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Abstract
Introduction: Aging is associated with physical and cognitive changes that can affect people's 
quality of life and independence. Therefore, the aim of the present study is to investigate the effects 
of combined progressive cognitive and Pilates exercises on structural and functional constrains in 
active elderly women.
Methods: The current research is semi-experimental and practical in terms of its purpose. The 
participants in this research were 50 active elderly people, with an age range of 60 to 80 years, 
who were selected as available, after completing the consent form, they were randomly assigned 
to two experimental groups, and Controls were divided. The experimental group did Pilates and 
cognitive exercises for 12 sessions, three days a week, while the control group did not participate in 
this exercise period. Data were evaluated using one-way analysis of covariance.
Results: The results showed that there were significant differences between the two groups in 
the agility factor (p=0.001) from structural constraints, as well as in motivation to participate in 
physical activity (p=0.001) from functional constraints. However, no significant differences were 
observed between the groups in the balance factor (p>0.01) from structural constraints and in mental 
reinforcement (p>0.01) from functional constraints.
Conclusions: Combined Pilates and cognitive exercises can help improve agility (structural 
constrains) and increase motivation for physical activities (functional constrains) in the elderly. This 
type of exercise is suggested as an effective way to improve the physical and mental health of the 
elderly and improve their quality of life.
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چکیده
مقدمــه: افزایــش	ســن	و	ســالمندی	بــا	تغییــرات	جســمانی	و	شــناختی	همــراه	اســت	کــه	می	توانــد	بــر	کیفیــت	زندگــی	و	اســتقلال	افــراد	
تأثیــر	بگــذارد.	بنابرایــن،	هــدف	پژوهــش	حاضــر،	بررســی	تأثیــر	تمرینــات	ترکیبــی	شــناختی	پیشــرونده	و	جســمانی	بــر	قیــود	ســاختاری	و	

عملکــردی	زنــان	ســالمند	فعــال	اســت.	
ــن	پژوهــش،	50	 ــدگان	در	ای ــردی	می	باشــد	شــرکت	کنن ــی	و	کارب ــه	تجرب ــوع	نیم ــدف،	از	ن روش کار: پژوهــش	حاضــر،	به	لحــاظ	ه
ســالمند	فعــال،	بــا	دامنــه	ســنی60	تــا	80	ســال	بودنــد	کــه	به	صــورت	در	دســترس	انتخــاب	شــدند	و	پــس	از	تکمیــل	فــرم	رضایت	نامــه،	
به	صــورت	تصادفــی	بــه	دو	گــروه	تجربــی	و	کنتــرل	تقســیم	شــدند.	گــروه	تجربــی	به	مــدت	12	جلســه،	ســه	روز	در	هفتــه	بــه	تمرینــات	
ــل	 ــا	اســتفاده	از	تحلی ــا	ب ــی	شــرکت	نداشــتند.	داده	ه ــن	دوره	تمرین ــرل	در	ای ــروه	کنت ــه	گ ــی	ک ــد،	در	حال ــس	و	شــناختی	پرداختن پیلات

ــرار	گرفــت. ــی	ق ــورد	ارزیاب ــس	یک	راهــه	م کوواریان
ــی																										 ــت	بدن ــرکت	در	فعالی ــزه	ش ــن	انگی ــاختاری	و	همچنی ــود	س ــی	)p=0/001(،	از	قی ــور	چابک ــان	داد	در	فاکت ــج	نش ــا:	نتای یافته ه
ــود	ســاختاری	و	 ــادل	)P˃0/01(	از	قی ــور	تع ــا	در	فاکت ــروه	وجــود	دارد.	ام ــن	دو	گ ــاداری	بی ــاوت	معن ــود	عملکــردی	تف )P=0/001(	از	قی

ــد.	 ــاهده	نش ــا	مش ــن	گروه	ه ــاداری	بی ــاوت	معن ــردی	تف ــود	عملک ــن	)P˃0/01(	از	قی ــت	ذه تقوی
نتیجه گیــری: تمرینــات	ترکیبــی	پیلاتــس	و	شــناختی	می	توانــد	بــه	بهبــود	چابکــی	)قیــود	ســاختاری(	و	همچنیــن	افزایــش	انگیــزه	بــه	
ــرای	بهبــود	ســلامت	 فعالیت	هــای	بدنــی	)قیــود	عملکــردی(	در	ســالمندان	کمــک	کنــد.	ایــن	نــوع	تمرینــات	به	عنــوان	روشــی	مؤثــر	ب

جســمانی	و	روانــی	ســالمندان	و	ارتقــای	کیفیــت	زندگــی	آنــان	پیشــنهاد	می	شــود.
کلیدواژه ها:	پیلاتس،	بازی	لوموسیتی،	تعادل،	چابکی،	انگیزه،	تقویت	ذهن.		

مقدمه
ــه	در	 ــت	ک ــر	اس ــع	اجتناب	ناپذی ــی	از	وقای ــالمندی	یک ــده	س پدی
جامعــه	بشــری	رخ	می	دهــد.	ســالمندی	فراینــدی	اســت	کــه	طــی	
ــر	 ــدن	نظی ــی	ب ــای	فیزیولوژیک ــاختارها	و	عملکرده ــتر	س آن،	بیش
ــی	 ــورت	تدریج ــی	به	ص ــزی	و	محیط ــی	مرک ــتگاه	های	عصب دس
ــل	 ــت	قاب ــن	اف ــوند،	بنابرای ــی	می	ش ــر	فرسایش ــار	زوال	و	تغیی دچ

ــالمندان	 ــی	س ــناختی	و	حرکت ــای	ش ــرای	مهارت	ه ــی	در	اج توجه
دیــده		می	شــود	)1(.	بــا	توجــه	بــه	تغییــرات	جســمانی	زیــادی	کــه	
بــا	گــذر	ســن	رخ	می	دهــد،	ایــن	تغییــرات	بــر	توانایــی	ســالمندان	
ــد	رانندگــی،	نوشــتن	و	...	 ــف	کارکــردی	مانن در	انجــام	دادن	تکالی
ــا	در	انجــام	فعالیــت	 اثــر	می	گــذارد	و	آن	هــا	را	مجبــور	می	کنــد	ت
ــوند.	از	 ــته	ش ــران	وابس ــه	دیگ ــره	ب ــم	روزم ــردی	مه ــای	کارب ه
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ــردی	 ــای	کارک ــی	ه ــولا	از	کاهــش	توانای ــالمندان	معم ــویی	س س
خــود،		اعــم	از	توانایــی	هــای	جســمانی،	شــناختی	و	روان	شــناختی	
از	جملــه		توجــه،	حافظــه،	تمرکــز	کــردن،	اعتمــاد	بــه	نفــس،	لــذت	
ــل	 ــناختی		از	عوام ــای	ش ــتند	)2(.	کارکرده ــردن	و....	آگاه	هس ب
ــا	 ــاط	ب ــه	نقــش	بســزایی	در	ارتب ــا	ســلامتی	هســتند	ک ــط	ب مرتب
ــی	 ــناختی	اصطلاح ــای	ش ــد.	کارکرده ــازی	می	کنن ــالمندان	ب س
اســت،	کــه	بــه	صــورت	توانایی	هــای	یــک	فــرد	جهــت	اســتقلال،	
پــردازش	اطلاعــات،	یادگیــری	اطلاعــات	و	کنتــرل	رفتــار	تعریــف	
ــالمندان	 ــناختی	س ــای	ش ــن	کارکرده ــش	س ــا	افزای ــود.	ب می	ش
پــردازش	 ســرعت	 توجــه،	 قبیــل	 از	 حوزه	هایــی	 در	 عمدتــا	
اطلاعــات،	کارکردهــای	اجرایــی	و	حافظــه	کاهــش	می	یابــد		)3(.	
ــد	 ــه	کاهــش	حافظــه،	یــک	فراین ــروز	اختــلال	شــناختی	از	جمل ب
ــن،	 ــی	رود.	همچنی ــمار	م ــه	ش ــنی	ب ــت	س ــن	جمعی ــی	در	ای طبیع
بســیاری	از	تغییــرات	ســاختاری	مغــز	مرتبــط	بــا	پیــری،	شــامل	از	
دســت	دادن	روزانــه	هــزاران	ســلول	مغــزی	اســت	کــه	بــه	تدریــج	
ــرات	 ــن	تغیی ــود.	ای ــز	می	ش ــدازه	و	وزن	مغ ــش	ان ــه	کاه ــر	ب منج
ــده	و	 ــا	ش ــه	نورون	ه ــان	آور	ب ــیب	های	زی ــث	آس ــن	باع همچنی
ــود	 ــا	وج ــد.	ب ــرار	می	دهن ــر	ق ــت	تأثی ــناختی	را	تح ــرد	ش عملک
ــالی	رخ	 ــه	در	دوران	بزرگس ــی	ک ــل	توجه ــاختاری	قاب ــرات	س تغیی
ــناختی	 ــرد	ش ــدودی	از	عملک ــش	مح ــا	بخ ــه	تنه ــد،	اینک می	ده
ــن	 ــان	ای ــت.	از	می ــگفت	آور	اس ــرد،	ش ــرار	می	گی ــر	ق ــت	تأثی تح
ــه	تحــت	 ــه	بیشــتر	از	هم ــه	و	حافظ ــناختی،	توج ــای	ش عملکرده
ــرای	 ــد.	بنابرایــن،	افــراد	ســالمند	ب تأثیــر	ســالمندی	قــرار	می	گیرن
حفــظ	ســطح	عملکــرد	خــود	در	جلســات	و	فعالیت	هــای	روزمــره،	
بایــد	ســطح	انگیختگــی	خــود	را	بــه	گونــه	ای	مدیریــت	کننــد	کــه	
ــن،	 ــا	س ــط	ب ــر	زوال	مرتب ــت	تأثی ــان	تح ــای	توجهی	ش توانایی	ه

ــد	)2(. کاهــش	نیاب
ــان	 ــر	متخصص ــال	های	اخی ــه	در	س ــی	ک ــی	از	روش	های ــذا	یک ل
ورزشــی	و	توانبخشــی	بــه	آن	توجــه	کردنــد،	داشــتن	فعالیــت	بدنــی	
ــده	و	 ــار	پیچی ــوان	یــک	رفت ــه	عن ــی	ب ــت	بدن منظــم	اســت.	فعالی
چندبعــدی	نیــز	در	نظــر	گرفتــه	می	شــود	کــه	بــه	طــرق	مختلــف	
ماننــد	پیــاده روی،	دوچرخــه ســواری،	تفریحــات	فعــال	و	رو	آوردن	
ــوع	 ــر	ن ــه	ه ــود.	در	نتیج ــی ش ــام	م ــا	انج ــواع	ورزش ه ــه	ان ب
ــد،	 ــی	باش ــدت	کاف ــدت	و	ش ــه	دارای	م ــم	ک ــی	منظ ــت	بدن فعالی
ــه	همــراه	دارد	)4(.	از	ســویی	ورزش	 ــراد	ب ــرای	اف ــادی	ب ــد	زی فوای
ــات	تخصصــی	اســت	کــه	 پیلاتــس	شــامل	مجموعــه	ای	از	تمرین
ــن	 ــود.	ای ــام	می	ش ــدن	انج ــدرت	ب ــز	ق ــت	مرک ــدف	تقوی ــا	ه ب
تمرینــات	بــر	عضــلات	اصلــی	بــدن،	بــه	ویــژه	عضــلات	مرکــزی،	
و	همچنیــن	حفــظ	و	محافظــت	از	ســلامت	ســتون	فقــرات	تمرکــز	

دارنــد	)5(.	در	واقــع		انجــام	تمریــن	پیلاتــس	بــه	منظــور	جلوگیــری	
ــن	 ــادل	و	همچنی ــدم	تع ــب،	ع ــی	نامناس ــای	عضلان از	عملکرده
ــد.	و	 ــک	می	کن ــرد	کم ــد	عملک ــرک	و	تجدی ــات،	تح ــود	ثب بهب
همچنیــن	بــر	ســاختار	بــدن،	کنتــرل	درد،	بهبــود	قــدرت	عضلانــی،	
انعطاف	پذیــری	و	افزایــش	توانایــی	هــای	حرکتــی	تاثیــر	دارد	)6(.
ــم،	 ــن	ارگانیس ــل	بی ــوول	)1986(؛	تعام ــر،	کارل	نی ــویی	دیگ از	س
ــه	 ــی	ک ــود	و	تکلیف ــی ش ــاد	م ــت	در	آن	ایج ــه	حرک ــی	ک محیط
ــد	و	 ــی	می	کن ــت	تلق ــا	حرک ــوان	منش ــه	عن ــرد	را	ب ــام	می	گی انج
معتقــد	اســت	اگــر	در	هــر	یــک	از	ایــن	3	عامــل،	تغییــری	ایجــاد	
شــود،	حرکــت،	بــه وجــود	خواهد	آمــد.	بــه	عبارتــی	دیگــر،	نیــوول	
ــی	 ــی	بازدارندگ ــه	ویژگ ــف	را	ک ــط	و	تکلی ــرد،	محی ــل	ف ســه	عام
ــت	در	 ــبب	محدودی ــود	س ــن	قی ــد.	ای ــی	نامی ــود	حرکت ــد،	قی دارن
ــازی	در	 ــق	بسترس ــد	از	طری ــی توانن ــی	م ــود	ول ــی	ش ــت	م حرک
ــود	 ــز	داشــته	باشــند	)4(.	قی ــار	حرکتــی	نقــش	انگیزشــی	را	نی رفت
فــردی		شــامل	خصوصیــات	منحصــر	بــه	فــرد	جســمانی،	شــناختی	
و	روان	شــناختی	افــراد	اســت.	ایــن	قیــود	بــه	دو	دســته	ســاختاری	
ــاختار	 ــه	س ــاختاری		ب ــود	س ــوند.	قی ــیم	می	ش ــردی	تقس و	عملک
ــد.	 ــد	حرکــت	را	محــدود	کن ــوده	و	می	توانن ــوط	ب ــراد	مرب ــی	اف بدن
ــوده	 ــد	و	وزن	و	ت ــا،	ق ــول	پاه ــمانی	ط ــای	جس ــد		وِیژگی	ه مانن
عضلانــی،	ایــن	قیــود	بــا	بالارفتــن	ســن	و	نمــوّ	افــراد،	بــه	آرامــی	
تغییــر	می	کننــد	)7(.	قیــود	عملکــردی		شــامل	متغیرهــای	شــناختی	
و	روانشــناختی	ماننــد	تجــارب،	تــرس،	تمرکــز	و	توجــه،	انگیــزش	و	
انگیختگــی	هســتند	قیــود	عملکــردی،	برخــلاف	قیــود	ســاختاری،	
معمــولًا	بــا	تمریــن	و	تجربــه	قابل	تغییــر	و	بهبــود	هســتند.	به	طــور	
ــر	 ــرد		تأثی ــر	عملکــرد	ف ــان	ب ــود	به	طــور	همزم ــن	دو	قی ــی،	ای کل
می	گذارنــد	و	هــر	فــرد	بــا	توجــه	بــه	ویژگی	هــای	خــاص	خــود	در	
ایــن	قیــود،	بــه	شــیوه	ای	منحصربه	فــرد	بــه	مهارت	هــای	ورزشــی	

ــد	)8( ــت	می	یاب دس
ــی	ثقةالاســلامی	و	همــکاران	)2018(،	نشــان	 	یافته	هــای	مطالعات
ــه	در	 ــل	توج ــود	قاب ــس	باعــث	بهب ــات	پیلات ــک	دوره	تمرین داد	ی
ــان	ســالمند	 عملکــرد	حرکتــی	و	تقویــت	عضــلات	مرکــزی	در	زن
ــکاران	 ــرادی	و	هم ــریف	م ــی	ش ــح	مطالعات ــا	نتای ــود	)9(.	ی می	ش
)2019(،نشــان	شــد	تمرینــات	پیلاتــس	به	بهبــود	تعــادل	و	عملکرد	
ســالمندان	شــده	اســت	و	همچنیــن	باعــث	افزایــش	پایــداری	بــدن	
و	ارتقــای	کیفیــت	زندگــی	آن	هــا	شــد.	)10(.	در	تحقیــق	لطفــی	و	
همــکاران	)2022(،	یافتــه	هــا	نشــان	داد	کــه،	تمرینــات	پیلاتــس	
به	طــور	چشــمگیری	تعــادل	و	عملکــرد	شــناختی	ســالمندان	
را	بهبــود	می	بخشــد	)11(.		و	یــا		نتایــج	تحقیــق	گارســیا		و	
ــود	 ــات	پیلاتــس	باعــث	بهب همــکاران	)2020(،	نشــان	داد	تمرین
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قابــل	توجهــی	در	حافظــه	کوتاه	مــدت،	توجــه	و	توانایی	هــای	
ــات	 ــی،	تمرین ــه	طورکل ــت.	ب ــده	اس ــان	ش ــن	زن ــردی	ای عملک
پیلاتــس	بــه	عنوان	یــک	روش	موثــر	در	ارتقای	ســلامت	شــناختی	

ــان	ســالمند	شــناخته	شــده	اســت	)12(.	 و	جســمی	زن
ــالمندان	در	 ــت	س ــد	جمعی ــد	روبه	رش ــه	رون ــه	ب ــا	توج ــن،	ب بنابرای
ــر	 ــای	مؤث ــازی	برنامه	ه ــعه	و	پیاده	س ــورها،	توس ــیاری	از	کش بس
ــروه	ســنی	از	اولویت	هــای	 ــن	گ ــی	ای ــت	زندگ ــود	کیفی ــرای	بهب ب
ــش	 ــا	کاه ــولًا	ب ــالمندان	معم ــت.	س ــی	اس ــتی	و	اجتماع بهداش
ــد	 ــه	می	توان ــتند	ک ــه	هس ــناختی	مواج ــمی	و	ش ــای	جس توانایی	ه
بــه	کاهــش	کیفیــت	زندگــی	و	افزایــش	وابســتگی	بــه	مراقبت	های	
دیگــر	منجــر	شــود.	تجزیــه	و	تحلیــل	روش	هــای	مختلــف	تمریــن	
و	ترکیــب	آن	هــا	می	توانــد	بــه	طراحــی	برنامه	هــای	جامــع	و	
چندوجهــی	بــرای	بهبــود	وضعیــت	ســلامت	و	عملکــرد	ســالمندان	
ــت	 ــر	تقوی ــز	ب ــل	تمرک ــس	به	دلی ــات	پیلات ــد.	تمرین ــک	کن کم
هســته	بــدن،	بهبــود	تعــادل	و	انعطاف	پذیــری	و	تمرینــات	شــناختی	
می	تواننــد	 ذهنــی،	 توانایی	هــای	 بهبــود	 به	دلیــل	 پیشــرونده	
به	صــورت	ترکیبــی	اثــرات	مثبــت	بیشــتری	داشته	باشــند.	بررســی	
ایــن	ترکیــب	و	تأثیــر	آن	بــر	قیــود	ســاختاری	و	عملکــردی	به	ویــژه	
ــر	 ــتراتژی	های	مؤثرت ــعه	اس ــه	توس ــد	ب ــالمند،	می	توان ــان	س در	زن
بــرای	بهبــود	اســتقلال	و	کیفیــت	زندگــی	ســالمندان	کمــک	کنــد	
)13(.	بــا	توجــه	بــه	اینکــه	شــواهد	موجــود	در	ایــن	زمینــه	محــدود	
اســت،	تحقیــق	در	ایــن	حــوزه	می	توانــد	بــه	پــر	کــردن	خلأهــای	
ــی	 ــرای	طراح ــدی	ب ــواهد	جدی ــد	و	ش ــود	کمــک	کن ــی	موج علم
ــژه،	نتایــج	 ــه	دهــد.	به	وی برنامه	هــای	توانبخشــی	و	پیشــگیری	ارائ
ایــن	مطالعــه	می	توانــد	بــه	سیاســت	گذاران	بهداشــت	و	درمــان	در	
ــرای	ســالمندان	یــاری	 برنامه	ریــزی	و	اجــرای	برنامه	هــای	مؤثــر	ب
ــنی	کمــک	 ــروه	س ــن	گ ــاه	ای ــود	ســلامت	و	رف ــه	بهب ــاند	و	ب رس
ــه	ضرورت	هــای	ذکــر	شــده	مخققیــن	 کنــد.	در	نهایــت	باتوجــه	ب
در	صــدد	هســتند	تــا	بــه	بررســی	تاثیــر	تمرینــات	ترکیبی	شــناختی	
و	جســمانی	بــر	قیــود	ســاختاری	وعملکــردی	زنــان	ســالمند	فعــال	

بپردازنــد.	

روش کار 
ــدف،	 ــه	ه ــه	ب ــا	توج ــی	و	ب ــه	تجرب ــوع	نیم پژوهــش	حاضــر	از	ن
ــه	 ــه	روز	در	هفت ــه	و	س ــی		12	جلس ــه	در	ط ــت	ک ــردی		اس کارب
برگــزار	شــد.	شــرکت	کننــدگان	در	ایــن	پژوهــش،	50	نفــر	از	زن	
ــه	در	 ــد	ک ــا	80	ســال	بودن ــه	ســنی	60	ت ــا	دامن ــال،	ب ســالمند	فع
فعالیت	هــای	صبحگاهــی	باشــگاه	ورزشــی	امــام	علــی	در	منطقــه	
چهاردانگــه	اســتان	تهــران	شــرکت	داشــتند.	آزمودنی	هــا	بــا	روش	

نمونــه	گیــری	در	دســترس	انتخــاب	شــدند	و	پــس	از	تکمیــل	فــرم	
ــی	در	 ــورت	تصادف ــمانی،	به	ص ــلامت	جس ــرم	س ــه	و	ف رضایت	نام
دو	گــروه	شــامل:	گــروه	تجربــی	)25نفــر(،	گــروه	کنتــرل	)25	نفــر(	
ــودن	 ــودن	ســلامت	روحــی	و	جســمی،	دارا	ب ــد.	دارا	ب ــرار	گرفتن ق
ــاص	 ــای	خ ــه	بیماره ــلا	ب ــدم	ابت ــالمندان،	ع ــب	در	س وزن	مناس
ــود.	 ــق	ب ــن	تحقی ــه	ای ــاخص	های	ورود	ب ــر،	از	ش ــون	آلزایم همچ
ــتن	 ــل	نداش ــز،	تمای ــق	نی ــروج	از	تحقی ــای	خ ــن	ملاک	ه همچنی
بــه	ادامــه	کار،	آســیب	احتمالــی	جســمانی،	بــود.	ایــن	مطالعــه	دارای	
کــد	اخــلاق	از	کمیتــه	ی	اخــلاق	در	پژوهــش	دانشــگاه	الزهــرا	بــا	
شــماره	IR.ALZAHR.REC.1402.054		می	باشــد.	قبــل	از	
شــروع	مطالعــه،	رونــد	تحقیــق	شــامل	اهــداف	تحقیــق،	چگونگــی	
انــدازه	گیــری	متغیرهــا،	چگونگــی	انجــام	برنامــه	تمرینــی	و	طــول	
ــی	 ــد.	تمام ــح	داده	ش ــا	توضی ــی	ه ــرای	آزمودن ــق	ب دوره	تحقی
ــه	در	 ــت	نام ــل	رضای ــا	تکمی ــه	و	ب ــدگان	داوطلبان ــرکت	کنن ش

ــد. تحقیــق	شــرکت	کردن
روش	اجــرا	در	پژوهــش	حاضــر،	پروتــکل	تمرینی	پیلاتس	اســتوک		
بــود	کــه	بــر	تمرینــات	کششــی،	تعادلــی،	تقویتــی	و	قدرتــی	تأکیــد	
دارد،	اســتفاده	شــد.	ایــن	تمرینــات	شــامل	نواحــی	مختلفــی	از	بــدن	
ماننــد	کمــر،	لگــن،	پاهــا،	تنــه،	عضــلات	کمــری،	شــانه	ها،	بازوهــا	
ــول	 ــه	ط ــه	ب ــن	60	دقیق ــه	تمری ــر	جلس ــد.	ه ــت	ها	بودن و	دس
انجامیــد	کــه	بــه	ســه	بخــش	تقســیم	می	شــد:	10	دقیقــه	ابتدایــی	
بــه	تمرینــات	کششــی	و	تنفســی	اختصــاص	داشــت،	در	40	دقیقــه	
ــه	 ــد	و	در	10	دقیق ــرا	می	ش ــس	اج ــی	پیلات ــات	اصل ــی	تمرین میان
انتهایــی،	حــرکات	کششــی	و	آرام	ســازی	به	منظــور	بازگشــت	
ــن	 ــت	)14(.	تمامــی	جلســات	تمری ــه	انجــام	می	گرف ــت	اولی به	حال
ــر	 ــد.	در	ه ــام	ش ــی		انج ــارت	مرب ــت	نظ ــح	و	تح ــت	صب در	نوب
جلســه	افــراد	تمرینــات	کششــی	ماننــد،	راه	رفتــن	بــه	جلــو،	عقــب،	
طرفیــن،	روی	پاشــنه	و	پنجــة	پــا،	انتقــال	وزن	از	جلــو	بــه	عقــب،	
تمریــن	تعادلــي	پــا،	ایســتادن	روي	یــک	پــا،	انتقــال	وزن	از	یــک	
طــرف	بــه	طــرف	دیگــر،	اســکات،	تقویــت	عضــلات	همســترینگ	
ــت	 ــل	در	حال ــای	مقاب ــوی	پ ــه	زان ــج	ب و	چهــار	ســر،	رســاندن	آرن
ایســتاده،	پــرس	بــازو،	گرفتــن	و	رهــا	کــردن	هــاي	مکــرر،	تمرینات	
ــه	در	 ــن	برنام ــد.	ای ــن	کردن ــق	و	...	را	تمری ــس	عمی کششــی،	تنف
چهــار	بخــش	زمانــی	تنظیم	شــد:	بخــش	اول	تمرینات	روي	تشــک	
)هفتــة	اول(؛	بخــش	دوم	تمرینــات	بــا	اســتفاده	از	تــوپ	ایروبیــک	
ــا	اســتفاده	از	وزنــة	ســبک	 )هفتــة	دوم(؛	بخــش	ســوم	تمرینــات	ب
و	بانــد	)هفتــة	ســوم(	و	بخــش	چهــارم	تمرینــات	ترکیبــي	از	ســه	
بخــش	قبلــي	)هفتــة	آخــر(،	)15(.	حــرکات	از	ســاده	شــروع	شــده	و	
در	ادامــه	بــه	شــدت	و	پیچیدگــي	آنهــا	افــزوده	مي	شــد.	تمرینــات	
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ــت	 ــتاده	هدای ــته	و	ایس ــپس	نشس ــده،	س ــت	خوابی ــدا	در	حال ابت
شــدند.	بیــن	هــر	حرکــت	30	ثانیــه	اســتراحت	در	نظــر	گرفتــه	شــد.	
ــه	انجــام	فعالیت	هــای	 ــی	فقــط	ب ــرل	طــی	دوره	تمرین گــروه	کنت
روزمــره	خــود	مشــغول	بودنــد.	پــس	از	اتمــام	دوره،	بــرای	بررســی	
ــون	 ــرل،	پس	آزم ــی	و	کنت ــروه	تجرب ــر	دو	گ ــات،	از	ه ــر	تمرین اث
گرفتــه	شــد	)16(.	همچنیــن،	پــس	از	هــر	جلســه	تمریــن	پیلاتــس،		
تمرینــات	شــناختی	از	طریــق	آمــوزش	بــازی	لوموســیتی	به	منظــور	
تقویــت	تمرکــز	ذهنــی	انجــام	شــد.	جلســات	در	ســاعت	های	8	تــا	
10	و	10	تــا	12	صبــح،	برگــزار	شــدند		و	برنامــه	ریــزی	بــه	گونــه	ای	
بــود	کــه	هــر	دو	گــروه	به	طــور	منظــم	12جلســه	تمریــن	داشــتند.	
توضیحاتــی	دربــاره	پرسشــنامه	ها،	بــه	شــرکت	کنندگان	ارائــه	شــد.	
ــالمندان	 ــی،	توســط	س ــت	بدن ســپس	پرسشــنامه	انگیزشــی	فعالی
تکمیــل	و	ســپس	آزمون	هــای	اســتاندارد	چابکــی،	تعــادل	و	تقویــت	
ــازی	لوموســیتی(	انجــام	شــد.	تمامــی	شــرکت	کنندگان	 ــی	)ب ذهن
ــات	 ــرکات	و	تمرین ــا	ح ــل	ب ــور	کام ــه،	به	ط ــروع	برنام ــل	از	ش قب
آشــنا	شــدند.	در	نهایــت،	پــس	از	اتمــام	12	جلســه	تمرینــی،	مجدداً	

ــد.	 ــه	عمــل	آم از	هــر	دو	گــروه	پس	آزمــون	ب
آزمــون بــرگ )Berg Balance Test(: آزمــون	بــرگ،	یــک	ابــزار	

معتبــر	و	اســتاندارد	بــرای	ارزیابــی	تعــادل	اســتاتیک	و	دینامیــک	در	
افــراد،	به	ویــژه	ســالمندان	و	بیمــاران	مبتــلا	بــه	اختــلالات	حرکتــی	
ــه	اســت	 ــون	شــامل	14	زیرمجموع ــن	آزم محســوب	می	شــود.	ای
کــه	هــر	کــدام	بــه	ارزیابــی	جنبــه	ای	خــاص	از	تعــادل	می	پردازنــد.	
ــود	 ــا	4	انجــام	می	ش ــاس	0	ت ــون	به	صــورت	مقی ــذاری	آزم نمره	گ
ــه	 ــردد؛	به	طوری	ک ــبه	می	گ ــا	56	محاس ــن	0	ت ــی	بی ــره	کل و	نم
نمــرات	بالاتــر	نشــان	دهنده	تعــادل	بهتــر	هســتند.	روایــی	آزمــون	
ــده	 ــتگی	0.92	مشــخص	ش ــل	همبس ــتفاده	از	تحلی ــا	اس ــرگ	ب ب
اســت	و	پایایــی	ایــن	آزمــون	عــدد	0.98	بــه	دســت	آمــده	اســت.	
زمــان	لازم	بــرای	انجــام	آزمــون	معمــولًا	بیــن	15	تــا	20	دقیقــه	
اســت	و	می	تــوان	آن	را	در	محیط	هــای	مختلفــی	اجــرا	کــرد.	
ــتن	 ــد	نشس ــی	مانن ــامل	فعالیت	های ــون	ش ــای	آزم زیرمجموعه	ه
ــی	و	چرخــش	می	باشــند	 ــه	مــدت	طولان و	برخاســتن،	ایســتادن	ب

.)17(
آزمــون چابکــی )Agility Test(:	آزمــون	اســتاندارد	چابکــی	

ــالمندان	 ــی	در	س ــی	چابک ــرای	ارزیاب ــر	ب ــای	معتب ــی	از	ابزاره یک
ــرد	در	 ــی	ف ــرعت	و	توانای ــری	س ــور	اندازه	گی ــه	به	منظ ــت	ک اس
انجــام	مانورهــای	حرکتــی	مختلــف،	از	جملــه	ایســتادن،	راه	رفتــن،	
چرخــش	و	نشســتن،	طراحــی	شــده	اســت.	روایــی	و	پایایــی	ایــن	
ــه	ترتیــب	 ــی	برخــوردار	اســت	کــه	ب ــل	قبول ــار	قاب آزمــون	از	اعتب
)0.81(	)0.98(	می	باشــد.	در	ایــن	آزمــون،	فــرد	آزمودنــی	بــر	

ــه	 ــه	آن	تکی ــته	و	ب ــانتی	متر	نشس ــاع	44	س ــا	ارتف ــی	ب روی	صندل
می	دهــد.	ســپس	بــه	آزمودنــی	دســتور	داده	می	شــود	کــه	از	
ــه	 ــن،	س ــرعت	ممک ــن	س ــا	بالاتری ــود	و	ب ــد	ش ــی	بلن روی	صندل
متــر	راه	بــرود.	در	ایــن	حیــن،	فــرد	بایــد	از	محــل	علامت	گــذاری	
عبــور	کــرده،	دور	بزنــد	و	بــه	صندلــی	بازگــردد.	پــس	از	بازگشــت،	
آزمودنــی	بایــد	دوبــاره	روی	صندلــی	بنشــیند	و	بــه	آن	تکیــه	دهــد.	
زمــان	کل	ایــن	فعالیــت	از	لحظــه	صــدور	فرمــان	حرکــت	تــا	زمانی	
ــود.	 ــت	می	ش ــد،	ثب ــه	می	ده ــی	تکی ــه	صندل ــاره	ب ــرد	دوب ــه	ف ک
ــی	و	 ــای	حرکت ــایی	توانایی	ه ــه	شناس ــد	ب ــون	می	توان ــن	آزم ای

ــد	)18(. ــادن	در	ســالمندان	کمــک	کن ــی	خطــر	افت ارزیاب
ــه	در	 ــه	شــناختی	اســت	ک ــیتی:  مجموع ــه ای لوموس ــازی رایان ب

ســال	2007	تدوین	شــده	و	شــامل	دوره	هــای	تمرینــی،	بازی	هــای	
شــناختی	اســت.	هــدف	ایــن	مجموعــه،	افزایــش	عملکرد	شــناختی	
به	گونــه	ای	 لوموســیتی	 بازی	هــای	 اســت.	 ذهــن	 تقویــت	 و	
ــز،	 ــن،	تمرک ــت	ذه ــر	تقوی ــی	نظی ــه	مهارت	های ــده	اند	ک طراحی	ش
حافظــه	کاری	را	بهبــود	بخشــند.	ایــن	برنامــه	کــه	به	عنــوان	یــک	
ــن	 ــز	شــناخته	می	شــود،	یکــی	از	کامل	تری ــی	مغ اپلیکیشــن	تمرین
ــز	 ــازده	مغ ــوش	و	ب ــت	ه ــه	تقوی ــن	ها	در	زمین ــن	اپلیکیش و	بهتری
اســت.	در	واقــع،	لوموســیتی	در	زمینه	هــای	مختلــف	تقویــت	
ــث	 ــده	و	باع ــزی	ش ــوار	برنامه	ری ــا	دش ــاده	ت ــطح	س ــن	از	س ذه
ــود.	 ــه	می	ش ــی	حافظ ــرد	اجرای ــال	و	عملک ــه	فع ــت	حافظ تقوی
ــه	 ــه	)مقایس ــازی	حافظ ــامل:	ب ــیتی	ش ــای	لوموس ــواع	بازی	ه ان
الگوهــا	و	حافظــه	عــددی(،	بــازی	توجــه	و	تمرکــز	)شناســایی	اشــیا	
ــی	 ــخ	ده ــردازش	)پاس ــرعت	پ ــای	س ــی(،	بازی	ه ــه	انتخاب و	توج
ــا	و	 ــئله	)پازل	ه ــل	مس ــای	ح ــش(،	بازی	ه ــت	و	واکن ــریع	حرک س
ــات	و	 ــخیص	کلم ــی	)تش ــای	زبان ــی(،	بازی	ه ــای	ریاض چالش	ه
ــی(	 ــی	و	واکنش ــی	)هماهنگ ــای	حرکت ــلات(،	بازی	ه ــاخت	جم س
ــکان	را	 ــن	ام ــالمندان	ای ــه	س ــا	ب ــوع	در	بازی	ه ــن	تن ــد.	ای می	باش

می	دهــد	کــه	در	زمینه	هــای		
ــد	 ــداوم	بهره	من ــری	م ــد	و	از	یادگی ــن	کنن ــف	شــناختی	تمری مختل
شــوند.	همچنیــن،	طراحــی	جــذاب	و	چالش	برانگیــز	ایــن	بازی	هــا	
می	توانــد	باعــث	افزایــش	انگیــزه	و	علاقــه	ســالمندان	بــه	شــرکت	

ــای	شــناختی	شــود	)10(. در	فعالیت	ه
پرسشــنامه انگیزشــی فعالیــت ســالمندان:  توســط	گیــل،	گروس	

و	هالدســتون	در	ســال	1983،	تدویــن	شــده	اســت	و	ابــزاری	معتبــر	
بــرای	ارزیابــی	عوامــل	انگیزشــی	در	فعالیت	هــای	فیزیکــی	
ــن	پرسشــنامه	شــامل	35	ســؤال	اســت	کــه	 ســالمندان	اســت.	ای
بــا	اســتفاده	از	مقیــاس	3	درجــه	ای	لیکــرت	نمره	گــذاری	می	شــود،	
ــدازه	ای	 ــا	ان ــت،	2		ت ــه	ای	کــه	نمــرات	به	صــورت	1	بی	اهمی به	گون
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ــور	 ــنامه	به	ط ــوند.	پرسش ــن	می	ش ــم،	تعیی ــیار	مه ــم	و	3		بس مه
ــی	 ــد:	اجتماع ــی	می	کن ــی	را	ارزیاب ــل	انگیزش ــش	عام ــاص	ش خ
ــؤال(،	 ــهرت	)5	س ــؤال(،	ش ــمانی	)5	س ــی	جس ــؤال(،	آمادگ )5	س
ــر	شــدن	 ــد	)7	ســؤال(،	پزشــکی	)4	ســؤال(	و	درگی ــت	و	فوای رقاب
ــت.	 ــر	آن	3	اس ــل	1	و	حداکث ــر	عام ــره	ه ــل	نم ــؤال(.	حداق )3	س
روایــی	محتوایــی	ایــن	پرسشــنامه	در	ایــران	تأییــد	شــده	و	پایایــی	
آن	نیــز	بــا	اســتفاده	از	ضریــب	آلفــا	کرونبــاخ	مــورد	ارزیابــی	قــرار	
ــرای	 ــی	ب ــی	درون ــج	نشــان	می	دهــد	کــه	پایای ــه	اســت.	نتای گرفت
تمامــی	عوامــل	انگیزشــی	بیــن	0.60	تــا	0.77	گزارش	شــده	اســت،	
کــه	نشــان	دهنده	اعتبــار	مناســب	ایــن	ابــزار	در	ســنجش	انگیــزش	

ــد	)19(. ــالمندان	می	باش ــی	در	س ــای	فیزیک فعالیت	ه
ــی	 ــای	توصیف ــون	ه ــا	آزم ــا	ب ــل	داده	ه ــه	و	تحلی ــرای	تجزی ب

)میانگیــن	و	انحــراف	اســتاندارد(	و	همچنیــن	از	تحلیــل	کوواریانــس	
ــد.	 ــتفاده	ش ــق	اس ــای	تحقی ــل	فرضیه	ه ــرای	تحلی ــه	ب ــک	راه ی
ــون	 ــا	از	آزم ــی	داده	ه ــع	طبیع ــان	از،	توزی ــب	اطمین ــرای	کس ب
شــاپیروویلک	و	بــرای	همســانی	واریانس	هــا	از	آزمــون	لــون	
اســتفاده	شــد.	تجزیــه	و	تحلیــل	داده	هــا	بــا	نرم	افــزار	spss	نســخه	
24	انجــام	شــد.	ســطح	معنــاداری	p<0/05	در	نظــر	گرفتــه	شــد.

	
یافته ها 

در	جــدول	1،	خصوصیــات	دموگرافیــک	زنان	ســالمند	شــامل	ســن،	
ــی	 ــرل	و	تجرب ــی	در	دو	گــروه	کنت ــوده	بدن ــد،	وزن	و	شــاخص	ت ق

ارائــه	شــده	اســت.
	

جدول1.	میانگین	و	انحراف	معیار	ویژگی	های	آزمودنی	ها

گروه تجربی گروه کنترل متغیر

6/61±	72/91 6/07	±	72 سن	)سال(
6/06±	158 4/40±	158/83 قد	)سانتی	متر(
4/66±	62/41 4/92±	62/91 وزن	)کیلوگرم(
1/99±	25/00 1/97±	25/20 BMI	)قد	مجذور	بر	کیلوگرم(	

در	جــدول	2،	اطلاعــات	مربــوط	بــه	آمــار	توصیفــی	شــامل	میانگین	
و	انحــراف		معیــار	متغیرهــای	تحقیــق	در	خصــوص	قیــود	ســاختاری	
)تعــادل	و	چابکــی(	و	قیــود	عملکــردی	)انگیــزش	شــرکت	در	

فعالیــت	بدنــی	و	تقویــت	ذهــن(	بــرای	دو	گــروه	تجربــی	و	کنتــرل	
ــود. ــه	می	ش ــون	ارائ ــس	آزم ــون	و	پ در	پیش	آزم

	

جدول 2.	میانگین	و	انحراف	معیار	قیود	ساختاری	و	عملکردی	در	دو	گروه	تجربی	و	کنترل

پس آزمون پیش آزمون متغیر گروه قیود

18/4	±	5/7 16/19	±	5/8 تعادل
تجربی قیود

ساختاری

1±5/37 1/8±7/03 چابکی
11/5±24/57 10/6±22/71 تعادل

کنترل
1/4±6/9 1/4±7/31 چابکی

8/6±109/33 8/7±99/6 انگیزش	شرکت	در	فعالیت	بدنی
تجربی قیود

عملکردی

1217/9±6021 1287/9±5509 تقویت	ذهن
9/2±101/17 11/2±97/5 انگیزش	شرکت	در	فعالیت	بدنی

کنترل
1473±5954/6 1485/1±5758/3 تقویت	ذهن

ــرکت	 ــود	ش ــاهده	می	ش ــوق	مش ــدول	ف ــه	در	ج ــوری	ک همانط
در		 عملکــردی	 و	 ســاختاری	 قیــود	 متغیرهــای	 در	 کننــدگان	
داشــته	اند.	 پیشــرفت	 پیش	آزمــون	 بــه	 نســبت	 پس	آزمــون	

ــری	در	 ــج	بهت ــرل	نتای ــروه	کنت ــا	گ ــه	ب ــی	در	مقایس ــروه	تجرب گ
پس	آزمون	هــای	مختلــف	بــه	نمایــش	گذاشــته		اســت.	
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جدول 3. نتایج	آزمون	تحلیل	کوواریانس	در	متغیر	تعادل	و	چابکی	)قیود	ساختاری(	

اندازه اثرFPمیانگین مجذوراتdfمجموع مجذوراتمتغیر

تعادل
2702/0212702/02110/8680/0010/681پیش	آزمون

22/37122/370/9180/3420/017گروه
1267/3195224/372خطا

چابکی
36/949136/94938/0590/0010/409پیش	آزمون

28/2320/0010/339	*27/409127/409گروه
53/396550/971خطا

*	در	سطح	P≥0/01	معنادار	است.

بــه	منظور	بررســی	قیــود	ســاختاری،	نتایج	تحلیــل	کواریانــس	برای	
ــون،	 ــر	پیش	آزم ــرل	اث ــس	از	کنت ــه،	پ ــادل	نشــان	داد	ک ــر	تع متغی
تفــاوت	معنــاداری	بیــن	دو	گــروه	تجربــی	و	کنتــرل	مشــاهده	نشــد.	
ســطح	معنــاداری	مربــوط	بــه	اثــر	گــروه	)p=0/342(	بیانگــر	عــدم	
وجــود	تفــاوت	قابل	توجــه	بیــن	گروه	هــا	اســت.	همچنیــن،	انــدازه	
ــس	 ــا	1.7	درصــد	از	واریان ــه	تنه ــر	)	η2=0/017(	نشــان	داد	ک اث
ــه	 ــت،	ک ــن	اس ــل	تبیی ــا	قاب ــن	گروه	ه ــاوت	بی ــط	تف ــادل	توس تع
ــطح	 ــا	س ــون	ب ــر	پیش	آزم ــل،	اث ــت.	در	مقاب ــز	اس ــیار	ناچی بس
ــه	 ــر	قابل	توج ــدازه	اث ــن	)p=0/001(	و	ان ــیار	پایی ــاداری	بس معن
)=0/681	η2(	نشــان	داد	کــه	پیش	آزمــون	نقــش	عمــده	ای	در	

تبییــن	واریانــس	متغیــر	تعــادل	دارد.	
ــان	 ــز	نش ــی		نی ــر	چابک ــرای	متغی ــس	ب ــل	کوواریان ــج	تحلی نتای
داد	کــه،	تأثیــر	پیش	آزمــون	به	طــور	معنــاداری	بــالا	اســت	
)p=0/001(	و	بــا	انــدازه	اثــر	)0/409	η2=(	بخــش	قابــل	توجهــی	
ــر	ایــن،	تأثیــر	 از	واریانــس	چابکــی	را	توضیــح	می	دهــد.	عــلاوه	ب
	)η2	=0/339(	آن	اثــر	انــدازه	و	)p=0/001(	بــود	معنــادار	نیــز	گــروه
نشــان	دهنده	تأثیــر	قابل	توجــه	گــروه	بــر	چابکــی	اســت.	بنابرایــن،	
ــر	 ــاداری	ب ــه	گروهــی	به	طــور	معن هــم	پیش	آزمــون	و	هــم	مداخل

ــد.	 ــذار	بوده	ان ــی	تأثیرگ چابک
	

جدول 4. نتایج	آزمون	تحلیل	کوواریانس	در	انگیزش	شرکت	در	فعالیت	بدنی	و	تقویت	ذهن	)قیود	عملکردی(	

اندازه اثرFPمیانگین مجذوراتdfمجموع مجذوراتمتغیر

انگیزش	شرکت	در
فعالیت	بدنی

20/7640/0010/267*1247/17711247/177پیش	آزمون
12/7960/0010/183*768/5541768/554گروه
3423/655760/064خطا

تقویت	ذهن

69069316/47169069316/47106/7470/0010/652پیش	آزمون
961160/0741961160/0741/4850/2280/025گروه
36881300/257647040/354خطا

*	در	سطح	P≥0/01	معنادار	است.

	بــه	منظــور	بررســی	قیــود	عملکــردی،	نتایــج	تحلیــل	کواریانــس	
بــرای	متغیــر	انگیــزش	نشــان	داد	کــه،	پیش	آزمــون	تأثیــر	
	)P=0/001(	دارد	بدنــی	فعالیــت	در	شــرکت	انگیــزش	بــر	معنــاداری
و	انــدازه	اثــر	آن	)=0/267	η2(	نشــان	دهنده	توضیــح	26.7	درصــد	
ــز	 ــر	گــروه	نی ــر	انگیــزش	اســت.	همچنیــن،	تأثی از	واریانــس	متغی
	18.3	،)η2	=0/183(	ــر ــدازه	اث ــا	ان ــود	)P=0/001(	و	ب ــادار	ب معن
درصــد	از	واریانــس	انگیــزش	توســط	تفــاوت	بیــن	گروه	هــا	تبییــن	
ــون	 ــر	پیش	آزم ــر	دو	متغی ــان	می	دهد	ه ــج	نش ــن	نتای ــود.	ای می	ش
و	گــروه	به	طــور	معنــاداری	بــر	انگیــزش	شــرکت	در	فعالیــت	بدنــی	

ــد. ــذار	بوده	ان تأثیرگ
تأثیــر	 نتایــج	جــدول	فــوق	نشــان	مــی	دهــد،	 همچنیــن	
ــا	 ــادار	اســت	)P=0/001(	و	ب ــن	معن ــت	ذه ــر	تقوی ــون	ب پیش	آزم
انــدازه	اثــر	)=0/652	η2(،	65.2	درصــد	از	واریانــس	متغیــر	تقویــت	
ــر	 ــل،	تأثی ــود.	در	مقاب ــن	می	ش ــون	تبیی ــط	پیش	آزم ــن	توس ذه
ــدازه	 ــود	)p=0/228(	و	ان ــادار	ب ــر	تقویــت	ذهــن	غیــر	معن گــروه	ب
ــاداری	 ــاوت	معن ــع	تف ــر	)=0/025	η2(	بســیار	کــم	اســت،	درواق اث

ــدارد. ــود	ن ــی	وج ــورد	بررس ــای	م ــن	گروه	ه بی
	



رقیه اطاعتی و همکاران

81

بحث
ــی	 ــات	ترکیب ــر	تمرین ــی	تأثی ــر،	بررس ــش	حاض ــدف	از	پژوه ه
شــناختی	پیشــرونده	و	جســمانی	بــر	قیــود	ســاختاری	و	عملکــردی	
در	زنــان	ســالمند	فعــال	بــود.	نتایــج	نشــان	داد	تفــاوت	معنــاداری	
ــی	و	 ــای	چابک ــر	فاکتوره ــرل	ب ــی	و	کنت ــای	تجرب ــن	گروه	ه بی
انگیــزش،	مشــاهده	شــد،	امــا	در	فاکتــور	هــای		تعــادل	و	تقویــت	
ــرل	 ــی	و	کنت ــای	تجرب ــن	گروه	ه ــاداری	بی ــاوت	معن ــن،	تف ذه
ــات	ترکیبــی	 ــد	تمرین ــد	می	کن ــن	یافته	هــا	تأکی مشــاهده	نشــد.	ای
شــناختی	پیشــرونده	و	پیلاتــس	می	تواننــد	به	طــور	معنــاداری	
بهبودهایــی	در	عملکــرد	و	کاهــش	قیــود	ســاختاری	ایجــاد	کننــد.	
یافتــه	هــای	پژوهش	هــای	مختلــف	به	ویــژه	تحقیقــات،	اســدالهی	
ــن		و	 ــکاران	)21(،	و	گاولی ــت	و	هم ــکاران	)20(،	ایران	دوس و	هم
همــکاران	)22(	و	داروشــا		و	همــکاران	)23(،	نشــان	داد	تمرینــات	
پیلاتــس	و	ترکیــب	آن	بــا	ســایر	فعالیت	هــا،	نظیــر	تمرینات	بدنــی	
و	شــناختی	به	طــور	معنــاداری	می	توانــد	بــه	بهبــود	تعــادل	و	
کاهــش	خطــر	ســقوط	در	زنــان	ســالمند	کمــک	کنــد.	بــا	ایــن	حال،	
نتایــج	تحقیــق	حاضــر	در	مــورد	اثرگــذاری	تمرینــات	ترکیبــی	بــر	
ــد	 ــادار	نبــود	و	ایــن	ناهمســویی	می	توان ــان	ســالمند	معن تعــادل	زن
ــالمند	و	 ــان	س ــر	زن ــی	فعال	ت ــبک	زندگ ــد	س ــی	مانن ــه	عوامل ب
همچنیــن	مــدت	و	شــدت	تمرینــات	نســبت	داد.	زیــرا	در	طراحــی	
برنامه	هــای	تمرینــی،	انتخــاب	نــوع	و	شــدت	تمریــن،	شــیوه	هــای	
تمرینــی	و	آزمــون	شــرایط	فــردی	و	محیطــی	تاثیرگــذار	بــر	قیــود	
ــر	 ــا	تأکیــد	ب عملکــردی	هســتند.	بنابرایــن،	بررســی	های	بیشــتر	ب
ایــن	متغیرهــا،	می	توانــد	بــه	درک	بهتــر	اثــرات	تمرینــات	ترکیبــی	
ــت	 ــود	کیفی ــه	بهب ــد	و	ب ــالمند	کمــک	کن ــان	س ــادل	در	زن ــر	تع ب

زندگــی	ایــن	گــروه	ســنی	منجــر	شــود.
یافته	هــای	پژوهــش	حاضــر	بــا	نتایــج	تحقیقــات	مختلــف	از	جملــه،	
ــی	 ــکاران	)25(،	و	رحمان ــو		و	هم ــکاران	)24(،	ی ــتلوت		و	هم کاس
ــات	 ــت	تمرین ــر	اهمی ــد	ب ــت	و	تأکی ــو	اس ــکاران	)14(	همس و	هم
ترکیبــی	جســمی	)ســاختاری(	و	شــناختی	)عملکــردی(	دارد.	ایــن	
ــد	 ــی	می	توانن ــن	تمرینات ــه،	چنی ــد	ک ــان	می	دهن ــات	نش تحقیق
تأثیــرات	مثبتــی	بــر	چابکــی	و	ســرعت	واکنــش	ســالمندان	داشــته	
باشــند.	عــلاوه	بر	ایــن،	چابکــی	بــه	عنــوان	توانایــی	تغییــر	ســریع	
وضعیــت	بــدن	و	پاســخ	بــه	محرک	هــا،	در	بهبــود	کیفیــت	زندگــی	
ــامل	 ــه	ش ــی	ک ــات	ترکیب ــی	دارد.	تمرین ــش	مهم ــالمندان	نق س
ــک	 ــالمندان	کم ــه	س ــتند،	ب ــگ	هس ــریع	و	هماهن ــرکات	س ح
ــند	و	 ــود	بخش ــود	را	بهب ــی	خ ــای	حرکت ــا	توانایی	ه ــد	ت می	کنن
به	طــور	مؤثرتــر	بــا	چالش	هــای	روزمــره	کنــار	بیاینــد.	ایــن	نتایــج	
ــات	 ــس	و	تمرین ــات	پیلات ــدن	تمرین ــه،	گنجان ــد	ک نشــان	می	دهن

شــناختی	در	برنامه	هــای	ورزشــی	بــرای	ســالمندان	می	توانــد	
بــه	بهبــود	چابکــی	و	ســرعت	واکنــش	کمــک	کنــد.	ایــن	رویکــرد	
می	توانــد	بــه	حفــظ	اســتقلال	و	افزایــش	کیفیــت	زندگــی	در	ایــن	
گــروه	ســنی	کمــک	کنــد.	بنابرایــن،	طراحــی	برنامه	هــای	تمرینــی	
ــند،	 ــته	باش ــد	داش ــدی	تأکی ــور	کلی ــن	دو	فاکت ــود	ای ــر	بهب ــه	ب ک

ــادی	دارد. ــت	زی اهمی
ــر	 ــناختی	ب ــات	ش ــر	تمرین ــه	تأثی ــده	در	زمین ــام	ش ــات	انج تحقیق
ســلامت	و	عملکــرد	ذهنــی	ســالمندان	نتایــج	متنوعــی	را	بــه	همراه	
ــازی	 ــان	داد	ب ــر	نش ــه	حاض ــه	مطالع ــی	ک ــت.	در	حال ــته	اس داش
ــالمند	 ــان	س ــن	زن ــت	ذه ــر	تقوی ــی	داری	ب ــر	معن ــیتی	تأثی لوموس
نداشــته	اســت،	تحقیقــات	بدیــو		و	همــکاران	)26(،	بهبودهایــی	در	
ــزارش	 ــی	را	گ ــای	ویدیوی ــی	از	بازی	ه ــناختی	ناش ــای	ش مهارت	ه
ــرکان		و	همــکاران	 ــد.	همچنیــن،	یافته	هــای	تحقیــق	امینی کرده	ان
ــر	عملکــرد	 )27(،	نشــان	دهنده	تأثیــر	مثبــت	تمرینــات	شــناختی	ب
ــق	 ــت.	تحقی ــالمندان	اس ــناختی	س ــتی	روان	ش ــمی	و	بهزیس جس
ورینســین		و	همــکاران	)28(،	نشــان	داد	کــه،	تمرینــات	شــناختی	
بــه	بهبــود	عملکــرد	شــناختی	و	ذهنــی	در	ســالمندان	کمــک	کــرده	
اســت.	و	دژاردن		و	همــکاران	)29(،	نیــز	تأثیــرات	مثبــت	تمرینــات	
ــد	 ــناختی	را	تأیی ــای	ش ــی	و	توانایی	ه ــرد	ذهن ــر	عملک ــناختی	ب ش
کرده	انــد.	علــت		احتمالــی	ناهمســویی	یافته	هــای	تحقیــق	حاضــر	
بــا	تحقیقــات	ذکــر	شــده	می	توانــد		اثــر	پیش	آزمــون	و	یادگیــری،	
انجــام	اینگونــه	بازی	هــای	اپلیکیشــنی	بــا	ســطوح	متفــاوت	
دشــواری	و		امتیــازی	باشــد؛.	عــلاوه	بــر	ایــن،	ویژگی	هــای	
جمعیــت	مــورد	مطالعــه،	نــوع	ارزیابی	هــا	و	ابزارهــای	اندازه	گیــری	
و	ســبک	زندگــی	آزمودنی	هــا،	در	تحقیقــات	مختلــف	نیــز	می	توانــد	

تأثیرگــذار	باشــد	و	بــه	نتایــج	متفــاوت	بینجامــد.
ــزاری	ارزشــمند	در	 ــوان	اب ــه	عن ــات	شــناختی	ب ــی،	تمرین به	طورکل
بهبــود	کارکردهــای	ذهنــی	ســالمندان	شــناخته	می	شــوند.	ترکیــب	
ــد	تأثیــرات	بهتــری	 ــا	فعالیت	هــای	بدنــی	می	توان ایــن	تمرینــات	ب
بــر	عملکــرد	دوگانــه	و	کیفیــت	زندگــی	ســالمندان	داشــته	باشــد.	
بنابرایــن،	طراحــی	برنامه	هــای	جامــع	و	ترکیبــی	کــه	شــامل	هــر	
ــود	ســلامت	عمومــی	 ــه	بهب ــد	ب ــات	باشــد،	می	توان ــوع	تمرین دو	ن
و	کاهــش	افــت	عملکــرد	در	ایــن	گــروه	ســنی	کمــک	کنــد.	ایــن	
ــود	 ــی	را	در	بهب ــلات	چندوجه ــه	مداخ ــه	ب ــت	توج ــا	اهمی یافته	ه

ــد. ــد	می	کن ــت	زندگــی	ســالمندان	تأکی کیفی
ــرکت	در	 ــزه	ش ــان	داد،	انگی ــر	نش ــش	حاض ــای	پژوه ــه	ه یافت
ــی	دار	هســت	و	 ــال،	معن ــان	ســالمند	فع ــی	در	زن فعالیت	هــای	بدن
تحــت	تأثیــر	عوامــل	متعــددی	مــی	باشــد.	در	تحقیــق	مریدیــث		و	
همــکاران	)2023(،	تأثیــر	مثبــت	عوامــل	اجتماعــی	و	پزشــکی	بــر	
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انگیــزش	ســالمندان	در	فعالیت	هــای	فیزیکــی	تأییــد	شــد.	زانــگ		
و	همــکاران	)30(،	نشــان	دادنــد	کــه	عوامــل	اجتماعــی،	محیطــی،	
ــر	تمایــل	ســالمندان	 فــردی	و	بهداشــتی	به	طــور	قابــل	توجهــی	ب
ــش	 ــد	و	افزای ــر	دارن ــی	تأثی ــای	بدن ــارکت	در	فعالیت	ه ــرای	مش ب
آگاهــی	و	دسترســی	بــه	امکانــات	مناســب	می	توانــد	ایــن	مشــارکت	
ــکاران	)31(،	 ــاولا		و	هم ــق	م ــن،	تحقی ــد.	همچنی ــاء	ده را	ارتق
انگیــزه	شــرکت	ســالمندان	در	فعالیت	هــای	بدنــی	بــه	انگیزه	هــای	
ــاره	 ــای	مناســب	اش ــی	و	محیط	ه ــای	اجتماع شــخصی،	حمایت	ه
کــرد	و	تجربه	هــای	مثبــت	قبلــی	از	فعالیت	هــا	را	به	عنــوان	عاملــی	
تأثیرگــذار	بــر	تــداوم	ایــن	فعالیت	هــا	معرفــی	نمــود.	به	طــور	کلــی،	
ــی	و	 ــت	زندگ ــود	کیفی ــه	بهب ــد	ب ــل	می	توان ــن	عوام ــه	ای ــه	ب توج
ــی	 ــن،	طراح ــد.	بنابرای ــک	کن ــالمندان	کم ــی	س ــلامت	عموم س
ــای	ســالمندان	 ــا	و	انگیزه	ه ــه	نیازه ــه	ب ــی	ک ــای	مداخلات برنامه	ه
توجــه	کننــد،	از	اهمیــت	ویــژه	ای	برخــوردار	اســت	و	می	توانــد	بــه	
ارتقــاء	فعالیت	هــای	فیزیکــی	و	بهبــود	وضعیــت	ســلامت	در	ایــن	

گــروه	ســنی	منجــر	شــود.
ــات	 ــده	در	مطالع ــی	های	انجام	ش ــه	بررس ــه	ب ــا	توج ــت،	ب در	نهای
مختلــف،	می	تــوان	نتیجــه	گرفــت	تمرینــات	جســمانی	)ســاختاری(	
ــع	 ــای	جام ــب	برنامه	ه ــژه	در	قال ــردی(،	به	وی ــناختی	)عملک و	ش
ــمی	و	 ــرد	جس ــود	عملک ــر	بهب ــاداری	ب ــرات	معن ــی،	تأثی و	ترکیب
شــناختی	ســالمندان	دارنــد.	نتایــج	نشــان	می	دهنــد	کــه	ایــن	نــوع	
ــه	بهبــود	عملکــرد	حرکتــی	منجــر	می	شــوند،	 تمرینــات	نه	تنهــا	ب
ــه	 ــناختی	از	جمل ــای	ش ــای	توانایی	ه ــی	در	ارتق ــش	مهم ــه	نق بلک
ــات	 ــن	تمرین ــن،	ای ــد.	همچنی ــا	می	کنن ــی	ایف ــای	اجرای کارکرده
ــه	حفــظ	اســتقلال	ســالمندان	در	انجــام	فعالیت	هــای	 ــد	ب می	توانن
ــد.	تمرینــات	 ــان	کمــک	کنن ــود	کیفیــت	زندگــی	آن روزمــره	و	بهب
ــمی	و	 ــای	جس ــت	مهارت	ه ــادل	در	تقوی ــاد	تع ــا	ایج ــی،	ب ترکیب
شــناختی،	باعــث	کنــد	کــردن	رونــد	کاهــش	توانایی	هــای	شــناختی	
ــه	کاهــش	افــت	عملکــرد	 در	ســالمندان	شــده	و	از	ایــن	طریــق	ب
ــد.	 ــا	افزایــش	ســن	کمــک	می	کنن ــط	ب ــی	مرتب جســمی	و	ذهن

نتیجه گیری
بنابرایــن،	نتایــج	پژوهــش	حاضــر	نشــان	داد،	تفــاوت	معنــاداری	بین	
گروه	هــای	تجربــی	و	کنتــرل	درقیــود	چابکــی	و	انگیزش،		مشــاهده	
شــد،	امــا	در	فیــود		تعــادل	و	تقویــت	ذهــن،	تفــاوت	معنــاداری	بیــن	
گروه	هــای	تجربــی	و	کنتــرل	مشــاهده	نشــد.	ایــن	یافته	هــا	تأکیــد	
می	کنــد	تمرینــات	ترکیبــی	شــناختی	و	جســمانی	می	تواننــد	

ــه	ارتقــا	در	عملکــرد	ســالمندان	شــود.	 به	طــور	معنــاداری	منجــر	ب
از	 بســیاری	 بــه	 می	تــوان	 پژوهش	حاضــر	 محدودیت	هــای	 از	
عوامــل،	ماننــد	میــزان	اســتراحت	آزمودنی	هــا	در	طــول	روز،	عوامــل	
روانــی	ماننــد	اســترس	و	اضطــراب	طــی	انجــام	آزمون	هــا،	اثــرات	
ــرایط	 ــری	از	ش ــردی	در	تأثیرپذی ــای	ف ــل	تفاوت	ه ــی	و	اص ژنتیک
تمریــن	جســمانی	و	شــناختی	در	بیــن	آزمودنی	هــا	و	از	همــه	مهمتر	
ســبک	زندگــی	فعــال	اشــاره	کــرد.	بنابرایــن	پیشــنهاد	می	شــود	در	
تحقیقــات	آینــده	مــدت	زمــان	مداخــلات	تمرینــی	افزایــش	یابــد	تا	
ــر	تقویــت	ذهــن	و	توانایــی	هــای	 تأثیــرات	بلندمــدت	تمرینــات	ب
ــات	 ــن،	اســتفاده	از	تمرین ــر	مشــخص	شــود.	همچنی ــی	بهت حرکت
ــری	 ــای	فک ــد	بازی	ه ــر،	مانن ــر	و	چالش	برانگیزت ــناختی	متنوع	ت ش
و	تمرینــات	چندوظیفــه	ای،	می	توانــد	بهبودهــای	بیشــتری	در	
عملکــرد	ذهنــی	ایجــاد	کنــد.	افزایــش	حجــم	نمونــه	و	توجــه	بــه	
متغیرهــای	محیطــی	ماننــد	تغذیــه	و	فعالیت	هــای	روزانــه	نیــز	بــه	
تعمیم	پذیــری	و	دقــت	بیشــتر	نتایــج	کمــک	خواهــد	کــرد.	کنتــرل	
بهتــر	ایــن	عوامــل	و	مداخــلات	طولانی	تــر	می	توانــد	دقــت	نتایــج	
ــرای	 ــی	ب ــد	مبنای ــج	می	توان ــن	نتای ــن،	ای ــد.	بنابرای ــش	ده را	افزای
ــه	 ــری	باشــند	ک ــناختی	جامع	ت ــای	ورزشــی	و	ش طراحــی	برنامه	ه
ــا	 ــد.	ب ــر	می	گیرن ــالمندان	را	در	نظ ــای	س ــاص	نیازه ــور	خ به	ط
ــا	چالش	هــای	جســمی	و	شــناختی	 ــه	اینکــه	ســالمندان	ب توجــه	ب
ــش	 ــد	نق ــی	می	توانن ــن	برنامه	های ــتند،	چنی ــه	هس ــددی	مواج متع
مهمــی	در	پیشــگیری	از	افــت	عملکــرد	و	بهبــود	کیفیــت	زندگــی	
آنهــا	ایفــا	کننــد.	تمرکــز	بــر	تمرینــات	ترکیبــی	کــه	هــم	ذهــن	و	
ــه	افزایــش	اســتقلال،	 هــم	چســم	را	تقویــت	می	کنــد،	می	توانــد	ب
کاهــش	خطــرات	مرتبــط	بــا	پیــری،	و	ارتقــای	ســلامت	عمومــی	
ــا	 ــان	ســالمند	کمــک	کنــد.	در	نهایــت،	ایــن	مداخــلات	بایــد	ب زن
ــتری	در	 ــی	بیش ــا	اثربخش ــوند	ت ــزی	ش ــتری	برنامه	ری ــت	بیش دق

ــند. ــان	داشته	باش ــول	زم ط

سپاسگزاری
ــتان	 ــه	اس ــه	چهاردانگ ــی	در	منطق ــام	عل ــی	ام ــگاه	ورزش از	باش
تهــران	کــه	مــا	را	در	انجــام	پژوهــش	یــاری	کردنــد	سپاســگزاری	

می	شــود.
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