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 چکیده

 سالمند زنان تعادل بر يوگالتس )ترکیبی( و پیلاتس، يوگا تمرينات تأثیر ۀمقايس ،حاضر پژوهش از هدف

که  کرج مرکز کهريزک ۀسال 10-20 سالمندان از نفر 93 ،منظوربدين. بود دوگانه فتکالی تحت غیرفعال

 انتخاب دسترسدر صورتبه برگ تعادلی آزمون توسط گریغربالپس از خوردن بودند، معرض خطر زمیندر

 67مدت بهد و قرار گرفتن (نفر 63) ترکیبی و( نفر 63) پیلاتس ،(نفر 63) يوگا گروه سه در هاآزمودنی. شدند

برخاستن و  آزمون ،تمرينی پروتکل اجرای از قبل و بعد .نمودند در تمرين شرکتجلسه  سهای و هفته هفته

آزمون همراه با شمارش  یتعادلی )اجرا ـ شناختی، آزمون( )خود مجرد شرايط سه تحت داررفتن زمانراه

 تغییرات بررسی برای (فنجان آب داشتننگها آزمون همراه ب یاجراتعادلی ) ـ حرکتی ومعکوس اعداد( 

 مکرر یریگاندازهتحلیل واريانس با  ازنیز  هاداده وتحلیلتجزيه منظوربه. اجرا گرديد سالمندان تعادلی

بین گروهی  هایتفاوت تعیینمنظور بهمتغیره تحلیل واريانس چندو  گروهیهای درونجهت تعیین تفاوت

مجرد  صورتبه سالمندانزنان  تعادل بر تأثیری ،يوگاتمرين  هفته 67 کهدهد می نشان نتايجاستفاده شد. 

(P=0.205) تحت تکلیف شناختی ،(P=0.362)  حرکتیتحت تکلیف و (P=0.565) مقابلدر ، اماندارد، 

 تأثیر میزان . همچنین(P<0.05) باشندمی گذاراثر بر آن داریامعن صورتبهيوگالتس  و پیلاتس تمرينات

با استفاده  ،بنابراين ؛بیشتر بوده است معناداری طوربه ،شناختی بر تعادل تحت عملکرديوگالتس  تمرينات

را در زنان سالمندی که  تعادل کارکردیگام با افزايش سن، هم توانمیهفته  67طی از تمرينات يوگالتس 

  خوردن هستند توسعه داد.معرض زمیندر
 

 س، يوگالتس، تعادل، زنان سالمنديوگا، پیلات :کلیدی واژگان

 

                                                           
 Email: Haniye.alizade2012@yahoo.com                                                       * نویسنده مسئول
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 مقدمه
 تغییرات از ناشی که است خوردنزمین ،دهدمی رخ سالمندان ۀجامع در که یاهحادث ترینشایع

 ؛دهدمی رخ حرکتی و جسمانی محیطی،ـ  عصبی هایسیستم در که باشدمی ایجانبههمه

. است گرفته قرار پژوهشگران توجهدمور سنی گروه این در بازتوانی و تعادل عامل ،دلیلهمینبه

 و( بینایی و شنوایی عمقی، حس) داخلی هایحس بین پیچیده فرایند یک ،تعادل حفظ جهت

 فرایند این ۀنتیجدر که انفعالاتی و فعل .شودمی انجام( استقامت و قدرت) عضلانی فاکتورهای

 کنترل لذا،؛ گذاردمی جای بر یحرکت بازخوردهای و عصبی ۀشبک بر متقابلی اثر ،آیدمی وجودبه

؛ (1،2) باشدمی عضلانی و بینایی ـ اسکلتی عصبی، هایسیستم عملکرد تعامل نیازمند تعادل

 اطلاعات باشد، هاویژگی این شامل که تمریناتی ۀارائ و خاص شرایط ایجاد با تا است لازم رو،ازاین

 عضلات و ردهک تحریک را حرکتیـ  حسی و بینایی دهلیزی، هایدستگاه از شدهدریافت حسی

 کهاینبرعلاوه ،صورتایندر که( 3) گردد تحریک بدن تعادل دستگاه تا نماییم فعال را جاذبهضد

 هاآن بهداشتی مراقبتی هایهزینه صرف از ،شوندمی مندبهره مطلوبی زندگی کیفیت ازسالمندان 

 از پس که کردند گزارش( 2212) همکاران و 1وآرگیریاد راستا،ایندر(. 4) خواهد شد کاسته نیز

 خوردنزمین میزان و یابدمی افزایش انسالمند هایآزمودنی تعادل ورزشی، تمرین دوره یک اعمال

 (.5) کنداهش پیدا میک هاآن

 افزایش ،ایآهیانه لوب فعالیت کاهش و مغز پیشانی لوب فعالیت افزایش دلیلبه یوگا در تمرینات

 ادراک توانایی یا و مغز درون عمقی حس درک افزایش دلیلبه و افتدمی اتفاق فضایی اهیآگ و توجه

 بهبود هستند تعادلی دچار اختلالات که سالمندانی یا و اختلالات قامتی دارند که افرادی تعادل بدن،

 رفتنراه حین نسالمندا که توجهی بر ،تمرینات این انجام با بتوان که رودمی احتمال(. 6،7) یابدمی

 با یوگا تمرینات ،همچنین .بخشید بهبود را هاآن تعادل و گذاشت اثر کنندمی صرف قامت کنترل و

 مقابله قامتی تناسبیبی و اسکلتی ساختار نامتقارن روند و نیز شدنپیر روند از ناشی عضلانی ضعف

 وضعیت حفظ به ،فقرات ستون پذیریجنبش ۀتوسع و مفاصل حرکتی ۀدامن افزایش با و کندمی

 (. 8،9) کندمی کمک بدن ثبات

 و گیردمی صورت بدن قدرت مرکز با تعامل در حرکات تمامی 2پیلاتس تمرینات در ،دیگرسویاز

 ستون از محافظت و تعادل در درگیر عضلات به بخشیدنقدرت بر ورزشاین  در تمرینات تمرکز

 انرژی ۀهزین دارد، ارتجاعی که و کشسانی خاصیت یلدلبه پیلاتس تمرینات(. 12) باشدمی فقرات

 فشار کهدرحالی ؛دهدمی افزایش را حرکات انجام و تعادل حفظ برای شدهانجام کار معین مقدار در

                                                           
1. Argyriadou   

2. Pilates  
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 فراهم سالمندان فعالیت برای را مناسبی محیط ،روازاین و یافته کاهش ،مفصل روی بارگذاری

 ـ حسی کنترل و توسعه تعادل، سطح بردنبالا ،پیلاتس ریناتتم اساسی اصول از یکی. (11) کندمی

 تمرینات این ،(2229) 1بابیجت مطالعات با مطابق. است بدن مرکزی عضلات و هااندام حرکتی

 .(12د )نشو برده کارهب عضله تعادل بازگرداندن منظوربه بازتوانی تمرین یک عنوانبه ندتوانمی

 در را مؤثری نقش دتوانمی مناسب فیزیولوژیکی هایسازگاری ایجاد با پیلاتس تمرینات براین،علاوه

 در حفظ درگیر عضلات کارگیریبه و قشر حرکتی پذیریشکل افزایش حرکتی، واحدهای فراخوانی

 و تعادل در درگیر حسی هایسیستم بر باراضافه اعمال با تمرینات لذا، این باشد؛ داشته تعادل

 دو هر کهجاییازآن(. 13) شودمی سالمندان تعادل بهبود باعث تعادل، حفظ جهت حرکتی سیستم

 با (2224) 2جاناتان ،ندباشمی آمیزمخاطره و سخت تمرینات مراحل دارای پیلاتس و یوگا ۀرشت

 در تعادل حفظ با که کرد معرفی را ورزش از این مؤثری بسیار و جدید شکل ،3یوگیلتس معرفی

 مؤثر امن فضای یک در را ورزشی ۀدو رشت هر مزایای ،فقرات ستون و نخاع پیرامون حرکات

 دو ورزش این از هریک ۀجداگان تمرین از ترسریع بسیار که کندمی ایجاد را ایرشته و سازدمی

در  که کرد معرفی را 5یوگالتس ،تغییراتیاعمال  با نیز( 2212) 4نوماسال (.14) باشدمی بخشنتیجه

 لی ،راستاهمیندر(. 15) شودمی انجام بدن وحدت و تعادل جهتدر یوگا زایاج و حرکات تمامآن 

  .(16) باشدمی معنادار سالمندان بدن ترکیب و تعادل بر یوگالتس اثرعنوان کرد که ( 2212) 6ینل

را  ضدونقیضی نتایج ،سالمندان تعادل بر ورزش یوگا اثربخشی راستایدر شدهانجام مطالعات بررسی

( 2228) 8ماریس دان و( 2226) 7لینینگر هایپژوهش به توانمی هاآن ۀجمل از که دهدیمنشان 

 ،مقابلدر .(17،18) کرد اشاره ،نکردند گزارش یوگا و کنترل گروه دو بین را معناداری تفاوت که

 یوگا تمرینات از بعد تعادل و قامت کنترل دادند که نشان( 2212) 12اشمیتو ( 2211) 9زترگن

 روش از ناشی تناقضات در نتایج ممکن است این .(19،22) یافته است بهبود معناداری طوربه

 بودنمعدود دلیلبه ،همچنین .باشد هانمونه ناهمگونی یا و هاآزمودنی کم تعداد، تعادل گیریاندازه

                                                           
1. Babayigit 

2. Jonathan 

3. Yogilates 
4. Solomon 

5. Yogalates 

6. Li lin 

7. Leininger 

8. Morris 

9. Zettergren 

10. Schmid 
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 بیشتری یهاپژوهش ،سالمندان تعادل بر پیلاتستمرینات  اتاثر یراستادر شدهانجام هایپژوهش

 .گفت سخن تمرینات این اثربخشی مورددر بیشتری قطعیت بتوان با تا باشدموردنیاز می

 ،دهندمی قرار تأثیرتحت را تعادل که عواملی اساسبر و شدهگفته مطالب به توجه با ،دیگرسویاز

 ،حالاینبا ؛هستند مؤثر تعادل بهبود دراحتمالاً  ،دارند مناسبی که مکانیسم دلیلبه پیلاتس و یوگا

احتمال دارد  ،نتیجهدر .باشندمی گذارتأثیر تعادل از خاصی هایجنبه بر هاتمرین این از هرکدام

 بهبود برایرا  یترکامل تمرین روند یوگالتس، تحت تمرینات مشابه ورزش دو این ترکیب با بتوان

 ،حالبااین .ایجاد کرد باشد عمقی حواس هم و عضلانی عوامل تحریک شامل هم که سالمندان تعادل

 وجود آن به استناد برای دیگری پژوهش ،ترکیبی تمرین این بودنجدید و بودنناشناخته دلیلبه

 ندارد.

بیشتر  کهدرحالی ؛یابدمیزمان در او کاهش توانایی انجام کارهای هم ،رسدمی یپیر بهوقتی شخص 

رل ، نیازمند کنتشودمیانجام زمان اطلاعات بیرونی ازش همکه همراه با پردزمانی روزمره هایفعالیت

 جسمانی در یکنترل نیرو هایاختلالمتعددی  هایپژوهش(. 21دقیق و هماهنگی در تعادل است )

اجرای حرکتی و  ،کلیطوربه. دهندمیسالمندان را هنگام اجرای تکالیف شناختی و حرکتی نشان 

 (.22قرار گرفته است ) موردمطالعه ایگسترده طوربهز یکدیگر مستقل ا صورتبهشناختی سالمندان 

تکالیف چندگانه نسبت به  که ارزیابی تعادل تحت شرایط کنندمیاخیر پیشنهاد  مطالعات ،حالبااین

دادن مشکلات مجرد ممکن است شاخصی با حساسیت بالاتر برای نشانارزیابی تعادل تحت شرایط 

آزمایشگاهی تعادل تحت شرایط تکلیف  هایآزمونبا استفاده از  ژوهشگرانپتعادلی سالمندان باشد. 

زمان تکلیف شناختی پدید دوگانه به این نتیجه رسیدند که عدم حفظ پایداری همراه با اجرای هم

 (.9،23) یابدمیزایش خوردن افزمین ۀلات تعادل و سابقو این اثر در افراد سالمند با اختلا آیدمی

 ،دارانواع مشخصی از تکالیف ثانویه همراه با اجرای آزمون برخاستن و حرکت زمان رسدمینظر به

 هاآزموندادن اثرات مداخلات تمرینی بر تعادل سالمندان نسبت به سایر قابلیت بالایی برای نشان

لیف تکاتعادل سالمندان تحت  که اثرات انواع مختلف تمرینات بربا توجه به این ،لذا ؛داشته باشند

 یوگا،) ورزشی تمرین سه اثرات ۀمقایس پژوهش، این در ما اصلی هدف ،دوگانه مشخص نشده است

تحت سه شرایط  خوردنزمین خطر معرضدر سالمند زنان تعادلکیفیت  بر( ترکیبی و پیلاتس

 که استتعادل ی ـ حرکت ۀتعادل و تکلیف دوگان ی ـشناخت ۀتکلیف مجرد تعادل، تکلیف دوگان

 شدهانجام مطالعات طی .باشدمی TUG(1( دارزمان کردنحرکت و برخاستن آزمون از منظوربدین

 خطر و سالمندان تعادل تواندمی که است هاییآزمون بهترین از یکی که این آزمون است شده اثبات

 .(24) نماید بینیپیش را هاآن خوردنزمین

                                                           
1. Timed Up and  Go 
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 پژوهش روش

 ۀپس از کسب مجوز از ادار باشد که جهت انجام آنمی ربیتجنیمه مطالعات از نوع این پژوهش

از زنان سالمند واجد شرایط و  ،شهرستان البرز بهزیستی و مراجعه به مراکز نگهداری از سالمندان

از  ،دارگری هدفغربال ۀهای ورود طی سه مرحلداوطلب دعوت به همکاری شد. با توجه به ملاک

با  ،خوردن بودندمعرض زمیندر درخطرکه سال(  75-65)سالم زن سالمند  32داوطلب،  54بین 

های ورود انتخاب شدند. ملاک دسترسگیری درصورت نمونهو به 1استفاده از آزمون تعادلی برگ

 و قلبی، آسم هایبیماری به ابتلا روانی، عدم و جسمی معلولیت فقدان بودن، حرکت به قادر :شامل

یگزینی لگن، کوری تدریجی، بیماری پارکینسون، سرگیجه و جراحی در پوکی استخوان پیشرفته، جا

نیز سلامت عمومی و  ۀناممشارکت در پژوهش و پرسش ۀنامرضایت نمودنتکمیل ،یک سال گذشته

 در شرکت تغذیه، عدمسوء عدم ،مجوز پزشک معتمد برای شرکت در تمرینات یوگا و پیلاتس

 حداقل ۀنمر بدنی(، کسب فعالیت المللیبین ۀنامپرسش توسط ورزشی )سنجش منظم هایفعالیت

 در 18 از بالاتر و 45 از ترپایین ۀنمر کسب و هوشیاری میزان حداقل ۀنامپرسش در 32 از 18

در یکی از سه گروه تمرینی  صورت تصادفی، بهشدهانتخاب کنندگانشرکتبرگ بود.  تعادلی آزمون

قد و  ،از شروع تمرینات پیشنفر( قرار گرفتند.  12یوگالتس ) نفر( و 12پیلاتس ) نفر(، 12یوگا )

. پس از گردیدارائه  هاآنبه مراحل اجرای پژوهش ۀگیری شد و اطلاعاتی دربارها اندازهوزن آزمودنی

 تعادل، مجرد دار طی سه شرایط تکلیفکردن زمانآزمایش نمایشی آزمون برخاستن و حرکت

زمان اجرای آزمون که میانگین  ،تعادلی ی ـحرکت ۀدوگان تکلیف لی وتعاد ـ شناختی ۀدوگان تکلیف

 عنوانبه( 1986) در سال و همکاران 2توسط ماتیاس آزمون . اینگردیدسه اجرای افراد بود ثبت 

سالمندان  ۀحرکتی زندگی روزمر هایمهارت برروشی سریع برای تعیین مشکلات تعادلی اثرگذار 

 و( 79/2) ترتیببه را آزمون این پایایی و روایی خود پژوهش طی( 1391) و مرادی گشتطراحی 

 سه مسافت یک و نومتررکو دار،دسته صندلی یک آزمون این اجرای برای .نمود گزارش( 5/81)

 آزمودنی و شودمی شروع صندلی هایپایه از متری سه مسیر که اینباشد می موردنیاز متری

. دهد تکیه آن پشتی به و نشیندب صندلی رویباید  دارد تن به ار همیشگی لباس و کفش کهدرحالی

 بدون صندلی یک روی از خود هایدست از استفاده بدون کنندهشرکت گیرنده،آزمون فرمان با

 انتها به رسیدن از پسسپس،  .پیمایدمی را شدهگذاریعلامت متری سه مسافت و برخاسته دسته

 در شد خواسته هاآزمودنی ازهمچنین، . نشیندمی صندلی روی رهدوبا و گرددبرمی ،زندمی دور

                                                           
1. Berg  

2. Matias  
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 کل زمان ذکر است کهنمایند. شایان تکمیل را عمل این دویدن بدون و ممکن حالت ترینسریع

 را عمل این بار سه ،آزمون ثبت از قبل هاآزمودنی ها،آزمون با آشنایی برای. گردید ثبت آزمون

 عنوانبه آزمون سه این میانگین و کرد اجرا را آزمون بار سه ودنیآزم هر ،سپس و کردند تمرین

دار زمان کردنحرکت و برخاستن آزمون شرایط اجرای سه تحت آزمون این. گردید ثبت او رکورد

 با همراه دارزمان کردنحرکت و برخاستن آزمون اجرای تعادل، مجرد تکلیف عنوانبه تنهاییبه

 دارزمان کردنحرکت و برخاستن آزمون اجرای و (تعادلی ـ شناختی ۀاندوگ تکلیف) شناختی تکلیف

 ـ شناختی ۀدوگان تکلیف. شد انجام( تعادلی ـ حرکتی دوگانه تکلیف) حرکتی تکلیف اجرای با همراه

 عدد 15 معکوس شمارش با زمانهم دارزمان کردنحرکت و برخاستن آزمون اجرای شامل تعادل

 ،زمان با شروع آزمون و برخاستن از صندلیکه آزمودنی هم ایگونهبه ؛دباشمی تصادفیشکل به

 ـ حرکتی ۀدوگان کلیفتو این شمارش تا پایان آزمون ادامه خواهد داشت.  کندمیشروع به شمارش 

 در آب فنجان داشتننگه با زمانهم دارزمان کردنحرکت و برخاستن آزمون اجرای تعادلی نیز شامل

که  و ترکیبیپیلاتس  یوگا، تمرینی هایبرنامه ،آزمون(. پس از اجرای پیش21،25) دیدگر اجرا دست

 ذکر است کهقابل کردن بود انجام شد.کردن، تمرینات اختصاصی و سردگرم ۀسه مرحل شامل

همچنین،  .مربی انجام شد نظرتحتو  ظهر خوردنساعت بعد از غذا چهارتا  سهتمرینات حداقل 

 15مدت به هرکدامآرامش  و تنش از رهایی تقویت، کردن،گرم ۀمرحل چهارگا شامل تمرینات یو

 همراه عمیق تنفس تعداد و گشت ترپیچیده تدریجبه حرکات ،تمرین اصول رعایت برای. بود دقیقه

( پرانایاما) تنفسی تمرینات نیز جلسه هر انتهای در. رسید تنفس پنج به تنفس سه از حرکت هر با

 پایان به( دقیقه 12) ذکر و آرامش و حرکت جسد دو با پایان در و شد انجام دقیقه پنج مدتبه

 حرکت 12که شامل  بود 1استوت پیلاتس منتخب تمرینات دربرگیرندۀ نیز تمرینات پیلاتس .رسید

 ۀناحی و رانۀ کنندخم عضلات کششی حرکت 12 و ران هایبازکننده و شکمی عضلات تقویتی

 گرفتانجام  اولیه حالت به بازگشت و پیلاتس تمرینات کردن،گرم ۀر سه مرحلبود که د کمری

 ماه هرذکر است که شایان .(دقیقه 32پیلاتس تمرینات و دقیقه 15 دکردنرس ،دقیقه 15 کردنگرم)

 تمرینات و یوگا تمرینات بخش تمرینات ترکیبی شامل دو .شدمی افزوده تمرینات پیچیدگی بر

 هر در تمرینی موارد. کردندمی دریافت را تمرین نوع دو هر جلسه هر ها درمودنیآز و بود پیلاتس

 تمرین هیچ افراد و شد اجرا پیلاتس و یوگا پروتکل در که است مواردی همان شامل نیز بخش دو

 گرفت انجام یوگا و پیلاتس رشته دو هر به مسلط تمرینات توسط مربی .انجام ندادند را آن بر اضافه

 سایر با سانهم و روندهپیش صورتبه حرکات که بود شده ریزیبرنامه ایگونهبه تمرینی اتو جلس

                                                           
1. Stot Pilates 



  00                                                                                ...هفته تمرينات يوگا، پیلاتس و تمرينات  67مقايسۀ 

 

 در و می شد تبعیت یوگا گروه از تمرینات بخش در و شد اجرا مشکل به آسان از ،تمرینی هایگروه

 ۀحلمر سه در که معنا؛ بدیناعمال شد گروه این با مشابه صعودی روند نیز پیلاتس تمرینات بخش

 15 ،کردنگرمدقیقه  15) شد انجام اولیه حالت به بازگشت و پیلاتس ـیوگا  تمرینات کردن،گرم

  (.کردنسرد دقیقه 15 و تمرینات پیلاتس دقیقه 15 ،تمرینات یوگا دقیقه

 هامیانگین و انحراف معیار برای نمایش مشخصات آزمودنی :از آمار توصیفی شاملبراین، علاوه

آزمون و های پیشداده ۀگیری مکرر جهت مقایسبا اندازه یانسوار یلتحل آزمون د واستفاده ش

ها با گروه ۀبرای مقایسنیز  (MANOVA) متغیرهتحلیل واریانس چندکار رفت. بهها آزمون گروهپس

 پسمورداستفاده قرار گرفت.  هاجفت زوج ۀجهت مقایس 31آزمون دانتی تی  استفاده شد و یکدیگر

 هاواریانس اسمیرنوف و همگنیـ  کولموگروف آزمون توسط هاداده طبیعی توزیع از اطمینان از

 داریادر سطح معن 222اس پی اس افزار ها با استفاده از نرملون، تحلیل داده آزمون توسط

<0.05)P)  گرفتانجام. 
 

 نتایج 
قد و  ،سن هایشاخصمیانگین  ینب شود کهدریافت می بخش آمار استنباطی وتحلیلتجزیه براساس

با  ،همچنین .(شمارۀ یک )جدول (0P<.05) نداردوجود  داریامعناختلاف  کنندگانشرکتوزن 

تکلیف تعادل مجرد، تکلیف  آزمونپیش مشخص گردید که بین نمرات آزمونپیشدر  هاگروهبررسی 

تفاوت  ،یلاتس و ترکیبیتمرین یوگا، پ هایگروهتعادل  ـ حرکتیو تعادل  ـ شناختی ۀدوگان

 که حاکی از آن است نیز گروهیدروناثرات  وتحلیلتجزیه .(P>0.05) شودمشاهده نمی داریامعن

، (P=0.205)تعادلی  مجردتکلیف  در حالت گروه یوگا تعادل آزمونپسو  آزمونپیش نمرات بین

 ،مقابلدر .وجود ندارد یادارمعن تفاوت (P=0.565) تعادلی ـ و حرکتی (P=0.362) تعادلی ـ شناختی

ی معنادارهر سه آزمون تفاوت در  آزمونپسو  آزمونپیشبین نمرات  ،ترکیبی و پیلاتس گروه دو در

 .(شمارۀ دو )جدول( P<0.05) خوردبه چشم می
 

 

 

 

 

 

                                                           
1. Dunnetts T3  

2. SPSS 20 
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 هامیانگین و انحراف استاندارد متغیرهای سن، قد و وزن آزمودنی ـ6جدول 
 

 سن )سال( متر(قد )سانتی وزن )کیلوگرم(
انحراف استاندارد  هاگروه ± 

 میانگین
انحراف استاندارد  ± میانگین   

انحراف استاندارد  ± 

 میانگین

77/2±9/55  52/3±7/154  35/3±1/69  نفر( 12یوگا ) 

49/2±2/57  99/2±6/155  72/2±42/68  نفر( 12پیلاتس ) 

22/3±33/58  24/3±67/157  92/1±89/67  نفر( 12ترکیبی ) 

 

مکرر جهت بررسی اثر تمرينات بر تعادل گیریاندازهنتايج آزمون تحلیل واريانس با  ـ7ول جد  

* 0.05 ≥P  

 
که اثر نوع  دهدمیمتغیره نشان چند واریانس تحلیلبا استفاده از آزمون  گروهی بیناثر  تحلیل

، (P=0.014) مجرد تعادل هایآزموندر  یوگا، پیلاتس و ترکیبی هایگروهبین  تمرین معنادار است و

وجود  داریامعنتفاوت  (P=0.012) تکلیف حرکتی ـ و تعادل (P=0.001) تکلیف شناختی ـ تعادل

از آزمون تعقیبی دانتی  هاتفاوتتعیین محل  منظوربهذکر است که قابل (.شماره سهدارد )جدول 

ر متغیرهای وابسته است استفاده د هاگروهکه نیازمند عدم برقراری شرط همگنی واریانس بین  سه

  شد.

 پیلاتس در آزمون تعادل مجرد و گروه ترکیبی بین که دهدمی نشان تعقیبی آزمون نتایج 

(P=0.271)  تکلیف حرکتیـ  تعادلآزمون و (P=0.093)  مقابلدروجود ندارد.  داریامعنتفاوت، 

 در داریامعن طوربهحرکتی و  ، شناختیمجرد تعادل شرایط تحت سالمند زنان تعادل وضعیت

رغم افزایش علی ،حالبااین .(P<0.05) باشدمی بهتر یوگا گروه به نسبت پیلاتس و ترکیبی هایگروه

ɳP2 

 P F )اندازۀ اثر(
مجذور 

 میانگین

 ۀدرج

 آزادی

مجموع 

 مجذورات
همتغیر وابست  

نوع 

 تمرين

19/2  

12/2  

29/2  

225/2  

362/2  

565/2  

25/2  

39/1  

23/1  

45/5  

22/2  

12/3  

1 

1 

1 

45/5  

22/4  

12/3  

مجرد تعادل  

شناختی ـ تعادل  

حرکتی ـ تعادل  

 یوگا

53/2  

69/2  

64/2  

223/2  * 

221/2  * 

223/2  * 

51/18  

69/23  

36/16  

29/82  

12/1542  

42/437  

1 

1 

1 

29/82  

12/1542  

42/437  

 تعادل مجرد

شناختی ـ تعادل  

حرکتی ـ تعادل  

سپیلات  

51/2  

68/2  

72/2  

222/2  * 

222/2  * 

222/2  * 

48/19  

23/24  

88/29  

87/48  

29/1838  

81/168  

1 

1 

1 

87/48  

29/1838  

81/168  

 تعادل مجرد

شناختی ـ تعادل  

حرکتی ـ تعادل  

یترکیب  
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لحاظ به داریامعنبین دو گروه ترکیبی و پیلاتس تفاوت بیشتر فاکتورهای فوق نسبت به گروه یوگا، 

تحت  دو گروه پیلاتس و ترکیبی دارامعنوت تفا براین،علاوه .(P>0.05) شودمیآماری مشاهده ن

گروه ترکیبی در زنان سالمند این است که  انگرینما (P=0.000) شناختی ۀشرایط تکلیف دوگان

 (.شمارۀ چهار)جدول  اندداشته یبهتر عملکرد پیلاتس گروهنسبت به 
 

 تهبر متغیرهای وابسنتايج اثرات بین گروهی جهت بررسی اثر نوع تمرين  ـ9جدول 

 

 آزمونپسدر  هاگروه ۀنتايج اثرات تعقیبی برای مقايس ـ6جدول 

P ای استانداردخط ناختلاف میانگی   متغیر وابسته گروه 

233/2  923/1  92/4 ایوگ ترکیبی   

228/2 تعادل مجرد  241/2  71/6  پیلاتس 

271/2 * 384/1  28/2  پیلاتس ترکیبی 

142/2  282/2  42/6  پیلاتس یوگا 

یتکلیف شناخت ـ تعادل  222/2  874/2  82/4  ترکیبی 

221/2  832/1  22/9  ترکیبی یوگا 

322/2  212/2  12/6  ترکیبی یوگا 

یتکلیف حرکتـ  تعادل  293/2 * 924/2  22/2  پیلاتس 

221/2  956/1  32/8  یوگا پیلاتس 

 

  گیرییجهنتبحث و 

تمرینات یوگا بر تعادل سالمندان نشان داد که اگرچه این تمرینات موجب بهبود تعادل  تأثیرنتایج 

 هاییافتهاین نتایج با  ،در این رابطه. معنادار نبودشرایط  تحت هر سه تأثیراین  گردید، اماسالمندان 

محمدی و  ،(2226)و همکاران  1، اوکن(2212)اشمیت و همکاران  ،(2211)زترگن و همکاران 

این احتمال  .(28-19،22،26) باشدمیناهمخوان  (2211)جنتی و همکاران و  (2213)همکاران 

                                                           
1. Oken 

P F 
 میانگین

 مجذورات

 ۀدرج

 آزادی

مجموع 

 مجذورات
 اثر گروه

712/2  126/7  4/117  2 8/234  تعادل مجرد 

322/2  223/11  7/315  2 4/631 تکلیف شناختی ـ تعادل   

122/2  268/6  9/184  2 8/369 تکلیف حرکتی ـ تعادل   
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تفاوت متغیرهای تمرینی مانند روش ارزیابی، سن و  شی از، ناعلت ناهمخوانی نتایجوجود دارد که 

د توانمییکی از این عوامل زمینه، دراینو همچنین روش تمرینی باشد.  هاآزمودنیمیزان فعالیت 

 ؛پیشین از سالمندان سالم استفاده شده است مطالعاتدر تمامی  ؛ زیرا،باشد هاآزمودنی ماهیت

 کهافرادی  عنوانبهتعادلی برگ  آزمون ۀوسیلبهمندانی که در این پژوهش از سال کهدرحالی

نیز نقش بسیار  هاآزمودنیمیزان فعالیت  ،. همچنینگردیداستفاده  هستندخوردن زمین معرضدر

بودن تمرینات یوگا بر تعادل ثرؤبه م ،ماه تمرین ششاز  پساوکن  .مطالعات دارد ۀمهمی در نتیج

حاضر  پژوهشدر تمرینات  زمانمدتدو برابر  تقریباًاین مدت تمرین  کهدرحالی ؛ی دادأسالمندان ر

دلیل تفاوت در د بهتوانمیفوق  های مطالعاتیافتهبا این بخش از نتایج عدم همخوانی  (.26)است 

تحت  TUG تعادل عملکردی آزمونتعادل توسط  ،پژوهشدر این  .باشد مورداستفاده هایآزمون

زمایشگاهی و آ هایروشبیشتر از  ،مطالعات ناهمخواندر  کهدرحالی ؛دتکلیف دوگانه سنجیده ش

که از  (2211)جنتی و همکاران  مطالعات به توانمی ،راستاایندراستفاده شده است.  اینامهپرسش

که تعادل  (2213)محمدی و همکاران ند و یا پژوهش کردسنج بایودکس استفاده دستگاه تعادل

ساختارها و عملکردهای ناقص  کهبا توجه به این. اشاره کرد قرار دادندموردسنجش ایستا را 

عمقی( عوامل مهمی هستند که در دوران ـ  محیطی )سیستم دهلیزی، بینایی و حسی هایسیستم

پژوهشگران انواع متفاوت تکالیف دوگانه را همراه  ،دهندمیتأثیر قرار تعادل را بیشتر تحت ،سالمندی

آزمون تعادل  میان،ایندر .(29) اندبردهکار به برای شناسایی نوع اختلالات ادلیتع هایآزمونبا 

بلکه  ،ایستا صورتبهنه که دلیل اینبهدار تحت تکالیف دوگانه کردن زمانبرخاستن و حرکت

. (9) استدر تعادل در تمامی شرایط  هاتفاوت، موجب شناسایی بهتر شودمیپویا اجرا  صورتبه

 هایپژوهشبا در پژوهش حاضر  تمرینات یوگار از عواملی که ممکن است در مغایرت نتایج یکی دیگ

در این برنامۀ منتخب تمرینی  است. شدهتمرینی استفاده ۀنوع برنام ،دیگر نقش داشته باشد

در سه بخش  2از تمرینات کریپالو یوگا (2211)زترگن  کهدرحالی ؛بود 1هاتا یوگا ۀبرنام پژوهش،

و اشمیت و همکاران استفاده کرد  ایستاده و تمرینات همراه با باندتمرینات  ،ات روی تشکتمرین

را مورداستفاده قرار دادند  تمرینات منتخب یوگا که بر قامت و تقویت تعادل تمرکز دارد نیز (2212)

مکاران و ه سدان ماری و (2226)لینگنز و همکاران  مطالعاتحاضر با  پژوهش ،مقابلدر. (19،22)

. (17،18) دخیل دانستدر آن شده را بردهکارهنوع تمرینات ب توانمیکه  باشدمیهمخوان  (2228)

شدت  احتمالاًگفت که  توانمی هاآن هایآزمودنیرفتن راه پویایی نیافتنبهبودمورد در ،حالاینبا

در که این ترمهمباشد و  ذارتأثیرگ هاآزمودنیرفتن حدی نبوده است که بر توانایی راهتمرینات در

                                                           
1. Hata Yoga  

2. Cheriphalu Yoga   
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ران دارای نقش مهمی هستند که در  ۀعضلات ناحیکمر و  ۀناحیعضلات  ،عضلات تنه ،رفتنراه

 زیادی بر این عضلات نشده بود. تأکید ،مورداستفادهتمرینی  هایبرنامه

موجب  ریمعناداشکل به نتخب پیلاتستمرینات مکه نتایج پژوهش حاضر نشان داد براین، علاوه

تکلیف  و همراه با تیخشنا ۀتکلیف دوگان ، همراه بابهبود تعادل در هر سه شرایط آزمون مجرد

، کندمیخوردن سالمندان ایفا در زمینرا تعادل که نقش مهمی همچنین، . گردید حرکتی ۀدوگان

همخوانی را  یجنتا اخیرمطالعات راستا، دراینتمرینات بهبود یافت. این  ایهفته 12 ۀاز یک دور پس

و همکاران  1بابیجت مطالعات به توانمیدر این رابطه  که اندکردهگزارش  حاضر پژوهش هاییافتهبا 

( 2227)و همکاران  4سلریو ک (2212)و همکاران  3رودریگز، (2211)و همکاران  2رزای ،(2229)

انرژی در  ۀهزین ،یارتجاع خاصیت کشسانی و دلیلتمرینات پیلاتس به. (32-12،32)اشاره کرد 

فشار  کهدرحالی ؛دهدمیرا برای حفظ تعادل و انجام حرکات افزایش  شدهانجاممقدار معین کار 

محیط مناسبی را برای فعالیت سالمندان فراهم  ،روازاینو  یابدمی کاهشبارگذاری روی مفصل 

جایی مرکز هدرت عضلانی و جاببهبود ق دلیلبه تواندمی. بهبود تعادل در اثر تمرینات پیلاتس کندمی

مقابل منجر به قرارگیری مرکز ثقل در ،کاهش قدرت عضلانی اندام تحتانی ؛ زیرا،دست آیدثقل به

. (33،34) شودمی سالمند خوردناختلال در تعادل و زمین سبب، نتیجهشده و درمفصل مچ پا 

 .باشد موردنظرتکالیف حرکتی  بهد در اثر تقسیم بهتر توجه توانمیبهبود تعادل پویا همچنین، 

. شود آن تکلیف حرکتی ربد باعث تمرکز بیشتر توانمیتکالیف ویژه  ۀتمرین بر پای ،دیگرعبارتبه

 برای مناسب یفیزیولوژیک هایسازگاریتمرینات پیلاتس با ایجاد  جمله ازورزشی  هایفعالیت

و بهبود  حرکتیقشر  پذیریشکلافزایش  ،حرکتی واحدهای، فراخوانی هامهارتیادگیری 

 پیلاتس تمرینات ،اساساینبر. نماید ایفادر حفظ تعادل را  د نقش مهمیتوانمیعضلات  کارگیریبه

باعث  ،حسی درگیر در تعادل و سیستم حرکتی جهت حفظ تعادل هایسیستمبر  باراضافهبا اعمال 

تمرینات روش مناسبی جهت تمرین آگاهی این  براین،علاوه. شودمیبهبود تعادل پویا در سالمندان 

در دوران  ویژههب ،عضلانی بالاـ  عصبی هایدرخواست ۀوسیلبهبدن و کنترل حرکات قامتی ـ  ذهن

نمودن تمرینات پیلاتس باعث فراهم ویژههب ،جسمانی هایفعالیتانجام  ،بنابراین ؛باشدمیسالمندی 

درگیر در تعادل شده و به بهبود آن منجر  هایمکانیسمتمرینی و ایجاد چالش برای  هایفرصت

 .(35،36) شودمی

                                                           
1. Babayigit 

2  . Irez 

3. Rodrigues 

4. Kaesler 
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موجب  معناداری طوربه ،یا یوگالتس نتایج پژوهش حاضر نشان داد تمرینات ترکیبی یوگا و پیلاتس

. طی گردیدحرکتی و  شناختی نۀتکلیف دوگا تحت بهبود تعادل در هر سه شرایط آزمون مجرد و

 ۀبعد از یک دور ،سن افت پیدا کرده بود عوامل مرتبط با بر اثرکه  تعادل سالمندان ،این تمرینات

که با هدف تعیین اثر  (2212) لین و همکارانلی  راستا، پژوهشدراینیافت. بهبود  ایهفته 12

این نوع انجام شده بود نشان داد که  زنان و مردان سالمندپیلاتس بر  ـ تمرینات ترکیبی یوگا

مختاری و  ،همچنین .(16) شودمیترکیب بدن  نیزادل ایستا و پویا و موجب بهبود تع تتمرینا

روش تمرینی سودمندی جهت حفظ عوامل  ،که ورزش پیلاتس عنوان کردند (2212) همکاران

نیز  تحلیل نتایج گروه تمرینی. (37) باشدمیو کاهش سرعت کارکردهای ذهنی سالمندان  شناختی

 توانمی (که لین بیان کرده بود طورهمان) یوگا و پیلاتسمرین با ترکیب دو تکه  بیانگر این بود

اکثر  کهجاییازآن. دنموکسب نیز را نتایج بهتری  ،هاگروهسایر نسبت به  علاوه بر تسریع روند بهبود

روش تمرینی که برای بهبود  ،دهدمیرخ  یزای متعددعوامل خطرتعامل  ۀنتیجدر هاخوردنزمین

عمل  بعدیتکتمامی این ابعاد را در نظر گرفته و  بایستمی شودمیر نظر گرفته تعادل سالمندان د

نقاط قوت هر دو رشته را تقویت و ادغام کرده و نقاط  ،ترکیب این دو رشته رودمینکند. احتمال 

فرد با اجرای حرکات . دگرد ترمنسجمتمرینی  ۀایجاد یک برنام باعثرا پوشش دهد و  هاآنضعف 

عضلانی و ارتباطات بیومکانیک بین عضلات را بهبود بخشیده  هایویژگیحرکتی مفاصل،  ۀمندا ،یوگا

حرکتی و یادگیری قبلی تنظیم  ۀتجرب ۀحرکتی را برای نیازهای قامتی بر پایـ  حسی هایسیستمو 

 تمرینات هایویژگیبا استفاده از  ،همچنین .آیدمیبر نوسانات قامتی فائق  حدودیتاکند و می

مرکز بدن و حفظ راستای و با تلفیق ت قدرت در بخش مرکزی تنه را افزایش دادهفرد  ،پیلاتس

زمان همصورت ها را بهو آنو  ودشکامل حرکتی کشیده  ۀعضلات در دامنکه  کندمی تلاشمناسب 

و  مقابله کرده این دو تمرین در کنار هم با ضعف عضلانی ناشی از روند پیری .(38) کندمنقبض 

با  ،جاذبهو با تقویت عضلات ضد بخشدمیبرابر خستگی را بهبود توانایی انجام حرکات و مقاومت در

با بررسی  ،اینبرعلاوه (.36) کندمیسچرال مقابله اپ تناسبیبیروند نامتقارنی ساختار اسکلتی و 

این تمرینات  که شدت اثر شدمشاهده  TUGهای های گروه ترکیبی در آزمونآزمونمیانگین پس

زمینه، دراینبیشتر از دو گروه پیلاتس و یوگا بوده است.  ،شرایط تکلیف شناختی ویژه تحتبه

تحت اجرای تکالیف  ،خوردنزمین ۀبا سابقنشان دادند که سالمندان ( 2222) و همکاران 1لیدنبرگ

 مشکلات ،اناننسبت به جوهستند و  ینیازمند ظرفیت توجه بالاتر ،تعادل ـ زمان شناختیهم

 و همکاران 2تولوته ،همچنین .(39)دارند  حین شمارش اعداددر حفظ تعادل خود  را بیشتری

                                                           
1. Lindenberge 

2. Toulotte 
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بیشتر  ،شودمیپیشنهاد کردند که سالمندان از طراحی مداخلاتی که شامل عوامل شناختی  (2225)

با  ،نتیجهدر (.42)کند  جلوگیری هاآنخوردن زمین ززیادی احدتا تواندمیاین امر بهره برده و 

حفظ تعادل  هایمهارت ۀتوسعگام با هم توانمیاستفاده از تمرینات یوگا و پیلاتس در کنار هم 

 از داد. نیز افزایشرا  هاآنظرفیت پردازش اطلاعات مربوط به سیستم عصبی  ،در سالمندانقامت 

 ،اجتماعی و عوامل هامصرف دارو اثر، عدم کنترل وضعیت تغذیه پژوهش،این  هایمحدودیت جمله

 هاآنقدرت عضلانی و میزان انگیزش  میزانعدم کنترل  نیزو  کنندگانشرکتاقتصادی و بهداشتی 

 تمرینات ترکیبی تأثیرخصوص قطعیت با توجه به مطالعات محدود در تمرینات بود.طول در 

آمادگی  هایقابلیتسایر  برمنتخب  هایبرنامهمقایسه با سایر درتمرینات این  تأثیر شودمیپیشنهاد 

  مطالعه قرار گیرد.جسمانی و حرکتی سالمندان مورد

 استقلال که سالمندانی بخشیتوان جهت که شودمی پیشنهاد پژوهش نتایج به توجه با: پیام مقاله

 نیاز که یوگالتس تمرینات و پیلاتس تمرینات از، اندداده دست از رفتنراه و تعادل حفظ برای را خود

 استفادهباشد می شدهکنترل و آرام صورتبه آن حرکات اجرای و ندارد زیادی ۀهزین و تجهیزات هب

 بر را ترکیبی و پیلاتس ،هاتایوگا تمرینات تأثیر بعدی هایپژوهشدر توان براین، میعلاوه .شود

 ،عضلانی استقامت ،قدرت ،پذیریانعطاف نظیر حرکتی و جسمانی آمادگی هایقابلیت سایر و تعادل

 .داد قرار مطالعهمورد سالمندان عملکردی آمادگی و هماهنگی
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Abstract 
 

The aim of this study was to compare the effectiveness of doing Yoga, Pilates and 

Yogalates exercises on the functional balance in inactive elderly women under the dual-

task condition. Therefore, by convenience sampling using Berg balance scale, thirty old 

women aged 65-75 years who were at risk of falling were selected in Kahrizak center of 

Karaj. The subjects consisted of three groups: yoga (n=10), Pilates (n=10) and yogalates 

(n=10). They participated in the exercise three times a week for twelve weeks. To detect 

the changes of the balance, timed up and Go Test (TUG) was administered before and 

after the exercise protocol under the three conditions of single, cognitive, motor. For 

data analysis, the analysis of variance with repeated measures was used to determine the 

intragroup difference and multivariate analysis of variance was used to specify the 

intergroup difference. The results show that Yoga exercise has no effect on the balance 

of elderly women under the condition of self-test (P=0.205), under the task of cognitive 

(P=0.362) and under the task of motor (P=0.565) but the Pilates and Yogalates exercises 

had a significant effect (P<0.05). Furthermore, the effect of yogalates exercise on 

balance under the cognitive task was significantly higher. Therefore, 12-week Yogalates 

exercises could improve functional balance in elderly women who are at the risk of 

falling. 
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