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 چكيده 

سالمندي، دوراني حساس از زندگي بشر مي باشد و توجه به مسايل و نيازهاي اين مرحله، يك  :مقدمه
پيلاتس بر كيفيت  هفته تمرين منتخب 12هدف اصلي پژوهش حاضر، بررسي تأثير . ضرورت اجتماعي است
  . ر مي باشدغير ورزشكا زندگي مردان سالمند

مرد سالمند غير ورزشكار به روش تصادفي، از  40. اين مطالعه به روش نيمه تجربي  انجام شد : بررسي روش
به مركز بهداشتي و درماني منطقه اردهال كاشان مراجعه  1391 جامعه در دسترس مردان سالمند كه در سال

، 13/65 ± 2/3سن( تصادفي، در دو گروه مساوي تجربي به صورتكرده بودند؛ به عنوان نمونه انتخاب، و 
   قد ،13/61 ±940/4 وزن ،86/64 ±53/2 سن( ، و كنترل)165 ± 91/7قد  ،40/70 ± 91/6وزن

 26-پرسشنامه كيفيت زندگي ها، از طريقابعاد مختلف كيفيت زندگي آزمودني. جاي گرفتند )20/163 ± 73/4
)Quality of Life Questionnaire-26(، هفته برنامه  12سپس گروه تجربي به مدت . اندازه گيري شد

هاي گروه كنترل هيچ گونه فعاليت ورزشي منظمي طي دوره تمرين، آزمودني. ورزشي پيلاتس را اجرا كردند
ي تمرينات اسمرنوف، و براي ارزيابي اثر بخش -براي طبيعي بودن توزيع داده ها از آزمون كالموگروف. نداشتند

  . استفاده شد ≥P 05/0در سطح معناداري  Tآزمون از تحليل كوواريانس و 
، سلامت ) =9/146F=  ،0001/0P(ابعاد سلامت جسماني اختلاف معناداري در كيفيت زندگي،  :يافته ها

، =5/287F(، سلامت محيطي )=6/335F= ،0001/0P(، روابط اجتماعي )=5/186F= ،0001/0P(رواني 
0001/0P=(و كيفيت زندگي ، )3/69( )كلي F=، 0001/0P= (درگروه تجربي بدست آمد  سالمندان

)05/0≤P .( اما در گروه شاهد تفاوت معناداري مشاهده نشد)05/0P≥ .(  
كيفيت زندگي و متغيرهاي مرتبط، در  هفته تمرين پيلاتس، موجب بهبود 12در مجموع  :نتيجه گيري

يك راهكار غيرتهاجمي و غير دارويي براي  اين شيوه مي تواند به عنوان. سالمندان مرد غير ورزشكار شد
  . زندگي سالمندان پيشنهاد شود ارتقاي سطح

  سالمندان  تمرينات پيلاتس، كيفيت زندگي، :واژه هاي كليدي
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  مقدمه

اين پديده بر  تأثير عميقرشد فزاينده و شتابان جمعيت سالخورده و 

اي، اجتماعي، زمينه نگرش هاي چند جانبه ـ شرايط اقتصادي

همچون نگرش اجتماعي، جسماني و روانشناختي را فراهم نموده 

سالمندي با زوال توانايي هاي جسماني و روانشناختي . )1(است

اين موضوع در حالي مورد توجه قرار گرفته است كه  .همراه است

شيوه زندگي كم تحرك و ماشيني عصر حاضر نيز با شتاب 

بخشيدن به فرايند سالمندي، مشكلات جسماني، رواني و اجتماعي 

را مضاعف نموده و باعث تحميل هزينه هاي بسيار سنگين بر 

. )2(جامعه، در جهت حفظ سلامت افراد مسن گشته است 

لمندان، قشري از جامعه هستند كه در دنياي معاصر، همگام با سا

پيشرفتهاي عظيم صنعت، علم و تكنولوژي به عنوان جمعيت رو به 

تعريف سازمان  بنابر. رشد، با نيازهاي ويژه محسوب مي شوند

سالگي  60دوران سالمندي عبور از مرز (WHO) بهداشت جهاني

، اقتصادي و اجتماعي، زشكيامروزه با توسعه علوم پ. )3(است 

ميزان مرگ و مير كاهش يافته و اميد به زندگي رو به افزايش 

 در واقع با گذشت زمان، جمعيت جهان به سمت سالمندي. است

به طوري كه سازمان بهداشت جهاني اين قرن را قرن . پيش مي رود

سالمندي دوران حساسي از  ،بنابراين. )4(سالمندان ناميده است 

است و توجه به مسايل و نيازهاي اين مرحله، يك زندگي بشر 

از اضمحلال  عبارت است  سالمندي. ضرورت اجتماعي است

تدريجي ساختمان و ارگانيسم بدن، كه بر اثر دخالت عامل زمان، 

مختلف   ياعضا كردو تغييراتي را در ساختمان و عمل پيش مي آيد 

رخ مي دهد، تغييراتي كه طي سالمندي ). 5( بدن بوجود مي آورد

تا حدودي نتيجه افت تدريجي كاركرد دستگاه هاي مختلف بدن 

و منجر به از دست دادن سلامت جسمي، ذهني و اجتماعي  است

نتايج تحقيقات صورت گرفته در اين زمينه نشان . )6(مي گردد 

ها براي ني و ورزش يكي از مهمترين راهبردداده اند كه فعاليت بد

هاي جسماني و رواني در طول ريحفظ سلامت و كاهش بيما

دوران سالمندي است و شركت در فعاليت هاي بدني مستمر، عامل 

پيش بيني كننده قوي، براي داشتن زندگي خوب در دوران 

شركت در فعاليت هاي ورزشي مي تواند به ). 7، 8(سالمندي است 

سالمندان در ايفاي نقش فعال تر در جامعه كمك كند، تعاملات 

و فرهنگي آنان را افزايش دهد و به بهبود سلامت رواني اجتماعي 

امروزه ). 9(و افزايش كيفيت زندگي در افراد سالمند منجر شود 

هاي جسماني و روانشناختي پير  بحث سلامتي و تندرستي در حوزه

اين اساس، پاركر  بر. )10(استشدن، از موضوعات مهم جهاني 

)Parker (انداختن دوران  تأخير ، فعاليت بدني موجب بهدريافت

شود و سطح سالمندي و افزايش سلامت و نشاط در آنها مي 

هاي يكي از شكل. )11(بالا مي برد  كيفيت زندگي را در آنها

روي كنترل  ، كه در آن تمركزمعروف ورزش ذهني ـ بدني

حركات، وضعيت قرارگيري بدن وتنفس است، پيلاتس نام 

 )Joseph Pilates(يلاتس پپيلاتس در ابتدا توسط ژوزف .دارد

اين ورزش يكي از روش . بعد از جنگ جهاني اول شناخته شد

هاي منحصر به فرد آمادگي جسماني است كه در آن تركيبي از 

تقويت، كشش و تنفس عضلاني به منظور توسعه عضلات تنه و 

برخلاف ورزش هاي . بازگرداندن تعادل عضلات، استفاده مي شود

ر آن عضلات به صورت جداگانه به كار مقاومتي سنتي، كه د
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گرفته مي شوند، ورزش پيلاتس با يك رويكرد كل نگر، نيازمند 

فعال سازي و هماهنگي چندين گروه عضله در يك زمان است 

براي تمام  را ورزش پيلاتس برخي از مطالعات،، اگرچه ).12،13(

تمام تيپ هاي بدني و آمادگي هاي بدني مختلف مناسب  سنين،

. )14( داند اما نتايج متناقضي نيز در اين زمينه ارائه شده استمي 

در مطالعات ) Bastone( و باستون )Karta(، كارتا )Mota( موتا

خود، بهبود معناداري را در اثر تمرينات ورزشي بر كيفيت زندگي 

در ايران . )15- 17(سالمندان زن و مرد در گروه تجربي يافتند 

كيفيت  دي زاده و دهكردي، برتوسط حميمطالعات مشابهي 

كه حاكي از اثر  گرفتزندگي سالمندان بروجن و شهركرد انجام 

ثير يك عرفاني و همكاران، تأ. )18(بخشي مداخله آموزشي بود 

را  ،)ساعته جلسه يك 3(هفته  8به مدت ، دوره تمرينات پيلاتس

 نتايج تحقيق نشان داد كه. بر مردان ورزشكار سالمند بررسي كردند

 مؤثرتمرينات پيلاتس مي تواند به عنوان يك روش تمريني ايمن و 

در بهبود عملكرد و كيفيت زندگي مردان سالمند مورد توجه قرار 

، نشان داد، برنامه هاي )Correa(ا ينتايج تحقيقات كور. )19(گيرد 

 ، باعث ارتقا)يوگا و حركات موزون، ايروبيك، مديتيشن(ورزشي 

ت زندگي و سطوح افسردگي زنان سالمند كيفي در ابعاد مختلف

جنتي و . )20(مي شودفعال در مقايسه با زنان سالمند بي تحرك 

، )جسمي و ذهني(تمرينات هاتايوگا  تأثيرهمكاران، در پژوهشي 

سال، به نتايج مشابهي دست  72تا  56بر زنان سالمند با دامنه سني 

هفته  12ن اثر در تحقيق خود به تعيي) Irez(ايرز ). 21(يافتند 

بر كيفيت زندگي  )جلسه يك ساعته 3اي هفته(تمرينات پيلاتس

نتايج تحقيق نشان داد . يك سال پرداختند طيسال  65زنان بالاي 

تمرينات منتخب مي تواند در بالا بردن كيفيت زندگي زنان سالمند 

در تحقيق ) Rodrigues( رودريگز. )22(باشد مؤثرسال  65بالاي 

زن سالمند را بررسي  52برنامه تمريني پيلاتس روي ثير خود تأ

به جلسه در هفته  2گروه تمرين در تمرينات پيلاتس براي . كردند

اي را بهبود قابل ملاحظه تحقيق، نتايج. هفته شركت كردند 8مدت 

از . )23(نشان داد  در استقلال شخصي و كيفيت زندگي سالمندان

 ،و همكاران )Cromwell( كرامولسوي ديگر، نتايج مطالعات 

تعادل، سرعت  معناداري بر ميزان تأثير ورزشي نشان داد كه تمرين

سالمندان ندارد راه رفتن و شاخص هاي مرتبط با كيفيت زندگي 

كه از پيشينه تحقيقات بر مي آيد تاكنون مطالعات  همانطور. )14(

بخشي تمرينات پيلاتس بر  در خصوص اثر و بعضاً متناقصي معدود

با توجه به  ،لذا. انجام شده استسالمند  كيفيت زندگي مردان

به منظوريت سالمندي در جوامع صنعتي و در حال توسعه و اهم 

كاهش خسارات اقتصادي و اجتماعي ناشي از عدم توجه بر عوامل 

ابعاد كيفيت زندگي و تغيير در نحوه لازم است  ،مرتبط با سالمندي

، پژوهش حاضر با از اين رو. ته شودشناخ زندگي اين قشر از جامعه

تمرينات پيلاتس بر كيفيت زندگي سالمندان مرد غير  تأثيرهدف 

  . ورزشكار كه فاقد بيماري خاص بودند، انجام شد

  بررسيروش 

مرد  40بدين منظور، . انجام شداين مطالعه به روش نيمه تجربي 

كه در به روش تصادفي، از جامعه در دسترس مردان سالمند  سالمند

به مركز بهداشتي و درماني منطقه اردهال كاشان مراجعه  1391 سال

دو  درتصادفي،  و به صورت، اب، به عنوان نمونه انتخندبود هكرد

   ،40/70 ± 91/6، وزن13/65 ± 20/3سن( تجربيگروه مساوي 
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  وزن ، 86/64 ±53/2 سن( ، و كنترل)00/165 ± 91/7قد 

  .)1جدول (جاي گرفتند )20/163 ± 73/4، قد 13/61 940/4±

ها توسط پزشك متخصص معاينه و مورد بررسي كليه آزمودني

 مرد سالمندان -1:شامل به مطالعه ورود معيارهاي. قرار گرفتند

ريوي حاد،  و نداشتن سابقه بيماري قلبي -2سال  60 بالاي سالم

عدم ناتواني هاي ارتوپدي  -3صدمات مغزي، بيماري پاركينسون 

شركت در  -1 يژگي هايو مي باشد و معنادار يا بيماري حاد

ابتلا  -3 مواد و داروهاي نيروزامصرف  -2فعاليت سنگين ورزشي 

، از معيارهاي طرح اري و عفونت ويروسي در طول دورهبه بيم

سلامت  مقياس چهار(فيت زندگي كي. خروج از مطالعه بودند

آزمودني ها از طريق ) يجسماني، رواني، اجتماعي و محيط

اندازه  بين هر دو گروه ،)QOL-26( كيفيت زندگي پرسشنامه

 سط نجات،، تو26-ي كيفيت زندگيپرسشنامه". گيري شد

مقادير همبستگي . ه استمنتظري و همكاران، اعتبار سنجي شد

 70/0كرونباخ در تمام حيطه ها، بالاي اي و آلفاي درون خوشه

اين پرسشنامه از اعتبار و روايي بالايي برخوردار . بدست آمد

گروه تجربي يك دوره تمرين ورزشي  در ادامه. )24( "است

هفته در بخش  12را به مدت  )جلسه يك ساعته در هفته 3( پيلاتس

اين  استفاده شده در مريناتت. انجام دادندورزشي مركز درماني، 

كه در تحقيقات خارج از  پژوهش، مطابق با برنامه تمريني است

قسمت تقسيم  2اين تمرينات به . )25، 26(د مي گردكشور استفاده 

، و )هفته اول 6(بخش اول تمرينات بر روي تشك . شده بودند

به  )هفته دوم 6( پارچه اي بخش دوم تمرينات با استفاده از باند

و همراهي بهتر اندامها در حركات منظور كمك در نگهداشتن 

مربي هر تمرين را نمايش مي داد و سپس به صورت . مختلف

كلامي و به كمك يكي از سالمندان براي اطمينان از صحت 

يادگيري، تمرين را تكرار مي كرد و در ادامه به نحوه اجراي 

. سالمندان نظارت مي كرد و به آنان راهنمايي هاي لازم را مي داد

تمام حركات به صورت آهسته و كنترل شده به منظور  همچنين

افزايش هماهنگي و تسهيل فرايند يادگيري به سالمندان آموزش 

تمرينات در ابتدا از حركات ساده پيلاتس انتخاب . داده مي شد

. شده بودند و بيشتر به منظور آشنايي سالمندان با اصول پيلاتس بود

تمرينات ابتدايي و اصلاح با گذر زمان و پيشرفت سالمندان در 

روند . شدت و پيچيدگي تمرينات افزوده مي شد رب ،حركات

. پيشروي تمرينات از حالت خوابيده به نشسته و ايستاده بود

اي استراحت بين هر تمرين با تمرين ثانيه 30يك دوره  ،همچنين

هاي گروه طي دوره تمرين، آزمودني. بعدي در نظر گرفته شده بود

براي طبيعي بودن . گونه فعاليت ورزشي منظم نداشتند كنترل هيچ

اسمرنوف، و ارزيابي  -توزيع داده ها از آزمون كالموگروف

 Tآزمون  اثربخشي تمرينات پيلاتس، از تحليل كوواريانس و

 هاسطح معناداري آزمون براي تمام تجزيه و تحليل. استفاده شد

05/0≤ P انتخاب شده است .  

  يافته ها

 قد و وزن سن، متغير سه كه شود مي مشخص ،1جدول بهبا توجه 

 لحاظ از ،گروه دو درمطالعه،  اين در كننده شركت هايآزمودني

 قرارگيري مناسب بيانگر و نداشته هم با معناداري تفاوت آماري

 3و  2جداول  همان طور كه. )P≤05/0(مي باشد گروه دو دراعضا 

هفته تمرين پيلاتس باعث تفاوت معنادار بر  12نشان مي دهد، 
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. كيفيت زندگي سالمندان مرد غير ورزشكار در گروه تجربي شد

 ،=9/146F( :شامل ابعاد سلامت جسمانيدر  Fو  Pميزان 

0001/0p=(،  سلامت رواني)5/186F=، 0001/0P=( روابط ،

 ،=5/287F(، سلامت محيطي )=6/335F=، 0001/0P(اجتماعي 

0001/٠P=(،  و كيفيت زندگي)3/69 F=، 0001/0P=(  به دست

. هاي مورد نظر افزايش معناداري را به همراه داشتو شاخص دآم

 شاهد، كه از انجام تمرينات پيلاتس منع شده بودند،اما در گروه 

  . )P≤05/0(تفاوت معناداري مشاهده نشد 
 تجربي و شاهد ويژگيهاي دموگرافي گروه: 1جدول 

تجربي شاهد   متغير
ميانگين انحراف استاندارد ميانگين  انحراف استاندارد

13/65 20/3  86/64 43/2  )سال(سن 
40/70 91/6  13/61 94/4 )كيلو گرم(وزن 
01/165 91/7 20/163 73/4  )سانتي متر(قد 

20 20  فراواني
50 50   درصد

 
  معيار متغيرها در گروه تجربي و كنترل در پيش آزمون و پس آزمونانحراف  ميانگين و: 2جدول 

  
  هاي آمار توصيفي شاخص گروه متغير

 ميانگين انحراف معيار
 7333/4   03280/1 آزمايش پيش آزمون)كلي(كيفيت زندگي

 7333/5 09988/1 كنترل
  1333/8 74322/0 آزمايش پس آزمون)كلي(كيفيت زندگي

 8667/5  06010/1 كنترل
 7333/13  38701/1 آزمايش پيش آزمونمحيطيسلامت 

 3333/13  67616/1 كنترل
 2000/23  00713/2 آزمايش پس آزمونمحيطيسلامت 

 6000/13  50238/1 كنترل
 0667/10  38701/1 آزمايش پيش آزموناجتماعيسلامت 

 6000/10  95667/1 كنترل
 0000/16  55839/1 آزمايش پس آزموناجتماعيسلامت 

 0000/11 85164/1 كنترل
 5333/11 24595/1 آزمايش پيش آزمونسلامت رواني

 0000/12 64751/1 كنترل
 0000/20  44949/2 آزمايش پس آزمونسلامت رواني

 9333/11 75119/1 كنترل
 1333/14  18723/1 آزمايش پيش آزمونسلامت جسماني

 9333/13  27988/1 كنترل
 3333/21  12692/2 آزمايش پس آزمونسلامت جسماني

 2000/14 20712/1 كنترل
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  
  گروه تجربي در پس آزمون  متغيرها در Fو  Tسطح معناداري، آزمون:  3جدول

 
P  F T متغير

0001/0  929/146 733/11- سلامت جسماني
0001/0  508/186 123/14- سلامت رواني
0001/0  657/335 626/18- سلامت اجتماعي
0001/0  577/287 089/16- سلامت محيطي
0001/0  317/69 055/9- )كلي(كيفيت زندگي 

  

  نتيجه گيريبحث و 

هفته تمرين منتخب  12 تأثيرهدف از مطالعه حاضر، بررسي 

نتايج . پيلاتس بر كيفيت زندگي مردان سالمند غير ورزشكار بود

تحقيق حاضر نشان داد، ابعاد مختلف كيفيت زندگي سالمندان پس 

نتايج . مي يابداز يك دوره تمرينات منتخب پيلاتس بهبود 

جنتي و همكاران، ، ، با يافته هاي عرفاني و همكارانمطالعات حاضر

كه اثر تمرينات پيلاتس را بر سالمندان بررسي  كورا و رودريگز

       به نظر . يد مي كندن را تأيو آ شتدانموده بودند، همخواني 

تمرينات پيلاتس بر بهبود عملكرد جسماني، تعادل،  تأثيرمي رسد 

قدرت و انعطاف پذيري به نوعي، باعث افزايش در ابعاد سلامت 

رواني و محيطي در كيفيت زندگي سالمندان  ،جسماني، اجتماعي

نيز  و همكارانجيت ايرز  بابا نتايج تحقيق. )19-21، 23(مي شود

    هفته تمرين پيلاتس مي تواند در جلوگيري از  12نشان داد، 

افتادن ها، افزايش نيروي عضلاني، تعادل پويا، زمان عكس العمل و 

تمرينات  تأثيرو اين عوامل تحت  باشد مؤثركاهش افسردگي 

 65بالاي  كيفيت زندگي در سالمندان ابعادپيلاتس در بالا بردن 

عه حاضر همخواني نتايج تحقيق فوق با نتايج مطال. سال مؤثراست

ثير ورزش پيلاتس در كاهش تأ. )22(يد مي كند دارد و آن را تأي

افسردگي و بهبود سلامت رواني در سالمندان را مي توان به نقش 

تونين وچرا كه عدم تعادل در سطوح سر. سروتونين نسبت داد

ارد كه منجر به اثر بگذ و خوي خلق به گونه اي برممكن است 

افسردگي شود و عملكرد اجتماعي و رواني مرتبط با كيفيت 

يي كه يكي از استراتژي ها. )27(قرار دهد  تأثيرزندگي را تحت 

. )28(مي باشدد ورزش باعث افزايش سروتونين مي گرد

افراد را  عمومي سطح هوشياري و روحيه به طور طبيعي، سروتونين،

و شادابي بيشتري براي انجام كارهاي  زايش داده و احساس انرژياف

در تحقيق امين و حسن ). 29(روزمره زندگي به افراد مي دهد 

)Hassan and Amin( ،12  هفته تمرين پيلاتس باعث افزايش

غلظت سروتونين خون، كاهش افسردگي، بهبود در روابط 

نتايج تحقيقات فوق با . )27(د شاجتماعي و سلامت اجتماعي 

و (Eyigor)  ايگور گرياز سوي د. همخواني داردمطالعه حاضر 

آنها نتيجه  .به نتايج مشابهي دست يافتند نيز در مطالعه اي همكاران

گرفتند اين برنامه سبب بهبود عملكرد جسماني و افزايش نيروي 

. )30( مي شودارزيابي كيفيت زندگي  بهبود در نمره عضلاني و

در كيفيت زندگي  را معناداريبهبود  هاي كارتا و همكاران نيزيافته

كه نتايج مطالعه حاضر را تائيد مي كند  ند،نشان داد آزمودني ها

مجموعه حركات آرام سازي، كشش و انقباض عضلاني و ). 17(

بهره گيري از تنفس، افزايش جريان خون به مغز را به دنبال دارد 

كه موجب اكسيژن رساني و تغذيه بهتر نرونهاي مغزي شده و 

 .)31(منديهاي ذهني و رواني را در سالمندان افزايش مي دهد توان
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  
ـ عروقي، تقويت  بدني با بهبود استقامت قلبي فعاليت و ورزش

عضلات، افزايش تعادل، هماهنگي و آرامش، كاهش استرس و 

اضطراب، افزايش حالت خلقي، بهبود رفاه و سلامت عمومي، 

بهبود ابعاد كيفيت بر افزايش سلامت روان و عملكرد شناختي، 

 رشد عوامل سنتز تواند مي، ورزش. )32(زندگي اثر مي گذارد

 شبه رشد عامل مغز، ازشده  مشتق نروتروفيك عامل نظير عصبي

 پردازش ظرفيت افزايش حتي و سيناپس ارتباط افزايش انسولين،

 سطوح تنظيم با همچنين،. )29( دهد توسعه را عصبي هاي پيام

 و شده كلسيم سازي آزاد تحريك باعث عصبي هاي دهنده انتقال

 اين. دهد مي افزايش را كولين استيل و دوپامين ترشح نتيجه در

 بالا و مثبت روحيه پرورش عصبي، هاي عملكرد حفظ براي عوامل

روش تمريني پيلاتس نيز . باشند مي مؤثر ادراكي عملكرد بردن

نعطاف متشكل از تمريناتي است كه اثر سودمندي روي تنفس، ا

پذيري، آرام سازي، قدرت و استقامت دارد و به خوبي براي 

نتايج . )22(طراحي شده است  ،افزايش سلامت جسمي و ذهني

 ،و همكاران )Cromwell( كرامولمطالعه حاضر با يافته هاي 

اين عدم تطابق را . در رابطه با تمرين روي سالمندان مطابقت ندارد

مي توان با انتخاب نوع پروتكل تمرين، ويژگي هاي آزمودني ها و 

). 29،14(شيمي ناشي از تمرين توجيه نمود  –فرآيندهاي زيست 

به نظر مي رسد ، بنابراين، با توجه به مطالب و ديدگاه هاي فوق

ها يافته. باشد مؤثرفيت زندگي سالمندان كي تمرينات پيلاتس بر

نشان مي دهد كه ورزش پيلاتس ممكن است يك ابزار مفيد براي 

. كمك به افراد سالمند در بهبود ابعاد مختلف كيفيت زندگي باشد

از سوي ديگر، ورزش پيلاتس ورزشي كم هزينه، كم خطر و غير 

ركات، اي است كه اساس آن بر اجراي حو به گونه تهاجمي است

، بنابراين، به نظر مي رسد. به صورت بسيار كنترل شده و آرام است

پيامد هاي منفي زندگي و در پي آن  مي توان به كمك اين ورزش

هزينه هاي درماني را كاهش داد، و به فرايند پيري موفق كمك 

زيادي نمود و راه را براي بهبود كيفيت زندگي سالمندان هموار 

ب، كمك بزرگي به باز گرداندن اين شهروندان د تا به اين ترتينمو

هاي روزمره زندگي معه، در انجام هر چه بهتر فعاليتارشد جا

پيشنهاد مي شود، تمرينات با مدت زمان، نوع پروتكل . گردد

- ديگر نيز انجام شود تا پاسخ روشن متفاوت هايتمريني و گروه

تري در مورد ميزان تاثير اين تمرينات بر بهزيستي سالمندان حاصل 

اين تحقيق براي متخصصان روانشناسي و فيزيولوژيست  نتايج. شود

مددكاري، بهداشت و برنامه ريزان و مربيان  هاي ورزش و همچنين

  . تتربيت بدني قابل بحث اس

  تقدير و تشكر

وهشي دانشگاه تحقيق حاضر با حمايت مالي معاونت محترم پژ

محققين . پژوهانه انجام شده است 159233كاشان و طي نامه شماره 

از كليه آزمودني هاي سالمند بزرگوار كه در طول اين پروتكل با 

ما همكاري نمودند و نيز از كارشناسان محترم مركز بهداشتي و 

  . درماني اردهال كاشان كمال تشكر و قدر داني را دارند
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  
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Abstract 
Introduction:One of the most important stages of life is the elderly time when noticing the need of the 
olds is a social necessity. The main objective of this study is considering the effect of 12 weeks of 
chosen Pilates exercise on the quality of life in healthy nonathletic people. 
Method:This Quasi-experimental study was conducted on 40 old nonathletic men who were randomly 
chosen from a group of old people referring to Ardehal Health Centre in Kashan in 2012. Having 
randomly chosen, they were divided into two equal groups of inference (age: 65.13±3.2, weight: 70.40 
± 6.91, height: 165±7.91) and control (age: 64.86±2.53, weight: 61.13 ± 4.940, height: 163±4.73). The 
quality of life of the subjects from different respects was tested through Quality of Life Questionnaire. 
Then, the subjects in the experimental group did the Pilates exercise whereas the subjects in the other 
group did not. To distribute the data naturally, Kolmogorov–Smirnov test was performed and to see the 
efficacy of the exercise, covariance analysis and the t-test were administered using the significance 
level at P≤0.05. 
Results:There was a significant difference in the quality of life and the following results emerged 
(P≥0.05): physical health (P=0.0001, F=146.929), mental health (P=0.0001, F=186.508), social 
contacts (P=0.0001, F=335.657), environmental health (P=0.0001, F=287.57) and the quality of life 
(P=0.0001, F=69.317). However, no significant differences was found in the control group (P≥0.05).   
Conclusion:Totally, the results showed that 12 weeks of Pilates Exercises leads to better quality of life 
and related variables in nonathletic men. This can be regarded as a nonaggressive way to improve the 
quality of life of the older people. 
Keywords:Pilates exercises, Quality of life, The old 
 
 


