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گذشته،قرنطولدر). 1(دانندمیسالگی65سنآغازبامترادفقرارداديصورتبهرا1سالمندي

اجتماعیتحولاتبهتوجهباراماینکهاستیافتهافزایشجهانجمعیتمیاندرمسنافرادتعداد
مربوطمسائلشناختبنابراین،؛)2(استگرفتهصورتپزشکیخدماتشدنبهترنیزواقتصاديو

لحاظبه. باشدمیاجتماعوسالمندانرويپیشهايازچالشموفق،پیريیاشدنپیرخوببه
صورتجایگزینیوشدهاستهکمغزهاينورونتعدادازمداومصورتبهسنافزایشباساختاري،
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خودبدنیهايفعالیتکهسالانیبزرگبرايتأثیراتاین).6(باشندمیگرفتارواضحشناختینقص
فعالیتسطحافزایشکههستندباوراینبرورزشمتخصصین. نیستبارزچنداناندکردهحفظرا

قابلاکسیژنمقداروشدهمغزبهخونجریانافزایشموجبتواندمیدگانسالخوردربدنی
یاودهدکاهشراشناختیاختلالاتطریقاینازو) 3(دهدافزایشراعصبیهايسلولدسترس

تنفسیقلبیسیستمتوسعۀبرکههوازيهايفعالیتها،فعالیتانواعمیاناز. بیاندازدتعویقبه
وهوازيفعالیتازترکیبیوجسمیـذهنیتمرینیبرنامۀیککهپیلاتسنیزوداردتمرکز

جلبخودبهبیشترراپژوهشگراننظردارد،تمرکزقدرتوتعادلانعطاف،توسعۀبروبودهمقاومتی
تمریناتپیدرراروانیوشناختیعملکردبهبودمطالعاتبرخیکهاستذکرشایان. استکرده

عملکردافزایشبرپیلاتستمریناتمثبتتأثیربیانگرنیزبرخیو) 7(انددادهنشانهوازي
درپژوهشیدر) 2001(همکارانو3یافه). 8(باشندمیحرکتییادگیريوروانیعملکردجسمانی،

رويپیادهبرنامۀدرسالهشتتاششمدتبهومنظمشکلبهکهدارخانهزن5925باارتباط
افراددرمغزعملکردبامستقیمارتباطیبدنی،فعالیتکهرسیدندنتیجهاینبهداشتندشرکت
رشددراختلالدادننشاندرکمترياحتمالبدنی،فعالیتبالايسطوحبازنانوداردمسن

هايسالبینکهطولیپژوهشدر) 2003(همکارانوکولکومبهمچنین،). 9(دارندشناختی
بهبودسبباستممکنهوازيتمریناتکهرسیدندنتیجهاینبهگرفتانجام) 2001(تا) 1996(
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2. Colbombe
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عواملیکهدریافتندپژوهشگراناین. شودعقلیزوالبدونتحركبیسالمنداندرشناختیعملکرد
طولمداخله،نوعمداخله،تمرینمدتطولجملهازباشند؛میگذارتأثیرشناختیعملکردبهبودبر

باکههنگامیهوازيتمریناتکهنمودندبیانهاآن. کنندگانشرکتجنسیتوتمرینتجلسا
پژوهشگرانبراین،علاوه). 10(بودخواهندتراثربخششوند،ترکیبپذیريانعطافوقدرتیتمرینات

). 11(داردشناختیاجرايعملکردبرمثبتیومفیدتأثیرورزشی،برنامۀمداخلۀکهانددادهنشان
سالمندافراددرشناختیعملکردافزایشبرايبدنیفعالیتکهاستشدهدادهنشانايمطالعهدر

متفاوتانواعتأثیرمورددرپژوهشیدر) 2009(همکارانو1باسلیپولد). 12(باشدمیسودمند
نتایجاینبهآنبدونوشناختیمشکلاتباسالمندافرادشناختیعملکردبرورزشیهايفعالیت
بدونوشناختیمشکلاتباسالمندافراددرراشناختیعملکردهوازي،هاي- فعالیتکهرسیدند

ازمدارکیکهاندکردهبررسیرامقاومتیهايورزشنقشمعدوديمطالعات(وبخشدمیبهبودآن
کههنگامیشناخت،يروهوازيهايورزشتأثیر) داردوجودشدهانجاممطالعاتدرشناختبهبود

بهورزشتعاملخصوصدرگامپیشپژوهش). 13(گرددمیبیشترشودترکیبقدرتیتمریناتبا
) 1978(سالبهمربوطشناختی،متغیرهايباخاصشکلبههوازيهايورزشوعامصورت

وراکتیهايرشتهدرجوانومسنورزشکاران،)1978(کلیفوردواسپیردوسوکههنگامیباشد؛می
حرکت،زمانقبیلازحرکتیکنترلویادگیريبرمؤثرشناختیمتغیرهايبرخیلحاظبهرادو

مشخصهاآنپژوهشدر. دادندقرارمقایسهموردتحركکمافرادباانتخابی،وسادهواکنشزمان
متغیردررابهتريبسیارنتایجتحرك،کموورزشکارغیرسالانهمبهنسبتمسنورزشکارانکهشد

این. بودیکسانتحركکمجوانانباهاآنشناختیعملکردهايونمودندکسبشدهذکرهاي
هاآنبهترشناختیعملکردبهراشدهآزمایشتکالیفدرفعالافرادبهترنتایجکسبپژوهشگران

درجهتکلانیومتعددهايپژوهشکلیفورد،واسپیردوسوپژوهشازپس). 14(دادندنسبت
قابلتأثیرازحکایتهاآناغلبنتایجکهشدانجامشناختیعملکردهايبرورزشتأثیرتعیین

.داردشناختیمتغیرهايعملکردبهبودبرهوازيورزشخصوص-بهورزش،ملاحظۀ
ومحرزکاملاً مسنافرادشناختیعملکردبرایروبیکقبیلازهوازيهايورزشمثبتتأثیرچند،هر

با،استرسیدهانجامبهزمینهایندرگذشتهسال40طولدرمطالعههزارانوباشدمیشدهشناخته
.داردادامهبیشتربررسیبرايمطالعاتهمهنوزحالاین

راجسمانیهايفعالیتبرمبتنیمداخلاتمتعاقبشناختیعملکردبهبودپژوهشگرانبراین،علاوه
انددادهنشانپژوهشگرانراستا،همیندر. دهندمینسبتمتعدديفیزیولوژیکیاتتغییرپیدایشبه

1. Leopold Busse
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وشدهمغزبهخونجریانافزایشموجبتواندمیسالخوردگاندربدنیفعالیتسطحافزایشکه
راشناختیاختلالاتطریق،اینازودهدافزایشراعصبیهايسلولدسترسیقابلاکسیژنمقدار

نوعویژهبهبدنیهايفعالیتکهاستشدهثابتهمچنین،).15(اندازدتعویقبهیادهدکاهش
شود؛میمغزدراطلاعاتپردازشبرمؤثرعصبیهايدهندهانتقالترشحبهبودبهمنجرآنهوازي

هايدورهمتعاقبسروتونینودوپامینکولین،استیلترشحدرملاحظهقابلبهبودمثال،عنوانبه
دراساسینقشیهادهندهانتقالاین. استشدهمشاهدهجسمانیفعالیتمدتطولانیومدتیانم

عملکرددرنقصبهمنجرهاآنازکدامهرترشحدراختلالوکنندمیایفاشناختیکارکردهاي
هاي-سلولافزایشموجبتواندمیحتیورزشکهاستدادهنشانهاپژوهش. شودمیشناختی

).16(گرددمیذهنیهايفعالیتبهبوديسببموضوعهمینوشودعصبیجدید
شناختیعملکردبهبودبهمنجرورزشیمختلفتمریناتکهگرفتنتیجهچنینتوانمیدرمجموع،

تمریننوعدوتأثیرپژوهشیتاکنون،کهاستذکرشایان. اندازدمیتأخیربهراعقلزوالوشدهمغز
تمرینیروشدواین. استنکردهبررسیسالمندانشناختیعملکردهايبرراروبیکایوپیلاتس

نوعدوهرمحورکهاستاینهاشباهتاینازیکی. باشندمیماهیتیهايتفاوتوهاشباهتداراي
کهاستاینورزشنوعدواینهايتفاوتازیکیدرمقابل،. باشدمیبدنیفعالیتانجامتمرین،

شود؛میانجامبیشینهقلبضرباندرصد60حدودشدتیبااصولاًکهاستهوازيورزشیبیکایرو
.باشدمیمحورانجامحالدرفعالیتبرذهنیتمرکزوعضلاتکششپیلاتس،ورزشدرکهصورتیدر
شناختیهايکارکردبرایروبیکوپیلاتسورزشتأثیرگذشته،خارجیوداخلیمطالعاتدر

بهروانیمتغیرهايبرتمریننوعدواینسودمندياگرچه،. استنگرفتهقرارمقایسهموردندانسالم
هايمتغیربرتمریننوعدواینمتفاوتاثراتتعیینجهتاییمقایسهامااست،رسیدهاثبات

ذارياثرگوشدهانجامارتباطایندرحاضرپژوهشلذا،است؛نگرفتهانجامسالمنداندرشناختی
بهواستدادهقرارمطالعهموردراسالمندانشناختیعملکردبرپیلاتسوهوازيتمریننوعدو

تمریناتتأثیرتحتسالمندزنانشناختیعملکردآیاکهباشدمیسؤالاتاینبهگوییپاسخدنبال
دارد؟ريبیشتاثرتمریننوعکداممیان،دراینکهاینوگیرد؟میقرارپیلاتسوهوازي

پژوهشروش
به. باشدمیگروهسهباآزمونپسـآزمونپیشطرحباتجربینیمهمطالعاتنوعازحاضرپژوهش
ازنفر54پژوهش،درشرکتجهتکتبینامۀرضایتگرفتنازپسپژوهش،انجاممنظور

کنندگانشرکت.شدندانتخابدسترسدرصورتبهداشتندراپژوهشبهورودشرایطکهسالمندان
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وبودندنشدهمنعورزشازعصبیوعروقیـقلبیهايناراحتیجملهازدلایلیبهکهبودندکسانی
ذکرشایان. نداشتندقرارباشندمیاثرگذارشناختیوروانیهايویژگیبرکهداروهاییبادرمانتحت
گروهسهبهتصادفیصورتبهوداشتندقرارسال75تا60سنیدامنۀدرسالمندانکهاست

12مدتبهتجربیهايگروه. شدندتقسیم) نفر17(کنترلو) نفر18(ایروبیک،) نفر18(پیلاتس
کهاستذکربهلازم. پرداختندتمرینبهدقیقه60مدتبهجلسههروجلسهسهايهفتههفته،
.استرسیدهتصویببهتهرانخوارزمیدانشگاهپژوهشیمعاونتتوسطحاضرپژوهشطرح

ـعصبآزمونیکآزمون،این. شداستفاده1ویسکانسینکارتبنديدستهآزمونازپژوهشایندر
قطعۀعملکردبهکه(شناختیپذیريانعطافمهارتگیرياندازهبرايکهاست2شناختی-روان

بایستمیآزمودنیآزمون،نایدر. رودمیکاربه) شودمیدادهنسبتپیشانی- پیشویژهبهپیشانی،
وکندحفظمتوالیهايدورهدراست،کردهدركآزمایشازاي-مرحلهدرکهراقانونییامفهوم
کوششبهآزموناین. دهدتغییرراقبلیمفاهیمنیزاوکند،میتغییربنديدستهقوانینکهزمانی
ذکرشایان. گردیدتهیهاجراییعملکردهايومجموعهتغییرانتزاعی،رفتارمنظوربه3برگوگرانت
رامحیطیبازخوردهايبهپاسخدرشناختیراهبردهايتغییروانتزاعتواناییآزموناینکهاست

مثلثصورتبهشکلچهارتایکدارايکارت64ازايدستهآزمون،ایندر). 17(کندمیارزیابی
یاهمبهشبیهکارتیدوهیچوشودمیارائهآزمودنیبهآبیدایرةوزردصلیبسبز،ستارةقرمز،

بهنسبتاستفاده،موردالگويازاستنباطاساسبرکهاستاینآزمودنیوظیفۀ. باشدنمیتکراري
وزردصلیبسهسبز،ستارةدوقرمز،مثلثیک: شاملالگواین. نمایداقدامهاکارتگذاريجاي
86/0بالايمغزي،هايآسیبدنبالبهشناختینقایصبرايآناعتبارو) 18(استآبیدایرةچهار

معادلکنندگانارزیابیتوافقضریباساسبرآزموناینپایاییهمچنین،). 19(استشدهگزارش
). 20(استشدهگزارش) 85/0(معادلآزمایی-بازروشباایرانینمونۀدرو) 83/0(

استفادهآزمونکامپیوتريافزارنرمازدقت،بالابردننیزوکاردرسهولتبرايپژوهشایندرما
).شماره یکشکل(کردیم

1. Wisconsin Card Sorting Test (WCST)
2. Psychonorologic
3. Grant & Berg
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ویسکانسینشآزمونازنماییـ1شکل

گیريشکلدراختلالارزیابیجهت(درجاماندگیخطايآزمون،ایندرارزیابیموردمتغیرهاي
ارزیابیجهت(شدهتکمیلطبقاتتعدادو)شناختیپذیريانعطافوتصحیحازسودبردنمفاهیم،
تا0ازدرجاماندگیخطايدامنۀکهاستذکرشایان. است) مفاهیمدارينگهوسازيمفهوماختلال

ازقبلهفتهیکپژوهش،انجامجهت). 21(.باشدمیشش تاصفرازطبقاتخطايدامنۀو22
ماهۀسهدورةیکتمرینیگروهسپس،. آمدملعبهاولیههايآزمونگروهدوهرازتمریناتشروع

کنترلگروهمدت،ایندر. گذراندند، بودساعتهیکجلسۀسهکهراایروبیکوپیلاتستمرینات
لازم. بودمشغولخودزندگیروزمرةهايفعالیتبهوندادانجامرامنظمیورزشیفعالیتگونههیچ

انجامبادقیقه10ـ15-درحدودکردنگرم. بودشدهتقسیمبخشسهبهتمریندورةکهاستذکربه
گروهدوبرايکردنگرمکهاستذکرشایان. شدانجامقلبضربانتدریجیافزایشهدفباحرکات
پروتکلوکشیدمیطولدقیقه35ـ40حدوددرپیلاتستمریناتبراین،علاوه). 21ـ24(بودمشابه

این. شدانتخابپیلاتستمرینبراياستفادهموردتمرینیوتکلپرعنوانبه) 2001(1استوت
و) اولهفتۀشش(تشکرويبرتمریناتاولبخشکهبودندشدهتقسیمقسمتدوبهتمرینات

تمریناتادامۀوپیشرفتروند. گرفتانجام) دومهفتۀشش(باندازاستفادهباتمریناتدومبخش
بیناستراحتايثانیه30دورةیککهاستذکرشایان. بودایستادهونشستهبهخوابیدهحالتاز

حدوددرنیزایروبیکتمریناتهمچنین،). 25(بودشدهگرفتهنظردربعديتمرینباتمرینهر
بهومشخصزماندرپاودستهماهنگوموزونحرکاتشاملوکشیدمیطولدقیقه35ـ40

1. Stott
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احساسکهصورتیدرشدمییادآوريهاآزمودنیبهتمرینحیندر.بودآهنگباهمراهمداومصورت
کنندگانشرکت. دهندکاهشراتمرینشدتاست،هاآنتوانحدازبیشتمرینشدتکنندمی
میانجامترآرامصورتبهراحرکاتوکردهکمراهادستحرکاتتمرین،شدتکردنکمجهتنیز

اصلیعضلاتکششباتمریناتجلسۀپایاندقیقۀ10حدوددرکردنردسبراین،علاوه). 24(دادند
استراحتحالتبهبدنبازگشتسپس،وثانیه10مدتبرايکششهرداشتننگهکم،شدتبا

دراولگروهکنندگانشرکت. شدگرفتهآزمونپسگروهسههرازتمرینیدورةاتمامازپس. بود
میانجامهوازيفعالیتدقیقه45صورتبهجلسههروهفتهدرجلسهسهکهايهفته12برنامۀ

بهجلسههرراپیلاتستمریناتهفته12نیزدومگروهکنندگانشرکتو) 22(کردندشرکتشد
). 23(دادندانجامبودشدهانتخابسالمندانتواناییمیزاناساسبرکهتمریندقیقه45مدت

شدکنترلکاروتیدشریانلمسباتمرینطیکنندگانشرکتقلبضربانکهاستذکرشایان
)24.(

آزمونپسـآزمونپیشتفاضلرويراههیکواریانستحلیلازهادادهتحلیلجهتهمچنین،
معناداريسطحموارد،تمامیدرکهشداستفادهتوکیتعقیبیآزمونوشناختیمتغیرهاينمرات

انجام161نسخۀاس پی اس اسافزارنرمازاستفادهبانیزآماريعملیات.شدگرفتهنظردر) 05/0(
.شد

نتایج 
هستندبرخوردارطبیعیتوزیعازهادادهکهدادندنشانلوینواسمیرنوفـکلموگروفهايآزمون

هايروشازازهادادهتحلیلجهتکهاستذکرشایان. باشدمیبرقرارنیزهاواریانسگنی- همو
برايآزمایشتحتشناختیهايمتغیربهمربوطتوصیفیاطلاعات.شداستفادهپارامتریکآمار

.استشدهارائهشماره یکجدولدرمداخلهازبعدوقبلمراحلدرمطالعهتحتهايگروه

1. SPSS 16
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آزمونپسوآزمونپیشحلمرادرویسکانسینشناختیآزمونبهمربوطآماريهايشاخصـ1جدول

متغیر 
هاگروهشناختی

آزمونآزمون و پستفاوت پیشآزمونپسآزمونپیش

انحراف میانگین
انحراف میانگینمعیار

انحراف میانگینمعیار
معیار

خطاي 
درجاماندگی

61693/200/381/116/3 -85/2ایروبیک
00/851/494/246/205/5 -99/4پیلاتس
00/1004/658/956/541/0 -72/7کنترل

تعداد طبقات
27/352/127/436/100/141/1ایروبیک
27/336/144/592/016/298/0پیلاتس
41/354/188/211/1529/0 -69/1کنترل

.دهندة وضعیت بهتر در وضعیت شناختی استنشانخطاي درجاماندگی،تذکر: نمرات کمتر در میانگین

نمراتتفاضلمیانگینمقایسۀمنظوربهواریانستحلیلآزموننتایجنیزشماره دوجدول
عملکردبهمربوطمتغیرهايدرکنترلوایروبیکپیلاتس،هايگروهآزمونپسـآزمونپیش

.دهدمینشانراشناختی

آزمونپسـآزمونپیشراتنمتفاضلمیانگینمقایسۀجهتواریانستحلیلآزموننتایجـ2جدول
شناختیعملکردمتغیرهايدرکنترلوایروبیکپیلاتس،هايگروه

متغیرهاي عملکرد 
مجموع منابع تغییرشناختی

مجذورات
درجۀ 
آزادي

میانگین 
Fآمارة مجذورات

سطح 
معناداري

خطاي درجاماندگی
79/63289/31گروهیبین

48/1600/0 73/965093/1گروهیدرون
52/16052مجموع

تعداد طبقات
13/190206/95گروهیبین

13/3052/0 56/15175035/30گروهیدرون
69/170752مجموع

متغیرنمرةمیانگیندرکنترلوایروبیکپیلاتس،هايگروه،جدولدرشدهارائهاطلاعاتبهتوجهبا
پذیريانعطافوتصحیحازسودبردنمفاهیم،گیريشکلدراختلالکه(درجاماندگیخطاي

کهدهدمینشانآماريتحلیلدیگر،سوياز. دارندمعناداراختلاف) کندمیگیرياندازهراشناختی
مفاهیمدارينگهوسازيمفهومکه(شدهتکمیلطبقاتتعدادمتغیرلحاظبهمطالعهتحتگروهسه

. باشدمیملاحظهقابلاختلافکهچندهرندارند؛معنادارياختلاف) کندمیگیرياندازهرایشناخت
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اطلاعاتمطالعه،تحتهايگروهبیندرجاماندگیخطايمیانگیناختلافشدنمعناداربهتوجهبا
.شودمیارائهزیردراختلافنقاطتعیینجهتتعقیبیآزمونازحاصل

ایروبیک،گروهسهدرآزمونپسـآزمونپیشدرتوکیتعقیبیآزموننتایج-3جدول
درجاماندگیخطايمتغیردرکنترلوپیلاتس

معناداريخطاي استانداردتفاوت میانگینزیرگروهگروه 
46/0039/0- 166/1پیلاتسایروبیک

529/147/0006/0کنترل

16/146/0039/0ایروبیکپیلاتس
69/246/0001/0کنترل

47/0006/0- 52/1ایروبیککنترل
47/0001/0- 69/2پیلاتس

گروهوایروبیکتمرینگروهبینآماريلحاظبهرامعنادارياختلافتوکی،آزموننتایجهمچنین،
همکهاستنایبیانگریافتهاین. دهدمینشانکنترلگروهوپیلاتستمرینگروهبینوکنترل
متغیرهايازیکیعنوانبهدرجاماندگیخطايبهبودباعثپیلاتس،تمرینهموایروبیکتمرین

بینآماريلحاظبهرامعنادارياختلافآزموناینهمچنین،. استشدهسالمندانشناختیعملکرد
تمریناتکهاستاینازحاکیهایافتهاین. دادنشانایروبیکتمرینگروهوپیلاتستمرینگروه

.باشندمیتراثربخشسالمندانشناختیعملکردمیزانبرایروبیکتمریناتبهنسبتپیلاتس

گیرينتیجهوبحث
زنانشناختیعملکردبرپیلاتسوایروبیکتمریننوعدواثربخشیمقایسۀحاضر،پژوهشازهدف

ومفاهیمگیريشکلدراختلالکهجاماندگیدرخطايمتغیربرآماريتحلیل. بودسالمند
شیوةدوهرکهدادنشانکندمیگیرياندازهراشناختیپذیريانعطافوتصحیحازبردنسود

نسبتپیلاتستمرینبخشیاثرحال،اینبا. استشدهشناختیمهممتغیراینبهبودباعثتمرینی
کهشدهتکمیلطبقاتتعدادمتغیربرآماريتحلیلیگر،دسوياز. باشدمیبهترایروبیکبه

تمرینتوصیفی،لحاظبهکهبوداینبیانگرکندمیگیرياندازهراشناختیدارينگهوسازيمفهوم
کنترلگروهکهاینرغمعلیواستشدهایروبیکتمرینبهنسبتبیشترييبهبودباعثپیلاتس

.شودنمیمشاهدهمعنادارياختلافاست،داشتهفترپسمتغیرایندر
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رامعناداريبهبودکنترل،گروهبهنسبتدوهرایروبیکگروهوپیلاتستمرینگروهکهیافتهاین
دادند،نشانپژوهشکنندگانشرکتشناختیپذیريانعطافوتصحیحومفاهیمگیريشکلدر

هايپژوهشباوباشدمیسالمندانشناختیعملکردبرتمریننوعدوهرسودمندتأثیربیانگر
فرایندهايبامرتبطمغزيمتغیرهايوشناختیعملکردبرایروبیکتمریناثرکهمتعددي
همخواناندرساندهاثباتبهراورزشنوعاینسودمنديودادهقرارمطالعهموردراشناختی

شناختیمتغیرهايبرایروبیکسودمنديخصوصدرحاضرپژوهشنتایجمثال،عنوانبهباشد؛می
،)27) (2016(همکارانو2کوبه،)26()2015(همکارانو1یانگپژوهشنتایجباسالمندان

ورزشالعادةفوقاثرکه) 29) (2012(همکارانو4هیندینو) 28) (2015(همکارانو3آنتونز
. باشدمیسوهمنمودندگزارشراشناختیاختلالاتبدونمسنافرادناختیشعملکردبرایروبیک

درسنتیمطالعاتازاندکیراپاکههاپژوهشازبرخینتایجباحاضرپژوهشهايیافتههمچنین،
تاختلالابهمبتلابیماراندرحتیایروبیکتمریناتکهانددادهنشانواندگذاشتهفراترزمینهاین

،) 32(پارکینسون،)31(مغزيتراماتیکآسیب،)26،30(آلزایمرقبیلازشناختیوروانیمغزي،
) 36) (جنون(دمانسو) 35(اسکیزوفرنی،) 34(اضطرابیاختلال،) 33(ملایمشناختیاختلال

.باشدمیراستاهمشود،میشناختیعملکردهايبهبودبهمنجر
توجهموردهاورزشسایروایروبیکاندازةبهپیلاتسپیش،سال10حدودتادیگر،ازسوي

برپیلاتسحرکاتمثبتاثرپژوهشگرانگرفته،انجاممطالعاتدر. بودنگرفتهقرارپژوهشگران
عملکردپیلاتس،کهدادنشان) 2015(5ممدووانمونه،عنوانبهاند؛-دادهنشانراشناختیعملکرد

زمانبرپیلاتستمرینمثبتاثرنیز) 2015(رحمانی). 37(بخشدمیبهبودرایاندانشجوشناختی
همکارانوالحسینینزاکت). 38(رسانداثباتبهرا) شناختیمتغیریکعنوانبه(سالمندانواکنش

یکمتعاقبافتادنبامرتبط) بالینیحافظۀ(شناختیوحرکتیعملکردهايبهبودنیز)2012(
پیلاتسکهاستذکرشایان). 39(دادندنشانرازنسالمنداندرپیلاتسمدتطولانینسبتاًةدور

همکارانولیپولدهمچنین،.)40(بخشدمیبهبودرامغزيسکتۀبیماراندرحافظهبهرةحتی
وناختیشمشکلاتبهمبتلاسالمندانبرايجزئییکسادةهايورزشکهدادندگزارش) 2009(

1. Young
2. Köbe
3. Antunes
4. Hindin
5. Memmedova
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ازپیلاتسکهاستذکرشایان. باشدمیمناسبسالمسالمندانبرايجزئیچندهايورزش
). 13(شودمیمحسوبجزئیچندهايورزشجملهازایروبیکوجزئییکهايورزش
منظرازتوانمیراپژوهشایندرشناختیعملکردبهبودلحاظبهایروبیکبرپیلاتستمرینبرتري
کهباشدمی"تمرکز"پیلاتساصلاولین. دادقراربحثموردپیلاتسورزشماهیتکاربردياصول

تمامدربایستمیفردوباشدمیقويبسیارتمرکزنیازمندنیزپیلاتس. استذهنیمؤلفۀیک
) 2005(1ایسنوفریدمنزمینه،دراین. کندتمرکزدهدمیانجامکهآنچهبرفعالیت،اجرايمدت
تمرکز. باشدمیتمرینمقدارازترمهمتمریناجرايفرایندوروشپیلاتس،درکهکنندمیبیان
هايتکنیکپرکاربردترینازیکیکهتکنیکاینازاستفادهواستشناختیپیچیدةفرایندةیک

شودقلمداداجراکنندگانشناختیعملکردملاحظۀقابلتقویتعاملتواندمیباشدمیپیلاتس
)41.(

منطقۀکهپیشانیقشرقسمت،ایندر. باشدمیکنترلپیلاتس،اصلدومینبراین،علاوه
کهحرکاتکنندةکنترلعصبیساختارهايهمراهبهباشد،میهدفمندواراديشناختیهايفعالیت

تمامکنترلبرايحرکتیپیشقشرومکملقشرحرکتی،قشرقبیلازدارندقرارمخقشردر
عصبیساختارهايبینهماهنگیوهمکاري). 42(شوندمیدرگیرانجامحالدرحرکتهايجنبه

پیشانی،قشردرموجودعصبیساختارهايبا) دارندقرارمخقشردرکه(حرکاتکنندةکنترل
تقویتبهمنجرتواندمیموضوعاینکهباشدمیپیدرپیومکررايحافظههايبازنمایینیازمند
).43(شودشناختیعملکردهايوحافظهبیشتر

مؤلفۀدربرگیرندةاصلاین. استپیلاتسورزشاساسیاصولازدیگریکینیزکارایییاشناوري
جهتازمختلفحرکاتبینسیالانتقالبرتکیهاصل،ایندرکهباشدمیورزشایناقتصادي

).44(باشدمیپیرامونبهمرکز
دیگر،هايورزشخلافبر. استشدهعنوانپیلاتسورزشاصلچهارمینعنوانبهدقتهمچنین،

کهباشدمیدقیقغیرحرکتچندینانجامجايبهدقیقکاملاًحرکتیکانجامبراصلپیلاتس،در
بهمفهومیدهندةارائهموضوعاین. استرحمطحرکتکمیتجايبهحرکتکیفیتقسمت،ایندر
بامرکزيعصبیهايسلولهماهنگیحاصلواستشدهمطرح"جسمانیفرهنگیخرده"نام

متغیریککهباشدپیلاتسورزشلازمۀدقت،کهداردوجوداحتمالاین). 45(باشدمیعضلات
. شودمیشناختیهايدعملکربهترتقویتبهمنجرواستشناختیکاملاً 

1. Friedman & Eisen
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ومتمرکزتنفسکهاستشدهعنوان. باشدمیتنفسپیلاتس،اصلترینمهموآخرینبراین،علاوه
ویژهبهمختلف،هايسلولبهاکسیژنرساندنبراي"جسمانیتکانیخانه"همانندشدهکنترل
انجامتنفسباآنشروعکهشدبامیخونگردشطریقازبدنسمومدفعوعصبیهايسلول

واکسیژنازخوناشباعبهمنجرسینه،قفسۀکاملاتساعطریقازعمیقهايتنفس. گیردمی
پیلاتس،در. شودمیبدنهايارگانسایرومغزمختلفهايقسمتدرخونحرکتسرعتافزایش

تمرکزنیزآنفرایندبرعمیق،فستناجرايهنگامبهکهشود-میدادهآموزشکنندگانتمرینبه
).45(پذیردصورتکاملذهنی
جسمانیتمرینیکازفراترفعالیتیپیلاتس،کهکندمیبیانپیلاتسورزشطراحپیلاتس،جوزف
یکصورتبهراجسمکهاینبرعلاوهوبودهآسامعجزهورزش،اینکهاستنمودهپیشنهادوي. است

وفکرجسم،ورزشایندرحقیقت،. دهدمیجلانیزراحافظهواحساساتفکر،آورد،میدرتندیس
ششکهاستشمردهبرراتمریناتاینمهمفایدةدوازدهپیلاتس. سازدمیهماهنگهمباراروح
).45(دشومیمربوطحافظههايفرایندبهبودومغزبهمستقیمصورتبهفوایداینازمورد

عملکردهايبرايکهداردوجود"هیپوکامپ"نامبهمغزدرساختاريکهانددادهنشانمطالعات
ها،انسانزندگیسومدهۀاواخردرکههستنداینبیانگرهاپژوهش. باشدمیمهمحافظهوشناختی

شدنکوچکبهشروعمغزدرحقیقت،وشودمیآغازهیپوکامپحجمازدرصديیکتحلیل
ازمشخصیتعدادباهاانسانکهبودندباوراینبردانشمندانطولانیهايمدتبراي. کندمی

تواندمیمغزکهاستشدهعنوانجدیدهايپژوهشدراماشوند،میمتولدمغزيهايسلول
راآنمواردايپارهردبلکهدهد،کاهشراتحلیلفرایندتنهانهوکندتولیدراجدیديهايسلول

کهتمریناتیخصوصبهجسمانی،تمریناتکهکنندمیپیشنهادپژوهشگران) 46. (نمایدمعکوس
نامبهفراینديازاستفادهباباشند،می) چیتايوپیلاتسمانند(بیشتريفکريبارداراي

). 84،74(کندمیکمکمسألهلحفرایندبهودادهکاهشراآلزایمربهابتلاخطر"1نوروجنسیس"
سلولمحافظترکیبیک(2فاکتور نورون زایی مشتق از مغزتولیدبهکمکباتمریناتنوعاین

راعصبیهايسلولیافتنتمایزوجدیدعصبیهايسلولتولیدعصبی،هايسلولحفظکهعصبی
تولیدپژوهشگران. )49،50(نمایدمیمککآنعملکردوعصبیسلولحفظبه،)کندمیبهینه

جسمانیتمریناتپیدر) 52(انسانیو) 51(حیوانیهاينمونهدرفاکتور نورون زایی مشتق از مغز

1. Neurogenesis
2. Brain-Derived Neurotrophic Factor
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فاکتور نورون زایی مشتق تولیدوعصبیتولیدهايفراینداینکهاینویژهبه. دادندنشانوضوحبهرا
). 47(دهدمیرخهیپوکامپدرعمدتاً ،از مغز
حرکاتیاوکاراتهکاتا،درآنچهمانند(جسمانیفعالیتروتینیکیادگیريکهاستشدهعنوان

استنورونیهايارتباطمسئولکهمغزسفیدمادةافزایشبرايرافرصتی،)داردوجودپیلاتسآرام
مختلفتکالیفیادگیريمتعاقبکهنورونیهايارتباطافزایشوبهبودو) 53(کند- میفراهم

ذکرشایان). 54(شدخواهدايحافظهوشناختیعملکردهايبهبودبهمنجرنوعاًپذیرد،میصورت
ترتیبروتین،بایستمیپیلاتسورزشدرافرادکهاستاینپیلاتسمتمایزوجوهازیکیکهاست

که(آگاهانهواراديصورتبهراحرکتهاينوسانوااجرسرعتحرکات،شکلحرکات،توالیو
).44(بگیرندیاد) استشناختیهايمؤلفهکارگیريبهمستلزم

کهداردسلامتیبرايمزایاییپیلاتس،وایروبیکتمرینکهگفتتوانمیطورکلی،به:پیام مقاله
تمریناتمثبتاثرازحاضرپژوهشایجنت. استشناختیعملکردبهبودافزایشمزایا،اینجملۀاز

هايیافتهبراین،علاوه. کندمیحمایتسالمندزناندرشناختیعملکردبرپیلاتسوایروبیک
بهنسبتپیلاتسکهدادنشانپیلاتسوایروبیکتمرینبینتفاوتباارتباطدرحاضرپژوهش

ومفاهیمگیريشکل(درجاماندگیخطايمؤلفۀدرشناختیعملکردبرگذارياثرلحاظبهایروبیک،
تمرینلحاظ،بدینوبنابراینباشد؛میمفیدتر) شناختیپذیريانعطافوتصحیحازبردنسود

.باشدمیبودهتراثربخشوداشتهارجحیتایروبیکتمرینبهنسبتپیلاتس
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Abstract

The purpose of the present study was to compare the effectiveness of aerobic versus
Pilates training on cognitive function of elderly females. A total of 54 elderly females
were randomly divided into aerobic (mean age=67.78 ± 4.85 years), Pilates (mean
age=66.50 ± 5.49 years) and control (mean age=68.58 ± 6.27 years) groups. The
experimental groups exercised for 12 weeks, three sessions per week, 60 minutes per
session. The participants of the control group were required not to participate in any
organized physical activity and just were asked to do their normal and regular daily
activities. To assess cognitive function, we used Wisconsin Card Sorting Test (WCST).
We performed one-way ANOVA for data analysis using SPSS software version 16.
Results showed that both Pilates and aerobic training resulted in improved preservative
errors (a cognitive item which forms concepts and helps to create cognitive flexibility) of
elderly females (P<0.001), but it was found that the Pilates training was more helpful for
improving preservative errors of elderly females than aerobic training (P<0.05). No
significant difference was found among groups in the cognitive item categories
achievement (P=0.052). It seems that the repetitive mental concentration, as it is the
nature of Pilates, could account for the superiority of the Pilates over aerobics in
improving cognitive function.

Keywords: Elderly, Pilates, Aerobics, Cognitive Function

* Corresponding Author Email: armovahedi@yahoo.com


