري مواقع، 
نقصان تعادل به عنوان یکی از علل اصلی زمین خوردن به  شمار 
می رود ]1، 2[. با افزایش امکانات پزشکي، طول عمر افراد جامعه 
افزایش یافته، به طوري که جامعه سالمندان با گسترش روزافزوني 
همراه است و پیش بینی شده است که تا سال2050 جمعیت 

سالمندان جهان نزدیک به 2 میلیارد نفر خواهد بود ]3[. 

در دوران سالمندی، تغییرات منفی ساختاری و عملکردی و 
اختلال در عملکرد اندام های بدن ازجمله عملکرد حرکتی افزایش 
می یابد. این درحالی است که در این دوران به دلیل کهولت سن و 
کاهش فعالیت و تحرك بدنی، این افت بیشتر و بیشتر خواهد شد 
]4[. بنابراین افت قابل توجهی در اجرای مهارت های حرکتی نظیر 
انعطاف پذیری، قدرت عضلانی و کنترل تعادل بدن در این افراد 
به وجود می آید ]5[؛ بنابراین تغییرات همه جانبه ای که در سیستم 
عصبی-محیطی رخ می دهد، سبب تغییر در عملکرد سیستم های 
بینایی  سیستم  و  حسی-پیکری  دهلیزی،  اسکلتی-عضلانی، 
درگیر در تعادل می شود. تغییرات به وجودآمده در سیستم های 
یادشده حفظ تعادل در افراد سالمند را با مشکل مواجه می کند و 

خطر سقوط را افزایش می دهد ]6[.

مجموعه کمری لگنی و رانی با ایجاد ثبات در ناحیه مرکزی 
از بی ثباتی ستون فقرات جلوگیری می کند و موجب تسریع در 
بازگشت به وضعیت تعادل پس از اعمال اغتشاش می شود ]7[. 
عضلات ناحیه مرکزی در بهبود عملکرد بیومکانیکی اندام ها مؤثر 
است، به طوری که ازطریق افزایش تولید نیرو و کاهش بارهای 
مفصلی در انواع فعالیت ها عمل می کند ]8[. برای برخورداری از 
استقلال فردی و انجام فعالیت های فیزیکی روزمره، افراد نیازمند 
ترکیبی از کنترل پاسچر مناسب و اجزای خاص حرکتی هستند. 
کنترل پاسچر یا تعادل یکی از شاخص های میزان استقلال در 
انجام فعالیت های روزمره تلقی می شود که با افزایش سن و وقوع 
یائسگی در زنان، همراه با افت قدرت عضلانی کاهش می یابد ]9[. 

می تواند  بدن  مرکزی  ناحیه  محققین، ضعف عضلات  به  نظر 
موجب اختلال در انجام فعالیت های روزمره زندگی شود. بر همین 
اساس نتایج تحقیقات نشان می دهد تقویت عضلات ناحیه مرکزی 
بدن می تواند توانایی عملکردی بدن را بهبود بخشد و افزایش توانایی 

عملکردی نیز موجب انجام بهتر فعالیت های روزمره شود ]10[.

از پژوهش هایي که به بررسي تأثیر برنامه تمرین ثبات مرکزي بر 
تعادل پرداختند، می توان به مطالعه یو و همکاران که به مقایسه تأثیر 6 
هفته تمرینات پایدارکننده تنه با و بدون استفاده از یک سطح ناپایدار 
بر ساختار عضلات شکم و تعادل بیماران سکته مغزی پرداختند، اشاره 
کرد. نتایج نشان داد بهبودی قابل توجهی در ضخامت عضله مایل 
داخلی، عرضی شکمی در گروه تمرین بر سطح ناپایدار علاوه بر افزایش 
توانایی حفظ تعادل دیده شد و پیشنهاد کردند که تمرینات تنه بر 
سطح ناپایدار در توان بخشی بیماران سکته مغزی مفید می باشد ]11[. 

همچنین نتایج کیم و همکاران نشان داد تمرینات شکم بر 
سطح ناپایدار باعث درگیر شدن بیشتر عضلات ناحیه مرکزی و 
همچنین استقامت عضلات راست شکمی و مورب خارجی به طور 
معناداری بیشتر بوده است. باتوجه به این مطلب می توان گفت 
که ناحیه مرکزی بدن در حالت انجام تمرین بر سطح ناپایدار از 
حیث فعالیت عضلانی و واحدهای حرکتی برای ایجاد ثبات در 
ناحیه مرکزی و انجام حرکات اندام های فوقانی و تحتانی بیشتر 
فعال می شوند ]12[. در همین راستا، نتایج برخی مطالعات نشان 
می دهد که استفاده از تمرین بر سطح ناپایدار می تواند با ایجاد 
چالش حسی- حرکتی در اندام تحتانی برای حفظ پاسچر و تعادل 

سبب بهبود حس عمقی و تعادل در افراد شد ]11، 13[.

تحقیقات بسیاری ضعف بیشتر تعادل زنان سالمند را در مقایسه 
با مردان همتای خود نشان داده اند و اختلاف تعادل در 2 جنس، 
به عنوان عاملی مهمی در زمین خوردن های مداوم زنان سالمند در 
مقایسه با مردان گزارش شده است ]14[. تحقیقات انجام شده در 
این رابطه اثر مثبت ورزش بر بهبود تعادل در سالمندان گزارش 
کرده اند. کاو و همکاران طی تحقیقی عنوان کردند تمرینات بدنی 
منظم می تواند به طور مؤثری خطر افتادن را کاهش دهد، تحرك و 

ایمنی حرکتی را در زنان مسن ارتقا بخشد ]15[.

بیشتر  نوین  تمرینی  روش های  از  استفاده  اخیر  سال های  در 
موردتوجه قرار گرفته است. ازاین رو تمرینات پیلاتس که استفاده 
از فکر را جهت کنترل عضلات تشویق می کند، مورد استقبال قرار 
گرفته است. تمرینات پیلاتس در وضعیت های ایستا )ایستاده، نشسته 
و خوابیده( و بدون طی مسافت و پرش انجام می شود و موجب بهبود 
پیوسته،  تمرینات  این  می شود.  انعطاف پذیری  و  تعادل  استقامت، 
متقارن و کنترل شده در دامنه حرکتی طبیعی همراه با تمرکز بر 
به  راستا، رودریگز و همکاران  این  انجام می شود ]16[. در  تنفس 
بررسی تأثیر برنامه تمرینی پیلاتس بر روی زنان سالمند پرداختند و 
بهبود معناداری را در استقلال شخصی، تعادل ایستا و کیفیت زندگی 

زنان سالمند نشان دادند ]17[.

 با توجه به موارد مطرح شده و خلاء تحقیقاتی که در به کارگیری 
از سطوح ناپایدار در حین اجرای تمرینات پیلاتس بر روی عملکرد 

حرکتی سالمندان وجود دارد. 

آزیتا جمالزاده فلاح و همکاران. پیلاتس روی سطح پایدار و ناپایدار بر تعادل عملکردی زنان سالمند
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بنابراین در این مطالعه به مقایسه تأثیر تمرینات پیلاتس با و بدون 
سطح ناپایدار بر تعادل عملکردی و ثبات مرکزی تنه زنان سالمند 

خواهیم پرداخت.

مواد و روش ها

این تحقیق از نوع نیمه تجربی با طرح پیش آزمون و پس آزمون 
می باشد. جامعه آماری این تحقیق را سالمندان زن، مقیم مراکز 
سالمندان شهر رشت تشکیل داد. براساس تحقیقات پیشین از 
بین این افراد 36 نفر سالمند باتوجه به معیارهای ورود و خروج، در 
محدوده سنی 60-75 سال به صورت دردسترس به عنوان نمونه 
تحقیق انتخاب شدند. به طور تصادفی ساده )انتخاب شماره در 
لیست آزمودنی های تحقیق( در 3 گروه تمرینات پیلاتس روی 
سطح پایدار )12 نفر(، تمرینات پیلاتس روی سطح ناپایدار )12 

نفر( و کنترل )12 نفر( قرار گرفتند ]12، 17[. 

معیارهای ورود شامل جنسیت زن، دامنه سنی بین 60-75 سال، 
عدم وجود هرگونه آسیب در اندام تحتانی ازطریق مطالعه پرونده 
پزشکی و مشاهده و اظهارنظر شرکت کننده، کسب نمره 24 یا بالاتر 
در آزمون کوتاه وضعیت ذهنی1، توانایی استقلال در فعالیت های 
اختلالات  عمومی،  سلامت  همچون  مشکلاتی  نداشتن  روزانه، 
نورولوژیک و عدم استفاده از عصا و ناتوانی در راه رفتن مستقل و 
کسب رضایت نامه آگاهانه از سالمندان برای شرکت در مطالعه بود. 

در  همکاری  ادامه  به  تمایل  عدم  شامل  خروج  معیارهای 
بود. آزمون  پیاپی تمرینی  تحقیق و عدم شرکت در 2 جلسه 
کوتاه وضعیت ذهنی برای ارزیابی کیفیت هوشیاری با تشخیص 
 30 آن  نمرات  حداکثر  می شود.  استفاده  دمانس  غربالگری  و 
می باشد. آزمون های پژوهش در پیش و پس آزمون شامل ارزیابی 
استقامت عضلات ناحیه مرکزی، آزمون زمان برخاستن و رفتن و 

ارزیابی تعادل پیشرفته فولرتون بود.

آزمون کوتاه وضعیت ذهنی

 این آزمون به عنوان ابزار مناسبي براي تشخیص و غربالگري 
دمانس به کار مي رود. از 3 آیتم 5 امتیازی که هر آیتم آن 5 سؤال 
1 امتیازی است، تشکیل شده است. 3 آیتم 3 امتیازی، 1 آیتم 
2 امتیازی و 4 آیتم 1 امتیازی تشکیل شده است. آیتم های 5 
امتیازی آن شامل: جهت یابی مکانی2 و زمانی3 می باشد. آیتم های 
3 امتیازی آن شامل: اجرای دستور 3 مرحله ای )مانند بلند شو، راه 
برو، بشین( حافظه اخیر4 و حافظه فوری5 است. آیتم 2 امتیازی آن 
نامیدن 2 شیء است که هر شیء 1 امتیاز را دربر دارد. آیتم های 1 

امتیازی آن نیز شامل خواندن، نوشتن، تکرار و شکل است.

1. Mini-Mental State Examination (MMSE)
2. Place Orientation
  3. Time Orientation
4. Recent Memory
5. Visuspatial Thinking

ارزیابی استقامت عضلات ناحیه مرکزی

این آزمون ها شامل تست استقامت اکستنسورهای تنه، پل زدن 
به پهلوی راست و چپ و فلکشن تنه در زاویه 60 درجه می باشد. 
هدف از آزمون فلکشن تنه در زاویه 60 درجه ارزیابی استقامت 
عملکردی عضلات قدامی ناحیه مرکزی بدن بود. بدین صورت که 
فرد در حال تکیه به تخته ای که در 60 درجه است، زانوهای خود 
را 90 درجه خم می کند و دست ها به حالت ضرب در روی سینه 
قرار می گیرد و مچ پا توسط یار کمکی یا نوار ثابت می شود. تخته 
از پشت فرد دور شده، مدت زمانی که فرد این حالت را حفظ کرد، 
ثبت شد زاویه لگنی در حین تست با گونیامتر تحت نظر قرار 
داشت و به محض مشاهده تغییرات زاویه تست پایان می یافت 

)تصویر شماره 1( ]17[.

توانایی عضلات ناحیه خلفی تنه با تست تحملی اکستنسورهای 
لبه  اندازه گیری شد. فرد به حالت دمر، طوری که لگن در  تنه 
ناحیه  از  ثبات  برای  فرد  می کشید.  دراز  می گرفت،  قرار  تخت 
لگن و پا حمایت می شد و با کمک نیمکتی در جلو، دست ها 
را ضرب دری در سینه قرار می داد، یک موقعیت افقی را کسب 
می کرد، مدت زمانی را که فرد می توانست این موقعیت افقی را 
حفظ کند به عنوان رکورد فرد ثبت شد ]17[. فرد آزمون پل زدن 
به پهلو را به این صورت اجرا می کرد؛ در وضعیت جانبی درازکش 
قرار می گرفت، به طوری که پای بالایی در جلوی پای پایینی قرار 
داشت و مفاصل ران هیچ فلکشنی نداشتند. سپس فرد ران خود 
را بلند کرده، تنها از بازو و پای خود برای حمایت بدن استفاده 
می کرد و بازوی طرف مقابل نیز روی سینه قرار داشت. زمانی که 
که فرد می توانست این حالت را حفظ کند، ثبت می شد. در هر 2 
طرف چپ و راست این آزمون برای ارزیابی قدرت عضلات جانب 

مرکزی بدن اجرا شد ]17[.
آزمون تعادل پیشرفته فولرتون6

 برای ارزیابی تعادل عملکردی از ابزار سنجش تعادل پیشرفته 
ابعاد  که  است  مورد  دارای 10  آزمون  این  شد.  استفاده  فولرتون7 
مختلف تعادل را مورد ارزیابی قرار می دهد. شامل ایستادن جفت پا 
با چشمان بسته، دست یابی به جلو برای گرفتن شیء، به صورت دایره 
کامل چرخیدن، بالا و پایین رفتن از پله، راه رفتن تاندوم، ایستادن 
روی یک پا، ایستادن روی فوم با چشمان باز و بسته، پرش دو پا، 
راه رفتن همراه با چرخش سر و کنترل پاسچر واکنشی می باشد. 
کم ترین نمره هر آیتم صفر و بیشترین نمره 4 بود. در مجموع بالاترین 
امتیاز آزمون 40 می باشد. از مزایای این آزمون می توان به ارزیابی 
تعادل سطح بالا و توانایی پیش گویی سقوط در سالمندان دارای سطح 
عملکرد بالا اشاره کرد. این آزمون برای ارزیابی ابعاد چندگانه دخیل 
در تعادل، طراحی شده است و هر 3 سیستم حسی، اسکلتی-عضلانی 

6. Fullerton Advanced Balance Scale
7. Fullerton Advanced Balance Scale (FAB)
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و عصبی-عضلانی را که ممکن است علت اختلال تعادل به وجودآمده 
باشند، ارزیابی می کند. پایایی آزمون–باز آزمون 0/96 و پایایی بین 

آزمون گران 0/94-0/97 محاسبه شده است ]18[.
آزمون زمان برخاستن و رفتن8

 این آزمون توسط ماتیاس در سال 1986 طراحی شد و مقیاس 
امتیازدهي 1 تا 5 دارد و داراي روایي و پایایي بسیار بالایي است 
]19[. آزمون زمان برخاستن و رفتن شامل نشستن روي صندلي، 
و  صندلي  روي  باز  و  برگشتن  متر،   3 تا  رفتن  راه  و  شدن  بلند 
نشستن است. نسخه بعدي این آزمون توسط ریچاردسون در سال 
1991مطرح شد که وي در آن به جاي مقیاس کمي، مقیاس زماني 
را ملاك قرار داد؛ یعني مدت زماني را که شخص این مانور حرکتي را 
از لحظه بلند شدن از روي صندلي تا نشستن مجدد انجام ميدهد با 
کرنومتر اندازه گیری می کنند.]20[ این آزمون داراي روایي و پایایي 

بسیار بالایي در سالمندان و غربالگري افتادن است ]21[.

پروتکل تمرینات پیلاتس

هر 2 برنامه تمرینات پیلاتس در سطح پایدار و ناپایدار به مدت 8 
هفته و 3 بار در هفته به صورت 1 روز در میان که هر جلسه حدود 
1 ساعت طول می کشید، برای گروه های آزمایش انجام شد. هر 2 
گروه، یعنی گروه آزمایش اول اجرای تمرینات پیلاتس روی مت 
و گروه آزمایش دوم اجرای تمرینات پیلاتس بر روی فوم، تمرینات 
پیلاتس را بدون ابزار خاص )به جهت قابلیت اجرایی آن در شرایط 
مختلف و دسترسی آسان( و با حضور مربی انجام دادند. در ابتدای 
هر جلسه پس از فراهم کردن مقدمات جلسه تمرین شامل ارزیابی 
وضعیت پاسچر ازنظر حفظ صحیح راستای ستون فقرات وکنترل 
تنفس و نحوه درست ایستادن در کلاس پیلاتس حدود 5 دقیقه و 
انجام تنفس پیلاتس و حرکات کششی که همراه با توضیحات مربی، 
حدود 10 دقیقه اجرا می شد، شروع شد. ادامه جلسه تمرینی با انجام 
تمرینات اختصاصی تعدیل شده حدود 40 دقیقه ادامه می یافت. در 
پایان کلاس نیز سرد کردن و برگشت به حالت اولیه حدود 5 دقیقه 
انجام می شد. تمرینات از سطح پایین شروع و به تدریج پیشرفت 
می کرد تا وقتی که که آزمودنی ها قادر بودند خود را در موقعیت های 

مختلف کنترل کنند ]22[. 

8. Timed Up and Go (TUG)

شدت تمرینات برای هر آزمودنی متوسط بود، به طوری که با 
ادامه تمرینات افراد بدون احساس خستگی تمرینات را با تکرار 
بیشتر انجام می دادند. به این صورت که تمرینات با 6 تکرار شروع 
می شد و با 12 تکرار پایان می یافت. درصورتی که آزمودنی در 
حین انجام تمرین قادر به نگهداری پاسچر صحیح خود نبود، 
تمرین تعدیل می شد. این تمرینات برای هر 2 گروه، یکسان اجرا 
شد. در طول این مدت، گروه کنترل نیز هیچ مداخله ای دریافت 

نکردند. )جدول شماره 1( 

در تجزیه وتحلیل داده ها از آمار توصیفي و استنباطی استفاده 
شاپیرویلک9  آزمون  از  داده ها  نرمالیتی  بررسی  بـه منظور  شد. 
استفاده شد. برای آزمون فرضیه ها از تحلیل آنووا یک طرفه برای 
مقایسات بین گروهی و تعقیبی بونفرونی10 برای مقایسات دو به 
دوی بین گروهی و از آزمون تی همبسته11 برای مقایسات درون 
گروهی، با استفاده از نسخه 16 نرم افزار SPSS استفاده شده است.

یافته ها

و  میانگین  شامل  تحقیق،  آزمودني هاي  فردی  مشخصات 
انحراف معیار قد، وزن و سن در جدول شماره 2 ارائه شده است.

نتایج آزمون تی زوجی نشان داد بین میانگین پیش و پس آزمون 
همه متغیرهای وابسته تحقیق 2 گروه آزمایش تفاوت معناداری 

وجود دارد. )جدول شماره 3(

نتایج آزمون تحلیل واریانس نشان داد بین 3 گروه تحقیق 
تفاوت معناداری وجود دارد )جدول شماره 4(، نتایج آزمون های 
سطح  بر  تمرینات  گروه های  بین  داد  نشان  بونفرونی  تعقیبی 
پایدار و ناپایدار تفاوت معناداری وجود ندارد. )جدول شماره 5(

با این حال، بین گروه های تجربی و گروه کنترل تفاوت معناداری 
.)P<0/05( مشاهده شد

بحث

هدف از پژوهش حاضر، تأثیر تمرینات پیلاتس در سطح پایدار 
و ناپایدار بر تعادل عملکردی و ثبات مرکزی تنه زنان سالمند بود. 
نتایج به دست آمده از پژوهش حاضر نشان داد، تمرینات پیلاتس 
روی سطح پایدار و ناپایدار در مقایسه با گروه کنترل بر تعادل 
عملکردی و استقامت عضلانی ناحیه مرکزی )ثبات مرکزی( زنان 
سالمند تأثیر معناداری داشته است. اثرگذاری تمرینات در هر 
تمرینی  نشان دهنده قدرت محتوای  آزمایش می تواند  2 گروه 
پیلاتس ارائه شده در این تحقیق باشد که بر متغیرهای تحقیق 
در هر 2 گروه تمرینی در سطح پایدار و ناپایدار اثرگذار بوده است. 

9.Shapiro-Wilk Test
10. Paired Sample t test
11. Bonferroni

تصویر1. تست فلکشن تنه
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جدول 1. برنامه 8 هفته پروتکل تمرینات پیلاتس]22[

نوع حرکت
هفته

 هفتم و هشتم پنجم و ششمسوم و چهارم اول و دوم

v 5 دقیقهایستادن صحیح پیلاتس- تنفس –راه رفتن روی پنجه پا و پای

تعادل یک پا از روبرو با پای خم –سینی با دست- پیشخدمت نادان-گربه ایستاده-مهره 
12 تکرار10 تکرار8 تکرار6 تکراربه مهره پایین رفتن و بالا آمدن

سجده-پایین رفتن از پشت به زمین- بالا آوردن ساده تک پا-دایره کوچک تک 
12 تکرار10 تکرار8 تکرار6 تکرارپا –چرخش پا

چهار دست و پا تعادل اجرای ثابت و ضربه دست و پا-گربه – نخ کردن سوزن – پری در 
12 تکرار10 تکرار8 تکرار6 تکراریایی – پل سرشانه- بالا آوردن تک پا از پهلو

فشار لوزی – ستاره مرحله یک-ستاره کامل-سوپرمن – دارت با چرخش از کمر به 
12 تکرار10 تکرار8 تکرار6 تکرارطرفین-اره

کن کن با پاهای خم-کن کن با 1 پای صاف-کن کن با 2
پای صاف- کن کن با چرخش باسن- خم شدن از پهلو خوابیده-کشش تک پا-کشش 

2 پا-صد- بالا آمدن با پشت گرد
12 تکرار10 تکرار8 تکرار6 تکرار

 5 دقیقهسرد کردن

)n=12( جدول 2. مشخصات جمعیت شناختی سالمندان در هر 3 گروه

متغیر

میانگین±انحراف معیار

گروه پیلاتس
گروه کنترل

 سطح ناپایدارسطح پایدار

25/57±11/9168/3±08/3968/3±70/3سن )سال(

33/74±00/34164/7±00/29162/5±164/۵قد )سانتی متر(

33/31±08/7963/5±33/9163/5±65/3وزن )کیلوگرم(

جدول3. مقایسه اختلاف درون گروهي آزمودنيها در پیش و پسآزمون )آزمون تی زوجی(

گروه کنترلگروه ها
گروه تمرینات پیلاتس

 سطح ناپایدار سطح پایدار

pاختلاف میانگینpاختلاف میانگینPاختلاف میانگینمتغیر

5/7500/003-6/5830/001-0/4160/447تعادل فولرتون

0/4160/1391/9160/0021/2500/045زمان برخاستن و رفتن)ثانیه(

6/5000/001-6/0830/002-0/0830/674-استقامت عضلانی جانب چپ تنه)ثانیه( 

5/4160/001-5/0000/002-0/3330/220-استقامت عضلانی جانب راست تنه)ثانیه(

7/1660/001-9/0000/001-0/1660/658-استقامت عضلات بازکننده تنه)ثانیه(

7/0000/003-12/1660/001-1/0830/103-استقامت عضلات خم کننده تنه)ثانیه(
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اثربخشی  در تأیید نتایج این تحقیق، شارون و همکاران به 
تمرینات پیلاتس در مقایسه با تمرینات سنی بر تعادل و سقوط 
سالمندان ساکن در مراکز سالمندان پرداختند. هر 2 گروه به مدت 
12 هفته 2 بار در هفته و هر بار 1 ساعت تمرین کردند. نتایج 

تفاوت معناداری بین نتایج تعادل در هر 2 گروه مشاهده شد. 

همچنین گروه پیلاتس بهبود معناداری در مقیاس اطمینان 
تعادلی خاص نشان داد. این محققین بیان کردند که اگرچه هر 2 
برنامه پیلاتس و برنامه تعادل سنتی در بهبود تعادل مؤثر هستند، 
اما نتایج بهبود تعادل بیشتری را در گروه پیلاتس نشان دادند 
]23[. در همین راستا می توان به تحقیق ناتالی و همکاران که 

جدول4. مقایسه تغییرات بینگروهي آزمودنيها در متغیرهای تحقیق )آزمون تحلیل واریانس(

FPEtaمیانگین مجذوراتدرجه آزادیمجموع مجذوراتمتغیر

306/7222153/3618/1070/0020/947تعادل فولرتون

43/556221/77811/0000/0010/569زمان برخاستن و رفتن )ثانیه(

296/0562148/0288/5130/0010/755استقامت عضلانی جانب چپ تنه )ثانیه( 

200/6672100/3337/9720/0010/481استقامت عضلانی جانب راست تنه )ثانیه(

518/0562259/02811/4250/0010/983استقامت عضلات بازکننده تنه )ثانیه(

684/6672342/33312/0270/0010/787استقامت عضلات خم کننده تنه )ثانیه(

جدول5. نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی برای مقایسه بین گروهی پس آزمون آزمودنی ها 

Sig. اختلاف میانگین گروه متغیر

0/757 1/333 پیلاتس ناپایدار با پیلاتس پایدار

0/002تعادل فولرتون -6/750 پیلاتس پایدار با کنترل

0/012 -5/416 پیلاتس ناپایدار با کنترل

0/564 -0/750 پیلاتس ناپایدار با پیلاتس پایدار

0/001زمان برخاستن و رفتن)ثانیه( 2/333 پیلاتس پایدار با کنترل

0/001 2/333 پیلاتس ناپایدار با کنترل

1/000 0/001 پیلاتس ناپایدار با پیلاتس پایدار

0/003استقامت عضلانی جانب چپ تنه)ثانیه( -6/083 پیلاتس پایدار با کنترل

0/003 -6/083 پیلاتس ناپایدار با کنترل

1/000 0/333 پیلاتس ناپایدار با پیلاتس پایدار

0/003استقامت عضلانی جانب راست تنه)ثانیه( -5/166 پیلاتس پایدار با کنترل

0/006 -4/833 پیلاتس ناپایدار با کنترل

1/000 1/666 پیلاتس ناپایدار با پیلاتس پایدار

0/001استقامت عضلات بازکننده تنه)ثانیه( -8/750 پیلاتس پایدار با کنترل

0/003 -7/083 پیلاتس ناپایدار با کنترل

0/168 4/833 پیلاتس ناپایدار با پیلاتس پایدار

0/001استقامت عضلات خم کننده تنه)ثانیه( -10/666 پیلاتس پایدار با کنترل

0/013 -5/833 پیلاتس ناپایدار با کنترل
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به بررسی تأثیر 12 هفته تمرینات منتخب پیلاتس بر تعادل 
نشان  نتایج  کرد.  اشاره  پرداختند،  سالمند  زنان  در  عملکردی 
داد تمرینات منتخب پیلاتس، تعادل پویا، قدرت اندام تحتانی و 
مسافت راه رفتن را در سالمندان بهبود می بخشد. بنابراین ممکن 
است این نوع ورزش به طور بالقوه برای حفظ آمادگی جسمانی 
در سالمندان مؤثر باشد ]24[. از سوی دیگر، عدم تفاوت بین 2 
نوع سطح تمرینی به کاربرده شده، شاید به این دلیل باشد که 2 
سطح پایدار و ناپایدار درنظر گرفته شده، تفاوت چندانی نداشتند 

و محتوای برنامه تمرینی کامل و مؤثر بوده است. 

تمرینات  تأثیر  بررسی  به  همکاران  و  رولر  دیگری  تحقیق  در 
تعدیل شده پیلاتس در کاهش خطر سقوط در سالمندان بر روی 4 
فاکتور دخیل در سقوط )تعادل، تحرك پذیری، خود کارآمدی و دامنه 
حرکتی فعال( در سالمندان 65 ساله و بالاتر در معرض خطر سقوط 
در مقایسه با گروه کنترل پرداختند. نتایج نشان داد تمرینات منتخب 
پیلاتس منجر به کاهش خطر سقوط شده و بهبود قابل ملاحظه ای 
در تعادل استاتیک و پویا، عملکرد حرکتی، تعادل خودکارآمد و دامنه 

حرکتی اندام تحتانی در سالمندان داشته است ]25[.

و  گابیزون  مطالعه  به  می توان  تحقیق  این  نتایج  با  تناقض  در 
همکاران که به بررسی تأثیر تمرینات پیلاتس بر روی سطح پایدار 
بر کنترل تعادل و وضعیت سلامتی سالمندان پرداختند، اشاره کرد. 
تمرینات پیلاتس 36 جلسه در گروه آزمایش انجام شد، اما گروه 
کنترل هیچ گونه مداخله ای نداشتند. نتایج نشان داد تفاوتی بین گروه 
پیلاتس و کنترل در پایداری وضعیتی و میزان تعادل عملکردی پایه 
و یا وضعیت سلامتی وجود نداشت و علت را عدم اختصاصی بودن 
تمرینات پیلاتس بیان کردند. بنابراین بهبودی در حفظ تعادل یا 

تعادل عملکردی در سالمندان مستقل مشاهده نشد ]26[. 

و  ایزومتریک  انقباضات  پیلاتس  تمرینات  در  ازآنجایی که 
که  می شود  انجام  الگو  یک  به صورت  کانسنتریک  و  اکسنتریک 
انقباضات اکسنتریک بیشترین کاربرد را دارد ]27[، این تمرینات 
شامل افزایش موقعیت یابی کل بدن با هدف بهبود آگاهی بدن است. 
به طور عمده تمرینات پیلاتس با انقباض های ایزومتریک عضلات 
می باشد  بدن  پویای  و  ایستا  ثبات  ایجاد  مسئول  مرکزی  ناحیه 
]28[. درواقع، این روش تمرینی ضمن آگاهی از راستای ستون 
مهره ها حین حرکات، موجب تقویت عضلات پاسچرال عمقی که 
این راستا را حمایت می کنند، می شود ]28[. به علاوه شروع انقباض 
عضلات ناحیه مرکزي قبل از حرکت اندام ها، موجب فعال شدن 
پاسخ پیش بینی پاسچري از سوي سیستم عصبي مرکزي مي شود؛ 
بنابراین برنامه تمرینی که بر جنبه های ثبات ناحیه مرکزی تأکید 
بیشتری دارد، منجر به  بهبود پیش بینی فعالیت و درنتیجه کاهش 

اختلال تعادل و نوسان مرکزی می شود ]29[. 

تمرینات  همکاران  و  کانگ  یونگ  مطالعه  راستا،  این  در 
اختصاصی ناحیه مرکزی بدن را بر روی ثبات و توزیع وزن در 
با نتایج مطالعه  سالمندان بررسی کردند ]30[،که نتایج آ ن ها 
حاضر هم سو بوده است. همچنین مطالعه بیکران و همکاران نیز 
به بررسی تأثیر 16 هفته تمرینات پیلاتس بر ثبات ناحیه مرکزی 
پرداختند ]22[ که نتایج مطالعه آن ها با نتایج مطالعه حاضر در 

بهبود استقامت عضلات ناحیه مرکزی همسو بوده است.

ناپایدار یا تخته تعادل  از طرف دیگر، تمرین بر روي سطح 
فراهم  را  فرد  بي ثباتي  زمینه  ثقل،  مرکز  جابه جایي  ازطریق 
مي کنند. ماهیت پویاي تمرین بر سطح ناپایدار مي تواند وضعیت 
قدرت  و  انعطاف پذیري  بدن،  آگاهي  هماهنگي،  تعادل،  بدن، 
را ارتقا دهد. بي ثباتي سطح، موجب فعال شدن سریع عضلات 
کوچک کنترل قامت می شود که اغلب در تحریک حسي عمقي 
و سیستم حسي پیکري براي بهبود توانایي تعادل ایستا استفاده 
مي شود. همچنین این نوع تمرین ممکن است نسبت به تمرینات 
بر روي سطح ثابت، تعداد بیشتري از واحدهاي حرکتي عضلات 
ثبات دهنده را تحریک کند. همچنین تمرین بر سطح ناپایدار، 
موجب فعال شدن برخي از مناطق ساقه مغز، سیستم دهلیزي و 
مخچه مي شود که منجر به کنترل بدن و حفظ پاسچر مي شود. 
بنابراین پرداختن به این موضوع که تعادل مي تواند نقش بسیار 
مهمي در حفظ استقلال، پیشگیري از افتادن و زمین گیر شدن در 

این دوره از زندگي داشته باشد، ضروری است ]31[.

 از نتایج این تحقیق می توان به تأثیر مناسب تمرینات در هر 
اشاره کرد که می تواند  تحقیق  متغیرهای  بر  آزمایش  2 گروه 
نشان دهنده محتوای مناسب تمرینی پیلاتس ارائه شده در این 
تحقیق باشد؛ به طوری که تغییرات ناشی از کاربرد سطح پایدار یا 
ناپایدار در نتایج بین گروه های آزمایش مشاهده نشد. باوجودی که 
تحقیقات نشان می دهد تمرین بر روي سطح ناپایدار یا تخته 
را  فرد  بي ثباتي  زمینه  ثقل،  مرکز  جابه جایي  طریق  از  تعادل 
فراهم مي کنند. ماهیت پویاي تمرین بر سطح ناپایدار مي تواند 
انعطاف پذیري و  وضعیت بدن، تعادل، هماهنگي، آگاهي بدن، 
قدرت را بیشتر ارتقا دهد. پیشنهاد می شود در تحقیقات آینده 
اثر 6 هفته ای این تمرینات مقایسه شود. از طرفی، ماندگاری تأثیر 
بعد از گذشت 1 یا 2 ماه بی تمرینی تحت تأثیر این تمرینات با 
کاربرد سطح پایدار یا ناپایدار مقایسه شود. ازجمله محدودیت های 
این تحقیق می توان به عدم امکان مقایسه تأثیر این تمرینات در 

جنسیت مختلف و پیگیری ماندگاری اثر تمرینات نام برد. 

نتیجه گیری

باتوجه به نتایج مطالعه حاضر بهبود ثبات ناحیه مرکزی و تعادل 
این  پیلاتس  تمرینات  اجرای  با  را  افراد سالمند  در  عملکردی 
گونه می توان توجیه کرد که یکی از اصل های پیلاتس تمرکز بر 
ورزش در ناحیه مرکزی بدن دارد، بنابراین توصیه می شود برای 
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دست یابی هرچه بیشتر سالمندان به استقلال فردی از تمرینات 
پیلاتس با و بدون استفاده از سطح ناپایدار برای سالمندان به ویژه 
ساکنین در مراکز سالمندان که به دلیل کم تحرکی از استقلال 

فردی کمتری برخوردارند، استفاده کنند.

ملاحظات اخلاقي

پیروي از اصول اخلاق پژوهش

نظر  در  اخلاقی  ملاحظات  کلیه  پژوهش  این  اجرای  در 
IR.GUMS. اخلاق  کد  دارای  مطالعه  این  است.  شده  گرفته 

REC.1397.151 از دانشگاه علوم پزشکی گیلان می باشد.

حامي مالي

این مقاله برگرفته از پایان نامه کارشناسی ارشد آزیتا جمالزاد 
فلاح با راهنمایی دکتر علی شمسی و دکتر پریسا صداقتی گروه 
آسیب شناسی ورزشی و حرکات اصلاحی، پردیس دانشگاهی-

دانشگاه گیلان می باشد.

مشارکت نویسندگان

تمام نویسندگان در آماده سازی این مقاله مشارکت یکسان 
داشتند. 

تعارض منافع

بنابر اظهار نویسندگان، این مقاله تعارض منافع ندارد. 
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از کلیه شرکت کنندگان در این مطالعه و مسئولین مراکز سالمندان 
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