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  مقدمه
 زندگي به اميد كاهش و مير و مرگ ميزان اجتماعي و اقتصادي پزشكي، هايزمينه در پيشرفت با امروزه
 جمله از جهان كشورهاي بيشتر شناسي جمعيت منتشرشدة آمار توجه به با همچنين. است يافته افزايش
 قرن ،1جهاني بهداشت سازمان اساس همين بر). 2( رودمي پيش سالمندي سوي به جهان جمعيت ايران،
 امروزه رو ازاين). 3،27( است كرده تعريف سالگي 60 مرز از گذر را آن و ناميده سالمندي قرن را حاضر

 و )4( رود شمار مي به انسان زندگي مراحل حساس بلكه يكي از شود،نمي تلقي بيماري سالمندي تنها نه
 مهم موضوعات از يكي جهان كشورهاي برخي از در سالمندان، جمعيت روزافزون افزايش سبب به

   ).32( است مطالعاتي
 تغيير دچار تدريج به آنها فيزيولوژيك عملكرد و بدن هاي دستگاه بيشتر سالمندي، دوران در

 2مركزي عصبي دستگاه بدن، از جمله هاي اندام عملكرد در اختلال و دگرگوني و شود مي فرسايشي
 3العمل عكس زمان نظير اختيشن هاي مهارت اجراي در چشمگيري افت بنابراين). 5،32( يابدمي افزايش
 در ناتواني و كارايي افت شناختي، عملكرد در اختلال). 33( افتدسالمندان اتفاق مي در 4بيني و پيش

 سن افزايش و شناختي كارايي بين. شودمي موجب را آنها روزانة هايفعاليت دادن انجام در سالمندان
 در كه همراه است پذيريانعطاف و مغز اندازة هشكا با سالمندي). 17( دارد وجود معناداري ارتباط

 رواني مشكلات ترين شايع از يكي 5شناختي اختلال). 23( شودمي حاصل شناختي تغييرات نتيجة آن
 6بابيجت گفتة به بنا). 12( شودمي آنها مير و مرگ افزايش و كارايي كاهش موجب و است سالمندان

 افراد واكنش عبارتي به .شودمي كند واكنش زمان مانند ناختيش هايتوانمندي سن، افزايش با )2009(
 )RT(واكنش  زمان). 14(كند مي پيدا كاهش محيطي هاي محرك به دهيپاسخ به نسبت سالمند

 شود و يكمي گفته پاسخ شروع تا محرك غيرمنتظرة ارائة زماني فاصلة به) افتراقي انتخابي و ساده،(
 بخش دو داراي واكنش زمان .گيري است تصميم كارايي و رعتس براي مناسب، شناختي مهارت
 كه است حركتي بخش و) درگيرند آن در گيري تصميم و ادراكي شناختي، فرايندهاي كه( حركتي پيش
اند كه زمان پژوهشگران دريافته). 14(شوند مي درگير عمل در كه است خاصي عضلات عملكرد شامل

                                                           
1. World Health Organization  
2. Central nervous system 
3. Reaction time  
4. anticipation 
5. Cognitive impairment  
6. Babayigit 



  تمرينات پيلاتس بر بهبود عملكرد شناختي سالمندان مرد غيرفعال شهر كرمانشاهتمرينات پيلاتس بر بهبود عملكرد شناختي سالمندان مرد غيرفعال شهر كرمانشاهتأثير تأثير   

 

 

349

هاي فردي و عوامل محيطي بسياري از جمله تحت تأثير ويژگي 1ابيويژه زمان واكنش انتخ واكنش، به
  ). 12(گيرد بدني، شدت و تعداد محرك قرار مي سن، ميزان فعاليت

بيني فرايندي  پيش. بيني كردن محرك است يكي از عوامل مهم تأثيرگذار بر زمان واكنش پيش
سي گوناگون، حوادث آينده را كشف و هاي حاست كه از طريق آن اجراكننده با استفاده از گيرنده

در اين . كندرا در شرايط واقعي بررسي مي RTنشانه كردن پارامتر،  روش پيش). 1(كند شناسايي مي
گرفته  تحقيقات انجام. شودروش قبل از محرك، اطلاعات جزئي يا كامل در مورد پاسخ مورد نظر ارائه مي

RT سازي حركت را بيني كردن فرايند آماده پيش. انددانستهشده  بيني را تابعي از پارامترهاي پيش
صورت مستقل در مراحل انتخاب پاسخ و  بيني كردن بهپژوهشگران معتقدند كه پيش. كندتسهيل مي

ها را براساس  اين تفاوت) 2000(و همكاران  2آنسون). 12،14(گذارد تأثير مي RTسازي حركت بر آماده
هاي نوروني عضلات در قشر حركتي  تحت تأثير بازنمايRT ير كردند كه تفس 3نظرية تجمع سلولي قشر

بيني محرك بيشتر باشد، سطح  هرچه فعاليت تجمع سلولي در فاصلة زماني ارائة پيش. گيردمخ قرار مي
. هاي مغز خواهد شداندازي اكثريت سلولها و هدايت پيام عصبي بيشتر شده و موجب راه فعاليت نورون

شناختي تأييد شده  اين فرايند نيز در مطالعات عصب. كندكاهش پيدا مي RTين فرايند، در نتيجة ا
اند كه با افزايش سن زمان واكنش در اثر ناتواني در از طرفي ديگر تحقيقات نشان داده). 6،13(است 
بيني كردن درست محرك افزايش خواهد يافت، كه اين عمل شناختي با وارد شدن به مرحلة  پيش
 عصبي دستگاه ظرفيت كاهش از علت اين نابساماني عملكرد شناختي ناشي. شودمندي شديدتر ميسال

 هدايت و كاهش قابليت 4هاي اطلاعات حسيگيرنده مغز، به خون جريان مغزي، هايسلول مركزي،
  ).12(است  عصبي هايپيام

 قرار همگان پذيرش وردم سلامت از متعددي هايجنبه بر بدني فعاليت و ورزش مفيد آثار امروزه
 از پيشگيري عامل تحرك بهبود منظور به فعال زندگي شيوة و بدني فعاليت سالمند افراد در. است گرفته

 شناخته شناختي عملكرد دادن دست از و سرطان عروق، و قلب ديابت، مثل مزمن مختلف هاي بيماري
 و عصبي جديد هاي سلول زديادا موجب ورزش دهد مي نشان گرفته صورت تحقيقات). 22( است شده

 ذهني و آموزشي هاي فعاليت دادن  انجام بهتر در را افراد توانايي و شود مي بدن ايمني دستگاه تقويت
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  متوقف يا كند ذهني فرايندهاي افت شوند، تمرين شناختي هايقابليت كه زماني .دهد افزايش مي

سنجش تأثير ورزش بر "تحقيق خود با موضوع در ) 2012(و همكاران  1ميلردر همين زمينه  .شودمي
گزارش كردند كه بين شناخت و فعاليت فيزيكي ارتباط معنادار و مثبتي  "روي شناخت در دوران پيري

هاي نگه داشتن حافظة شناختي و حفظ روابط همچنين بيان كردند كه يكي از شيوه. وجود دارد
و  3و فريتز) 20012(و همكاران  2همچنين دلينا. )29(اجتماعي و وضعيت رواني، فعاليت جسماني است 

 يها يماريانواع ب درجة بر كاهش علاوه يورزش ناتيتحرك و تمرگزارش كردند كه ) 2007(همكاران 
از و موجب حفظ سلامت  مؤثر است ياديحد زتا  انسالمند يمغز تيابعاد مختلف فعال يرو ،يجسم

 حركتي برنامة كه است آن از حاكي شواهد). 23،25(و جسماني اين افراد خواهد شد  لحاظ شناختي
 ذهني، جسماني، وضعيت بهبود موجب سالمندي دوران در روزمره بدني فعاليت و منظم ورزشي

. كرد اشاره 4پيلاتس تمريني برنامة به توانمي جمله از. )3،10،11،14،28(شود مي سالمندان شناختي
 شناختي ورزشي برنامة نوع يك همچنين و اندام تناسب براي ايپايه عنوان با حركت از شكلي پيلاتس،

 برنامة اين. كرد استفاده آن از 5فيزيوتراپي و درماني طب مكمل عنوان به توانمي كه است حركتي و
 با آزمودني پيلاتس تمرينات اجراي حين در .شد مطرح 6پيلاتس جوزف توسط 1920 سال در تمريني
 و شود مي عصبي فشارهاي و تنش استرس، كاهش موجب حالت اين .كندمي آغاز را خود كار بالا تمركز

 ذهن(تمركز  محورهاي شامل آن اصول .دارد كنترل عضلاني هايانقباض و كشش تنفس، بر كاملاً فرد
 بايد(دقت  ،)كند بهتر را زماني و فضايي يابي جهت حس كرده و كنترل حركت، حين در را بدن تواندمي

 در فرد كه شود مي موجب امر تمرين، اين مقدار نه گرفت نظر در را حركات درستي و كيفيت ميزان
 شده ايجاد فيزيكي هارموني مغز و بدن بين(كنترل  ،)يابد دست دلخواه نتايج به ممكن زمان ترينكوتاه

-بالا مي عضلاني – عصبي هاي درخواست با پاسچرال وضعيت كنترل و بدن - ذهن و موجب آگاهي

 بيرون به مركز از را حركت تر راحت فرد شودمي سبب آهسته و آرام روان تحركا(رواني حركت  ،)شود
 گازهاي تبادلات ميزان قلبي و افزايش برونده افزايش تر موجبتنفس بهتر و ران(تنفس  ،)كند اجرا

 و )يابدمي افزايش هاماهيچه ويژه به هابافت به رساني اكسيژن مقدار نتيجه در و شود مي هاريه در تنفسي
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 رواني، و روحي سازي آرام تمرين، طول در ذهني كنترل( شناختي هايويژگي از تركيبي همچنين
 ناتوان و افراد در است، كه زندگي كيفيت و) تعادل استقامت و قدرت،( حركتي و) ذهني پذيري انعطاف
 فقط پيلاتس تمرينات كه است بوده اين بر اعتقاد ابتدا در). 15،22،32( دارد خاصي كاربرد سالمند

 در اما .مناسب است دهند، مي انجام 1پاتيناژ نظير ريتميك حركات افرادي كه و ورزشكاران براي
 گرفته كار به اثربخشي و مثبت صورت به توانبخشي سطح در ورزشي تمرينات گونه اين اخير هاي سال
بهبود سيستم عصبي  منظور به بدني و ورزشي فعاليت عنوان به پيلاتس كه آنجا از). 26( است شده

 افزايش پيلاتس سبب تمرينات كه اندداده نشان زمينه، اين در گرفته تحقيقات انجام است، مركزي مؤثر
اشاره كرد كه نشان ) 2009( 2توان به تحقيق بابيجتاز جمله مي. بهبودي عملكرد شناختي خواهد شد

در ) 2012(و همكاران  3چير). 14(شود سالمندان ميداد تمرينات پيلاتس موجب بهبود زمان واكنش 
اند گرفته در اين زمينه نشان داده درصد تحقيقات انجام 80يك تحقيق مروري گزارش كردند كه بالغ بر 

  ).18(كه تمرين پيلاتس بر شناخت و عملكرد بدن تأثير مثبتي دارد 
 را كردن زندگي روش توانمي د،ياب مي افزايش سالمندي دوران در شناختي هايتنزل اينكه با

 با. كرد بهينه را شناختي هايويژگي فيزيكي، هايفعاليت و ورزش طريق از كه كرد طراحي ايگونه به
 جامعه پيشرفت با و حاضر، قرن در جامعه سالمندان قشر به دادن اهميت و ذكرشده مطالب به توجه

با  .است قرار گرفته تأثير تحت سالمند افراد يزندگ و كيفيت روزانه هاي فعاليت شدن، صنعتي سوي به
 پديده اين به نگاه ايران در جهان، در سالمندشناسي و سالمند خصوص در چشمگير هاي پيشرفت وجود

 و بينش ارتقاي منظور به زمينه اين در علمي و دانش منابع فقر و گيردمي انجام سنتي صورت به همچنان
 شك بي. است محسوس بسيار پيشگيرانه اهداف به دستيابي براي آنان هايخانواده و سالمندان اطلاعات
 از جامعه، از قشر اين نيازهاي با متناسب توانبخشي و درماني بهداشتي، مناسب هايبرنامه طراحي
 در آنها پذيري آسيب و سالمندان هاي توانايي كاهش و كهولت دليل به. است برخوردار ايويژه جايگاه
 و رواني جسماني، ابعاد در آنها نيازهاي و گيرند، قرار لازم هايحمايت و توجه تتح بايد جامعه،

عمر  طول در پيلاتس مانند مناسب تمريني برنامة داشتن طرفي از. شود بررسي و ارزيابي اجتماعي
ظر ن به اساس اين بر. به تعويق بيندازد را ذكرشده اختلالات بروز تواندمي خصوص در جامعة سالمندان به
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 و خطر بي كم، هزينة دليل به ،)پيلاتس( تمريني مجموعة اين بودن اثربخش اثبات صورت در رسدمي
جامعه  اقشار ديگر و اخص طور به جامعة سالمندان استفادة مورد تمرينات گونه اين آن، غيرتهاجمي بودن

 در شده، شناخته هاكشور از بسياري در پيلاتس تمرين كه آنجا از همچنين. گيرد قرار اعم صورت به
 اين معرفي راستاي در مؤثر گامي بتواند شايد تحقيق اين انجام بنابراين ندارد، چنداني ما قدمت كشور
 با عملكرد شناختي در پيلاتس تمرينات رابطة معدودي همچنين مطالعات .باشد در كشور نوپا ورزش

 توانبخشي بر پيلاتس تمرينات تأثير از طرفي در مطالعات گذشته،). 9(اند  را بررسي كرده سالمندان
رو هدف از تحقيق  ازاين. عملكردهاي شناختي سالمندان مرد غيرفعال در داخل كشور بررسي نشده است

  .حاضر بررسي تأثير تمرينات پيلاتس بر بهبود عملكرد شناختي سالمندان غيرفعال است
 

  روش تحقيق
 با دو آزمون پس -آزمون پيش تحقيق طرح از فادهاست با تجربي تحقيق نيمه نوع از حاضر تحقيق روش
. است پيلاتس تمرينات ايهفته 8 دورة يك پژوهش مستقل متغير. است كنترل و تجربي گروه

   .بيني از زمان واكنش و پيش عبارتند گيرياندازه مورد وابستة متغيرهاي
  ها آزمودني

 .بودند سال 15/72±54/6 سني انگينغيرفعال با مي مرد سالمند 40 پژوهش اين در كنندگان شركت
صورت تصادفي در  و به انتخاب شدند داوطلب صورت بين جامعة سالمندان شهر كرمانشاه به از هاآزمودني

ها، فقط شركت كردن در غيرفعال بودن آزمودني انتخاب معيار. دو گروه كنترل و تجربي قرار گرفتند
 60 از بالاتر سن بودن، مرد: از عبارت بودند تحقيق به دورو معيارهاي .هاي روزانة زندگي بودفعاليت
معيارهاي خروج از تحقيق عبارت بودند  .تمريني جلسات درصد 80 حداقل در مشاركت توانايي سال و

بيماري (هاي روزانه، داراي مشكل سلامت عمومي، داراي اختلالات عصبي  ناتواني استقلال در فعاليت: از
، رواني و دهليزي براساس تشخيص و گزارش پزشكي، ...)اختلالات دهليزي وپاركينسون، سكتة مغزي، 

و مواد مخدر، داشتن ...) ها و بخش گردان، آرام داروهاي روان(داشتن اختلالات شناختي، مصرف دارو 
 ).14) (قطع عضو، آرتريت(اختلالات عضلاني اسكلتي 

  پروتكل تمريني پيلاتس
پيلاتس استوك استفاده شد، مثل تمريناتي كه ناحية كمري، لگني، در تحقيق حاضر از پروتكل تمريني 

اي، بازو، دست و غيره را تحت تأثير تمرينات كششي، تقويتي و قدرتي قرار پا، تنه، عضلات كمربند شانه
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صبح زير  نوبت در جلسه به مدت يك ساعت تمرينات 3هفته و در هر هفته  8به مدت ). 7(دادند مي
 هاىگروه مفاصل تمامى در كششى حركات مانند تمريناتي افراد جلسه هر در .شدندنظر مربي هدايت 

 تمرين عقب، به جلو از وزن انتقال پا، پنجة و پاشنه روى طرفين، عقب، جلو، به رفتن راه عضلانى، عمدة
 عضلات تقويت اسكات، ديگر، طرف به طرف يك از وزن انتقال پا، يك روي ايستادن پا، تعادلي
 رها و گرفتن بازو، پرس ايستاده، حالت در مقابل پاى زانوى به آرنج رساندن سر، چهار و ينگهمستر
 قسمت سه به تمرين جلسة هر .كردند تمرين را...  و عميق تنفس كششى، تمرينات مكرر، هايكردن
 هب بازگشت سوم و مرحلة پيلاتس تمرينات انجام دوم، مرحلة كردن، گرم اول شد؛ مرحلةمي تقسيم
اين تمرينات در . گرفتندمي انجام ايستاده و نشسته خوابيده، حالات مختلف در تمرينات. بود اوليه حالت

 استفاده با تمرينات دوم ؛ بخش)هفتة اول 2( تشك روي تمرينات اول بخش چهار مرحله انجام گرفتند؛
و ) هفتة سوم 2(و باند ؛ بخش سوم تمرينات با استفاده از وزنة سبك )دوم هفتة 2( توپ ايروبيك از

 ادامه در و شروع شده ساده از حركات). دو هفتة آخر(بخش چهارم تمرينات تركيبي از سه بخش قبلي 
 ايستاده و سپس نشسته خوابيده، حالت در ابتدا تمرينات. شدمي افزوده پيچيدگي آنها و شدت به

شاهد  گروه افراد. شد گرفته نظر رد حركات بين ايثانيه 30استراحت  دوره يك همچنين. شدند هدايت
 بررسي براي تمرينات اتمام از پس .دادندرا انجام مي خود روزانة هايفعاليت فقط تمرينات دورة در طول

  با اين تحقيق، تمرينات مورد استفاده در كلية. آمد عمل به آزمون گروه پس دو هر از تمرينات، اثر

  .)9،14،26(داشت  مطابقت بود، آمده تدس به از مقالات كه تمريني هايبرنامه
  ابزارها

 از يكي شناختي كه وضعيت مختصر منظور ارزيابي وضعيت شناختي سالمندان از پرسشنامة معاينة به
 اين). 16( است، استفاده شد جهان سطح در شده شناخته شناختي اختلال غربالگري ابزار ترينمتداول

. دهد مي ارائه فرد شناختي وضعيت از كلي برآوردي شناختي، مختلف كاركردهاي ارزيابي با پرسشنامه
 بررسي در) 1387( همكاران و فروغان. است شده تشكيل جزء 11 از كه است امتياز 30 داراي ابزار اين

 كه دادند نشان همزمان ملاكي روش با تهران شهر سالمندان در شناختي وضعيت مختصر معاينة روايي
 مختصر معاينة در 21 نمرة محققان اين). 8( است برخوردار 89/0روايي  و 87/0از پايايي  آزمون اين

   .كردند معرفي آزمون اين برش نقطة را شناختي



 1393، پاييز 3، شمارة 6، دورة رشد و يادگيري حركتينشرية                                                        

 

354

 زمان برآورد منظور به ،)لافايات شركت ،63035 مدل( انتخابي چند واكنش سنج زمان دستگاه از
 تعبيه آن روي كنترل هايليدك و تجهيزات كه است جعبه يك اين دستگاه شامل. شد استفاده واكنش

 و شنيداري محرك يك و) سبز، آبي، سفيد و قرمز هاي چراغ( نوري محرك چهار به دستگاه. است شده
 توانمي راحتي به كه است اي گونه به دستگاه قابليت. بود مجهز ها محرك اين به پاسخ منظور به كليد پنج
است  شده نصب دستگاه روي اعداد نمايشگر صفحة همچنين. داد انجام را آزمايش و كرد تنظيم را آن
شده در اين تحقيق  هاي ارائهكوشش آزمونگر .كندمي مشخص هزارم يك دقت با را واكنش زمان رقم كه
 انتخابي واكنش زمان بار هر و كردمي تكرار مرتبه در  سه نوبت با فاصلة زماني يك دقيقه استراحت 30 را

  ).14،29(شد  مي تكرار كوشش آن غلط كليد دادن فشار صورت در. شدمي تثب آزمونگر توسط ها آزمودني
 بينيپيش زمان ارزيابي براي )لافايات شركت ،35575 مدل( باسين بندي زمان بينيپيش دستگاه از
 روي كه )مترسانتي نيم و فاصلة چهار با(است  چراغ 16 داراي دستگاه اين. شد استفاده كنندگان شركت
 دو و بيني پيش جهت زمان مقدار كنندة ثبت ديجيتالي دستگاه يك. اندشده تعبيه افقي التح به ستوني
 براي است، آزمودني دست در ديگري و محرك ارائة جهت است آزمونگر دست در از آنها يكي كه كليد
 نقطة ستون وسط در .شوندمي روشن انتها تا ابتدا از ها چراغ محرك ارائة با. باشدمي محرك به پاسخ

 آزمودني نقطه، اين به نور رسيدن و شدن نزديك هنگام شود و مي انتخاب كار هدف عنوان به مشخصي
 كننده بينيپيش دستگاه با كردن نحوة كار ابتدا. دارد نگه شده تعيين هدف روي را نور كه كندمي سعي
 تمريني صورت به را حركت بار سه ها آزمودني از كدام هر و شد تشريح هاآزمودني براي آزمونگر توسط
 شامل مرحله هر مرحله، سه در آزمون اين. گرفت انجام آزمون فراگيرنده، آمادگي از پس و دادند انجام

 نتيجة از ها آزمودني اينكه بدون. انجام گرفت يك دقيقه استراحت فاصلة با كوشش در سه نوبت 30
 كه است ذكر شايان. شد ثبت آزمونگر توسط اه آزمودني زمان مقدار بار هر يابند، آگاهي خود عملكرد
  ).27(دارد  را ثانيه ميلي يك دقت با خطاها دادن نشان قابليت دستگاه

  شده  گردآوري اطلاعات وتحليل روش آماري تجزيه
 در هاآزمودني امتيازات گزارش براي) استاندارد انحراف ميانگين و شامل( توصيفي آمار روش از

 بررسي براي اسميرنوف - كولموگروف مانند استنباطي آمار هاي آزمون. شد ادهاستف تحقيق متغيرهاي
هاي منظور مقايسة ميانگين ترتيب به مستقل به tهمبسته و  tآزمون  و هاداده توزيع بودن نرمال
 از در ضمن. شد استفاده و بررسي 05/0 سطح در گروهي بين هايميانگين گروهي و مقايسة درون
  .شد استفاده هاداده وتحليل تجزيه براي spssافزار  نرم و جداول رسم براي excel افزار نرم
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  هاي تحقيق نتايج و يافته
 تجربي گروه دو وزن سن، قد و ها شاملهاي آزمودنيويژگي) ميانگين و انحراف معيار(اطلاعات توصيفي 

 . داده شده است نشان 1در جدول  كنترل و

   كنندگان شركت فردي هايويژگي ندارداستا انحراف و ميانگين. 1جدول 
 M SD گروه متغير

) سال(سن   كنترل 
 تجربي

24/72  
06/72  

24/7  
12/6  

)متر سانتي(قد   كنترل 
 تجربي

59/163  
40/162  

11/5  
88/7  

)كيلوگرم(وزن   كنترل 
 تجربي

42/67  
20/69  

19/8  
96/8  

  
وضعيت شناختي، زمان واكنش  هاي ميانگين كه است همبسته t آزمون نتايج دهندة نشان ،2جدول

 .است كرده مقايسه گروهي درون صورت به را تجربي و كنترل گروه بيني دو و پيش
  

  همبسته براي مقايسة درون گروهي وضعيت شناختي، زمان واكنش و  tنتايج آزمون . 2جدول 
  بيني دو گروه كنترل و تجربي پيش

M±SD آزمون  متغير
  آزمون پيش

M±SD 
 t p  آزمون پس

كنترل  وضعيت شناختي
 تجربي

553/3±604/15 
371/3±454/15  

608/2±404/15  
587/3±853/18  

413/0  
813/2 -  

684/0  
011/0  

كنترل زمان واكنش
 تجربي

047/0±641/0 
073/0±665/0  

069/0±654/0  
035/0±601/0  

71/0-  
630/3  

468/0  
*002/0 

بيني پيش كنترل 
 تجربي

017/0±052/0 
023/0±051/0  

025/0±054/0  
025/0±053/0  

138/0-  
833/1  

727/0  
*799/0 

  ≥05/0Pداري  سطح معنا *  
 

آزمون متغيرهاي پس و آزمونپيش هايميانگين بين كه است آن از حاكي 2جدول  اطلاعات
كنترل در سطح  گروه )P=727/0(بيني  و پيش) P=468/0(، زمان واكنش )P=684/0(وضعيت شناختي 

)05/0P≤( داري را در وضعيت شناختي نتايج اين جدول تفاوت معنا. شود نمي هدهمشا معناداري تفاوت
)011/0=P ( و زمان واكنش)002/0=P ( در سطح)05/0P≤ (آزمون آزمون و پسهاي پيشبين ميانگين
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-آزمون و پسهاي پيشبين ميانگين 2همچنين با توجه به نتايج جدول . دهدگروه تجربي نشان مي

  .بيني تفاوت معناداري مشاهده نشد ملكرد پيشآزمون گروه تجربي در ع
هاي فاكتورهاي عملكرد شناختي از  ميانگين كه است مستقل t آزمون نتايج دهندة نشان ،3 جدول

 گروهي بين صورت به را تجربي و كنترل گروه بيني دو وضعيت شناختي، زمان واكنش و پيش جمله
 .كرده است مقايسه

  راي مقايسة بين گروهي ميانگين عملكرد حركتي دو گروه كنترل مستقل ب tنتايج آزمون. 3جدول 
  و تجربي

 *t p تجربي كنترلM±SD متغير

 وضعيت شناختي
 آزمونپيش

 آزمون پس

553/3±604/15
608/2±404/15  

371/3±454/15
587/3±853/18  

137/0  
478/3-  

892/0  
001/0 

 زمان واكنش
 آزمونپيش

 آزمون پس

047/0±641/0
069/0±654/0  

073/±665/0
034/0±606/0  

041/0  
814/3  

223/0  
008/0 

 بيني پيش
 آزمونپيش

 آزمون پس

017/0±052/0
025/0±054/0  

023/0±051/0
025/0±054/0  

138/0-  
833/1  

856/0  
823/0 

  ≥05/0Pداري  سطح معنا *
  

و كنترل  گروه تجربي دو آزمون و پس آزمونپيش  هايميانگين داده مستقل tآزمون  از با استفاده
نتايج نشان داد كه بين . شد مقايسه هم با) P=223/0(و زمان واكنش ) P=892/0(در وضعيت شناختي 

همچنين با . داري وجود نداشتآزمون گروه كنترل با گروه تجربي تفاوت معنا هاي پيشميانگين داده
و ) P=001/0(ت شناختي هاي وضعيداري را بين ميانگينمستقل تفاوت معنا t، آزمون 3توجه به جدول 

  ).>05/0P(آزمون نشان داد  بين دو گروه در مرحلة پس هاي كنترل و تجربي گروه) P=008/0(زمان واكنش 
آزمون گروه كنترل هاي پيشنشان داد كه بين ميانگين داده) 3جدول (مستقل  tآزمون  نتايج

). P=856/0(جود نداشت داري وتفاوت معنا) 051/0±023/0(با گروه تجربي ) 017/0±052/0(
) 054/0±025/0(هاي كنترل  هاي گروهرا بين ميانگين) P=823/0(داري مستقل تفاوت معنا tهمچنين آزمون 

  ). >05/0P(آزمون نشان نداد بين دو گروه در مرحلة پس )054/0±025/0(و تجربي 
 

  گيري بحث و نتيجه
هبود عملكرد شناختي سالمندان شهر كرمانشاه هدف از تحقيق حاضر بررسي تأثير تمرينات پيلاتس بر ب

هاي اين تحقيق نشان داد كه گروه تمريني پيلاتس افزايش معناداري در عملكرد وضعيت يافته. بود
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آزمون نسبت به گروه گروهي در مرحلة پس گروهي و بين شناختي و زمان واكنش در مقايسة درون
) 2009(، بابيجت )1390(تحقيق مختاري و همكاران نتايج پژوهش حاضر با نتايج . كنترل داشته است
 دقت، كنترل، تمركز، محورهاي شامل تمرينات پيلاتس اصول. همراستاست) 2012(و چير و همكاران 

 ذهني شناختي مانند كنترل هايويژگي از تركيبي همچنين و تنفس هماهنگي، پذيري، انعطاف حركت،
بنابراين نتيجة ). 9،14،18(ذهني است  پذيري انعطاف رواني و و روحي سازي آرام تمرين، طول در
رسد كه تمرينات پيلاتس از طريق بهبودي در نظر مي به. تواند چند علت داشته باشدآمده مي دست به

بهرة حافظه در سالمندان عملكرد شناختي آنان را افزايش داده است، چراكه تمرين درماني به تغيير در 
شده در ارتباط با فعاليت نوروني، ساختمان سيناپسي و  هاي شناختهنسطح رونويسي تعدادي از ژ

همچنين ممكن ). 34(شود كه در فرايند پردازش حافظه مهم است ساخت نوروترانسميترها منجر مي
حركتي  هاينورون عصبي، افزايش اندازة رشد عوامل است كه تمرينات پيلاتس موجب افزايش در سنتز

 سطوح با تنظيم شود و حتي) 12( عصبي هايپردازش پيام ظرفيت افزايش سيناپسي و ارتباطات و
را  كولين استيل و دوپامين ترشح و شود كلسيم تحريك آزادسازي موجب عصبي، هايدهنده انتقال
شناختي  عملكرد بهبود و مثبت روحية عصبي، پرورش عملكردهاي حفظ براي عوامل اين. دهد افزايش

با توجه به گزارش مطالعات اخير ممكن است كه تمرينات پيلاتس ). 21(ؤثرند م خصوص در سالمندان به
. سالمندان شده باشد در گيجگاهي و ايآهيانه پيشاني، نواحي در مغزي موجب كاهش و بهبود زوال

، چراكه ورزش )20(درگيرند  بيشتر شناختي در عملكردهاي كه هستند مراكزي محتوي مذكور نواحي
 بيشتر به مغز و بهبود عمكرد و ارتباطات خون مت قلب و عروق، تسهيل جريانموجب افزايش سلا

 به رساني اكسيژن بهبود موجب بدني فعاليت هاسلول شدن پير نظرية براساس). 20(خواهد شد  هانورون
 هااندام عملكرد همچنين. شد خواهد هاسلول اين كاركرد رفتن بين از مانع و شده عصبي هايسلول
 به عصبي هايپيام سريع انتقال براي و گيردمي قرار يافته افزايش خون گردش از ناشي دماي ثيرتأ تحت

مانند  درماني، توان به اين مسئله اشاره كرد كه تمرينهمچنين مي). 12(است  اهميت داراي عضلات
 موجب درماني تمرين .دهدمي قرار تأثير تحت را مغز عملكرد و ساختار مستقيم طور تمرين پيلاتس به

در مغز، بهبود حافظه و يادگيري از طريق  گلوكز و اكسيژن از برداري بهره هوازي، بهبود ظرفيت افزايش
همچنين ). 30(شود مي بيوشيميايي مواد انتقال به بخشيدن هاي هيپوكامپ و سرعتتعديل سازگاري
آزاد  هايراديكال سريع دفع برايخون  اكسيدان آنتي آنزيم تواند موجب افزايش فعاليتاين تمرينات مي
  ). 5(هاي اصلي در بروز دورة سالمندي است، شود كه يكي از عامل
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، و بابيجت )2012(، دلينا و همكاران )2007(، كستل و همكاران )1391(مختاري و همكاران 
رد توان پردازش عملكهاي ورزشي مناسب ميطي تحقيقاتي گزارش كردند كه از طريق فعاليت) 2009(

در اين زمينه ). 9،14،17،23(شناختي را بهبود بخشيد و زوال شناختي را به حداقل آن كاهش داد 
جزء اصول (اند كه ورزش با شدت كم و متوسط و به دور از حركات انفجار و شديد مطالعات نشان داده

  ). 9(بهبود در كاركرد و پردازش شناختي را در پي دارد ) تمرينات پيلاتس
 زاهاي تنش وسيلة به ها اندام و ها بافت ها، سلول افراد، شدن پير با ها،سلول فرسودگي ظريةن براساس

وجودآمده در دستگاه عصبي  بنابراين از لحاظ فيزيولوژيكي تغييرات به. بينند مي آسيب خارجي و داخلي
- به مغز ميرساني  هاي مغز، جريان خون و اكسيژنمركزي مرتبط با سن نظير كاهش در تعداد سلول

ويژه در اجزاي مركزي فرايند زمان واكنش زيانبخش باشد، چراكه مقدار  ها بهتواند براي همة جنبه
از ). 31(گيرد رساني و مواد غذايي دريافتي قرار مي كيفيت عملكرد مغز تحت تأثير مقدار خون، اكسيژن

گيري در افراد سالمند را العمل و تصميمهاي خاص يك تكليف سرعت عكسطرفي شرايط و نيازمندي
محققان معتقدند . هاي تمريني اشاره كردتوان به فراهم كردن فرصتدر اين زمينه مي. بخشدبهبود مي

بالا بودن سطح فعاليت جسماني با بهتر شدن عملكرد مركزي و محيطي زمان واكنش در افراد سالمند 
  ).19(همراه است كه اين فرايند با نتيجة تحقيق حاضر همسوست 

بيني، افزايش پيش در ادامه نتايج اين تحقيق نشان داد كه گروه تمريني پيلاتس در عملكرد
داري بيني، تفاوت معناهمچنين بين هر دو گروه در عملكرد پيش. آزمون نداشته استمعناداري در پس

ورزشي بر بهبود  آمده با گزارش تحقيقات محققان مبني بر مؤثر بودن تمرينات دست نتيجة به. ديده نشد
توان به آمده در پژوهش حاضر مي دست از علت نتايج به). 9،14(هاي شناختي ناهمخوان است پردازش

علت  هاي مزاحم، لغزنده بودن پوست دست بهوجود عواملي همچون عدم تمركز لازم، حضور محرك
 تواند مي لمسي حس كاهش ها و انگشتان فرد اشاره كرد، چراكهكاهش حساسيت پوستي و لرزش دست

اثر عوامل مزاحم و مخل در ). 12(شود  دست حركات با مرتبط اطلاعات آوراني روند كندي سبب
بيني بسيار دقيق است، با شود و از آنجا كه آزمون پيشمحيط، موجب ايجاد تداخل در عملكرد مي

  . يابدشده افزايش مي پرتي زمان ثبت ترين حواس كوچك
هاي بدني توان دريافت كه از طريق ورزش و فعاليتگرفته مي العات انجامبا توجه به گزارش مط

خصوص  توان ظرفيت و كاركرد هر فرد را در هر سني بهتوان فرايند پيري را متوقف كرد، اما مينمي
كه ارزيابي آثار ورزش و فعاليت جسماني روي فاكتورهاي  طوري دوران سالمندي را گسترش داد، به
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گيري را كه حاكي از آثار مطلوب فعاليت بدني العمل و تصميمي مانند سرعت عكسآمادگي شناخت
 يا كند ذهني فرايندهاي افت شوند، تمرين شناختي هايقابليت كه زماني). 9(است، بهبود بخشيد 

 و عامل اين هايقابليت پيشبرد در جسماني هايطريق فعاليت از شناختي بعد پرورش. شوندمي متوقف
خون  جريان تر شدن موجب سريع جسماني و بدني فعاليت .است بوده مؤثر سالمندان حسي هاييتواناي

يافته قرار  ها تحت تأثير دماي ناشي از گردش خون افزايشهمچنين عملكرد اندام. شودها مي به اندام
  ). 11( هاي عصبي به عضلات اهميت داردگيرد و براي انتقال سريع پياممي

تواند موجب بهبود عملكرد هاي قبلي و تحقيق حاضر تمرينات پيلاتس ميايج پژوهشبا توجه به نت
 تنفس كنترل و تمركز با توان همچنين با توجه به اينكه تمرينات پيلاتس را مي .شناختي سالمندان شود

، انجام داد حفظ و سالم روان و جسم به رسيدن يعني مذكور اهداف به اي عارضه هرگونه ايجاد بدون و
 ها، عدمهزينه در جويي صرفه راحت، آموزش رو ازاين .راحتي انجام دادند سالمندان اين نوع تمرينات را به

- مي بنابراين. است پيلاتس تمرينات از مزاياي سالمندان توسط آسان اجراي امكان و تجهيزات به نياز

 و عملكرد بهبود در مؤثر و تمريني ايمن روش يك عنوان به تواندمي پيلاتس كه تمرينات گفت توان
شود كه مسئولان مراكز نگهداري پيشنهاد مي .گيرد قرار توجه هاي شناختي سالمندان موردپردازش

سالم  روان و منظور حفظ و  نگه داشتن جسم سالمندان و افرادي كه با سالمندان در ارتباط هستند، به
همچنين با توجه اينكه در . انة آنها استفاده كنندعنوان فعاليت روز اين افراد از برنامة ورزشي پيلاتس به

شود كه در تحقيقات آينده هاي سالمند مرد غيرفعال استفاده شد، پيشنهاد ميتحقيق حاضر از آزمودني
  . هاي بيشتري استفاده شودعنوان آزمودني با نمونه از سالمند زن غيرفعال به

  قدرداني و تشكر
 .مركز اوقات فراغت سالمندي مهرگان كرمانشاه سپاسگزاريم ندانمسئولان و جامعة سالم همكاري از
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