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Abstract 

Background and Objective: One of the most common complications of mild cognitive impairment is increased body sway 

and falls. This study was performed to evaluate the effect of Pilates training on control posture in patients with mild cognitive 

impairment. 

Methods: This clinical trial study was performed on 30 women with mild cognitive impairment who referred to elderly 

Research Center in Kermanshah city, north-west of Iran during 2019. Subjects were randomly divided into two groups 

including Pilates Training and control groups. Pilates training group was trained for eight weeks, 3 sessions per week and 

duration for each session was one hour. The control posture of the subjects before and after the exercise was evaluated. 

Results: There was significant difference in obtained scores in the size and distance of the center of pressure area range with 

open and closed eyes in the intervention group, prior and after training (P<0.05). The mean postural control (the size and 

distance of the center of pressure area range with open and closed eyes) reduced after 8 weeks of Pilates exercises in the 

intervention group in compared to control group (P<0.05). 

Conclusion: Pilates training is effective in improving postural control in patients with mild cognitive impairment. 
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 چکيدٌ

تريي تظاّرات افراد هبتلا بِ اختلال ضٌاخت خفيف، افسايص در ًَساى پاسچر ٍ افتادى است. ايي هطالؼِ بهِ   يکي از ضايغ سميىٍ ي َدف:
 سالوٌذاى هبتلا بِ اختلال ضٌاخت خفيف بؼذ از توريٌات پيلاتس اًجام ضذ. کٌترل پاسچر درهٌظَر 

 تحميمهات سهالوٌذاى اسهتاى    ضٌاخت خفيف هراجؼِ کٌٌهذُ بهِ هرکهس   اختلال  بِ هبتلا زى 30ايي کارآزهايي باليٌي رٍي ريش بزرسي: 
ًفهري   15گهرٍُ   در دٍ تصهادفي  ّا بِ رٍش ًوًَِ گيري در دسترس ضرکت کردًذ ٍ بِ ضهيَُ  اًجام ضذ. آزهَدًي 1398کرهاًطاُ در سال 

اًجهام   توهريي  ّفتِ بِ هذت يک سهاػت  ّر در جلسِ سِ ٍ ّفتِ ّطت هذت توريٌات پيلاتس لرار گرفتٌذ. گرٍُ توريي پيلاتس بِ کٌترل ٍ
 .گرفت لرار ارزيابي هَرد هٌتخب توريٌات اًجام از پس ٍ لبل ّا آزهَدًي کٌترل پاسچر. دادًذ

داري در اهتيازات کسب ضذُ بيي گرٍُ پيص آزهَى ٍ پس آزهَى در هساحت ٍ هسافت هحهذٍدُ   در گرٍُ هذاخلِ تفاٍت هؼٌيَاا:   يافتٍ
(. هياًگيي ًَساى پاسچر )هساحت ٍ هسافت هحذٍدُ ًَساى هرکهس  P<05/0حالت چطن باز ٍ بستِ ٍجَد داضت ) ًَساى هرکس فطار بذى در

داري در همايسِ بها گهرٍُ کٌتهرل     ّفتِ توريٌات پيلاتس در گرٍُ هذاخلِ کاّص هؼٌي 8فطار بذى در حالت چطن باز ٍ چطن بستِ(، بؼذ از 
 (.>05/0Pيافت )

 کِ توريٌات پيلاتس در بْبَد کٌترل پاسچر در سالوٌذاى هبتلا بِ اختلال ضٌاخت خفيف هَثر است.رسذ  بِ ًظر هيگيزي:  وتيجٍ
 توريي پيلاتس اختلال ػولکرد ضٌاختي ، تؼادل ٍضؼيتي ، َا: کليد ياژٌ
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 مقدمٍ
دس محذوده زعادل، عثاسذ اػر اص زوانايي حفظ مشکض فـاس تذن 

ػطح ازکا و حفظ تاصيافر آن طيي فعايتير کيا تيا ک سيشل خاػي ش و       
(. تيا م ويوس   1ساهثشدهاي واک ـي و ختؾ تت ي ک  يذه اسزثياد داسد    

هياي دالييي  حيغ ع، يي،      اي تتن حيغ  حفظ زعادل فشاي ذ خت تذه
امر( حغ ؿ وايي و تت ايي( و فاکسوسهاي عضينني  ديذسذ و اػيس    

ؿود. فعي  و انفعنزيي کيا دس نستجيا ايين فشاي يذ تيا و يود          انجام مي
آي ييذب تييش ؿييثکا علييثي و تاصلوسدهيياي حشکسييي ا ييش تييش  يياي   مييي
 انجييام تييشاي اػاػييي نتاصهيياي  ييض  کييا (. زعييادل2گزاسنييذ   مييي

 ن يؾ  خوييا  و ايؼيسا  هاي فعايتر دس اػرب صنذگي سوصمشه هاي فعايتر
 دس زغتتيشاذ  زخ،يتن  زوانيايي  خوييا،  (. زعيادل 3ک ذ   مي ايفا سا ه،يم

(. افسادن 4اػر    ثاذ حفظ تشاي عضنني فعايتر ه،اه گي و زعادل
 و حفيظ  دس سو ه،يتن  تا کاهؾ دس زعادل ايؼسا و خويا ه،شاه اػر. اص

 نتض خويا زعادل داسد. حفظ اه،تر تذن خوياي خاػ ش وضعتر اسصياتي
 ضشوسي اػر. سوصمشه هاي فعايتر اکثش دس

ػتؼسم اعلاب مشکضي اص دو سوؽ مخسيف تيشاي حفيظ و ييا اص    
تت انيا   هاي وضعتسي ختؾ ک ذ. ه،اه گي دػر سفسن زعادل اػسفاده مي

(Anticipatory Postural Adjustments)،   دث  اص السنل و اغسـياؽ
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هياي وضيعتسي    دس زعادل دس عضنذ مـاهذه ؿذه اػير. ه،ياه گي  
سا  (disturbances)تت انا تش اػاع زح ت اذ گزؿسا، اغسـاؿياذ   ختؾ

کا دس ا ش حشکاذ لودػشانا فشد و ييا آؿيفسگي لياس ي تيا و يود      
هياي وضيعتسي    ه،ياه گي (. 6و5سػيانذ    آمذه اػر سا تا حذاد  ميي 

 ثشاني زوػط فتذتک حؼي و زغتتشاذ سفيکؼي دس فعايتر عضنني 
ؿام  فتذتک حؼي و زغتتشاذ سفيکؼي عضنني تشاي حفظ زعيادل،  

هياي   (. اػيسفاده اص ه،ياه گي  8و7آيذ   تا دنثال اغسـاؽ تا و ود مي
هاي وضعتسي  نا تا طوس دات  زو هي نتاص تا ه،اه گيتت ا وضعتسي ختؾ

دهذ و دس نستجا  ثاذ خيزيشي تتـيسش،  اتجيايي      ثشاني سا کاهؾ مي
( و دس افشاد مؼن 5تا دنثال اغسـاؽ دس تضسگؼالان ػايم   مشکض فـاس

ح ت اذ ختـتن دس اسزثاد زش اػر. ز ( تا طوس دات  زو هي کوچک9 
داساي نسايج ضذ و  تت انا دس تضسگؼالان هاي وضعتسي ختؾ تا ه،اه گي

هياي   ن تضي اػر. تشلي اص اين مطايعاذ آؿکاس کشد کا ه،ياه گي 
(. 10-13ؿيود    تت انا دس افشاد ػاي، ذ دچاس السنل ميي  وضعتسي ختؾ

لييي ديگييش اص مطايعيياذ نـييان دادنييذ کييا ختييشي و ػيياي، ذي سوي تش
(. ت ياتشاين دس  15و14تت انيا ا يش نيذاسد      هاي وضعتسي خيتؾ  ه،اه گي

افشاد مؼن ديذه ؿذه اػر کا عضنذ انيذام زحسياني و ز يا ليود سا     
هيا، تيا مان يذ     دسكذ کوؿيؾ  100زا  96دث  اص حشکاذ مشکضي، دس 

 (.13گتشنذ   افشاد  وان تا کاس مي
 (amnestic multiple-domain MCI)اليسنل ؿي الر لفتيف    

يک وضعتر مسوػط تتن ختيشي ؿي السي نشميال و صوال ع ي  اػير      
كذ افيشاد  دس 16(. دس زح ت اذ مخسيف نـان داده ؿذه اػر کا 16 

(. ن يق ؿي الر   17ػيال ن يق ؿي الر لفتيف داسنيذ        70تالاي 
لفتف، فشازش اص ػن، زوػط ن ق حافوا عت ي، ؿي السا ؿيذه اػير    

(. ت اتشاين کاهؾ ع،يکشد ؿ السي مان ذ زؼيط تا صتان، يادآوسي 18 
ؿي الر لفتيف دس م ايؼيا تيا افيشاد      نام و زو ا دس افشاد تيا اليسنل   

(. ه،  يتن ن يق ؿي الر    19تضسگؼال ػايم گيضاسؽ ؿيذه اػير     
( و 20لفتييف ا ييش داتيي  زييو هي سوي ک سييشل زعييادل اػييسازتک       

الر لفتيف،  ( داسد. يزا افشاد مؼن تا ن ق السنل ؿ 21داي امتک  
(. ه،  يتن تيا طيوس    22ده يذ    افضايؾ دس نوػان خاػ ش سا نـيان ميي  

هاي زعادل کيت تکيايي نـيان    دات  زو هي ضعف ع،يکشد سا دس زؼر
هاي سوصانيا صنيذگي    (. ن ق ؿ السي لفتف دس فعايتر23ده ذ   مي

( زا تش داسد کا م،کن اػير م جيش تيا افسيادن     25و24مان ذ ساه سفسن  
(. مطايعيياذ سوي ک سييشل زعييادل دس افييشاد مثييسن تييا ن ييق  20ؿييود  

ؿ الر لفتف محذود اػر. دس خظوهـي نـان داده ؿذ کا دس افشاد 
هيياي وضييعتسي  گيمؼيين تييا ن ييق ؿيي الر لفتييف ضييعف ه،يياه  

(. ه،  تن دس خظوهـي نـان داده ؿيذ کيا   20تت انا و ود داسد   ختؾ
زوانذ ػثة تهثيودي زعيادل    ماه تشناما ز،شي ي ز ويسي و زعاديي مي 12

عينوه گيضاسؽ ؿيذه     (. تيا 21دس افشاد تا ن ق ؿ الر لفتف ؿود  
( و ز،يشين  28(، ؿيتفر وصن   27(، ساه سفيسن   26 ز،يشين زياي چيي    

(، ػثة تهثود زعادل دس افشاد تيا ن يق ؿي الر لفتيف     29ؿ السي  
شاد اي تا تشسػي ک سشل خاػي ش دس افي   ؿود. هشچ ذ کا هتچ مطايعا مي

مثسن تا ؿ الر لفتيف ندشدالسيا اػير. ييزا ايين مطايعيا تيا م ويوس         
ػاي، ذان مثسن تيا اليسنل ؿي الر لفتيف تعيذ اص       ک سشل خاػ ش دس

 ز،شي اذ ختنزغ انجام ؿذ.

 ريش بزرسي
اليسنل   تا ػال مثسن 60تالاي  صن 30اين کاسآصمايي تايت ي سوي 

 اي، ذان اػيسان زح ت ياذ ػي   ؿ الر لفتف مشا عا ک  ذه تيا مشکيض  
انجام ؿذ. مطايعا اص نوع يک ػويا کوس تود  1398کشمانـاه دس ػال 

هاي آصمايـگاهي اص  تا طوسي کا آنايتض ک  ذه مسغتشهاي ختامذ و داده
 هاي مطايعا اطنعي نذاؿر. نحوه زخلتق گشوه

عيييوم دانـييگاه ک،تسييا اليين  دس خييظوهؾ مطايعييا مييوسد زايتييذ 
و مشکييض  ثيير   (IR.KUMS.REC.1397.410) خضؿييکي کشمانـيياه 

ديشاس   (IRCT20170114031942N11)هاي تيايت ي اييشان    کاسآصمايي
 گشفر.

كوسذ دس دػسشع تا ع يوان ن،ونيا انسخياب ؿيذنذ. اص      تاتت،اسان 
مطايعيا اليز ؿيذ.    ناميا کسثيي ؿيشکر دس     هيا فيشم سضياير    آصمودني

اد زليادفي  تا كوسذ زلادفي ػاده تا اػسفاده اص  ذول اعيذ  تت،اسان
نفشي ک سيشل و ز،يشين خيتنزغ     15دو گشوه زوػط ؿخق ػوم دس 

 (.ؿک  يکدشاس گشفس ذ  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

زايتييذ  ،ػييال 65معتاسهيياي وسود تييا خييظوهؾ ؿييام  ػيين تييالاي 

 يٌيباليي کارآزهار ًوَدا : 1 ضکل
 

 (n;37) بَدى طيضرا ٍاجذ ًظر ازي بررس ●

 (n;30) ضذُ تصادفي ●

 (n;0) هطالؼِ از ضذُ خارج ●
 (n;7) ٍرٍد هؼيارّاي با تطابك ػذم ●

 (n;0) هطالؼِ در ضرکت لبَل ػذم ●
 (n;0) ديگر ػلل ●
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 (n;15)هذاخلِ: توريي پيلاتس  گرٍُ ●
ص (n;15) هذاخلِ دريافت ●

صي
تخ

 
ري
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پي
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 (n;15) ضذُ آًاليس ●

يل
حل

ت
 

کٌترل  گرٍُ ●
(15;n) 

 (n;0) ّوکاري لطغ ● (n;0) ّوکاري لطغ ●

 (n;15) ضذُ آًاليس ●
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تييشاي زـييختق الييسنل   (Petersen’s criteria  معتاسهيياي خسشػيين
 MMSEييييا تتـيييسش دس  24کؼييية امستييياص  (،30  ؿييي الر لفتيييف

(Mini-Mental State Examination)  دس  26و ک،سييش اصMoCA 
(Montreal Cognitive Assessment)،     تيشاي  داؿيسن حافويا کيافي

هياي لاصم تيشاي    لاطش ػدشدن نکياذ و دس  کيشدن دػيسوسايع،     تا
ساه سفييسن تييذون   ،صنييذگي مؼييس   دس  امعييا  ،ؿييشکر دس مطايعييا 

ؿيشکر دس   تشايزايتذيا خضؿک  ،علا يا واکشنوتش هت گونا ک،ک 
مطايعييا امضييا  کيشدن فييشم زايتذيييا مـياسکر آگاهانييا دس   و  عيا مطاي

 تؼسشي  ػاي، ذان نهاديعذم وسود تا مطايعا ؿام  معتاسهاي تودنذ. 
ػييات ا افؼييشدگي، اضييطشاب يييا ػييايش    ، (terminalؿييذه، تت،يياسي  

دسيافير   (،Geriatric Depression Scale-15>5 اليسنلاذ سوانيي   
عضينني  مان يذ    -ا اػيکيسي داسو تشاي مـکنذ ؿ السي، عليثي يي  

مغضي، تت،اسي خاسکت ؼون،  شاحي انذام زحساني،  -ػات ا حاد ا ديثي
و ود اليسنل تت يايي    ،السنلاذ دات  زو ا اسزوخذي يا تت،اسي حاد(

مانع انجام  هاي حاد يا مضمن و ود وضعتر ،عيتشغم اكنح تا عت ک
و  سوص دس ددت يا  30تتـيسش ييا مؼياوي    ز،شين کيشدن مي وم   ز،شي اذ،

 هفسا تودنذ. دس سوص 3ک،سش و مؼاوي 
 ها اسصياتي اص دث  ػاعر 24 ؿذ زا دسلواػر ها ک  ذه ؿشکر اص

 مان ذ ايکي ،  ا ش تگزاسد  اي کا م،کن اػر تش ک سشل خاػ ش هش ماده
 سا مليش  نک  يذ.   ها( آسام تخؾ، داسوهاي ػشمالوسدگي، محش 

ن مطايعيا دس وسصؽ  دوسا ؿذ زيا دس ه،  تن اص ػاي، ذان دسلواػر 
 ؿشکر نک  ذ.مو ش تش زعادل( هاي  وسصؽللوف   تا

ختؾ اص ا يشاي ز،شي ياذ خيتنزغ، اص    گيزي کىتزل پاسچز:  اوداسٌ
گتشي نوػان خاػ ش( گشفسا ؿذ. خغ  ها ختؾ آصمون  انذاصه آصمودني

اص ا شاي ختؾ آصمون، گشوه مذاليا ز،شي ياذ خيتنزغ سا تيا ميذذ     
ا  يؼا و هش يؼا يک ػاعر انجام دادنيذ.  هـر هفسا و هش هفسا ػ

هياي سوصانيا ليود سا انجيام دادنيذ. تيا م ويوس         گشوه ک سيشل فعايتير  
هياي نوػيان خاػي ش  متيضان مؼياحر محيذوده        گتشي ؿالق انذاصه

يتسش مشتع و متضان مؼافر نوػان  نوػان مشکض فـاس تذن تش حؼة متيي
ع فـياس اص نيوع   يتسيش( اص دػيسگاه زوصيي    مشکض فـاس تذن تش حؼة متييي 

FDM-S        ػييالر ؿييشکر صتييشيغ آي،ييان اػييسفاده ؿييذ. متييضان
زکشاسخزيشي اين دػسگاه تشاي متضان مؼاحر محذوده نوػيان مشکيض   

و تشاي متضان مؼافر نوػان مشکض فـياس   ICC=86/0فـاس تذن تشاتش تا 
 (.31گضاسؽ ؿذه اػر   ICC=93/0تذن تشاتش تا 

ميوسد  خغ اص سوؿن ن،ودن وکايتثشه کشدن دػيسگاه، زوضيتحاذ   
هيش   اصؿيذ.   هيش آصميودني داده   دس موسد فشآي ذ کيي آصميون تيا  نتاص 

دػيسگاه تيا    لواػسا ؿذ زيا تيا خياي تشه يا تيش سوي كيفحا       آصمودني
خاػي ش  توده و  ها دس ک اس تذن آويضان دػرتايؼسذب كوسذ سييکغ 

 اي فاكييا تيتن دو لياس لاكيشه    انيذاصه   دس وضعتر طثتعيي، خاهيا تيا   
ص هم فاكيا ا (Anterior superior iliac spine: ASIS) فوداني دذامي

دو مسشي لود  ؿذه دس فاكيا تا ن طا اص ختؾ زعتتن، و تذون  اتجايي
گتيشي   اصهانيذ  تا ديواس سوتشو نگاه ک ذ. محتط آصمايـيگاه دس فشاي يذ  

نذاؿير. دس تياس    دػتؼسم تت ايي و و النيگشػاکر تود و هت گونا 
 ثير ؿيذ زيا دس      اي خياي او  گشفرباول کا فشد سوي دػسگاه دشاس 

زکيتف ػا تاس  هاي تعذي دس مودعتر يکؼان دشاس گتشد. دس هش نوتر
ميذذ صميان     انتيا و  30آصمون گتشي انجام ؿذ کا صمان هش آصميون  

دس ػيا    انتا تود. آصمون گتشي زکيايتف  30اػسشاحر تتن دو آصمون 
ا شا ؿيذ   دو خا تا چـ،ان تاص و تؼسا تا ايؼسادن يک خا، ايؼسادنحاير 

مشادية   و تشاي  يوگتشي اص افسادن دس حاير چـم تؼسا يک ؿخق
کيا   تيا زو يا تيا ايين    (. 32فشد مثسن تا السنل ؿ الر لفتف تيود   

ا سا  انتي  30تش سوي يک خا دس ميذذ صميان    ػاي، ذان زوانايي ايؼسادن
 .تا دو خا تا چـ،ان تاص و تؼسا ا شا ؿذ دو زکيتف ايؼسادن بنذاؿس ذ

مذاليييا تشنامييا ز،شي ييي خييتنزغ و    : بزوامااٍ تمزيىااي پاايلاتس  
ػيال زجشتيا    5هاي آن، زوػط يک فتضيوزشاج تا ػيات ا   دػسوسايع، 

انجام ؿذ. دث  اص ز،شي اذ، نکاذ کيتذي و اكول کيتيذي ز،شي ياذ   
 يؼيياذ  (.34و33   فغ( آمييوصؽ داده ؿييذزييو   الاي، يير خييتنزغ
هانذسييذ  تيا زشزتية ؿيام      ز،شي ياذ  ؿام  چهاس ز،شين تود. ز،شي ي

(Hundred) ز،شين کـؾ زک خا ،(One leg stretch)  کـؾ دوخيا ،
(Double leg stretch) کييييينم ،(Clam)ؿيييييويذس تيييييشيج ، 

(Shoulder bridge) چييييشلؾ هتييييح ،(Hip twist) ػييييتضيض ،
(Scissors) وان يتيييي کتيييک ،(One leg kick)ػيييايذ کتيييک ، 

(Side kick)     و وان يتيي ػيک(One leg circle)    36و35تودنيذ )
 (. ذول يک 

 پيلاتس : ضرح برًاهِ توريٌي 1جذٍل 
 ضرح حرکت توريٌي

Hundred 
فلکص هفاصل زاًَ ٍ ّيپ ّر دٍ پا در ٍضؼيت طالباز ّوراُ 

ّا بِ هَازات  با بالا آٍردى سر ٍ سيٌِ ٍ لرار دادى دست
 ّا. راى

One leg stretch  ُفلکطي هفاصل زاًَ ٍ ّيپ يک پا در ٍضؼيت طالباز ّورا
 ّا. ّا بِ هَازات راى با لرار دادى دست

Double leg stretch .ّواًٌذ توريي لبل ٍ براي ّر دٍ پا 

Clam 
لرار گرفتي فرد در ٍضؼيت خَابيذُ بِ يک سوت از پْلَ ٍ 

دٍر کردى زاًَ از زاًَي همابل؛ در حالي کِ هچ پاّا در کٌار 
 يکذيگر لرار داضتٌذ.

Shoulder bridge 
درجِ  90لرار گرفتي فرد در ٍضؼيت طاق باز با فلکطي 

ًَّا ٍ بالا آٍردى تٌِ ٍ هفاصل ّيپ در حالي کِ هچ پا زا
 رٍي تخت حفظ ضذ.

Hip twist 
لرار گرفتي فرد در ٍضؼيت ًطستِ ّوراُ با پاّاي کطيذُ ٍ 

ّا در پطت کور رٍي تخت براي حوايت ٍ  ًگاُ داضتي دست
 اًجام حرکت چرخطي هفصل ّيپ.

Scissors 
پاّاي کطيذُ ٍ  لرار گرفتي فرد در ٍضؼيت ًطستِ ّوراُ با

ّا در پطت کور رٍي تخت براي حوايت ٍ  ًگاُ داضتي دست
 اًجام حرکت چرخطي هفصل ّيپ.

One leg kick  لرار گرفتي فرد در ٍضؼيت دهر با اتکا رٍي ساػذّا، خن
 کردى زاًَ يک سوت ٍ حرکت آى بِ سوت پاييي.

Side kick 

سوت ٍ لرار گرفتي فرد در ٍضؼيت خَابيذُ بِ پْلَ رٍي يک 
ّا در پطت سر، بالا آٍردى اًذام تحتاًي يک  لرار دادى دست

سوت ٍ دٍر کردى آى از اًذام سوت ديگر ٍ باز گرداًذى آى 
 بِ ٍضؼيت ضرٍع.

One leg circle 
لرار گرفتي فرد در ٍضؼيت طاق باز ٍ بالا آٍردى هستمين اًذام 

تحتاًي يک سوت ٍ اًجام حرکات چرخطي ّوراُ با صاف 
 ضتي زاًَ.ًگِ دا
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ددت ا  60، ػا  يؼا دس هفسا و هش  يؼا فساه 8ز،شي اذ تا مذذ 
ددت يا   40ددت ا اص صمان کيي هيش  يؼيا تيا گيشم کيشدن،       10تود کا 

ددت ا تا ػشد کشدن السلاف داؿر. خشوزک   10ز،شي اذ اكيي، و 
ز،شي ي ختنزغ تا كوسذ يک ػر تيا ده زکيشاس تيشاي هفسيا اول و     

زکشاس تشاي هفسا ػوم زا هـسم انجيام   12و ػر تا دوم و خغ اص آن د
هش ز،شين  گشديذ. يؼا و تا مذذ يک ػاعر انجام  3دس هش هفسا و 

 انتا نگيا داؿيسا ؿيذ و دس     5دس هفسا اول و دوم تا كوسذ اػسازتک 
 انتا ختـشفر داده ؿذ. صمان اػيسشاحر تيتن    10هفسا ػوم زا هـسم تا 

تا تود و دس هفسا ػوم زيا هـيسم تيا     ان 60هش ػر دس هفسا اول و دوم 
ميوسد  مطايعيا  کيتا ز،شي يازي کيا دس ايين     انتا ختـشفر داده ؿذ.  40

تيا   مطايعاذ مخسيفهاي ز،شي ي کا اص  تا تشناما باػسفاده دشاس گشفس ذ
 (.37و36  مطات ر داؿر نذبدػر آمذه تود

و زحيتي     زجضييا  SPSS-23افيضاس آمياسي    ها تا اػسفاده اص نشم داده
گيشوه گيضاسؽ    كوسذ متانگتن و انحشا  معتاس تشاي هيش  ؿذنذ و تا

هيا تيا اػيسفاده اص     ها تا زفکتيک گيشوه   گشديذ. نشمال تودن زوصيع داده
( تشسػي گشديذ. تيشاي  Shapiro-Wilk-Testوييک  -آصمون ؿاختشو

دو گشوه اص آصميون زيي مؼيس   اػيسفاده ؿيذ.       م ايؼا كفاذ خايا دس
تشاي م ايؼا متانگتن مسغتشهياي ميوسدنوش، تعيذ اص انجيام مذالييا دس      

هاي خاييا مسغتشهيا  م ايؼيا تيتن      گتشي ها تا زعذي  م اديش انذاصه گشوه
تا کاس سفير. عينوه تيش     (ANCOVA)گشوهي(، زحيت  کوواسيانغ 

گيشوه   مذاليا دس دالي  هيش   آن، م ايؼا زغتتشاذ دث  و تعذ اص انجام
 م ايؼا دسون گشوهي( زوػط آصمون زيي صو يي كيوسذ گشفير.     

 دس نوش گشفسا ؿذ. 05/0ها ک،سش اص  داسي ه،ا آصمون ػطح مع ي

 َا يافتٍ
 ؿيالق زيوده تيذني    و وصن ديذ،  ها دس مسغتشهاي ػين،  تتن گشوه

 (.2 ذول نذاؿر و ه،گن تودنذ   و ود داسي آماسي مع ي زفاوذ
هاي  متانگتن و انحشا  معتاس مؼاحر نوػان مشکض فـاس دس گشوه

 4و3هياي   هاي چـ،ان تاص و تؼسا دس  يذول  موسد مطايعا دس وضعتر
 آمذه اػر.

تعذ اص مذاليا متانگتن مؼاحر و مؼافر محيذوده نوػيان مشکيض    
چـم تاص و چـم تؼيسا دس گيشوه مذالييا دس     فـاس تذن دس وضعتر تا

 (.3 ذول (  >05/0Pم ايؼا تا گشوه ک سشل امستاص تهسشي داؿر  
متانگتن مؼاحر نوػان مشکض فـياس دس وضيعتر چـي،ان تياص دس     
خغ آصمون گشوه ز،شي اذ ختنزغ و گشوه ک سشل تا زشزتة تا متضان 

يافير و    واحذ نؼثر تا اتسذاي مطايعا کياهؾ  -29/0 واحذ و -62/1
اين کاهؾ متانگتن دس گشوه مذاليا و گشوه ک سيشل اص نويش آمياسي    

(. ه،  تن متانگتن مؼاحر نوػان مشکض فـاس >05/0Pداس تود   مع ي
هاي مذاليا و ک سشل تا زشزتية تيا    دس وضعتر چـ،ان تؼسا دس گشوه

ر و اييين کيياهؾ يافيي واحييذ کيياهؾ  -13/0 واحييذ و -01/1متييضان 
متانگتن ز ها دس گشوه ز،شي اذ ختنزغ نؼثر تا اتسذاي مطايعا اص نوش 

 (.>05/0Pداس تود   آماسي مع ي
متانگتن مؼافر نوػان مشکيض فـياس دس وضيعتر چـي،ان تياص دس      

واحيذ و دس   -11/1خغ آصمون دس گشوه ز،شي اذ ختنزغ تيا متيضان   
کيا ايين کياهؾ     واحيذ کياهؾ يافير    -16/0 گشوه ک سشل تا متضان

(. >05/0Pداس تود   متانگتن ز ها دس گشوه مذاليا اص نوش آماسي مع ي
ه،  تن متانگتن مؼافر نوػان مشکض فـاس دس وضعتر چـ،ان تؼيسا  

 -16/0 واحيذ و  -94/0دس گشوه مذاليا و ک سشل تا زشزتة تا متيضان  
دس ز ها دس گشوه مذالييا   واحذ کاهؾ يافر کا اين کاهؾ متانگتن

اص انجام هـر هفسا ز،شي اذ ختنزغ دس م ايؼا تا اتسذاي مطايعيا  تعذ 
(. متانگتن مؼافر نوػان مشکيض  >05/0Pداس تود   اص نوش آماسي مع ي

فـاس دس وضعتر چـ،ان تاص و تؼيسا دس گيشوه ک سيشل دس م ايؼيا تيا      
 (.4 ذول داسي نذاؿر   ؿشوع مطايعا زفاوذ آماسي مع ي

 حثب
ػياي، ذان   خاػي ش دس  تا زو ا تا نسايج اين مطايعيا، متيضان نوػيان   

 هذاخلِلبل از  گرٍُ کٌترلٍ توريٌات پيلاتس  گرٍُهطالؼِ بِ تفکيک دٍ  هَرد بيواراى ييکهطخصات دهَگراف : 2جذٍل 

 هتغيرّا
 هياًگيي ٍ اًحراف هؼيار

p-value ي پيلاتسيگرٍُ تور گرٍُ کٌترل 
 226/0 20/70±45/7 47/67±17/4 سي )سال(

 293/0 13/64±45/9 53/67±83/7 لذ )ساًتي هتر(
 594/0 80/158±25/9 27/160±95/4 ٍزى )کيلَگرم(

 518/0 49/25±66/3 31/26±14/3 لَگرم بر هتر هربغ(يتَدُ بذًي )ک  ًوايِ
 

 
 ّاي هَرد هطالؼِ ٍضؼيت چطواى باز ٍ بستِ در گرٍُهمايسِ هياًگيي هساحت ٍ هسافت ًَساى هرکس فطار در  : 3 جذٍل

 p-value * درصذ( 95اختلاف هياًگيي )فاصلِ اطويٌاى  ًَساى هرکس فطار
 001/0 -32/1 (-73/0تا  -93/1) چطواى بازهساحت در ٍضؼيت 
 001/0 -84/0 (47/0تا  -20/1) چطواى بستِهساحت در ٍضؼيت 
 001/0 -89/0 (-50/0تا -28/1) چطواى بازهسافت در ٍضؼيت 

 002/0 -78/0 (-32/0تا  -24/1) چطواى بستِهسافت در ٍضؼيت 

* p-value بر اساس آزهَى ANCOVA 
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دس دو حاير  تعذ اص ز،شي اذ ختنزغ مثسن تا السنل ؿ الر لفتف
داسي کاهؾ ختيذا کيشد. ايين     طوس مع ي چـ،ان تاص و چـ،ان تؼسا تا

و  Sungkarat(، 38و ه،کيياسان   Leeهيياي مطايعييا   نسييايج تييا يافسييا 
(، 21و ه،کاسان   Kovács (،40و ه،کاسان   Lopes(، 39ه،کاسان  

Lam   ه،ؼو تود.27و26و ه،کاسان ) 
و ه،کاسان کيا ا يش ز،شي ياذ خيتنزغ سوي      Tomrukدس مطايعا 

،ک سشل خاػ ش و لؼسگي (sensory interaction) ايع،  حؼي عکغ
دس تت،اسان مثسن اػکيشوص چ ذگانا تشسػي ؿيذب نسيايج نـيان داد کيا     

ايع،  حؼي، زعادل و لؼيسگي   ز،شي اذ ختنزغ ػثة ز وير عکغ
و ه،کياسان سوي ا يش فيوسي ز،شي ياذ      Lopes(. مطايعا 41ؿود   مي

ختنزغ سوي ک سشل خاػ ش دس افشاد  وان تا ک،ش دسد غتشالسلاكي 
انجام ؿذ و ز،شي اذ ختنزغ زعادل داي امتک و ک سشل خاػي ش سا دس  

و ه،کياسان ا يش ييک     Lee(. دس مطايعيا  40اين افشاد تهثيود تخـيتذ    
ج زوج سوي ک سشل خاػ ش دس افشاد ػاي، ذ مثسن تا  يؼا ز،شين خشزا

السنل ؿي الر لفتيف تشسػيي و نسيايج نـيان داد کيا ايين ز،يشين         
زوانذ تشاي تهثود زعادل دس افشاد مؼن تا اليسنل ؿي الر لفتيف     مي

تا تشسػي ا ش  2016و ه،کاسان دس ػال  Sungkarat(. 38مو ش تاؿذ  
چيي سوي ؿي الر و افسيادن دس افيشاد مثيسن تيا اليسنل         ز،شين زياي 

ؿ الر لفتف خشدالس ذ و نسايج نـان داد کا ز،شي اذ زياي چيي تيا    
طوس دات  زو هي سوي ع،يکشد ؿي السي و کياهؾ افسيادن دس افيشاد     

 Kovács(. دس مطايعيا  39مثسن تا السنل ؿ الر لفتف مو ش اػر  
ز،شي ياذ زعياديي و ز ييويسي سوي زعيادل افيشاد مثيسن تييا      و ه،کياسان  

و  Lam(. 21الييسنل ؿيي الر لفتييف ػييثة تهثييود زعييادل گشديييذ  

تا تشسػيي ز،شي ياذ زياي چيي تيا ز،شي ياذ        2012ه،کاسان دس ػال 
کــي سوي ع،يکشد ؿ السي و لطش افسادن دس افشاد مؼين مثيسن تيا    

خشدالس ذ و نسايج نـان داد کا ايين ز،شي ياذ    السنل ؿ الر لفتف
و  Lam(. مطايعيا  26ؿيود    ػثة تهثود زعادل و ع،يکشد ؿ السي ميي 

نـان داد کيا ز،شي ياذ تيذني سوي زعيادل و      2018ه،کاسان دس ػال 
دذسذ و موتتيسي و اػس امر دس افشاد مثسن تا السنل ؿ الر لفتيف  

 (.27ؿود   دل ميػثة تهثود زعا
زيوان تتيان کيشد کيا      دس موسد مکانتؼم ا ش ز،شي اذ خيتنزغ ميي  

مشکضي دث  اص حشکر عضو، نتاصم ذ واک ؾ  ان ثام عضنذ ناحتا
کييا اص   اػير ختؾ تتن خاػ شي اص ػيوي ػتؼيسم علييثي مشکييضي   

ک ذ و دس ػاصمانذهي زعيادل خوييا    خاػ شي  يوگتشي مي اليسنلاذ
 تت ييي  اين نوع ز،شي ياذ م جيش تييا تهثييود خييتؾ   يزا مـاسکر داسد. 

فعايتر و دس نستجا کاهؾ السنل دس  اتجايي و نوػيان مشکيض   ي     
مو ية افيضايؾ دس ػي سض    (. ه،  تن ز،شي ياذ خيتنزغ   42  ؿود مي

هيياي حشکسييي و   انييذاصه نييوسونعواميي  سؿييذ علييثي، افييضايؾ دس  
ؿيذه و   هاي عليثي  سزثاطاذ ػت اخؼي، افضايؾ ظشفتر خشداصؽ ختاما

هياي عليثي، تاعيح زحشييک      حسي تيا ز ويتم ػيطوح انس يال ده يذه     
آصادػاصي کيؼتم ؿذه و زشؿح دوخامتن و اػيست  کيويتن سا افيضايؾ    

دهذ. اين عوام  تشاي حفظ ع،يکشدهاي علثي، خشوسؽ سوحتيا   مي
ايين  (. ييزا احس،يالا    43نيذ   الا تيشدن ع،يکيشد ؿي السي م  ش   مثثر و ت

ديذسذ انيذام زحسياني     ا شاذ م جيش تيا ع،يکيشد مطييوب و افييضايؾ 
زيش انجيام ده يذ و دس     زوانذ زثثتر عضينني سا م اػية   ؿود کا مي مي

ثيي  ع،  دػستاتي سا تهسش ل  نستجا گـيساوسهاي زويتيذ ؿيذه دس حيتن

 هطالؼِ ّاي هَرد هذاخلِ بِ تفکيک گرٍُ هساحت ٍ هسافت ًَساى هرکس فطار در لبل ٍ بؼذ ازهمايسِ هياًگيي  : 4 جذٍل
 گرٍُ کٌترل لاتسيٌات پيتور گرٍُ رّايهتغ ًَساى هرکس فطار

ت يهساحت در ٍضؼ
 چطواى باز

 76/18±02/13 60/18±38/5 لبل هذاخلِ
 48/18±72/12 99/16±62/5 بؼذ هذاخلِ

 -29/0 (-05/0تا  -52/0) -62/1 (-3/1تا  -2/2) درصذ( 95ٌاى ي)فاصلِ اطوي ياًگياختلاف ه
* p-value 001/0 021/0 

ت يهساحت در ٍضؼ
 چطواى بستِ

 84/4±3/4 39/5±69/1 لبل هذاخلِ
 70/4±97/3 39/4±72/1 بؼذ هذاخلِ

 -13/0 (04/0تا  -30/0) -01/1 (64/0تا  -36/1) درصذ( 95ٌاى يي )فاصلِ اطوياًگياختلاف ه
* p-value 001/0 115/0 

ت يهسافت در ٍضؼ
 چطواى باز

 69/4±1/4 35/5±83/1 لبل هذاخلِ
 53/4±78/3 24/4±83/1 بؼذ هذاخلِ

 -16/0 (11/0تا  -43/0) -11/1 (-74/0تا  -48/1) درصذ( 95ٌاى يي )فاصلِ اطوياًگياختلاف ه
* p-value 001/0 223/0 

ت يهسافت در ٍضؼ
 بستِ چطواى

 28/5±97/3 44/5±79/1 لبل هذاخلِ
 12/5±82/3 50/4±/99 بؼذ هذاخلِ

 -16/0 (03/0تا  -35/0) -94/0 (-51/0تا  -38/1) درصذ( 95ٌاى يي )فاصلِ اطوياًگياختلاف ه
* p-value 001/0 087/0 

* p-value زٍجي-تي بر اساس آزهَى 
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و ن،يوده  زوانيذ فاكييا تتـيسشي کؼية      ک ذ و دس نهاير آصمودني مي
 (.44  تاعح تهثود زعادل خوياي فيشد ؿيود

حشکسييي  -ز،شي يياذ خييتنزغ مو يية زوػييعا و ک سييشل حؼييي   
(. ه،  تن ز،شي اذ 45ؿود   عضنذ ز ا و عضنذ مشکضي تذن مي

زوانذ تاعح تهثود دذسذ عضنني و عوام  سواني ؿشکر  غ ميختنز
ک  ذگان ؿود. چشا کا کاهؾ دذسذ عضينني انيذام زحسياني م جيش     
تا دشاسگتشي مشکض     دس م ات  مفل  مچ خا ؿذه کيا ليود تاعيح    

ؿود. اص ػويي تهثيود ديذسذ عضينني     السنل دس زعادل و افسادن مي
ا مفل  مچ خيا ؿيذه و زعيادل سا    زوانذ تاعح  اتجايي مشکض     ت مي

(. ه،  يتن ز،شي ياذ خيتنزغ سوؽ م اػيثي تيشاي      45تهثود تخـيذ   
هياي   تيذن و ک سيشل خاػي شال تيا دسلواػير      -ز،شين آگاهي رهين  

عضنني تالا تا للوف دس دوسان ػياي، ذي، تيشاي حفيظ     -علثي 
تيا  ک سشل معس ذ تود افشاد اص طشيق  طوص  ختنزغ (.46زعادل اػر  

تاعيح  گتشنيذ کيا    ميي  ؼم ليود سا دس دػير    ، ذ ک سشلفؿتوه هذ
عضنذ ز ا و عضنذ مشکيضي تيذن    زوػعا و ک سشل حؼي حشکسي

لليوف وسصؽ  ا هياي  ؼي،اني تي    فعايتير  ؿود. ت ياتشاين انجيام   مي
ؾ تشاي هاي ز،شي ي و ايجاد چاي ن،ودن فشكر ختنزغ تاعح فشاهم

 ؿيود  دسگتش دس زعادل ؿذه و تيا تهثيود آنهيا م جيش ميي     هاي  مکانتؼم
زوانذ تا ع وان يک سوؽ ز،شي ي اي،ين و   ختنزغ مي ز،شي اذ(. 47 

ميوسد  مثسن تا السنل ؿ الر لفتف  م  ش دس تهثود زعادل ػاي، ذان
دس مشاکض نگهيذاسي  کا  ؿود کؼاني زو ا دشاس گتشد. يزا ختـ هاد مي

فشاغر ػياي، ذان تيا ع يوان مشتيي وسصؽ مـيغول تيا کياس         و اوداذ
حفيظ و تيالا    تيشاي تشناما کاسي لود اص ز،شي اذ ختنزغ  دس بهؼس ذ

افشاد مثيسن تيا اليسنل ؿي الر لفتيف      داؿسن ػنمر  ؼ،اني  نگا
 ن،اي ذ.اػسفاده 

 گيزي وتيجٍ
ک سشل خاػ ش تا انجام ز،شي اذ تهثود ده ذه  نسايج اين مطايعا نـان

 مثسن تا السنل ؿ الر لفتف تود. ػاي، ذانختنزغ دس 

 تشکز ي قدرداوي
( مليوب مشکيض   7695اين م ايا حاك  طشح زح ت يازي  ؿي،اسه   

زح ت اذ عوام  محتطيي ميو ش تيش ػينمسي دانـيگاه عييوم خضؿيکي        
اسد. کشمانـاه تود. هت گونا زعاسم م افعي تتن نويؼ ذگان و ود نذ

ها کا تا اعنم آمادگي و مـاسکر  ذي  وػتيا اص ه،ا آصمودني تذين
 گشدد. ما سا دس ا شاي اين مطايعا ياسي ن،ودنذب ػداػگضاسي مي
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