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Abstract
Purpose: Weakness in balance is one of the risk factors for falling, injuries or even death of elderly. Age 
increases the number of falls and decreases the quality of life. The main objective of this research was to 
compare the effects of exercises with Balance board and Pilates on static and dynamic balance of elderly 
women.

Methods: From among elderly women located in Isfahan city, 36 persons (with average age of 71±2.4 
years old, height of 1.61±0.56 m, weight  of 60±6.4 kg and body mass index of 24.49 kg/m2) were select-
ed and randomly divided into three groups as follows: Pilates exercises (n=12), balance boards exercises 
(n=12) and combined exercises (n=12); so they performed Pilates exercise plan,  exercise plan related to 
the balance and simultaneous Pilates and balance board plan for eight weeks, respectively. Before and 
after the intervention, static and dynamic balance was measured using the stork static balance and Get up 
and go Test (TUG) Life. Data were analyzed through ANOVA with repeated measures and at the signifi-
cance level of 0.05.

Results: The experimental groups showed a significant difference before and after the intervention in the 
fear of static and dynamic balance factors (P < 0.05). The comparison of the data between the three groups 
regarding the static and dynamic balance showed a significant difference before and after the training 
period, so that the recovery rate in the experimental group of combined exercises was more than the other 
two groups.

Conclusion: The findings indicated that the exercises were effective in the three experimental groups, but 
the improvement in the experimental group of combined exercises was more than the other two groups, 
so this protocol can be used as a complementary rehabilitation method to improve the static and dynamic 
balance of elderly people (P = 0.011). 
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 مقایسۀ اثر تمرینات با تختۀ تعادل و پیلاتس و ترکیبی
بر تعادل ایستا و پویای زنان سالمند

معصومه محمدی ارانی1*، نادر رهنما2

چکیده
هــدف: ضعــف تعــادل از جملــه عوامــل خطــرزای افتــادن، آســیب دیدگی یــا حتــی مــرگ ســالمندان به شــمار مــی رود. 
کاهــش تعــادل ایســتا و پویــا می شــود. تحقیــق حاضــر بــا هــدف مقایســۀ اثــر تمرینــات بــا  به عــاوه افزایــش ســن موجــب 

گرفــت. تختــۀ تعــادل و پیاتــس بــر تعــادل ایســتا و پویــای زنــان ســالمند انجــام 
روش هــا: از بیــن زنــان ســالمند واقــع در شــهر اصفهــان، 36 نفــر )ســن 2/4±71 ســال، قــد 0/56± 1/61 متــر، وزن 60±6/4 
گــروه تمرینــات  کیلوگــرم بــر مترمربــع( انتخــاب و به طــور تصادفــی بــه ســه  کیلوگــرم، شــاخص تــودۀ بدنــی 24/49±1/27 
ــروه تمرینــات پیاتــس  گ پیاتــس )12 نفــر(، تمرینــات تختــۀ تعــادل )12 نفــر( و تمرینــات ترکیبــی )12 نفــر( تقســیم شــدند. 
گــروه ترکیبــی برنامــۀ همزمــان  گــروه تختــۀ تعــادل برنامــۀ تمرینــی مربــوط بــه تمرینــات تعادلــی و  برنامــۀ تمرینــی پیاتــس، 
پیاتــس و تختــۀ تعــادل را بــه مــدت 8 هفتــه انجــام دادنــد. قبــل و بعــد از مداخلــه تعــادل ایســتا و پویــا بــا اســتفاده از آزمــون 
لک لــک و آزمــون برخاســتن و رفتــن اندازه گیــری شــد. بــرای تجزیه وتحلیــل داده هــا از تحلیــل واریانــس بــا اندازه هــای 

تکــراری و در ســطح معنــاداری 0/05 اســتفاده شــد.
گروه هــای تجربــی تفــاوت معنــاداری را در قبــل و بعــد از مداخلــه در عامــل تعــادل ایســتا و پویــا نشــان دادنــد  نتایــج: 
گــروه در مــورد عامــل تعــادل ایســتا و پویــا تفــاوت معنــاداری را در قبــل و بعــد از دورۀ  )P>0/05(. مقایســۀ داده هــای بیــن ســه 
.)P=0/011( گــروه دیگــر بــود گــروه تجربــی تمرینــات ترکیبــی بیشــتر از دو  تمریــن نشــان داد، به طوری کــه میــزان بهبــودی در 
گــروه تجربــی تمرینــات  گــروه تجربــی بــود، ولــی میــزان بهبــودی در  نتیجه گیــری: یافته هــا بیانگــر مؤثــر بــودن تمرینــات در ســه 
گــروه دیگــر بــود، بنابرایــن می تــوان از ایــن پروتــکل تمرینــی به عنــوان روش مکمــل توانبخشــی به منظــور  ترکیبــی بیشــتر از دو 

کــرد. افزایــش و بهبــود تعــادل ایســتا و پویــا در افــراد ســالمند اســتفاده 
کیفیت زندگی کلیدی: تعادل ایستا و پویا، تمرینات پیاتس، تمرینات تختۀ تعادل، سالمندی،  واژه های 
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مقدمه
بیــش از نیمــی )59 درصــد( از جمعیــت ســالمندان جهــان 
بــرآورد  و  می کننــد  زندگــی  توســعه  حــال  در  کشــورهای  در 
بــه 71 درصــد  تــا ســال 2030  ایــن میــزان  کــه  شــده اســت 
ــران 4/5 میلیــون ســالمند زندگــی می کننــد  برســد )1(. در ای
کــه طــی ســال های آینــده جمعیــت  و پیش بینــی می شــود 

ســالمندان رشــد بیشــتری داشــته باشــد و تــا 50 ســال آینــده 
کشــور ســالمند بــالای 60 ســال باشــد  22 درصــد جمعیــت 
کارکــرد دســتگاه های  )2(. بــا افزایــش ســن و افــت تدریجــی 
ســامتی  بــا  مرتبــط  عوامــل  در  زیــادی  تغییــرات  بــدن، 
ســالمندان ایجــاد می شــود و شــرایط را بــرای زمیــن خــوردن 
کاهــش  جملــه  از  متعــدد  مشــکات  بــروز  و  ســالمندان 

1 دانشکدۀ علوم ورزشی، دانشگاه آزاد اسامی واحد خوراسگان، اصفهان، ایران
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ایســتا و پویــا متعاقــب آن مهیــا می کنــد )3(. دورۀ  تعــادل 
ســالمندی نتیجــۀ فراینــد انحطــاط دســتگاه اعصــاب مرکــزی 
حرکتــی(،  و  حســی  عصبــی  ســلول های  دادن  دســت  )از 
عصبــی - عضانــی )آتروفــی عضانــی به ویــژه تارهــای نــوع 
2(، دســتگاه اســتخوانی )کــه بــا وضعیــت هایپرکایفوزیــس1  
کاهــش شــدید  کنتــرل تعــادل و  همــراه اســت(، اختــال در 
کــه انجــام  قــدرت و تــوان اســت )4(. مشــاهده شــده اســت 
تمرینــات ورزشــی ماننــد تمرینــات ثبــات مرکــزی در جهــت 
عضــات  قــدرت  و  پویــا  تعــادل  بدنــی،  راســتای  بهبــود 
افتــادن  خطــر  بــروز  میــزان  چشــمگیری  به طــور  می توانــد 
همــکاران  و  مختــاری   .)5( دهــد  کاهــش  ســالمندان  در  را 
کــه تمرینــات ثبــات مرکــزی بــرای  کردنــد  )2013( نیــز بیــان 
بهبــود تعــادل پویــای افــراد مؤثــر اســت و ایــن وضعیــت ســبب 
 .)6( می شــود  فعالیت هــا  در  بهتــر  عملکــرد  و  اجــرا  بهبــود 
بــرای  تمریــن پیاتــس به عنــوان شــکلی از حرکــت پایــه ای 
تناســب انــدام اســت، همچنیــن یــک نــوع برنامــۀ ورزشــی 
کــه می توانــد بــه شــکل مکمــل طــب درمانــی و فیزیوتراپــی از 
کــرد. ایــن برنامــۀ تمرینــی در ســال 1920 توســط  آن اســتفاده 
ــی آن  ــول اساس ــی از اص ــه یک ک ــد  ح ش ــر ــس مط ــوزف پیات ج
تعــادل  و  انعطاف پذیــری  قــدرت،  عملکــرد حرکتــی شــامل 
گاهــی  اســت. تمریــن پیاتــس روش مناســب بــرای تمریــن آ
کنتــرل حــرکات پاســچرال بــا فراخوان هــای  ذهن-بــدن2 و 
کــه پیاتــس به عنــوان  عصبی-عضانــی بالاســت )7(. از آنجــا 
تقویــت  و  پایــداری  به منظــور  بدنــی  و  ورزشــی  فعالیــت 
ــر اســت، تحقیقــات  ــی مؤث رویکــرد سیســتم عصبــی - عضان
گــزارش  انجام گرفتــه در ایــن زمینــه، نتایــج مؤثــر و مفیــدی را 
کرده انــد )8(. از طرفــی تمرینــات تعادلــی بــا تختــۀ تعــادل، 
ــل جســمانی  ــدرت و عوام ــری، ق ــود انعطاف پذی ــر بهب عاوه ب
ــات  ــوع تمرین ــن ن ــد. ای ــود می بخش ــن را بهب ــر در راه رفت درگی
از طریــق ایجــاد ســازگاری عصبــی، راه رفتــن ســالمندان را 
تحــت تأثیــر قــرار می دهــد، به طوری کــه ســازوکار تمریــن روی 
کــردن دروندادهــای  تختــۀ تعــادل ســبب تســهیل و یکپارچــه 
بینایــی و دهلیــزی بــرای تعــادل می شــود )8(. خواجــوی و 
همــکاران )2012( اهمیــت اســتفاده از شــیوۀ ترکیــب مداخلــۀ 
و  ســامتی  وضعیــت  بهبــود  بــر  تعادلــی  و  قدرتــی  تمرینــی 
کردنــد )9(. بــرد  گــزارش  پیشــگیری از افتــادن در ســالمندان 
و همــکاران )2012( تأثیــرات تمرینــات پیاتــس را بــر بهبــود 
کردنــد  گــزارش  کاهــش افتــادن افــراد مســن معنــادار  تعــادل و 

 .)10(
اثــر  زمینــۀ  در  تحقیقــات  بــودن  معــدود  بــه  توجــه  بــا 

ســالمندان،  روی  تعــادل  تختــۀ  و  پیاتــس  تمرینــات 
همچنیــن بــا توجــه بــه اهمیــت و تأثیرگــذاری تمرینــات بــا 
گیرنده هــای عمقــی، دوک هــای عضانــی  تختــۀ تعــادل بــر 
به تنهایــی و بــا تمرینــات پیاتــس فرصــت انجــام ایــن تحقیــق 
بیــش از بیــش نمایــان شــد. تحقیــق حاضــر بــا هــدف مقایســۀ 
اثــر تمرینــات بــا تختــۀ تعــادل پیاتــس بــر تعــادل ایســتا و پویــا 

گرفــت.  در زنــان ســالمند انجــام 

روش پژوهش

نمونه هــای پژوهــش: تحقیــق حاضــر از نــوع نیمه تجربــی 
آمــاری  جامعــۀ  بــود.  پیش آزمون-پس آزمــون  به صــورت  و 
ســنی )دامنــۀ  اصفهــان  شــهر  ســالمند  زنــان   تحقیــق 
نمونــه،  حجــم  تعییــن  در  دادنــد.  تشــکیل  60-75ســال( 
تحقیقاتــی  بــرای  دیگــر،  انجام گرفتــۀ  مطالعــات  براســاس 
کــه حجــم تأثیــر  کــه مداخلــه ای بــوده، محقــق انتظــار دارد 
همچنیــن  باشــد.   )0/80 از  )بیشــتر  بــزرگ  تمرینــی  برنامــۀ 
گرفــت.  نظــر  در   0/20 را  بتــا  ســطح  و   0/05 را  آلفــا  ســطح 
گــروه  بــرای هــر  تــا 20 نفــری  در چنیــن شــرایطی نمونــۀ 10 
کفایــت می کــرد، ازایــن رو حجــم نمونــه تعــداد 12 نفــر بــرای 
از شــرکت در تحقیــق  گــروه مشــخص شــد )11(. پیــش  هــر 
و  کردنــد  تکمیــل  را  رضایت نامــه  برگــۀ  ســالمندان  تمــام 
دانشــگاه  اخــاق  کمیتــۀ  توســط  تحقیــق  انجــام  مراحــل 
آزاد اســامی واحــد خوراســگان اصفهــان تأییــد شــد. عــدم 
وضعیــت  ســال،   75-60 ســنی  محــدودۀ  دارو،  مصــرف 
کــه مانــع از انجــام فعالیــت  ســامتی، نداشــتن بیماری هایــی 
و  الــکل  و  دخانیــات  اســتعمال  عــدم  می شــوند،  ورزشــی 
نداشــتن ســابقۀ منظــم حضــور در فعالیــت ورزشــی در یــک 
ســال اخیــر، از شــرایط ورود بــه تحقیــق بــود )12(. از جملــه 
شــرایط خــروج از تحقیــق شــرکت نکــردن افــراد در مراحــل 
در  جلســه  دو  از  بیــش  غیبــت  و  پس آزمــون  و  پیش آزمــون 
کامــل افــراد  ــود )12(. بعــد از شناســایی و توجیــه  تمرینــات ب
در مــورد تحقیــق و شــیوۀ انجــام تمرینــات، هــدف از انجــام 
شــد.  داده  توضیــح  آزمونگــر  کامــل  به صــورت  تمرینــات 
اندازه گیری هــا توســط آزمونگــر در پیش آزمــون و پس آزمــون 
متــر  از  آزمودنی هــا  قــد  اندازه گیــری  بــرای  گرفــت.  انجــام 
نــواری دیــواری بــا دقــت یــک ســانتی متر و بــرای اندازه گیــری 
ــت 100  ــا دق ــن ب ــاخت چی ــر )س ــال بروی ــرازوی دیجیت وزن از ت
گــرم( اســتفاده شــد. بــرای اندازه گیــری تعــادل ایســتا از آزمــون 
تعــادل لک لــک3 اســتفاده شــد. ایــن آزمــون شــامل وضعیــت 
کفــش روی ســطح  کــه در آن آزمودنــی بــدون  ثابتــی اســت 
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صــاف می ایســتد. دســت ها را روی مفصــل ران می گــذارد. 
ســپس پــای غیــر تکیــه گاه )پــای برتــر( را مجــاور زانــوی پــای 
ــر( قــرار می دهــد .آزمودنــی مدتــی ایــن  ــای غیربرت تکیــه گاه )پ
وضعیــت را تمریــن می کنــد. ســپس پاشــنه را بلنــد می کنــد 
کنــد. زمانی کــه آزمودنــی  تــا تعــادل را روی انگشــتان پــا برقــرار 
کار  کنــد، زمان ســنج شــروع بــه  پاشــنه را روی زمیــن بلنــد 
را  حالــت  ایــن  بتوانــد  آزمودنــی  زمانی کــه  مــدت  می کنــد. 
کنــد، به عنــوان امتیــاز وی محاســبه شــده و بــا بــروز  حفــظ 
خطــا زمان ســنج متوقــف می شــود. خطاهــا در ایــن آزمــون 
شــامل برداشــتن دســت ها از روی ران، نوســان پــای تکیــه گاه 
ــس  ــو و لم ــه گاه از زان ــای غیرتکی ــدن پ ــدا ش ــت، ج ــر جه در ه
کــردن زمیــن توســط پاشــنة پــای تکیــه گاه اســت )13(. آزمــون 
ــه به منظــور  ک زمــان برخاســتن و رفتــنTUG( 4( ایــن آزمــون 
پایایــی  دارای  شــد،  اســتفاده  پویــا  تعــادل  اندازه گیــری 
0/99 و روایــی 0/81 اســت و خطــر افتــادن را نیــز پیش بینــی 
می کنــد. بــرای انجــام ایــن آزمــون از شــخص آزمایش شــونده 
گذاشــتن دســت ها روی  ــا نشســتن و  ــه ب ک خواســته می شــد 
صندلــی دســته دار بــه ارتفــاع تقریبــی 46 ســانتی متر و بعــد 
کــن« از روی صندلــی خــود بلنــد  از اعــام دســتور »شــروع 
شــود و فاصلــه ای را بــه مقــدار ســه متــر در امتــداد خطــی 
مســتقیم راه بــرود، بچرخــد و برگــردد تــا در محــل اصلــی خــود 
بنشــیند. زمــان طی شــده از موقــع بلنــد شــدن تــا برگشــتن و 
نشســتن بــه ثانیــه به وســیلۀ زمان ســنج عقربــه ای بــا قابلیــت 
ثبــت و در ســتون مربــوط  ثانیــه  تــا یک صــدم  اندازه گیــری 
کمکــی  هیچ گونــه  آزمایــش  ایــن  طــول  در  می شــد.  ج  در
بــا  آشــنایی  به منظــور  نمی شــد.  داده  آزمون شــونده ها  بــه 
کــدام از آزمودنی هــا قبــل از آزمــون چنــد بــار آن را  آزمــون، هــر 
کــرد  کردنــد. ســپس هــر آزمودنــی دو بــار آزمــون را اجــرا  تمریــن 
و زمــان او ثبــت شــد. بهتریــن زمــان فــرد در ایــن دو آزمــون 

به عنــوان رکــورد او در محاســبه وارد شــد )14(.
مــدت  بــه  پیاتــس  تمرینــی  برنامــۀ  پژوهــش:  پروتــکل 
اجــرا  مــدت 60 دقیقــه  بــه  هــر هفتــه 3 جلســه  و  8 هفتــه 
آورده  کامــل  به طــور   1 جــدول  در  اشاره شــده  برنامــۀ  شــد. 
بــرای  مقاومــت  ایجــاد  به منظــور  همچنیــن  اســت.  شــده 
فراهــم شــد.  ترابانــد  کش هــای  و  شــرکت کنندگان صندلــی 
کــه  شــد  شــروع  کــردن  گــرم  دقیقــه   10 بــا  تمرینــی  برنامــۀ 
توجــه عمــده بــر تنفــس و پایــداری عضــات ناحیــۀ مرکــزی 
کــردن، برنامــۀ تمرینــی 25 دقیقــه ای  گــرم  بــدن بــود. بعــد از 
ایــن  تمرینــات فعــال و مقاومتــی روی صندلــی اجــرا شــد. 
و  مرکــزی  عضــات  و  اندام هــا  تقویــت  به منظــور  تمرینــات 

در  گرفــت.  صــورت  فقــرات  ســتون  انعطاف پذیــری  بهبــود 
نهایــت 15 دقیقــه برنامــۀ ورزشــی به صــورت ایســتاده را اجــرا 
کــه توجــه اصلــی بــه ثبــات و قــدرت انــدام تحتانــی  کردنــد 
ــادل و  ــر تع ــز ب ــا تمرک ــردن ب ک ــرد  ــه س ــس از آن 10 دقیق ــود. پ ب

گرفــت. نحــوۀ انجــام تنفــس صــورت 
برنامــۀ تمرینــی تمرین هــای تختــۀ تعــادل بــه مــدت 8 هفتــه 
گرفــت  انجــام  مــدت 60 دقیقــه  بــه  هــر هفتــه 3 جلســه  و 
کــردن در  گــرم  )جــدول 2(. ابتــدا بــه مــدت 10 دقیقــه برنامــۀ 
ــا پایــان هفتــۀ چهــارم  گرفــت. از هفتــۀ اول ت کار قــرار  دســتور 
فــرد بــا هــر دو پــا روی تختــۀ تعــادل قــرار می گرفــت و حــرکات 
دورســی فلکشــن و پانتــار فلکشــن و همچنیــن اینــورژن و 
اورژن و حرکــت چرخشــی بــه طــرف راســت و چــپ را انجــام 
می دادنــد. از هفتــۀ پنجــم حــرکات مذکــور بــا زانــوی خمیــده 
تعــادل  تختــۀ  روی  پــا  یــک  بــا  افــراد  و  می گرفــت  انجــام 
کننــد.  می ایســتادند و ســعی می کردنــد تعــادل خــود را حفــظ 
ــم  ــا چش ــت را ب ــن حرک ــد ای ــعی می کردن ــدی س ــل بع در مراح
تــوپ  حــرکات چرخانــدن  انجــام دهنــد. همچنیــن  بســته 
تــوپ  دریافــت  و  پرتــاب  تعــادل،  تختــۀ  روی  بــدن  دور  بــه 
کــردن  کــردن ران بــه شــکم، بــاز  روی تختــۀ تعــادل، نزدیــک 
ــا دیــوار و حفــظ تعــادل در نوبت هــای  زانوهــا، حرکــت شــنا ب
گرفــت و در نهایــت  ســه تایی بــا توجــه بــه توانایــی فــرد صــورت 
ــه مــدت 5 دقیقــه انجــام  ــردن را ب ک کششــی و ســرد  حــرکات 
ــا ابعــاد زیــر اســتفاده  ح از تختــۀ تعــادل ب دادنــد. در ایــن طــر
شــد: طــول صفحــه 100 ســانتی متر، عــرض آن 50 ســانتی متر و 
گــروه تمرینــات ترکیبــی  ارتفــاع صفحــه 20 ســانتی متر. برنامــۀ 
کــه ابتــدا افــراد 10  گرفــت  )جــدول 3( بــه ایــن صــورت انجــام 
کــردن را انجــام دادنــد و ســپس برنامــۀ تمرینــی  گــرم  دقیقــه 
پیاتــس ارائه شــده در جــدول 1 را بــه مــدت 25 دقیقــه و بعــد 
از آن تمرینــات تختــۀ تعــادل را بــه مــدت 20 دقیقــه طبــق 
کــردن را بــه  کششــی و ســرد  جــدول 2 و در نهایــت حــرکات 

ــد. مــدت 5 دقیقــه انجــام دادن
گــروه شــایان ذکــر اســت  دربــارۀ حجــم برنامــۀ تمرینــی ســه 
برنامــۀ تمرینــی از نظــر مــدت زمــان و تعــداد نوبت هــا بــرای 

ــود. ــابه ب ــاً مش ــروه تقریب گ ــه  س
از  داده هــا  تجزیه وتحلیــل  به منظــور  آمــاری:  تحلیــل 
تکــراری  اندازه هــای  بــرای  واریانــس  تحلیــل  آمــاری  روش 
اســتفاده شــد. در ضمــن تجزیه وتحلیــل داده هــا بــا اســتفاده 
ایالــت  نیویــورک  )ســاخت   21 نســخۀ   SPSS نرم افــزار  از 
گرفــت و ســطح اطمینــان نیــز  متحــده، شــرکت IBM( انجــام 

گرفتــه شــد.  P 0/05> در نظــر 
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جدول 1. برنامۀ تمرینی پیلاتس زنان سالمند

جدول 2. برنامۀ تمرینی تختۀ تعادل زنان سالمند

هفتۀ اول:

1- در حالت نشسته روی صندلی حرکات دورسی و پانتار فلکشن

2- فلکشن ران در حالت نشسته 

کردن شکم در حالت طاق باز با تمرکز بر دم و بازدم 3- منقبض 

کردن زانوها و حرکت به چپ و راست در حالت طاقباز 4- خم 

هفتۀ دوم:

1- در حالت نشسته بالا آوردن پا و صاف نگه داشتن زانو

کردن دست ها در حالت نشسته روی صندلی 2- باز 

کردن شکم در حالت طاقباز با تمرکز بر دم و بازدم 3- منقبض 

کید بر دم و بازدم گربه با تأ کشش   -4

هفتۀ سوم:

1-حرکت شنا در حالت ایستاده با دیوار

کردن زانو و زدن دست مخالف به آن 2-در حالت ایستاده خم 

3- زدن دست مخالف به پای مخالف در حالت طاقباز

کید بر دم و بازدم کف لگن با تأ کردن عضات  4- منقبض 

هفتۀ چهارم:

کردن ران با استفاده از تراباند 1- نزدیک 

2- در حالت نشسته بالا آوردن پا و صاف نگه داشتن زانو با تراباند

3-نیمه دراز و نشست 

کردن عضات شکم و لگن 4-منقبض 

هفتۀ پنجم:

کردن به هم با یک پا  کردن پاها در حالت ایستاده و نزدیک  1-باز 

کستنشن ران در حالت ایستاده با تراباند 2- ا

3- نیمه دراز و نشست

کردن ران در حالت خوابیده با تراباند 4- باز 

5- حرکات دورسی و پانتار فلکشن در حالت خوابیده

هفتۀ ششم:

1- حرکت شنا در حالت ایستاده با دیوار

کردن ران از پهلو در حالت ایستاده با تراباند 2- دور 

کردن ران در حالت خوابیده 3- خم 

4- حرکت دوچرخه در حالت خوابیده

5- نیمه دراز و نشست

هفتۀ هفتم:

گام برداشتن به صورت ضربدری در مسیر مستقیم  -1

2- حرکت نیم اسکات با صندلی

کردن پا از پهلو در حالت خوابیده با تراباند 3- دور 

کردن عضات شکم و لگن 4- منقبض 

گربه کشش   -5

هفتۀ هشتم:

1- حرکت به صورت پاشنۀ پای راست جلوی پنجۀ پای چپ در یک 

خط مستقیم

2- نیمه اسکات با صندلی

3- نیمه دراز و نشست

4- حرکت ضربدری پاها در حالت طاقباز

کردن عضات شکم و لگن 5- منقبض 

هفتۀ اول:

حرکات دورسی فلکشن و پانتار فلکشن

حرکات اینورژن و اورژن

هفتۀ دوم:

حرکات دورسی فلکشن و پانتار فلکشن

حرکات اینورژن و اورژن

هفتۀ سوم:

حرکات دورسی فلکشن و پانتار فلکشن

حرکات اینورژن و اورژن

رسم دایره با نوک پنجه روی تختۀ تعادل

کردن تنه به راست و چپ خم 

هفتۀ چهارم:

 حرکات دورسی فلکشن و پانتار فلکشن

حرکات اینورژن و اورژن

رسم شکل هندسی روی تختۀ تعادل با پنجه پا

کردن توسط یک پا کردن پاها روی تخته و سپس نزدیک  باز 

هفتۀ پنجم:

حرکات دورسی فلکشن و پانتار فلکشن با چشم بسته

حرکات اینورژن و اورژن با چشم بسته

حرکت شنا با دیوار

کردن زانو روی تخته خم 

هفتۀ ششم:

حرکات دورسی فلکشن و پانتار فلکشن با چشم بسته

حرکات اینورژن و اورژن با چشم بسته

چرخش توپ به دور بدن روی تخته تعادل

بالا و پایین رفتن روی تخته تعادل 
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هفتۀ هفتم:

حرکات دورسی فلکشن و پانتار فلکشن با چشم بسته

پرتاب و دریافت توپ روی تختۀ تعادل 

حرکت نیم اسکات روی تختۀ تعادل

کردن ران به سمت تنه روی تختۀ تعادل خم 

کردن تنه به راست و چپ  خم 

هفتۀ هشتم: 

حرکات دورسی فلکشن و پانتار فلکشن با چشم بسته

چرخش توپ دور بدن با چشم بسته 

کردن توسط یک پا کردن پاها روی تخته و سپس نزدیک  باز 

پرتاب توپ به سمت هدف روی تختۀ تعادل

حرکت نیم اسکات روی تختۀ تعادل

هفتۀ اول:

حرکات دورسی فلکشن و پانتار فلکشن

حرکات اینورژن و اورژن 

در حالت نشسته بالا آوردن پا و صاف نگه داشتن زانو

در حالت نشسته روی صندلی حرکات دورسی و پانتار فلکشن

کردن عضات شکم و لگن منقبض 

هفتۀ دوم:

حرکات دورسی فلکشن و پانتار فلکشن

حرکات اینورژن و اورژن 

در حالت نشسته بالا آوردن پا و صاف نگه داشتن زانو

در حالت نشسته روی صندلی حرکات دورسی و پانتار فلکشن

کردن عضات شکم و لگن منقبض 

هفتۀ سوم:

رسم دایره با نوک پنجه روی تختۀ تعادل

کردن تنه به راست و چپ خم 

زدن دست و پای مخالف به هم در حالت خوابیده

حرکت شنا با دیوار

چرخش تنه به راست و چپ در حالت خوابیده

هفتۀ چهارم:

 رسم شکل هندسی روی تخته تعادل با پنجه پا

کردن توسط یک پا زدن  کردن پاها روی تخته و سپس نزدیک  باز 

دست مخالف به پای مخالف در حالت طاقباز

کردن عضات شکم و لگن در حالت خوابیده منقبض 

کردن ران با استفاده از تراباند نزدیک 

هفتۀ پنجم:

حرکات دورسی فلکشن و پانتار فلکشن با چشم بسته

حرکات اینورژن و اورژن با چشم بسته

حرکت شنا با دیوار

کردن زانو روی تخته خم 

کستنشن ران در حالت ایستاده با تراباند ا

هفتۀ ششم:

چرخش توپ به دور بدن روی تختۀ تعادل

بالا و پایین رفتن روی تختۀ تعادل 

نیمه دراز نشست

کبرا در حالت خوابیده حرکت 

کردن عضات شکم و لگن منقبض 

هفتۀ هفتم:

پرتاب و دریافت توپ روی تختۀ تعادل 

حرکت نیم اسکات روی تختۀ تعادل

کردن تنه به راست و چپ خم 

کردن پا از پهلو در حالت خوابیده دور 

گربه  کشش 

هفتۀ هشتم: 

حرکات دورسی فلکشن و پانتار فلکشن با چشم بسته

چرخش توپ دور بدن با چشم بسته 

کردن توسط یک پا کردن پاها روی تخته و سپس نزدیک  باز 

حرکت ضربدری پاها در حالت طاقباز

نیمه دراز نشست

ادامه جدول 2. برنامۀ تمرینی تختۀ تعادل زنان سالمند

جدول 3. پروتکل تمرینات ترکیبی زنان سالمند

مقایسه اثرتمرینات مختلف بر تعادل
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جدول ۴. اطلاعات توصیفی مربوط به زنان سالمند

مقدارگروه ترکیبی )n=12(گروه تخته تعادل )n=12(گروه پیاتس )n=12(متغیرها

t

مقدار

p میانگین±انحراف معیارمیانگین±انحراف معیارمیانگین±انحراف معیار

70/40/410/36±71/41±70/31±2سن )سال(

)cm( 158/20/120/3±161/21±156/72±2قد

)kg( 1/160/310/304±61/661±59/42±3وزن

)kg/m2( 1/030/11-49/27±55/1824/1±27/1123/1±24/1شاخص تودۀ بدنی

t: تی وابسته به منظور بررسی توزیع طبیعی داده ها
p: سطح معناداری

نتایج

آمــار توصیفــی مربــوط بــه همســانی آزمودنی هــا در جــدول 4 
ذکــر شــده اســت. چنانکــه جــدول 4 نشــان می دهــد، بیــن 
گروه هــا  بدنــی  مشــخصات  متغیرهــای  تمامــی  میانگیــن 
 .)P=0/012( قبــل از مطالعــه تفــاوت معنــاداری وجــود نــدارد
نظــر  از  گــروه  ســه  کــه  گرفــت  نتیجــه  می تــوان  بنابرایــن 
مشخصات بدنی همتا و همگن هستند و در شرایط یکسانی 
بررســی شــده اند. طبــق آزمــون شــاپیرو-ویلک و بــا توجــه 
 بــه ســطح معنــاداری P<0/05 وضعیــت داده هــای تمامــی 

متغیرهای مورد مطالعه از توزیع طبیعی برخوردار بودند. 
گــروه قبــل و بعــد از برنامــۀ تمرینــی بــا  تعــادل پویــای هــر 
گروه  هم مقایســه شــد. تفاوت معناداری در تعادل ایســتا در 
به طوری کــه   .)P=0/017( شــد  مشــاهده  پیاتــس  تجربــی 
ــروه تجربــی پیاتــس قبــل  گ بیــن میانگیــن تعــادل ایســتا در 
معنــاداری  تفــاوت   )3/18±3/4( بعــد  و   )2/44±2/05(
گــروه تختــۀ تعــادل نیــز  مشــاهده شــد )P=0/001(. در مــورد 
تفــاوت معنــاداری در خصــوص تعــادل ایســتا مشــاهده شــد 
گــروه  )P=0/03(. به طوری کــه بیــن میانگیــن تعــادل ایســتا در 
تجربــی تختــۀ تعــادل قبــل )1/3±2/19( و بعــد )3/1±3/7( 
همچنیــن   .)P=0/012( شــد  مشــاهده  معنــاداری  تفــاوت 
گــروه تجربــی ترکیبــی  تفــاوت معنــاداری در تعــادل ایســتا در 
میانگیــن  بیــن  به طوری کــه   .)P=0/004( شــد  مشــاهده 
گــروه تجربــی ترکیبــی قبــل )2/12±3/3(  تعــادل ایســتا در 
شــد  مشــاهده  معنــاداری  تفــاوت   )3/78±3/02( بعــد  و 
گــروه  در  تمرینــات  آزمــون  نتایــج  براســاس   .)P=0/002(
گــروه دیگــر در خصــوص تعــادل  تجربــی ترکیبــی نســبت بــه دو 

ــود.  ــر ب ایســتا مؤثرت

گــروه قبــل و بعــد از برنامــۀ تمرینــی بــا  تعــادل پویــای هــر 
گــروه  هــم مقایســه شــد. تفــاوت معنــاداری در تعــادل پویــا در 
به طوری کــه   .)P=0/011( شــد  مشــاهده  پیاتــس  تجربــی 
گــروه تجربــی پیاتــس قبــل  بیــن میانگیــن تعــادل پویــا در 
معنــاداری  تفــاوت   )10/95±3/4( بعــد  و   )10/64±2/14(
تعــادل  تختــۀ  گــروه  مــورد  در   .)P=0/001( شــد  مشــاهده 
نیــز تفــاوت معنــاداری در خصــوص تعــادل پویــا مشــاهده 
تعــادل  میانگیــن  بیــن  به طوری کــه   .)P=0/019( شــد 
 )10/35±1/3( قبــل  تعــادل  تختــۀ  تجربــی  گــروه  در  پویــا 
شــد  مشــاهده  معنــاداری  تفــاوت   )10/82±1/12( بعــد  و 
)P=0/004(. همچنیــن تفــاوت معنــاداری در تعــادل پویــا در 
گــروه تجربــی ترکیبــی مشــاهده شــد )P=0/003(. به طوری کــه 
ترکیبــی قبــل  گــروه تجربــی  تعــادل پویــا در  بیــن میانگیــن 
معنــاداری  تفــاوت   )11/08±2/6( بعــد  و   )10/24±2/01(
مشــاهده شــد )P=0/014(. طبــق نتایــج آزمــون تمرینــات در 
ــروه دیگــر در خصــوص  گ ــه دو  ــی ترکیبــی نســبت ب ــروه تجرب گ

تعــادل پویــا مؤثرتــر بــود. 

بحث و نتیجه گیری

هــدف از تحقیق حاضر مقایســۀ اثــر برنامۀ تمرینات پیاتس، 
تختــۀ تعــادل و ترکیــب ایــن دو نــوع برنامــه )پیاتــس و تختــۀ 
ســالمند  افــراد  پویــای  و  ایســتا  تعــادل  عامــل  بــر  تعــادل( 
گــروه در قبــل و  بــود. پــس از 8 هفتــه برنامــۀ تمرینــات هــر 
بعــد از پیش آزمــون تفــاوت معنــاداری یافــت، به طوری کــه 
ــا مشــاهده شــد.  گــروه بهبــود در تعــادل ایســتا و پوی هــر ســه 
کــه برنامــۀ تمرینــات ترکیبــی اثــر  نتایــج همچنیــن نشــان داد 
بیشــتری نســبت بــه دو برنامــۀ پیاتــس و تختــۀ تعــادل دارد.
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کاهــش تعــادل موجــب  کــه  تحقیقــات نشــان داده انــد 
ســالمند  جمعیــت  یک ســوم  در  خــوردن  زمیــن  افزایــش 
بــالای 75 ســال شــده و یک بــار یــا بیشــتر از یــک بــار زمیــن 
گــزارش شــده اســت )15(. بنابرایــن  خــوردن در ایــن افــراد 
کاهــش احتمــال ســقوط در افــراد مســن بــه  پیشــگیری یــا 
کــرد )16(. دورۀ  کمــک چشــمگیری خواهــد  ســامتی آنهــا 
ســالمندی نتیجــۀ فراینــد انحطــاط دســتگاه اعصــاب مرکــزی 
ــوان  کاهــش شــدید قــدرت و ت کنتــرل تعــادل و  و اختــال در 
کاهــش در تعــادل ایســتا و پویــای ســالمندان  اســت )17(. 
اصلــی  دلیــل  کــه  زمین خوردن هــا  افزایــش  بــرای  را  زمینــه 
به وجــود  می شــود،  محســوب  ســالمندان  در  مرگ ومیــر 
مــی آورد )3(. از طرفــی تعــادل افــراد از طریــق تعامــل اجــزای 
حســی از جملــه دســتگاه دهلیــزی، بینایی و سیســتم حســی 
کــه هماهنگ کننــدة انقباض هــای  - عمقــی به وجــود می آیــد 
اســتوارکنندة عضــات پــا هســتند. در نتیجــه به وضــوح دیــده 
کــه فراینــد تعــادل بر دو عامل حــس خوب و عملکرد  می شــود 
طریــق  از  عضــات  عملکــرد  اســت.  اســتوار  عضــات  خــود 
گیرنده هــای عمقــی بهبــود  کارایــی  تقویــت آنهــا یــا افزایــش 
اجرایــی  مختلــف  برنامه هــای  ســایر  کنــار  در   .)3( می یابــد 
بــرای افــراد ســالمند، فعالیت هــای بدنــی و ورزش از جملــه 
کــه بــرای پیشــگیری و بــه تأخیــر انداختــن  روش هایــی اســت 
و درمــان مشــکات ناشــی از فراینــد پیــری بــه کار مــی رود )19(. 
پروتکل هــای  افــراد ســالمند،  تعــادل  بهبــود  زمینــۀ  در 
یــک  در  طرفــی  از   .)21،20( اســت  گرفتــه  انجــام  مختلفــی 
حفــظ  ران  و  زانــو  پــا،  مــچ  حــرکات  به وســیلۀ  تعــادل  فــرد 
کار  کــه ایــن ســه دســتگاه تعادلــی به صــورت ترکیبــی  می شــود 
می کننــد، و اختــال در یــک دســتگاه به وســیلۀ دو دســتگاه 
دیگــر جبــران می شــود )25(. بنابرایــن به منظــور پیشــگیری 
بــر  ویــژه ای  کیــد  تأ می تــوان  ورزشــی  ضایعــات  ایجــاد  از 
در  حســی-پیکری  دســتگاه  آوران هــای  فعالیــت  افزایــش 
تمرینــات  همــان  کــه  ایمــن  و  بســته  حرکتــی  زنجیــرۀ  یــک 
گیــرد )26(. به نظــر  تعادلــی روی تختــۀ تعــادل باشــد، انجــام 
ــر بهبــود  ــا تختــۀ تعــادل، عاوه ب ــی ب می رســد تمرینــات تعادل
کــردن دروندادهــای  یکپارچــه  و  تســهیل  انعطاف پذیــری، 
در  درگیــر  جســمانی  عوامــل  و  قــدرت  دهلیــزی،  و  بینایــی 
ــق  ــات از طری ــوع تمرین ــن ن ــد. ای ــود می بخش ــن را بهب راه رفت
ایجــاد ســازگاری عصبــی، راه رفتــن ســالمندان را تحــت تأثیــر 
کــه بــه مقایســۀ  قــرار می دهــد )27،25(. در تحقیــق حاضــر 
اثــر برنامــۀ تمرینــی پیاتــس و تختــۀ تعــادل پرداختــه اســت. 
گــروه  در  تمرینــات  بیشــتر  اثــر  بیانگــر  تحقیــق  یافته هــای 

ترکیبــی )پیاتــس و تختــۀ تعــادل( بــر تعــادل ایســتا و پویــا 
تحقیقــی  کنــون  تا هرچنــد  اســت.  بــوده  ســالمند  افــراد  در 
ــالمند  ــراد س ــر اف ــادل ب ــات روی تختــۀ تع ــر تمرین ــۀ اث در زمین
ــا نتایــج  ــی نتایــج تحقیــق حاضــر ب صــورت نگرفتــه اســت، ول
همــکاران  و  ایــرز   ،)28( همــکاران  و  مختــاری  تحقیقــات 
نیــوول و همــکاران )31(، در  بــرد و همــکاران )30( و   ،)29(
ــر تعــادل ایســتا  ــر تمرینــات و فعالیت هــای ورزشــی ب زمینــۀ اث
و پویــای افــراد ســالمند همخوانــی دارد. تغییــرات در ترکیــب 
کــه در نتیجــۀ فعالیــت  بدنــی )قــدرت یــا تعــادل( فــرد ســالمند 
بدنــی اتفــاق می افتــد، در حفــظ تعــادل بــا تســهیل امــر بــرای 
سیســتم عصبی-عضانــی می توانــد مؤثــر باشــد. از دلایــل 
احتمالــی بهبــود تعــادل می تــوان بــه افزایــش ســازگاری های 
واحدهــای  به کارگیــری  ماننــد  تمریــن  از  ناشــی  عصبــی 
حســی- قشــر  در  مجــدد  ســازماندهی  کارامدتــر،  عصبــی 
سیناپســی،  ارتباطــات  قــدرت  و  کارایــی  افزایــش  پیکــری، 
کنش هــای  کاهــش وا افزایــش فعال ســازی دســتگاه عصبــی، 
ــه  ــی ب ــیرهای عصب ــت مس ــش مقاوم کاه ــی،  ــدۀ عصب بازدارن
انتقــال تکانــه و بهبــود و تســهیل در انتقــال دروندادهــای 
کــرد )22(. تعــدادی از عوامــل خطــر  هریــک از حــواس اشــاره 
مربــوط بــه زمیــن خــوردن ماننــد اختــال تعــادل فــرد، نحــوۀ 
تمرینــات  بــا  رفتــن غیرطبیعــی و ضعــف عضــات )23(  راه 
تعدیــل  به خوبــی  افــراد  بــه  داده شــده  آمــوزش  جســمانی 
ــی انجام گرفتــه  ــات تعادل ــام تمرین ــترک تم ــده و نقطــۀ مش ش
ــر روی افــراد، وضعیــت ایســتادۀ آنهــا بــوده  و اجــرای ورزش ب
اســت )24(. برگمیــن و همــکاران )33( در تحقیقــی بهبــود 
کاهــش میــزان افتادن هــا  کنتــرل تعادلــی افــراد ســالمند و  در 
کــه  کردنــد. تحقیقاتــی  گــزارش  ــر برنامه هــای تمرینــی  را در اث
بیانگــر اثــر منفــی تمرینــات پیاتــس و تختــۀ تعادلــی بــر تعــادل 

گــزارش نشــد. ایســتا و پویــای افــراد ســالمند باشــد، 
تمرینــات  کــه  گفــت  می تــوان  نیــز  حاضــر  تحقیــق  در 
پیاتــس بــا تحریــک حــواس درگیــر در تعــادل، شــرایطی بــرای 
کــه  کشــیدن دســتگاه تعــادل فراهــم می آورنــد  بــه چالــش 
ســالمند  افــراد  تعــادل  بهبــود  در  ایــن طریــق می تواننــد  از 
مؤثــر باشــند. در زمینــۀ تمرینــات تختــۀ تعــادل نیــز دلیــل 
احتمالــی اثرگــذاری تمرینــات بــر تعــادل ایســتا و پویــا برخــاف 
کــه در آن عضــات به صــورت  ورزش هــای مقاومتــی ســنتی 
ــرد  ــا رویک ــس ب ــود، ورزش پیات ــن داده می ش ــه تمری گان جدا
گــروه  چندیــن  هماهنگــی  و  فعال ســازی  نیازمنــد  کل نگــر 
عضلــه در یــک زمــان اســت. در زمینــۀ ورزش هــای تعادلــی 
تکالیــف  انجــام  در  عمومــی  افــت  کــه  گفــت  می تــوان  نیــز 
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روزانــۀ ســالمندان و پیامدهــای منفــی ناشــی از آن ماننــد 
کاهــش تعــادل، افزایــش تــرس از افتــادن و عــدم اســتقال 
بــر  منفــی  تأثیــر  و  ســامتی  ماحظــات  به دلیــل  کارکــردی 
به کارگیــری  ضــرورت  ســالمندی،  دورۀ  در  زندگــی  کیفیــت 
متغیرهــا  ایــن  بهبــود  راســتای  در  را  مداخلــه  شــیوه های 
مداخلــۀ  ایــن  مثبــت  تأثیــرات  یافته هــا  می کنــد.  یــادآوری 
پویــای  و  ایســتا  تعــادل  بــر  را  افتــادن  بــا  مرتبــط  تمرینــی 
کــه تــرس  ســالمندان تأییــد می کنــد؛ به ویــژه در ســالمندانی 
از افتــادن دارنــد. ترکیــب ایــن دو نــوع برنامــۀ تمرینــی بهتریــن 

اثربخشــی را در تحقیــق حاضــر داشــت.
گفــت تمرینــات تعادلــی و پیاتــس  در مجمــوع می تــوان 
ــا در زنــان ســالمند  هــر دو ســبب افزایــش تعــادل ایســتا و پوی
می شــود، امــا اثــر تمرینــات ترکیبــی بــر تعــادل ایســتا و پویــا 
ــش  ــن پژوه ــای ای ــت. از یافته ه ــتر اس ــالمند بیش ــان س در زن
می تــوان به عنــوان روش مکمــل در توانبخشــی ســالمندان 
کــرد. بــا توجــه بــه اینکــه اهــداف مهــم تمرینــات  اســتفاده 
پیاتــس و تعادلــی رســیدن بــه جســم و روان ســالم و حفــظ 
گی هــای  آن اســت و از طرفــی ایــن نــوع تمرینــات دارای ویژ
بــه  نیــاز  عــدم  هزینه هــا،  در  صرفه جویــی  ماننــد  مهمــی 
تجهیــزات و امــکان اجــرای آســان توســط ســالمند اســت. 
گفــت تمرینــات پیاتــس و تختــۀ تعــادل  بنابرایــن می تــوان 
مؤثــر  و  ایمــن  نگهــداری  تمرینــی  روش  به مثابــۀ   می توانــد 
گیــرد.  قــرار  توجــه  مــورد  ســالمندان  تعــادل  بهبــود  در 
کــز ســالمندان  کــه در مرا کســانی  ازایــن رو پیشــنهاد می شــود 
کار هســتند، در برنامــۀ  به عنــوان مربــی ورزش مشــغول بــه 
و  حفــظ  به منظــور  تمرینــی  پروتــکل  ایــن  از  خــود  کاری 
کننــد. از محدودیت هــای تحقیــق  بهبــود تعــادل اســتفاده 
حاضــر می تــوان بــه عــدم اســتفاده از دســتگاه صفحــۀ نیــرو 
بــرای اندازه گیــری دقیق تــر تعــادل افــراد نــام بــرد. به دلیــل 
برخــورداری  تحقیــق،  در  شــرکت کننده  افــراد  محدودیــت 
ــات  ــت در مطالع ــد اس ــود. امی ــر نب ــرل امکان پذی کنت ــروه  گ از 

آینــده ایــن نقص هــا جبــران شــود.
بــا توجــه بــه اینکــه تجهیــزات مــورد اســتفاده در ورزش 
پیاتــس متنوع انــد، پیشــنهاد می شــود در تحقیقــات آینــده 
اســتفاده  تــوپ  مثــل  پیاتــس  ورزش  دیگــر  تجهیــزات  از 
ــا تأثیــرات آن بیشــتر شــناخته شــود. شــرکت کنندگان  شــود ت
بودنــد،  انتخــاب شــده  زنــان  از جامعــۀ  در تحقیــق حاضــر 
کــه در مطالعــات آینده از شــرکت کنندگان  بنابرایــن نیــاز اســت 
مــرد نیــز اســتفاده شــود. همچنیــن در تحقیقــات آینــده بایــد 
قابلیــت  نتایــج  تــا  شــود  اســتفاده  بزرگ تــر  نمونه هــای  از 

تعمیــم بیشــتری داشــته باشــد.

تشکر و قدردانی

از تمامــی اســتادان، همــکاران و به خصــوص از ســالمندان 
کردنــد،  کــه بــا پژوهشــگر همــکاری  شــرکت کننده در تحقیــق 
ــۀ حاضــر حاصــل  ــی می شــود. در ضمــن مقال تشــکر و قدردان
واحــد  آزاد  دانشــگاه  در  ارشــد  کارشناســی  پایان نامــۀ 

اســت.  اصفهــان  خوراســگان 

پی نوشت ها

1.  Hypokyphosis
2. Mind-Body Awareness
3. Stork Balance
4. Timed Get Up & Go
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