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Abstract 
Purpose: The aim of the present study was to investigate the effect of Pilates, TRX and mixed 

exercises on balance, executive and cognitive functions among elderly people. 

Methods: The present study was a quasi-experimental study with a pre-test-post-test design. The 

sample consisted of 60 men healthy elderly people aged 65 to 75 years who were selected by 

availability and randomly assigned to 4 groups of 15 people including Pilates, TRX, combined and 

control. The groups trained for 8 weeks and two sessions per week. The sharpened Romberg test 

was used to assess balance and the Stroop and Tower of London tests were used to assess executive 

and cognitive functions. The data were analyzed using one-way ANOVA and Bonferroni post hoc 

test. All data were analyzed using SPSS version 21 software at a significance level of P<0.05. 

Results: The results of the one-way ANOVA showed that there was a significant difference in the 

post-test stage between the study groups. The results of the post-hoc Bronfoni test also showed that 

the mixed exercise group had a better average performance in balance, and the components of total 

time, strategic planning and problem solving compared to the other groups (P<0.05). Also, the 

Pilates exercise group had a better performance than the TRX and control groups (P<0.05). 

Conclusion: Based on the results of the present study, it is suggested that combined TRX and Pilates 

exercises be used to improve balance, executive and cognitive functions in healthy elderly people. 

Keywords: Pilates Exercises, TRX Exercises, Mixed Exercises, Balance, Executive Functions, 

Elderly People. 
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Extended Abstract 

Background and Purpose 

The global phenomenon of population aging 

has directed health specialists' attention 

toward enhancing the quality of life and 

maintaining functional independence in the 

elderly. With advancing age, a gradual 

decline in physical and cognitive abilities is 

inevitable. Among these, balance stands out 

as a key indicator of motor function, playing 

a vital role in fall prevention and maintaining 

individual independence. Concurrently, 

executive functions (such as planning, 

working memory, cognitive flexibility, and 

inhibition) and overall cognitive performance 

form the foundation of an individual's ability 

to manage daily life and interact effectively 

with the environment. The decline in these 

abilities not only increases the risk of 

incidents like falls but can also lead to social 

isolation and reduced mental health. In 

response to these challenges, regular physical 

activity has been emphasized as a non-

pharmacological and cost-effective strategy. 

This study aimed to investigate and compare 

the effects of 8-week Pilates, TRX, and 

combined (Mixed) exercise programs on 

balance, executive and cognitive functions in 

healthy men elderly. 

Materials and Methods 

The present study was a quasi-experimental 

investigation with a pre-test-post-test design. 

The statistical sample consisted of 60 healthy 

elderly individuals aged 65 to 75 years from 

Yazd city, selected via convenience sampling 

and randomly assigned to four groups of 15: 

Pilates, TRX, Combined, and Control. 

Inclusion criteria comprised not using 

assistive devices for walking and absence of 

mobility restrictions in the hip, thigh, and 

knee joints. Exclusion criteria included 

suffering from psychological and orthopaedic 

diseases, having neurological and structural 

deficits, and using anticonvulsant and 

psychiatric medications. The experimental 

groups trained for 8 weeks, two sessions per 

week, and each lasting 60 minutes. The 

Combined group performed 20 minutes of 

TRX exercises and 20 minutes of Pilates 

exercises in each session. The exercises were 

structured to include a 10-minute warm-up 

(light running, stretching, and flexibility 

movements), 40 minutes of main exercises 

specific to each group, and a 10-minute cool-

down with simple stretching. 

Assessment Tools: 

1. Sharpened Romberg Test: Used to assess 

static balance. Participants stood in a heel-to-

toe position with arms crossed, first with eyes 

open and then closed. The time (in seconds) 

the position was maintained without moving 

the feet, opening the eyes, or needing arm 

support was recorded. 

2. Stroop Test (Computer Version): 

Administered to evaluate executive functions, 

particularly attention and response inhibition. 

The total time to complete the test was the 

primary variable analyzed. 

3.  Tower of London Test (Computer 

Version): Used to assess strategic planning 

and problem-solving abilities, key 

components of executive functions. 

4.  Mini-Mental State Examination (MMSE): 

Used for initial cognitive screening and 

ensuring group homogeneity at baseline. 
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Data were analyzed using descriptive 

statistics (mean, standard deviation) and 

inferential statistics, including one-way 

Analysis of Variance (ANOVA) and 

Bonferroni's post-hoc test, via SPSS software 

version 24, with a significance level set at 

P<0.05. 

Results 

Analysis of the data revealed no significant 

differences between the four groups at the 

pre-test stage in terms of age, weight, height, 

Body Mass Index (BMI), MMSE score, or 

the dependent variables (static balance, total 

test time, strategic planning, problem-

solving), confirming group homogeneity at 

baseline (P>0.05). The results of the one-way 

ANOVA at the post-test stage indicated 

significant differences between the study 

groups in all assessed variables: static balance 

(F(3,56)=77.6849, P<0.001, η²=0.35), total 

test time (Stroop) (F(3,56)=33.9586, 

P<0.001, η²=0.31), strategic planning (Tower 

of London) (F(3,56)= 29.4047, P<0.001, 

η²=0.25), and problem-solving (Tower of 

London) (F(3,56)=16.9402, P<0.001, 

η²=0.24). 

Bonferroni's post-hoc test was conducted to 

pinpoint the sources of these significant 

differences. The results demonstrated that the 

Combined exercise group exhibited a 

significantly better average performance in 

static balance, total test time (Stroop), 

strategic planning, and problem-solving 

compared to the other three groups (Pilates, 

TRX, and Control) (P<0.05). 2. The Pilates 

exercise group showed significantly better 

performance in these variables compared to 

the TRX and Control groups (P<0.05),  While 

the TRX group showed improvement from 

pre-test to post-test, its performance was not 

superior to the Control group in all variables, 

and it was significantly lower than both the 

Combined and Pilates groups. 

Conclusion 

The primary finding of this study is the 

superior efficacy of the Combined (Pilates + 

TRX) exercise program compared to 

performing either Pilates or TRX alone in 

enhancing balance, executive functions, and 

cognitive performance in healthy elderly 

individuals. This synergistic effect can be 

explained by the complementary mechanisms 

of action of the two training modalities. 

Pilate’s exercises, with their emphasis on 

core stability, precise motor control, bodily 

awareness, and concentration on breathing 

and movement form, primarily stimulate the 

central nervous system. This enhances motor 

planning, refines movement patterns, and 

strengthens networks related to sustained 

attention and inhibitory control. Conversely, 

TRX suspension training introduces 

controlled instability, intensely activating 

proprioceptive mechanisms (muscle spindles, 

Golgi tendon organs), the vestibular system, 

and visual-motor coordination. This dynamic 

challenge forces the central nervous system to 

generate optimal motor strategies and faster 

balance responses, improving sensory 

integration. The Combined program creates 

an integrated neuromotor challenge. Pilates 

provides a foundation of stability and control, 

which is then actively applied and challenged 

in the unpredictable, dynamic environment 

created by TRX. This forces the nervous 

system to integrate potentially conflicting 

sensory information (stability from Pilates vs. 

instability from TRX), leading to stronger 
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and more comprehensive neuroplastic 

changes in motor, sensory, and cognitive 

brain regions. At a higher cognitive level, this 

combination creates dual-attention 

challenges. Pilates requires sustained 

attention to body posture and coordination, 

while TRX demands rapid shifts in attention 

and cognitive flexibility to adapt to changing 

conditions. This dynamic interaction between 

structured exercises and dynamic challenges 

strengthens neural networks in the prefrontal 

and motor cortices, resulting in integrated 

improvements in processing speed, cognitive 

flexibility, and ultimately, daily life function. 

In conclusion, the findings of this study 

strongly suggest that combined Pilates and 

TRX exercises serve as an effective and 

efficient strategy for simultaneously 

enhancing physical and cognitive health in 

the elderly. This method, by creating diverse 

and multi-dimensional challenges, can be 

optimally utilized in health promotion 

programs for older adults, potentially 

contributing to fall prevention, maintained 

independence, and improved quality of life. It 

is recommended that fitness trainers, 

physiotherapists, and health planners 

incorporate such combined protocols into 

personalized training regimens for the elderly 

population. 
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 پژوهطی: بلهنوع مق
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          ،2فائشه جدی، 1فزسانه داوری، 1 اػظم طلابی مشرػه نو، * 1مهدیه اسلامی نصزت آبادی

 3 مارال محنتی کوچه باؽ

 .رانیتُران، ا 14665 -889 یىذيق پستص ان،یداوطگاٌ فرَىگ ،یبذو تیگريٌ آمًزش ترب .1

 .تُران، ایرانپژيَطگاٌ تربیت بذوی ي علًم يرزضی، کارضىاس ارضذ رفتار حرکتی،  .2

 .، تُران، ایرانداوطجًی دکترای تخصصی بیًمکاویک يرزضی .3

 04/12/1402: سبضٗد دصٗطـ  ، 14/09/1402: ،  سبضٗد انلاح07/02/1402: سبضٗد زضٗبفز            

 چکیده

 .ثَز ؾبلوٌساى ٍٖ قٌبذش ٖٗاخطا ٕثط سؼبزل، کبضکطزّب ٖجٍ٘ سطک کؽٗآض ا ٖس لاسؽ،٘د ٌبرٗسوط ط٘سبثّسف دػٍّف حبضط ثطضؾٖ : هذف

ؾبل ثَز کِ  75سب  65ؾبلوٌس ؾبلن  60ًوًَِ آهبٕ قبهل . دؽ آظهَى ثَز-بضط ً٘وِ سدطثٖ ثب عطح د٘ف آظهَىضٍـ دػٍّف ح: هب روش

. اٗکؽ، سطک٘جٖ ٍ کٌشطل قطاض گطفشٌس.آض.د٘لاسؽ، سٖگطٍُ ّبٕ قبهل  ًٕفط 15گطٍُ  4ٍ ثِ نَضر سهبزفٖ زض  ثِ ضٍـ زضزؾشطؼ اًشربة

ٍ ثطإ اضظٗبثٖ  ضٍهجطگ-قبضدٌس اٗؿشببزل خْز اضظٗبثٖ سؼبزل اظ آظهَى سؼ.  زٍ خلؿِ سوطٗي کطزًس إ ّفشِ ٍ ّفشِ 8گطٍُ ّب ثِ هسر 

ّب ثب اؾشفبزُ اظ آظهَى سحل٘ل ٍاضٗبًؽ ٗک ضاِّ ٍ  ُزاز. ّبٕ اؾشطٍح،  ٍ ثطج لٌسى  اؾشفبزُ قسّبٕ اخطاٖٗ ٍ قٌبذشٖ اظ آظهَى  کبضکطز

 . سحل٘ل قس P<0.05زض ؾغح هؼٌبزاضٕ  21ًؿرِ  SPSSسوبهٖ زازُ ّب ثب اؾشفبزُ اظ ًطم افعاض . آظهَى سؼق٘جٖ ثًَفطًٍٖ سحل٘ل قسًس

. زاز سفبٍر هؼٌبزاضٕ زض هطحلِ دؽ آظهَى ث٘ي گطٍُ ّبٕ هَضز هغبلؼِ ٍخَز زاضز ًشبٗح آظهَى سحل٘ل ٍاضٗبًؽ ٗک ضاِّ ًكبى: یبفته هب

ثطًبهِ ، کلًشبٗح آظهَى سؼق٘جٖ ثطًٍفطًٍٖ ً٘ع ًكبى زاز گطٍُ سوطٗي سطک٘جٖ زاضإ ه٘بًگ٘ي ػولکطز ثْشطٕ زض سؼبزل، ٍ هَلفِ ّبٕ ظهبى 

اٗکؽ .آض.سًٖؿجز ثِ گطٍُ ّبٕ د٘لاسؽ ّوچٌ٘ي گطٍُ سوطٌٗبر (. P<0.05)ًؿجز ثِ گطٍُ ّبٕ زٗگط ثَزًس  ضٗعٕ ضاّجطزٕ ٍ حل هؿئلِ

 (.P<0.05)ٍ کٌشطل  ػولکطز ثْشطٕ زاقشٌس 

 سؼبزل اٗؿشب، ثْجَز اٗکؽ ٍ د٘لاسؽ خْز.آض.ٍّف حبضط د٘كٌْبز هٖ قَز اظ سوطٌٗبر سطک٘جٖ سٖػثطاؾبؼ ًشبٗح د: نتیجه گیری

 .ن اؾشفبزُ قَزقٌبذشٖ ٍ سؼبزل ؾبلوٌساى ؾبلکبضکطزّبٕ اخطاٖٗ، 

 .ؾبلوٌساى ٖ،ٗاخطا ٕ، کبضکطزّباٗؿشب سؼبزلٖ، ج٘سطک ٌبرٗسوط ،کؽٗا.آض.ٖس ٌبرٗسوط لاسؽ،٘د ٌبرٗسوط :کلیذی هبی واژه
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1 قوبضُ ،17، زٍضُ 1404ثْبض  ٍ سبثؿشبى ٍضظـ،  ٖقٌبؾ زٍ فهلٌبهِ ضٍاى  

 هقدمم
ػٌَاى ٗک دسٗسُ خْبًٖ، سَخِ  د٘طٕ خوؼ٘ز ثِ

هشرههبى ؾلاهز ضا ثِ ؾَٕ اضسقبٕ ک٘ف٘ز ظًسگٖ ٍ 

 ًوَزُحفظ اؾشقلال ػولکطزٕ زض ؾبلوٌساى هؼغَف 

ّبٕ  ثب افعاٗف ؾي، کبّف سسضٗدٖ سَاًبٖٗ(. 1)اؾز 

زض اٗي . ًبدصٗط اؾز ٍ قٌبذشٖ اهطٕ اخشٌبة خؿوبًٖ

ّبٕ  سطٗي قبذم ٘سٕػٌَاى ٗکٖ اظ کل ثِ سؼبزله٘بى، 

ػولکطز حطکشٖ، ًقف ح٘بسٖ زض د٘كگ٘طٕ اظ ؾقَط ٍ 

ٗکٖ اظ هكکلار  (.3،2)کٌس  حفظ اؾشقلال فطز اٗفب هٖ

ثؿ٘بضٕ . ّبٕ حطکشٖ اؾززٍضاى ؾبلوٌسٕ افز هْبضر

اظ هحققبى ضاُ ضفشي ٍ کٌشطل سؼبزل ضا ثِ ػٌَاى ػَاهل 

زاًٌس؛ چطا کِ سؼ٘٘ي اؾشقلال ظًسگٖ افطاز هؿي هٖ

ّبٕ ضٍظهطُ ٍ حطکبر ٍضظقٖ ضا اخعإ انلٖ فؼبل٘ز

حفظ سؼبزل ثطإ حفظ هَقؼ٘ز »سَاى زض زٍ ثرف هٖ

سؼبهل ث٘ي اخعإ »ٍ « ٗبثٖ فضبٖٗثسى ٍ خْز

، ثطضؾٖ لصا(. 4) ًوَزسقؿ٘ن « آًبسَه٘کٖ ثطإ حطکز

ػولکطز حطکشٖ ؾبلوٌساى ٍ ػَاهل هَثطٕ هبًٌس قسضر، 

زض اٗي ضاؾشب، . ضؾسهٖ ًظطاًؼغبف، ٍ سؼبزل ضطٍضٕ ثِ

اظْبض ًوَزًس کِ سَاى ( 5)ؾ٘وًَؿ٘ک ٍ ّوکبضاى 

إ زض حفظ سؼبزل ٍ ثجبر زض ػضلار ضاى ًقف ػوسُ

کٌس؛ هطحلِ ؾکَى ضاُ ضفشي افطاز ؾبلوٌس اٗفب هٖ

ثٌبثطاٗي، کبّف سَزُ ػضلاًٖ ٍ ً٘ع ضؼف ؾ٘ؿشن 

حطکشٖ هَخت کبّف سؼبزل ٍ ثجبر زض ٌّگبم  -حؿٖ

ّبٕ اظ اٗي ضٍ، ثِ کبضگ٘طٕ ضٍـ. قَزضاُ ضفشي هٖ

حطکشٖ ثِ هٌظَض  ػَاهلزضهبًٖ هٌبؾت ثطإ ثْجَز 

د٘كگ٘طٕ اظ ظه٘ي ذَضزى ؾبلوٌساى ضطٍضٕ اؾز 

(4،5.) 

ضٗعٕ،  هبًٌس ثطًبهِ) 1کبضکطزّبٕ اخطاٖٗاظ ؾَٕ زٗگط،  

ٍ ( دصٗطٕ قٌبذشٖ ٍ ثبظزاضٕ حبفظِ کبضٕ، اًؼغبف

ز ثطإ هسٗطٗز ، اؾبؼ سَاًبٖٗ فط2ػولکطز قٌبذشٖ

قًَس  ظًسگٖ ضٍظهطُ ٍ سؼبهل هؤثط ثب هح٘ظ هحؿَة هٖ

ّب ًِ سٌْب ذغط ثطٍظ حَازثٖ هبًٌس  افز اٗي سَاًبٖٗ(. 3)

سَاًس ثِ اًعٍإ  زّس، ثلکِ هٖ ذَضزى ضا افعاٗف هٖ ظه٘ي

آؾ٘ت  .(6) هٌدط قَز اخشوبػٖ ٍ کبّف ؾلاهز ضٍاى 

ًقم  ثِ ؾبذشبضّبٕ هغعٕ زض زٍضُ ؾبلوٌسٕ هٌدط ثِ

زض کبضکطزّبٕ قٌبذشٖ قسُ ٍ ثِ سجغ آى ضفشبضّبٕ فطز 

سحق٘قبر هرشلف (. 7)کٌس ضا زض ظًسگٖ ضٍظاًِ هرشل هٖ

هَٗس اٗي هؿبلِ اؾز کِ ؾي ّن ثط فطاٌٗسّبٕ قٌبذشٖ 

ٍ ّن ثط ػولکطزّبٕ حطکشٖ سبث٘طٕ ػو٘ق زاضز ٍ 

ّبٕ قٌبذشٖ زض زٍضُ ؾبلوٌسٕ ثط ک٘ف٘ز ًبضؾبٖٗ

ٍ ً٘بظهٌس اضظٗبثٖ ٍ زضهبى  ثَزُاض ظًسگٖ فطز سبث٘طگص

زض کٌبض ثطضؾٖ ًقف ٍ اثطگصاضٕ هساذلار  (.8،9)اؾز 

قٌبذشٖ، ًجبٗس اظ ًقف هساذلار حطکشٖ ثط ثْجَز 

. ّبٕ قٌبذشٖ ٍ حطکشٖ زض ؾبلوٌساى غبفل قسسَاًبٖٗ

ػٌَاى  ّب، فؼبل٘ز ثسًٖ هٌظن ثِ زض دبؾد ثِ اٗي چبلف

َضز سأک٘س قطاض گطفشِ ّعٌِٗ ه ٗک ضاّجطز غ٘طزاضٍٖٗ ٍ کن

فؼبل٘ز ثسًٖ ٗکٖ اظ اثعاضّبٕ هْن سغ٘٘ط  (.10)اؾز 

قَ٘ٓ ظًسگٖ اؾز، کِ ثطاؾبؼ ًشبٗح هغبلؼبر اًدبم قسُ 

سَاًس ثط ػَاهل قٌبذشٖ هبًٌس ٗبزگ٘طٕ اثط زاقشِ  هٖ

ثِ عَض کلٖ اثط فؼبل٘ز ثسًٖ ثط ػولکطز هغع زض . ثبقس

ؾز کِ ًشبٗح اًؿبى ٍ حَ٘اًبر آظهبٗكگبّٖ ثطضؾٖ قسُ ا

. (11) آى حبکٖ اظ ثْجَز زض ػولکطز هغعٕ هٖ ثبقس

زض ٗک هغبلؼِ هطٍضٕ ًكبى زاز سوطٗي ( 12)لَدطٌٗعٕ 

خؿوبًٖ ثبػث افعاٗف قٌبذز ٍ حبفظِ  زض اًؿبى هٖ 

ّبٕ  ثسًٖ ٍ ٍضظـ فؼبل٘ز  هحققبى هؼشقسًس فؼبل٘ز. قَز
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ٗکٖ اظ هساذلار هْن زض . ٍاکٌكٖ هغع ضا سٌظ٘ن هٖ کٌس

کِ اذ٘طاً زض هغبلؼبر هطسجظ ثب ػولکطز ظهٌِ٘  اٗي

قٌبذشٖ هَضز اؾشفبزُ قطاض گطفشِ اؾز سوطٌٗبر 

اٗي ضٍـ ًَػٖ سوطٗي ثب ٍظى ثسى . اٗکؽ هٖ ثبقس.آض.سٖ

اؾز ٍ قَُ٘ إ ثطإ هبًسى زض ًقغٔ اٍج آهبزگٖ 

خؿوبًٖ، ثسٍى سدْ٘عار ضاٗح ثسًؿبظٕ  ثب فضبٖٗ ثؿ٘بض 

وطٌٗبر اظ ؾطٕ سوطٌٗبر ساٗي (. 12)ثبقس  هحسٍز هٖ

هؼلق هجشٌٖ ثط ٍظى ثسى اؾز کِ ذَز اٗي ٍؾ٘لِ ٍ 

ٍ سوطٌٗبر بّ سوطٌٗبر آى الْبم گطفشِ قسُ اظ حلقِ

ّبٕ ٍضظقٖ اظ زٗگط ضٍـ(.  13)اؾز  غٗوٌبؾش٘ک

ّبٕ اذ٘ط هَضز سَخِ هشرههبى ٍضظـ ٍ زضؾبل

سَاًجركٖ قطاضگطفشِ ٍ ثِ عَض ٍؾ٘ؼٖ زضحبل 

د٘لاسؽ، . ٌبر د٘لاسؽ اؾزفطاگ٘طقسى اؾز، سوطٗ

ثسى ٍکٌشطل –ضٍقٖ هٌبؾت ثطإ سوطٗي آگبّٖ شّي

ػضلاًٖ ثبلاؾز –حطکبر دبؾچط ثبزضذَاؾز ّبٕ ػهجٖ

اٗي ضٍـ هدوَػِ إ اظسوطٌٗبر سرههٖ اؾز (. 11)

کِ  کٌس ثغَضٕ کِ ثسى ٍهغعضا ثِ گًَِ إ زضگ٘ط هٖ

قسضر، اؾشقبهز ٍ اًؼغبف دصٗطٕ ضا سحز سأث٘ط قطاض هٖ 

زض اٗي ظهٌِ٘ هغبلؼبر هرشلف اثطار هرشلف . زّس

ؾ٘جلٖ ٍ . فؼبل٘ز ثسًٖ ضا ثط اًَاع حبفظِ ًكبى زازُ اًس

زضٗبفشٌس ٍضظـ قسٗس ثطإ ثعضگؿبلاًٖ کِ ( 14) 3ث٘لَک

ػولکطز قٌبذشٖ دبٗ٘ي سطٕ ّؿشٌس ث٘كشطٗي هٌفؼز ضا 

زاضز ٍ ًكبى زازًس سبث٘ط ٍضظـ زض حَظٓ قٌبذشٖ ثطإ 

ًكبى ( 15) 4َّاًگ ٍ ّوکبضاى. ً٘ؿز سوبم افطاز ٗکؿبى

زازًس سوطٌٗبر َّاظٕ هَخت افعاٗف ؾغَح 

ظٍلازؼ ٍ . زض ظًبى ٍ هطزاى ؾبلن هٖ قَز اِف.اِى.زٕ.ثٖ

سض هطزاى اِف.اِى.زٕ.ثًٖ٘ع افعاٗف ؾغح ( 16) 5ّوکبضاى

خَاى دؽ اظ ٗک زٍضُ سوطٌٗبر اؾشقبهشٖ ًكبى زازًس، 

ٖ اظ سبث٘طار هثجز حبک( 17) 6اهب ًشبٗح ٍٗل٘بهع ٍ فطٗؽ

ّػثطً٘ب . ًجَزاِف .اِى.زٕ.ثٖسوطٌٗبر اؾشقبهشٖ ثط ؾغَح 

افطاز ثؼس اظ  ٔحبفظ ٓثْطً٘ع ًكبى زازًس ( 18)ٍ ّوکبضاى 

سوطٌٗبر اٗطٍث٘ک زض ظهبى آظهَى نجح ثِ عَض هؼٌبزاضٕ 

ًؿجز ثِ قجل اظ سوطٌٗبر اٗطٍث٘ک افعاٗف زاقشِ اؾز، 

ثط ه٘بًگ٘ي ًوطار  زض حبلٖ کِ اًدبم سوطٌٗبر اٗطٍث٘ک

افطاز زض ظهبى آظهَى ػهط سبث٘ط هؼٌبزاضٕ  ٔحبفظ ٓثْط

سوطٌٗبر زضٗبفشٌس ً٘ع ( 11)آشضدٖ ٍ ّوکبضاى  .ًساقز

د٘لاسؽ ٍ سطک٘جٖ زض دؽ آظهَى ٍ سوطٌٗبر د٘لاسؽ زض 

زٍضٓ د٘گ٘طٕ ٗک هبِّ ثط سحک٘ن حبفظٔ حطکشٖ ظًبى 

ح دػٍّف ثب سَخِ ثِ ًشبٗ. ؾبل سأث٘ط هؼٌبزاضٕ زاضز ه٘بى

سَاى ًش٘دِ گطفز اًدبم سوطٗي د٘لاسؽ ثبػث  حبضط هٖ

 .قَز ؾبل هٖ اضسقبٕ سحک٘ن حبفظِ حطکشٖ ظًبى ه٘بى

هبًٌس سوطٗي )َّاظٕ   زض ذهَل سأث٘ط فؼبل٘ز اٗي

هحققبى اظْبض ثط سحک٘ن حبفظٔ حطکشٖ، ( د٘لاسؽ

عَض قغؼٖ  اگط چِ ؾبظ ٍ کبضّبٕ ظٗطثٌبٖٗ آى ثًِس ًوَز

اهب فطو ثط اٗي اؾز زض دٖ اًدبم  هكرم ًكسُ اؾز،

. زّس فؼبل٘ز َّاظٕ سغ٘٘طار هْوٖ زض هغع اًؿبى ضُخ هٖ

ثٌبثطاٗي اٗي ػَاهل ثطإ حفظ ػولکطز قٌبذشٖ ٍ اضسقبٕ 

سحک٘ن حبفظِ هؤثط ّؿشٌس کِ احشوبلاً سوطٌٗبر د٘لاسؽ 

 .سأث٘ط ث٘كشطٕ ثط آًْب زاضز

ثب سَاى  ثب اٗي حبل، اٗي دطؾف هغطح اؾز کِ آٗب هٖ

سلف٘ق انَل اٗي زٍ ضٍـ، اثطار ؾٌ٘طغٗک ٍ ثطسطٕ 

کِ زضثطگ٘طًسُ ػٌبنط  سطک٘جٖ سوطٌٗبراٗدبز کطز؟ 

اؾز، هوکي  اٗکؽ.آض.سٖ کل٘سٕ ّط زٍ ضٍـ د٘لاسؽ ٍ

سط  گ٘طٕ اظ هعاٗبٕ ّط زٍ حَظُ، هحطک خبهغ اؾز ثب ثْطُ

ػضلاًٖ ٍ قٌبذشٖ -سطٕ ثطإ ؾ٘ؿشن ػهجٖ ٍ قَٕ
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هثبل، ثجبر ٍ کٌشطل حطکشٖ  ثطإ(. 20)فطاّن آٍضًس 

إ ثطإ اخطإ هؤثطسط ٍ  سَاًس دبِٗ ًبقٖ اظ د٘لاسؽ هٖ

ثبقس ٍ زض  اٗکؽ.آض.سٖ ٍ سط سط سوطٌٗبر د٘كطفشِ اٗوي

 اٗکؽ.آض.سٖ ٍ ّبٕ سؼبزلٖ ٍ هقبٍهشٖ ػ٘ي حبل، چبلف

سَاًس سوطٗي د٘لاسؽ ضا اظ حبلز اٗؿشب ثِ دَٗبسط سجسٗل  هٖ

ثِ ثطضؾٖ اثطار خساگبًِ  اگطچِ هغبلؼبر هشؼسزٕ .کٌس

اًس، اهب  دطزاذشِ (22) اٗکؽ.آض.سٖ ٍ ٗب( 21)د٘لاسؽ 

ّبٕ هحسٍزٕ ثِ هقبٗؿِ هؿشق٘ن اٗي زٍ ضٍـ  دػٍّف

ّب  ثب ٗکسٗگط ٍ ّوچٌ٘ي ثب ثطًبهِ سطک٘جٖ حبنل اظ آى

ثٌبثطاٗي، سؼ٘٘ي اٌٗکِ کسام ٗک اظ اٗي (. 23)اًس  دطزاذشِ

( ٗب سطک٘جٖ ٗکؽا.آض.سٖ د٘لاسؽ، ٍ)هساذلار ٍضظقٖ 

سَاًس هؤثطسطٗي ضاّجطز ثطإ ثْجَز سؼبزل، کبضکطزّبٕ  هٖ

اخطاٖٗ ٍ قٌبذشٖ ؾبلوٌساى ثبقس، اظ اّو٘ز ثبلٌٖ٘ ٍ 

ّسف ثط اٗي اؾبؼ،  .کبضثطزٕ فطاٍاًٖ ثطذَضزاض اؾز

، هقبٗؿِ سأث٘ط ّكز ّفشِ سوطٌٗبر انلٖ اظ اٗي هغبلؼِ

بزل، ّبٕ سؼ ٍ سطک٘جٖ ثط قبذم اٗکؽ.آض.سٖد٘لاسؽ، 

کبضکطزّبٕ اخطاٖٗ ٍ ػولکطز قٌبذشٖ زض هطزاى ؾبلوٌس 

سَاًس هجٌبٕ ػلوٖ  ّبٕ اٗي دػٍّف هٖ ٗبفشِ. ثبقس هٖ

ضٗعاى  ّب ٍ ثطًبهِ هٌبؾجٖ ثطإ هطث٘بى، ف٘عَٗسطاد٘ؿز

ّبٕ سوطٌٖٗ ثٌِْ٘ ٍ  ؾلاهز زض عطاحٖ دطٍسکل

 .ًوبٗسؾبظٕ قسُ ثطإ خبهؼِ ؾبلوٌس فطاّن  قرهٖ

 پژوهص یضناس روش

 طرح پژوهص

 ثب عطح آظهبٗكٖ ً٘وِ ًَع اظ حبضط دػٍّف ضٍـ

 . اؾز کٌشطل گطٍُ ٍ آظهَى  دؽ -آظهَى  د٘ف

 یجبمعه و نمونه آمبر

ؾبل  75سب  65ؾبلن قبهل ؾبلوٌساى  دػٍّف اٗي خبهؼٔ

کِ ثِ  ؾبلوٌس ثَز 60ًوًَِ آهبضٕ قبهل . قْط ٗعز ثَز

 گطٍُ 4ضٍـ زضزؾشطؼ اًشربة ٍ ثِ نَضر سهبزفٖ زض 

اٗکؽ، سطک٘جٖ .آض.ًفطٕ قبهل گطٍُ ّبٕ د٘لاسؽ، سٖ 15

   .ٍ کٌشطل قطاض گطفشٌس

هؼ٘بض ّبٕ ٍضٍز افطاز ثِ هغبلؼِ قابهل ػاسم اؾاشفبزُ اظ    

ٍؾ٘ل کوکٖ ثطإ ضاُ ضفشي ٍ ػسم هحسٍزٗز حطکشٖ زض 

هؼ٘بض ّبٕ ذاطٍج اظ هغبلؼاِ   . هفبنل لگي، ضاى ٍ ظاًَ ثَز

ٖ ٍ اضسَداسٕ، زاقاشي   ً٘ع قبهل اثشلا ثِ ث٘وبضٕ ّبٕ ضٍاً

ًقم ّبٕ ًطٍلَغٗک ٍ ؾبذشبضٕ ٍ اؾاشفبزُ اظ زاضٍ ّابٕ   

اٗااي قاابذم ّااب سَؾااظ  .  ضااس سكااٌح ٍ اػهاابة ثااَز 

 .طؾكٌبهِ اعلاػبر فطزٕ گطزآٍضٕ قسد

 یریگ ابسار اندازه

 یپرسطنبمه مطخصبت فرد

ٕ ّبٖ ػگٍٗاظ ٗک دطؾكٌبهِ هحقق ؾبذشِ ثطإ قٌبذز 

قبهل  ّبٖ ػگٍٗاٗي اؾشفبزُ قس  کٌٌسگبى قطکزفطزٕ 

 .ثَز ثسًٖفؼبل٘ز ث٘وبضٕ هعهي ٍ ؾبثقِ سحه٘لار، ، ؾي

اٗاي آظهاَى ٗک ثطًبهِ کبهذَ٘سطٕ  9نآزمون بُرج لند

-ناَضر حلقاِ ّاب ثاِآى هْطُ زض کِاؾز عطاحٖ قسُ 

. اًسؼسٕ ثِ ًوبٗف گصاقشِ قسُثاب ؾابذشبض ؾاِ ثُ ّابٖٗ

بؼ ثِ لوؽ کبهذَ٘سط حؿ ّاب ٗاک  نفحٔآظهاَزًٖ ثاِ

 ّاط زض. قاَزًكابى زازُ هاٖ آضاٗاف ًحَٓ ضزٗف زٍ

 ثبثز هاٖنفحِ ؾوز چخ هطحلاِ آظهَى، ًحَٓ آضاٗف 

نفحِ زّاس ٍ آضاٗاف ّاسف ضا ًكابى هاٖ هبًاس ٍ

آظهاَزًٖ، ثاِ  ّبٖٗ اؾاز کاِقبهل حلقِؾوز ضاؾز 

 نفحِ ؾوز چخ آضاٗاف هٌظاَض خاَض قاسى ثاب

 حلقاِ ّٔب ثب لوؽ اٍل٘دبٖٗ حلقِخبث. کٌسثبظآضاٖٗ هٖ

. کٌسثاطإ لواؽ هقهاس هاَضز ً٘بظ ه٘ؿط هٖ ضاُ

ّب هشغ٘طاؾز، اهب هحل قاطٍع هَقؼ٘ز ّسف ثطإ حلقِ
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آظهاَى ثاطج لٌاسى  اظ .(24) قَززاقاشِ هٖثبثاز ًگاِ

ضٗعٕ ٍ ؾبظهبًسّٖ اؾاشفبزُ  ثاطإ اضظٗابثٖ سَاًبٖٗ ثطًبهِ

 ػولکاطز  ا٘ز ًؿاجز ثاِزاضإ حؿبؾ قاَز کاِهاٖ

ضٗعٕ  ثطًبهِهشغ٘طّبٕ ، آظهَىاٗي . لَة فطًٍشبل اؾز

ٍ حل ( ؾبظهبًسّٖ حطکبر هؼغَف ثِ ّسف)ضاّجطزٕ 

ضٍاٖٗ ٍ دبٗبٖٗ (. 25)هؿئلِ ضا هَضز اضظٗبثٖ قطاض هٖ زّس 

قبثل قجَل اٗي اثعاض زض هغبلؼبر هرشلف گعاضـ قسُ 

  (.25،26)اؾز 

 إ ضاٗبًِ ًؿرٔبضط اظ دػٍّف ح زض :آزمون استروپ

ثطإ اخطإ اٗي آظهَزًٖ  .آظهَى اؾاشطٍح اؾاشفبزُ قاس

 ًكٌ٘س هٖضٍثطٍٕ نفحِ کبهذَ٘سط ٍ  سکل٘ف ضٍٕ ناٌسلٖ

زض هطحلٔ اٍل، کِ  .کٌس هٖظٗط ضا اخطا  ٔهطحل ٍ ؾِ

چْبض ضًگ  ّبٕ ّوبٌّگ اؾز، اؾبهٖ هطحلٔ کَقف

قس ٖ ه انلٖ ثب ضًگ ؾ٘بُ زض هطکع نفحٔ ًوبٗكگط ظبّط

 ّاب، سط، ثط اؾبؼ اؾبهٖ ضًاگ کٌٌسُ ّطچِ ؾطٗغ ٍ قطکز

 ٗکٖ اظ کل٘سّبٕ آثٖ، قطهع، ظضز ٗاب ؾاجع ضا ضٍٕ نافحٔ

زض هطحلأ زٍم، اؾابهٖ چْابض ضًاگ . کل٘س فكابض زاز

ّطکسام ثب قلوٖ ّوطًگ ذَزقبى، زض هطکع  انالٖ،

کل٘س هغبثق ثب  سط ّطچِ ؾطٗغ فطز قس ٍ هٖ نفحِ ظبّط

هطحلأ ) زاز ٍ زض هطحلأ ؾاَم هٖ گ ضا فكابضّط ضًا

، اؾابهٖ چْابض (ٗب سساذل ًبّوبٌّگ ّابٕ کَقاف

ّطکسام ثب ضًگٖ غ٘ط اظ ضًگ ذَزقبى، ثاط  ضًاگ انالٖ،

قس سب  هٖزضذَاؾز  فطزظبّط ٍ اظ  نافحٔ ًوبٗكاگط

ثط اؾبؼ ضًگ کلوِ، کل٘س هغابثق ثاب آى  سط ّطچِ ؾطٗغ

قطهع ثب ضًگ  کلؤ زٌّس؛ هثلاًفكبض  ضا زض نافحٔ کل٘اس

  ثبٗؿز، ثِ هٖ فطزس ٍ قُ هٖ زٗگطٕ، هبًٌس ؾجع، ًَقشِ

ّبٕ  قبذم. ضا سؼ٘٘ي کٌس خبٕ هؼٌٖ کلوِ، ضًگ خَّط

ظهبى ٍاکٌف  ؾاٌدف زض اٗاي آظهاَى ؾاطػز

 ّعاضم ثبًِ٘ ّبٕ نح٘ح زض ثطاثط هحاطک ثاط اؾابؼ دبؾد

ى قبهل هشغ٘طّبٕ اضائِ قسُ زض اٗي آظهَ. اؾز( 27)

ظهبى ٍاکٌف، ذغب، ًوطٓ سساذل ٍ ظهبى کل آظهَى هٖ 

هَضز ثطضؾٖ قطاض  کلثبقس کِ زض هغبلؼٔ حبضط، ظهبى 

ضٍاٖٗ ٍ دبٗبٖٗ قبثل قجَل اٗي اثعاض زض هغبلؼبر . گطفز

 (.27)هرشلف گعاضـ قسُ اؾز 

ثطإ اًساظُ گ٘طٕ سؼابزل اٗؿاشب اظ آظهاَى    9 تعادل ایستا

ٍ ثاب   91/0-90/0چكان ثابظ    دبٗبٖٗ ثب) ضٍهجطگ -قبضدٌس

ضٍـ (. 28)اؾااشفبزُ قااس  ( 77/0 -76/0چكاان ثؿااشِ  

اخطإ آظهَى ثِ اٗي نَضر اؾز کِ آظهَزًٖ ّب ثاب دابٕ   

( دابٕ ثطساط  ) ثطٌِّ عَضٕ قطاض هٖ گ٘طًس کِ ٗکٖ اظ دبّب 

خلَسط اظ دبٕ زٗگط ٍ ثبظٍّب ثِ عَض ضاطثسضٕ ضٍٕ ؾاٌِ٘   

قابزض اؾاز   هسر ظهبًٖ کِ ّط آظهاَزًٖ  . قطاض هٖ گ٘طًس

اٗي ظهبى ضا ثب چكان ثابظ ٍ ثؿاشِ حفاظ کٌاس، اهش٘ابظ اٍ       

 .هحؿَة هٖ قَز

قبهل ًَػٖ اظ سوطٌٗبر هؼلق  9ایکس.آر.تمرینات تی 

ٍٗػُ اؾز کِ اظ زٍ سؿوِ ثؿا٘بض هحکان ٍ هقابٍم ثاسٍى     

ذبن٘ز کكؿبًٖ، زٍ زؾشِ هؼلاق ٍ ٗاک لٌگاط سكاک٘ل     

ح قسُ اؾز کِ هقبٍهز اظ عطٗق ٍظى ٍ ظاٍٗٔ ثسى ثب ؾغ

ظه٘ي زض حبل٘کِ ٗک ًقغِ اظ ثسى ضٍٕ ظه٘ي اؾز اػوبل 

هٖ قَز ٍ اهکبى حطکز زض ؾِ ؾغح ٍ عطاحٖ حطکابر  

 (.13)هرشلف ضا ثطإ فطز سوطٗي کٌٌسُ فطاّن هٖ کٌس 

قبهل سوطٌٗبسٖ اؾز کِ ثب ثجبر  9تمرینات پیلاتس

ٗق اظ عط ٗيسوط ٌٗسقطٍع ٍ ؾذؽ فطآ ٕهطکع ّبٕاًسام

 ٘عاىه ٘يّوچٌ. ٗبثسٖازاهِ ه کٌشطل حطکز اهٌِز ٗک

 زّسٖثسى ضا سَؾؼِ ه ٘زٍ ثْجَز ٍضؼ ٖآگبّ ٘كطفزد

(21.) 
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 روش اجرا
قجل اظ اخطإ هغبلؼِ، اثشسا قطاٗظ آظهاَى ثاطإ سوابهٖ    

آظهَزًٖ ّب قطح زازُ قس ٍ ؾذؽ ضضبٗز ًبهاِ قاطکز   

( MMSE)دطؾكاٌبهِ اذاشلال قاٌبذشٖ    ٍ زض آظهَى اذاص  

ض هطحلاِ دا٘ف آظهاَى    ؾاذؽ ز . قاس سَؾظ آًْب سکو٘ال  

سوبهٖ آظهَزًٖ ّب آظهَى ّبٕ سؼبزل اٗؿشب، ثُطج لٌاسى ٍ  

زض هطحلِ ثؼس آظهَزًٖ ّب ثِ عاَض  . اؾشطُح ضا اخطا ًوَزًس

گطٍُ ّبٕ سدطثٖ ثاِ  . سهبزفٖ زض چْبض گطٍُ قطاض گطفشٌس

 60هسر ّكز ّفشِ، ّط ّفشاِ زٍ خلؿاِ ٍ ّاط خلؿاِ     

زض . زًاس زق٘قِ سوطٌٗابر هرهاَل ثاِ ذاَز ضا اًدابم زا     

اثشسإ خلؿِ آظهَزًٖ ّب زُ زق٘قِ ثِ گطم کطزى قابهل  

زٍٗسى ًطم، حطکبر کككاٖ ٍ اًؼغابف داصٗطٕ، ؾاذؽ     

چْاال زق٘قااِ سوطٌٗاابر اناالٖ هرهااَل ّااط گااطٍُ     

( ٖ ٖ    .آض.سا ٍ زض ًْبٗااز زُ (  اٗکاؽ، دا٘لاسؽ ٍ ٗاب سطک٘جا

گطٍُ .  زق٘قِ حطکبر کككٖ خْز ؾطز کطزى اًدبم قس

ٖ   سطک٘جٖ ث٘ؿز زق٘قِ ثِ اًدابم  اٗکاؽ ٍ  .آض.سوطٌٗابر سا

زض  (.1خاسٍل  )ث٘ؿز زق٘قِ سوطٌٗبر د٘لاسؽ دطزاذشٌس 

ًْبٗز سوبهٖ آظهَزًٖ ّب زض داؽ آظهاَى کاِ هكابثِ ثاب      

 .قطاٗظ د٘ف آظهَى ثَز قطکز ًوَزًس

 یآمار لیتحل
هبًٌس  سَن٘فٖ آهبض اظ دػٍّف ّبٕ زازُ سحل٘ل ثطإ

ل قبهاؾشٌجبعٖ  آهبض اظ ٍ هؼ٘بض، اًحطافٍ  ه٘بًگ٘ي،

 ٗک ضاِّ ٍ آظهَى سؼق٘جٖ ثًَفطًٍٖسحل٘ل ٍاضٗبًؽ 

 آهبضٕ افعاض ًطم ثب اؾشفبزُ اظ ّب سحل٘ل زازُ. قس اؾشفبزُ

SPSS ِقس اًدبم 24 ًؿر (05/0>P). 

 یملاحظات اخلاق

ثِ  ؾذؽ. قس اضائِّب   اثشسا اّساف دػٍّف ثطإ آظهَزًٖ

ّبٕ حبنل اظ   اعوٌ٘بى زازُ قس کِ زازُ کٌٌسگبى قطکز

زض اٗي  ّب آىحضَض ، ّف هحطهبًِ ثبقٖ ذَاٌّس هبًسدػٍ

ثِ ازاهِ  زض نَضر ػسم سوبٗلٍ دػٍّف زاٍعلجبًِ 

 . گ٘طٕ ًوبٌٗس  سَاًٌس اظ دػٍّف کٌبضُ  ّوکبضٕ، هٖ

 (2021آررپی ي َمکاران، برگرفتٍ از )گريٌ َای پژيَص  تمریىی پريتکل.1جذيل

 اخعإ سوطٌٗبر هسر ظهبى هطحلٔ سوطٌٗبر

 ، اًؼغبف دصٗطٕ زٍٗسى ًطم،کكككٖ حطکبر اًدبم زق٘قِ 10 زىگطم کط

 
 اٗکؽ.آض. سوطٌٗبر سٖ

 

 زق٘قِ 40

 

 (2×25)اٗکؽ .آض. کطاًچ  سٖ

Trx chest press ( 12×3 ), push up ( 12×3 ), power pull ( 15×3 ), biceps curl 

( 15×3 ), Torso rotation ( 12×3 ), Sit up ( 20×3 ), pike ( 15×3 ), squat ( 15×3 ) 

Balance lunge ( 12×3 ), Hip Abduction ( 20×3 ) 

 گطٍُ سوطٌٗبر د٘لاسؽ

 

 زق٘قِ 40

 

 ثلٌس کطزى دب اظ دْلَ ، د٘چ ؾشَى فقطار زض حبلز زضاظکف ثِ دكز، کكف گطزى ، ّبًسضز، د٘چ ، اضُ

 ثَهطًگ ، ذطچٌگ ، ضطثِ دب اظ دْلَ  زض حبلز ظاًَ ظزى

 

 

 گطٍُ سوطٌٗبر سطک٘جٖ

 ِزق٘ق 20 زق٘قِ 40

 اٗکؽ.آض.سٖ

 (1×25)اٗکؽ .آض. کطاًچ سٖ

Trx chest press ( 6×3 ), push up ( 6×3 ), power pull ( 7×3 ), biceps curl ( 7×3 ), 

Torso rotation ( 6×3 ), Sit up ( 10×3 ), pike ( 7×3 ), squat ( 7×3 ) 

Balance lunge ( 6×3 ), Hip Abduction ( 10×3 ) 

 زق٘قِ 20

 د٘لاسؽ

 ، اضُثِ دكز ، کكف گطزى ، ّبًسضز، د٘چ، د٘چ ؾشَى فقطار زض حبلز زضاظکف ثلٌس کطزى دب اظ دْلَ 

 ثَهطًگ ، ذطچٌگ ، ضطثِ دب اظ دْلَ  زض حبلز ظاًَ ظزى

 ثسى ػضلار زض ؾبزُ کككٖ حطکبر اًدبم زق٘قِ 10 ؾطزکطزى
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 ها یافته

ّب ًكبى زاز کِ چْبض گطٍُ اظ ًظط ؾي، ٍظى،  سحل٘ل زازُ

دطؾكٌبهِ  ٍ ًوطُ (BMI) قس، قبذم سَزُ ثسًٖ

بٍر زض اثشسإ هغبلؼِ سف( MMSE)اذشلال قٌبذشٖ 

زّس کِ  ٗي اهط ًكبى هٖ، ازاضٕ ثب ٗکسٗگط ًساقشٌس هؼٌٖ

ّبٕ دبِٗ ّوگي ثَزُ ٍ قبثل هقبٗؿِ  ّب اظ ًظط ٍٗػگٖ گطٍُ

ّب  قٌبذشٖ آظهَزًّٖبٕ خوؼ٘زسَن٘ف ٍٗػگٖ .ّؿشٌس

 65 زض زاهٌِ بّاظ آظهَزًٖ( ًفط 24)زضنس  40ًكبى زاز 

سب  71 زض زاهٌِاظ آًْب  (ًفط 36) زضنس 60ٍ ؾبل،  70سب 

زاضإ  ّباظ آظهَزًٖ( ًفط 15)زضنس  25. ؾبل ثَزًس 75

زاضإ ( ًفط 30)زضنس  50زٗذلن ٍ دبٗ٘ي سط،  سحه٘لار

زاضإ  (ًفط 15) زضنس 25ٍ کبضقٌبؾٖ،  سحه٘لار

ّوچٌ٘ي، اعلاػبر . ثَزًس کبضقٌبؾٖ اضقس  سحه٘لار

 سؼبزل، هطثَط ثِ( ه٘بًگ٘ي ٍ اًحطاف هؼ٘بض)سَن٘فٖ 

زض   هرشلفّبٕ قٌبذشٖ زض گطٍُ کبضکطزّبٕ اخطاٖٗ ٍ

اضائِ قسُ  2آظهَى ٍ دؽ آظهَى زض خسٍل  هطاحل د٘ف

 . اؾز

 َای مًرد مطالعٍدر گريٌتعادل، کارکردَای ضىاختی ي عملکردی میاوگیه ي اوحراف معیار ومرات . 2جذيل 

 (M±SD) پس آزمًن (M±SD) پیص آزمًن َاگريٌ زمًنوًع آ متغیر
 

 

 سمان کل آسمون 

 23/74±31/5 43/83±31/6 آیکس.آر.تی استريپ
 35/71±34/4 12/84±01/5 پیلاتس استريپ

 81/67±42/4 10/85±67/4 ترکیبی استريپ
 99/83±32/4 34/84±38/4 کىترل استريپ

 

 ریزی راهبردی  برنبمه

 44/34±49/2 34/38±14/2 آیکس.آر.تی بُرج لىذن
 51/31±36/3 54/37±19/2 پیلاتس بُرج لىذن
 14/28±07/2 14/38±37/2 ترکیبی بُرج لىذن
 23/37±05/3 78/37±04/3 کىترل بُرج لىذن

 

 حل مسئله

 32/48±15/6 34/55±09/4 آیکس.آر.تی بُرج لىذن
 12/44±34/6 08/54±18/5 پیلاتس بُرج لىذن
 02/40±12/5 58/55±20/5 ترکیبی بُرج لىذن
 77/54±02/6 32/55±13/6 کىترل بُرج لىذن

 

  تؼادل ایستا

 34/41±1/5 45/23±1/3 آیکس.آر.تی ريمبرگ-ضارپىذ
 67/45±6/4 13/24±7/2 پیلاتس ريمبرگ-ضارپىذ
 25/50±8/6 30/24±9/2 ترکیبی ريمبرگ-ضارپىذ
 17/24±6/2 10/23±8/2 کىترل ريمبرگ-ضارپىذ

 

سحل٘ل ٍاضٗبًؽ ٗک ضاِّ زض هطحلِ د٘ف  آظهَى ًشبٗح

هشغ٘طّبٕ  گطٍُ ّبٕ هَضز هغبلؼِ زضآظهَى ًكبى زاز 

 ظهبى کل آظهَى ،(F(3,56)=0.5788)سؼبزل اٗؿشب 

(F(3,56)=0.2681)،  ٕثطًبهِ ضٗعٕ ضاّجطز

(F(3,56)=0.3179)،  ِحل هؿئل ٍ(F(3,56)=0.2542)،  سفبٍر

ًشبٗح آظهَى  (.P>0.05)ضًس هؼٌبزاضٕ ثب ٗکسٗگط ًسا

سحل٘ل ٍاضٗبًؽ ٗک ضاِّ زض هطحلِ دؽ آظهَى زض خسٍل 

 .اضائِ قسُ اؾز 3
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 َای مًرد مطالعٍدر گريٌتعادل، کارکردَای ضىاختی ي عملکردی  یک راٍَ برای متغیرَای سوتایج آزمًن تحلیل ياریاو. 3جذيل 

 

َى قَز، ًشبٗح آظه  هكبّسُ هٖ 3عَض کِ زض خسٍل ّوبى

سحل٘ل ٍاضٗبًؽ ٗک ضاِّ زض هطحلِ دؽ آظهَى زض سوبهٖ 

خْز سؼ٘٘ي  .هشغ٘طّبٕ هَضز اضظٗبثٖ هؼٌٖ زاض هٖ ثبقس

هحل هؼٌبزاضٕ ث٘ي گطٍُ ّب اظ آظهَى سؼق٘جٖ ثًَفطًٍٖ 

ًكبى زاز گطٍُ سوطٗي  سؼق٘جًٖشبٗح آظهَى . اؾشفبزُ قس

سطک٘جٖ زاضإ ه٘بًگ٘ي ػولکطز ثْشطٕ زض سؼبزل، ٍ هَلفِ 

ًؿجز  ثطًبهِ ضٗعٕ ضاّجطزٕ ٍ حل هؿئلِبٕ ظهبى کل، ّ

ّوچٌ٘ي گطٍُ (. P<0.05)ثِ گطٍُ ّبٕ زٗگط ثَزًس 

ٍ اٗکؽ .آض.سًٖؿجز ثِ گطٍُ ّبٕ  د٘لاسؽ سوطٌٗبر

 (.P<0.05)کٌشطل  ػولکطز ثْشطٕ زاقشٌس 

 گیری نتیجهبحث و 
ّسف کلٖ دػٍّف حبضط ثطضؾٖ سبث٘ط سوطٌٗبر د٘لاسؽ، 

ثط سؼبزل، کبضکطزّبٕ اخطاٖٗ ٍ جٖ اٗکؽ ٍ سطک٘.آض.سٖ

ًشبٗح ًكبى زاز زض هطحلٔ دؽ . ثَز قٌبذشٖ ؾبلوٌساى

زاضإ ه٘بًگ٘ي ػولکطز آظهَى گطٍُ سوطٌٗبر سطک٘جٖ 

ثطًبهِ ضٗعٕ ثْشطٕ زض سؼبزل، ٍ هَلفِ ّبٕ ظهبى کل، 

. ًؿجز ثِ گطٍُ ّبٕ زٗگط ثَزًس ضاّجطزٕ ٍ حل هؿئلِ

ثِ گطٍُ ّبٕ د٘لاسؽ ًؿجز  ّوچٌ٘ي گطٍُ سوطٌٗبر

اٗي ًشبٗح  .اٗکؽ ٍ کٌشطل  ػولکطز ثْشطٕ زاقشٌس.آض.سٖ

ضحوبًٖ ٍ  ،(11)آشضدٖ ٍ ّوکبضاى ثِ عَض کلٖ ثب ًشبٗح 

، ّوؿَ (30) 7ٍ ّوکبضاى کبضٍ-گبضؾ٘ب ٍ، (29)ّوکبضاى 

 .ثَز

سَاًس  هٖ َّاظٕ  زٌّس فؼبل٘ز ًكابى هٖدػٍّكٖ قاَاّس 

َز ٍ زض هَخات ثْجَز ػولکاطز شٌّاٖ ٍ قااٌبذشٖ قاا    

٘طٕ اظ کبّاف ػولکاطز قااٌبذشٖ ًقاف زاقاشِ     گد٘كا

اٗکااؽ ٍ .آض.ّاابٖٗ هبًٌااس سااٍٖضظـ زض ٍاقااغ (. 2) ثبقااس

ِ       د٘لاسؽ ٕ  ثِ ػٌاَاى ٗاک فؼبل٘از ّاَاظٕ ثاط هَلفا  ّاب

قاٌبذشٖ، ؾ٘ؿااشن خطٗابى ذااَى ٍ    ػهاات، َٗلَغٗاک عف٘

لاصا  . سبث٘ط ث٘كشطٕ زاقشِ اؾاز ّبٕ ػهجٖ  زٌّسُ اًشقبل

گ٘اطٕ   اٗف قکلعطٕ اظ ظٍال ٍ افخلَگ٘اٗي اهط هٌدط ثِ 

ظأافطاز  ثْجاَز حبف زض ًْبٗاز  ٍ  عهغا ّبٕ ػهاجٖ   قجکِ

 انداسه اثز طح مؼناداریس اِف درجة آسادی مجموع مجذورات منبغ تغییزات متغیز

 

 سمان کل آسمون 

 33.9586 3 2170.7325 بیه گريَی

 

 

001/0* 

 

31/0 

 56 1193.2270 درين گريَی

 59 3363.9595 کل

 

 ریزی راهبردی  برنبمه

 25/0 *001/0 4047/29 3 685.3590 بیه گريَی

 56 435.0794 درين گريَی

 59 1120.4384 کل

 

 حل مسئله

 24/0 *001/0 9402/16 3 1784.7281 بیه گريَی

 56 1966.6206 درين گريَی

 59 3751.3487 کل

 35/0 *001/0 6849/77 3 5836.2701 بیه گريَی  تؼادل ایستا

 56 1402.3800 درين گريَی

 95 7238.6501 کل
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ً٘اع زضٗبفشٌاس   ( 12)گاطٗف٘ي ٍ ّوکابضاى    (.11) قَز هٖ

اِفؿطم ذَى ثاِ زًجابل فؼبل٘از    .اِى.زٕ.غلظز هَلکَل ثٖ

اٗي اهاط ًكابى   . ّب افعاٗف ٗبفزثسًٖ زض سوبهٖ آظهَزًٖ

اِف ؾطم ضا زض .اِى.زٕ.ثسًٖ حبز، هَلکَل ثٖ زاز کِ فؼبل٘ز

ّبٕ آظهَى حبفظاِ  زازُ. زّسافطاز کن سحطک افعاٗف هٖ

ًكبى زٌّسٓ اثط هثجز فؼبل٘از ثاسًٖ حابز ثاط ػولکاطز      

 .ّبٕ قٌبذشٖ ٍاثؿشِ ثِ ّ٘ذَکبهخ ثَزآظهَى

سَاى گفز کِ هٖ ّبٕ ثِ زؾز آهسُ زض سج٘٘ي ٗبفشِ

عجق انل  اٗکؽ.آض.د٘لاسؽ ٍ سٖسطک٘جٖ سوطٌٗبر 

ٕ ٍ ذَزسطه٘وٖ هغعٕ ثب ثطاًگ٘رشگٖ د٘بدٖ دصٗطقکل

هٌبعق کوشط فؼبل زض هغع سغ٘٘طار ؾٌ٘بدؿٖ دبٗساضٕ زض 

دصٗطٕ هغع اًؿبى ث٘بى کٌس، ٍ فطضِ٘ قکلآًْب اٗدبز هٖ

کٌس، اگط هٌبعق کوشط فؼبل زضگ٘ط زض کبضکطزّبٕ هٖ

قٌبذشٖ ٍ حطکشٖ ثِ عَض هٌبؾت ٍ هکطض سحطٗک قًَس، 

ًٌس هَقشٖ ثبقٌس، ثلکِ ثِ زل٘ل سَاچٌ٘ي سغ٘٘طاسٖ ًوٖ

ّب اٗدبز قَز زض ؾبذشبض ًَضٍىسغ٘٘طاسٖ کِ فطو هٖ

سوطٌٗبر سطک٘جٖ (. 31)اًس، دبٗساض ذَاٌّس هبًس کطزُ

-ثبػث افعاٗف ػولکطز ٍ فؼبل٘زاٗکؽ .آض.د٘لاسؽ ٍ سٖ

ّبٕ شٌّٖ زضگ٘ط زض ثبظسَاًٖ قٌبذشٖ ٍ زض ًش٘دِ ثْجَز 

 . گطززهٍٖ ػولکطزٕ ّبٕ قٌبذشٖ سَاًبٖٗ

اٗکؽ .آض.سوطٌٗبر سطک٘جٖ د٘لاسؽ ٍ سٖ سأث٘ط سج٘٘ي زض

 فبکشَضّبٕ حطکشٖ هبًٌس سؼبزل اٗؿشب ؾبلوٌساى ثْجَز ثط

 سغ٘٘ط ثب خسٗس سدطث٘بر ٍ آهَظـ کطز، ث٘بى سَاى هٖ

 د٘كبًٖد٘ف قكط ٍٗػُ ثِ هغع، إ هٌغقِ ؾبظٕ فؼبل الگَٕ

 آهَظـ قبهل خسٗس سدطث٘بر .اؾز ّوطاُ هغع

 ضا اًؿبى هغع سَاًٌس هٖ قٌبذشٖ آهَظـ ٗب حطکشٖ حؿٖ

 ضا آکؿَى ٗکذبضچگٖ ٍ زّس گؿشطـ ضا قكط زّس، سغ٘٘ط

 ضا ػهجٖ دصٗطٕ اًؼغبف کِ ضفشبضّبٖٗ. زّس افعاٗف

 ثْجَز ً٘ع ضا قٌبذشٖ ٗکذبضچگٖ زٌّس، هٖ افعاٗف

سَاًس ثط افعاٗف سوطکع فطز ثركس ٍ ّو٘ي هؿبلِ هٖ هٖ

زض اًدبم سوطٌٗبر حطکشٖ ّوبًٌس ؾبلوٌس سبث٘ط گصاقشِ ٍ 

 (. 14)سؼبزل اٗؿشب ػولکطز ثْشطٕ اظ ذَز ًكبى زّس 

 ثب اٗکؽ.آض.سٖ ٍ د٘لاسؽ سطک٘جٖ سوطٌٗبر ،زٗبًْ ضز

 هَخت ٗکذبضچِ، ػضلاًٖ-ػهجٖ چبلف ٗک اٗدبز

 حطکشٖ حؿٖ، ّبٕ ؾ٘ؿشن ؾٌ٘طغٗک ٍ ّوعهبى سحطٗک

 حطکشٖ،-حؿٖ ؾغح زض. قًَس هٖ قٌبذشٖ ٍ

 ّبٕ هکبً٘ؿن قسُ، کٌشطل ثجبسٖ ثٖ اٗدبز ثب اٗکؽ.آض.سٖ

 ثْجَز هَخت ٍ کٌس هٖ فؼبل قسر ثِ ضا ػوقٖ ؽح

 ػوقٖ-حؿٖ ٍ ثٌ٘بٖٗ زّل٘عٕ، اعلاػبر ٗکذبضچگٖ

 ٍازاض ضا هطکعٕ ػهجٖ ؾ٘ؿشن دَٗب، چبلف اٗي. قَز هٖ

 سؼبزلٖ ّبٕ دبؾد ٍ ثٌِْ٘ حطکشٖ ضاّجطزّبٕ سسَل٘ ثِ

 ثب د٘لاسؽ ربٌٗطوس ّوعهبى، ضَع ِث. کٌس هٖ سط ؾطٗغ

 آگبّٖ ٍ هطکعٕ ثجبر زق٘ق، حطکشٖ کٌشطل ثط سأک٘س

 اخطإ ٍ ضٗعٕ ثطًبهِ ثطإ ضا هغع حطکشٖ قكط ثسًٖ،

 َّقوٌساًِ، سطک٘ت اٗي. ًوبٗس هٖ سقَٗز سط زق٘ق حطکبر

 ّن کِ کٌس هٖ اٗدبز هحکوٖ ػضلاًٖ-ػهجٖ اؾبؼ

 .(32-35) زّس هٖ دَقف ضا دَٗب سؼبزل ّن ٍ اٗؿشب ثجبر

 اٗدبز ثب سطک٘جٖ سوطٌٗبر اٗي سط، ػبلٖ قٌبذشٖ ؾغح زض

 ثِ هطثَط ػهجٖ ّبٕ قجکِ زٍگبًِ، سَخْٖ ّبٕ چبلف

 سقَٗز سَخْٖ قبثل عَض ثِ ضا اخطاٖٗ کبضکطزّبٕ

 ثِ دبٗساض سَخِ ً٘بظهٌس د٘لاسؽ سوطٌٗبر. کٌٌس هٖ

 اًساهٖ ث٘ي ّوبٌّگٖ ٍ سٌفؿٖ الگَٕ ثسًٖ، ٍضؼ٘ز

 ثبظزاضًسُ کٌشطل ٍ کبضٕ حبفظِ سقَٗز هَخت کِ اؾز

 قطاٗظ اٗدبز ثب اٗکؽ.آض.سٖ زٗگط، عطف اظ. قَز هٖ

 سَاًبٖٗ ٍ قٌبذشٖ دصٗطٕ اًؼغبف ثٌٖ٘، د٘ف غ٘طقبثل

 ث٘ي دَٗب سؼبهل اٗي. ثركس هٖ ثْجَز ضا سَخِ سغ٘٘ط

 اٗدبز ثِ هٌدط دَٗب، ّبٕ چبلف ٍ ؾبذشبضٗبفشِ سوطٌٗبر

 ٍ د٘كبًٖ د٘ف هٌبعق زض خسٗس ؾٌ٘بدؿٖ اسهبلار

 زض ٗکذبضچِ ثْجَز ًْبٖٗ، ًش٘دِ. قَز هٖ هغع حطکشٖ

 اعلاػبر، دطزاظـ ؾطػز سؼبزل، ػٌٖ٘ ّبٕ قبذم

 کِ اؾز ضٍظهطُ ظًسگٖ ک٘ف٘ز ٍ قٌبذشٖ دصٗطٕ اًؼغبف

 ثْجَز ٍ ًَضٍدلاؾش٘ؿ٘شٖ ّبٕ هکبً٘ؿن عطٗق اظ
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 سج٘٘ي قبثل قٌبذشٖ-ػضلاًٖ-ػهجٖ ؾ٘ؿشن ٗکذبضچگٖ

  .(35) ثبقس هٖ

ّبٕ اٗي دػٍّف ٍ ّوؿَٖٗ آى ثب  ثب سَخِ ثِ ٗبفشِ

سوطٌٗبر سَاى ًش٘دِ گطفز کِ  هغبلؼبر اذ٘ط، هٖ

ثِ ػٌَاى ٗک ضاّجطز هؤثط  اٗکؽ.آض.سٖ سطک٘جٖ د٘لاسؽ ٍ

خؿوبًٖ ّبٕ اضسقبٕ ؾلاهز  سَاًس زض ثطًبهِ ٍ کبضآهس هٖ

اٗي ضٍـ . ؾبلوٌساى هَضز اؾشفبزُ قطاض گ٘طزٍ قٌبذشٖ 

ِ ثسَاًس ٖ ؼسٕ، هّبٕ هشٌَع ٍ چٌسثُ ثب اٗدبز چبلف

اثؼبز خؿوبًٖ ٍ قٌبذشٖ ّوعهبى ٍ ثْجَز د٘كگ٘طٕ 

  .َثط ثبقٌسهؾبلوٌساى 

 

 تطکر و قدردانی
زاً٘ن اظ کلِ٘ ؾبلوٌساى  ثسٗي ٍؾ٘لِ ثط ذَز لاظم هٖ

ّوطاّٖ ذَز زض اٗي دػٍّف  هحشطهٖ کِ ثب نجط ٍ

 .نقطکز ًوَزًس، نو٘وبًِ ؾذبؾگعاضٕ ًوبٗ٘

 ها یسنو اپ
1. Executive Function  

2. Cognitive Performance 

3. Sibley & Beilock  

4. Huang et al 

5. Zoladz et al.  

6. Williams & Ferris 

7. García-Garro et al.  
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