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Abstract: 
 
Background: Increasing the elderly's balance through physical activity not only results in 
improved health and increases the independence of the elderly, but also reduces the heavy 
costs associated with the fall which imposed on family and society. Therefore, the purpose 
of this study was to investigate and determine the benefits of the Pilates exercises on the 
static balance, dynamic balance, and functional balance of the elderly.  
Materials and Methods: The papers which was published from March 2010 to 2018 were 
included in this study. The Pilates keywords were searched together with aging, elderly, and 
old subjects. The research literature was done in the Medline, Embase, Pubmed, Scopus, and 
SID databases.  
Results: The results of this meta-analysis indicated that the Pilates exercises had a 
significant and high effect size (P=0.000) on time up and go time (TUG) (Hedges g=1.078), 
the significant and moderate effect size on the functional balance (Hedges g=0.685), and the 
significant and low effect size on the static equilibrium (Hedges g=0.668).  
Conclusion: The results of this meta-analysis study showed that the Pilates exercises were 
effective exercises to improve static, dynamic, and the functional balance in the elderly 
subjects. More high-quality research is needed to examine the effect of the Pilates exercises 
on other aspects of the balance in the elderly as well as assess the effectiveness of the Pilates 
program in longer time and during the follow up program. 
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  متاآناليز مطالعه: سالمندانايستا، پويا و عملكردي اثرات تمرينات پيلاتس بر تعادل 
  

مراديكيوان شريف
1*

منصور سياح، 
2

 ،تقي كريميدمحم
3  

  

  مقدمه
 يها سلوليندي است كه در آن تعداد آپيري فر

 شود يم، فعاليت هر سلول تخريب يابد يمبدن كاهش  دهنده يلتشك
منجر به  يتدرنهاو  رود يماز بين  يجتدر بهو سازگاري فيزيكي 

يت عملكردي دادن ظرف كاهش فزاينده ازدست .]1[ شود يممرگ 
دادن توده عضلاني، كاهش ظرفيت هوازي،  اغلب مربوط به ازدست

كه منجر به  ]2[ است كننده يينتعكاهش تحرك و ساير عوامل 
، دامنه ]4،5[رفتن  راه يها شاخص ،]3[كاهش توانايي تعادل 

در معلوليت حركتي  يتنهادرو  ]7[ و مصرف انرژي ]6[حركتي 
در زندگي  ها آنزيادي بر تحرك  كه تا حد شود يمسالمندان 

   .گذارد يم يرتأثروزمره 
  

بدني دانشكده ادبيات و علوم انساني، دانشگاه كاشان، استاديار، گروه تربيت. 1
 ايران

  دانشگاه علوم پزشكي كاشان، ايرانمركز تحقيقات تروما، دانشيار، . 2
بخشي، دانشگاه علوم پزشكي،  گروه ارتوپدي فني، دانشكده توان ،دانشيار. 3

 شيراز، ايران

  نشاني نويسنده مسؤول *
  8731753153بلوار قطب راوندي، كد پستي  6كيلومتر  دانشگاه كاشان،

  03155913735 :دورنويس                         09138160103: تلفن
      ksharifmoradi@gmail.com: پست الكترونيك

      1398/3/29 :تاريخ پذيرش نهايي                          1397/6/13 :تاريخ دريافت
  

و افزايش تعداد  ايراناميد به زندگي در  باتوجه به افزايش
 28/9به  )2012در سال ( درصد 2/8 سال از  60سالمندان بالاي 

در جهت افزايش  ريزي، برنامه]8[ )2016 در سال(درصد 
توانمندسازي و استقلال سالمندان از طريق فعاليت بدني ضرورت 

ي در پيشگيري از كاهش نقش مهم تنها نهفعاليت بدني . يابدمي
-قلبي هاي يماريبدر كاهش  دارد، بلكه ]9[ سن بافيزيكي مرتبط 

 و اسكلتي مثل پوكي استخوان-دژنراتيو عضلاني و ]10[ عروقي
فعاليت  ،مطالعات از بسياري .اهميت داردنيز  ]12،11[ آرتريت

راهي براي بهبود آمادگي و كاهش فرسودگي  عنوان بهبدني را 
 هاي فعاليتپيلاتس از مجموعه  .]13،14[ اند كردهفيزيكي مطرح 

گرانش و مقاومت كش  :است كه از منابعي مانندشده  يلتشكبدني 
را  )پروپريوسپتيو(عمقي  حس پيلاتس سيستم ]15[ كند يماستفاده 

يادگيري حركتي بااستفاده از تمرينات و تكرار حركات  براي بهبود
تا باعث بهبود عملكرد و كاهش خطر  كند يمصحيح تحريك 

: به فازهايي تقسيم كرد توان يمرا  ستمرين پيلات. ]16[ آسيب شود
براي جلوگيري از عملكردهاي عضلاني ( كننده كمك يها حركت
 و تجديد عملكرد پويا، عدم تعادل، ثبات، تحرك، ثبات )نامناسب

، ]18[ قامت، ]17[ استقلال شخصي پيلاتس براثر تمرينات  .]16[
و  ]21[ يريپذ انعطاف ،]20[ نيقدرت عضلابهبود ، ]19[ كنترل درد

چندين مطالعه  .به اثبات رسيده است ]22[ حركتي يها مهارت
اثرات تمرينات پيلاتس بر سالمندان  مروري جديد وجود دارد كه

  :خلاصه
و افزايش استقلال و عدم وابستگي سالمندان  تنها به بهبود سلامتافزايش تعادل سالمندان از طريق فعاليت بدني نه :سابقه و هدف

هدف از تحقيق  براينابن .كاهدبا سقوط و عوارض ناشي از آن بر جامعه و خانواده مي هاي سنگين مرتبطبلكه از تحميل هزينه ،انجامد مي
  .باشد ميسالمندان  تعادل عملكردي پويا و، تعادل ايستامزاياي تمرينات پيلاتس بر تعادل و تعيين بررسي  ،حاضر

 aging, elderly, oldهمراه با  Pilatesكلمات كليدي . و مطالعه قرار گرفتند يبررس مورد 2018اكتبر تا تحقيقات  :ها روشمواد و 

subjectsاطلاعاتي  هاي يگاه، براي بررسي ادبيات تحقيق در پاMedline, Embase, PubMed, Scopus و SID  مورد جستجو قرار
   .گرفتند
نتايج متاآناليز نشان . مقاله براي بررسي نهايي انتخاب شد 19تعداد  هاآن مقاله در مرحله جستجو استخراج شد كه از بين 228تعداد  :نتايج

، حجم اثر متوسط و )=TUG) (078/1Hedges g(بر زمان برخاستن و رفتن ) =000/0P( داري يحجم اثر بالا و معن ،داد تمرينات پيلاتس
  .ندداشت) =353/0Hedges g(بر تعادل ايستا  داري يو حجم اثر كم و معن )=685/0Hedges g( يبر تعادل عملكرد داري يمعن
سالمندان  تعادل عملكردي و تمرينات مؤثر در بهبود تعادل ايستا، پويا ،نتايج اين تحقيق متاآناليز نشان داد كه تمرينات پيلاتس :گيري يجهنت

ن كه توجه كمتري به آن شده تعادل سالمندا يها بالاي بيشتري نياز است تا اثر تمرينات پيلاتس را بر ديگر جنبه يفيتك با يبه تحقيقات. بود
  .بررسي كنند ،پيگيريرا در برنامه آن و ميزان ماندگاري اثرات  تر يدر مدت طولان ،است

  تمرينات پيلاتس ،يبخش توان ،ورزش ،سالمندي ،متاآناليز: واژگان كليدي
 442-454 ، صفحات98، مهر و آبان 4پژوهشي فيض، دوره بيست و سوم، شماره –نامه علميدو ماه                                                            
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 و همكاران شريف مرادي

 444                                                                                                     4شماره  |23دوره  |1398|مهر و آبان |نامه فيضدوماه

مطالعات به بررسي اثرات اين  .اند دادهقرار  يبررس موردرا 
تمرينات پيلاتس بر تعادل و افتادن، عملكرد و آمادگي جسماني 

اين مطالعات نشان داد تمرينات  .]23-25[ اند پرداختهسالمندان 
، ]23،27- 25[ پوياو  ]25-27[ ايستاپيلاتس منجر به بهبود تعادل 

 پذيري، افزايش انعطاف]25[ ، افزايش قدرت]23،26[ كاهش افتادن
اما مطالعات  .شد ]26[ هاي روزانهو بهبود انجام فعاليت ]25[

كه تعداد كم مطالعات  باشند يم هايي يتمحدودداراي  شده انجام
در  گر مداخلهعوامل جزئي  و بررسي ]24[در متاآناليز  واردشده

. هاي تحقيقات بودند ترين محدوديتاز مهم ]23[ تعادل سالمندان
و جديدتري وارد  بيشتر مطالعاتدر تحقيق حاضر سعي شد 

شده به متاآناليز بيشتر ، زيرا هرچه تعداد مطالعات واردمداخله شود
قابليت تعميم خواهند  از اطمينان، نتايج با درصد بالاتري ،باشد
گر در تعادل و كليه همچنين سعي شد تمامي عوامل مداخله. داشت

 تعادل در مطالعات كارآزمايي بالينيشده گيريفاكتورهاي اندازه
، ]8[افزايش جمعيت سالمندان باتوجه به . مورد بررسي قرار گيرد

در جهت حفظ استقلال فردي و ريزي براي اين قشر برنامه لزوم
پذير سالمندان امكانبين در درماني  - بهداشتيهاي كاهش هزينه

بنابراين، هدف تحقيق حاضر، بررسي و خلاصه كردن  .است
 تعادل عملكرديو  پوياو  تعادل ايستامزاياي تمرينات پيلاتس بر 

  .سالمندان است
  

  هامواد و روش
 باكه  باشد يممطالعه حاضر يك مطالعه مروري متاآناليز 

تعادل كردن مزاياي تمرينات پيلاتس بر بررسي و خلاصه هدف
 ينا .سالمندان انجام شد تعادل عملكرديِ و پويا، تعادل ايستا

  .باشد يمدانشگاه كاشان  اخلاق كميته يدأيت مورد پژوهش
  

  جستجوي ادبيات تحقيقات
و  يبررس مورد 2018تا اكتبر  2010تحقيقات از مارس 

 ,agingهمراه با  Pilatesكلمات كليدي . مطالعه قرار گرفتند

elderly, old subjects براي بررسي ادبيات تحقيق در ،
 ,Medline, Embase, PubMedاطلاعاتي  هاي يگاهپا

Scopus, SID پس از بررسي عناوين  .مورد جستجو قرار گرفتند
و خلاصه چكيده مقالات، مقالاتي كه شرايط لازم براي مطالعه را 

مطالعات پژوهشي  )1شماره  شكل( .وارد مطالعه شدند ،داشتند
. مورد استفاده قرار گرفتنداصيل شامل مطالعات كارآزمايي باليني 

 ،مقالات هبقيزبان نگارش  ،دو مقاله كه به زبان فارسي بودند جزبه
 يبرا) PICO( الاتؤس .بودند الملليمقالات بين و از انگليسي

 مورد استفاده قرار گرفتدر اين مقاله مطالعات  معيار ورود نييتع

]28[. PICO و  اتيادب يسازمانده يبرا يچارچوب منطق كي
  .)1شماره جدول ( كنديفراهم م يال پژوهشؤس كي جاديا

  
 از آنو خروج به مطالعه معيار ورود 

و مجلات موردنظر، كه به  اتيمطالعات منتشرشده در نشر
در نظر  مطالعه نيا ياند، برانوشته شده يسيانگل فارسي و زبان

را بر روي  لاتسيپ يورزش ناتيتمري كه مطالعات. گرفته شدند
جنس هر دو بررسي كرده بودند و از سال  60 افراد بالاي سنّ

 :شامل(مختلف سلامت  يهاتينژادها و وضع مهو زنان از ه مردان
در اين ) نسونيپارك يماريو ب داريمزمن پا يماريسلامت، با ب

پژوهشي اصيل كارآزمايي علاوه، تنها مقاله به. مطالعه وارد شدند
 جيكه نتا يتمام مطالعات. شد رفتهيپذ ليو تحل هيتجز يبراباليني 

مطالعات  نيو همچن نكردند يابيقبل و بعد از مداخله ارزمطالعه را 
- انيها، پادهيچك. از مطالعه حذف شدندمطالعات مروري و  يقطعم

  .مورد توجه قرار نگرفتند يبررس نيا يبراسي كنفران يسخنران اينامه 
  

  ارزيابي كيفيت مقالات
 PEDro يستل چككيفيت مقالات توسط 

)Physiotherapy Evidence Database(  مورد ارزيابي و
مورد را  يازده PEDro اسيمق .]29[ قرار گرفت وتحليل يهتجز
 صيمشخص، تخص طيواجد شرا يارهايمع :كنديم يابيارز

-آزمودني ،سازي پيش از درمانهمگنپنهان،  صيتخص ،يتصادف

قصد  ،يكاف يريگيكور، پ انابيكور، ارز انكور، درمانگر يها
معيار را  11طه و متغير اين قها و ارزيابي ندرمان، مقايسه ميان گروه

را  يخصوصهاگر مقاله توضيحات كافي در مورد ب. تشكيل دادند
چه معيار در و اگر چنان يافت يمبه آن اختصاص  1عدد  ،داشت

عدد صفر برايش در نظر  ،مقاله وجود نداشت يا نامشخص بود
و  شد يممجموع امتيازات هر مقاله جمع  .شد يمگرفته 
بالا در نظر  يفيتك بايك مقاله  عنوان بهبود  5يش از ب كه يدرصورت

پايين  يفيتك بايك مقاله  عنوان به صورت ينادر غير  ؛شد يمگرفته 
مقياس معتبر و پايا براي  يك  PEDroمقياس .]30[ شد يم منظور

. ]31[ باشد يم فيزيوتراپيارزيابي مقالات مروري سيستماتيك در 
 ييآزماكار يشناس روشمعتبر از كيفيت  يريگ اندازهاين مقياس يك 

جهت  PEDro محققان روايي خوبي را براي مقياس. استباليني 
 و 76/0( كردندارزيابي مقالات مروري در فيزيوتراپي عنوان 

57/0CI=  -95 % 68/0وICC=( ]29[.  
  
  :ها دادهاستخراج 

مستقل  طور بهتمامي چكيده مقالات توسط دو محقق 
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 ... ايستا،اثرات تمرينات پيلاتس بر تعادل 
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 مقالات مناسب ومقايسه  هم باسپس . ارزيابي قرار گرفت مورد
 شدهمقالات انتخاب. شدندجهت ورود به مطالعه انتخاب مي

 يارهايمعجهت دستيابي به  تر يقدقو  تر يجزئ صورت به
كيفيت نهايي . گرفت يمبعدي قرار  هاي يابيارزمورد  شده مشخص

از بررسي مقالات پس  .شد يمانجام  انهر مطالعه توسط محقق
در معيارهاي  هاآنصورت عدم تعارض بين توسط محققان، در

اده قرار فهاي بعدي مورد استشده، امتيازات جهت تحليلمشخص
مقاله به محقق سوم جهت ارزيابي  گرفت در غير اين صورتمي

  .شد يمداده نهايي ارجاع 
  

  متغيرهاي تحقيق
 ،متغيرهاي تحقيق حاضر كه مورد بررسي قرار گرفتند

تعادل ) 3 و تعادل ايستا )2 پوياتعادل ) 1 :بالانس شاملمتغيرهاي 
ايستادن روي  يها تستاز طريق  تعادل ايستا .بودندعملكردي 

و تعادل روي صفحه  ]Tenitti ]32، تست )لك لكتست (پا  يك
 ,Kistler®, 9286BA Winterthur) فورس پليت

Switzerlan) از طريق  پوياتعادل  متغير. ]33[ شد يريگ اندازه
 )time up and go TUG(برخاستن و رفتن  زمان مدتتست 

نياز به توانايي  ،بر تحركاين تست علاوه ازير ؛ارزيابي شد ]34[
و يك تست ساده با پايايي و روايي  ]35[ خوب نيز دارد ييپويا

تعادل عملكردي از . ]36[ باشدبالا براي ارزيابي تعادل پويا مي
 Berg Balanced(مقياس عملكردي برگ  يها تستطريق 

Scale ( وFullerton Advanced Balance شد يريگ اندازه 
براي ارزيابي تعادل  معتبري يها تست ها تستزيرا كه اين  ]37[

  . ]38[ باشد يمسالمندان  يايستاو  پويا
  ها تحليل داده

ون كوكران مطالعات بااستفاده از آزم نيدر ب يتيهتروژن
)Cochrane Q test (يتيهتروژنه وجود باتوجه ب. انجام شد 

) Random model( يمطالعات از مدل اثر تصادف نيفراوان در ب
تفاوت  صورت بهنتايج  .دشمحاسبه  ييااستفاده و برآورد نه

كه در آن تفاوت ) Hedges g(ميانگين  شده اصلاحاستاندارد 
- 8/0(حجم اثر كم،  عنوان به) 2/0-5/0( شده اصلاحاستاندارد 

حجم اثر  عنوان بهو بيشتر  8/0حجم اثر متوسط و  عنوان به) 5/0
بااستفاده از مدل اثر تصادفي  ها دادهمقايسه  .بالا در نظر گرفته شد

نمودار جنگل  صورت بهمقادير خلاصه براي هر مطالعه . انجام شد
)Forest Plot (براي هر بخش جداگانه آورده شد.  

  
  
  

  نتايج
  شده از مقالات خلاصه يهاداده

. دست آمدمقاله به 228در مجموع  كيستماتيس يجستجو
مطالعه كاهش  118تعداد  ،مطالعات دهيعنوان و چك يبعد از بررس

عدم ارتباط  ليدلمطالعه به 69مقالات، تعداد  قيمطالعه دق با .افتي
-مقاله به 19 تينهادرمقاله،  49تعداد  نيبا موضوع حذف و از ب

. انتخاب شدند زيآنالمطالعه متا يلازم برا يارهايدارا بودن مع ليدل
مقالات به زبان  هيو بق يمقاله به زبان فارس 2مطالعات  نياز ا
نفر  97نفر تا  8از اندازه نمونه مطالعات . نگارش شده بود يسيانگل

در ديگر  و جنس بعضي از مطالعات از هر دو .متفاوت بود
مطالعات را تشكيل هاي مطالعات فقط زنان و يا فقط مردان نمونه

مدت . متنوع بود يورزش يهاامهبرن نيتواتر و مدت تمر .دادندمي
جلسه در  3تا  1 و شامل، هفته 26 تا 4 نيب يزمان مداخلات ورزش

يات ئجز. كشيددقيقه طول مي 70تا  40هفته و در مدت زمان بين 
 تي، جمعمقاله سال چاپ ،گانسندينام نو :بيشتر مطالعات شامل

- و نحوه اندازه گرفتهآزمايشات صورت مداخله،نوع مورد مطالعه، 

 2 شماره در جدول آن، تعداد افراد گروه مداخله و كنترل يريگ
   .آمده است

  و مداخلات كنندگان شركت
در مطالعه متاآناليز  كننده شركتآزمودني نفر  890تعداد 
نفر  172زن و تعداد ) درصد 67/80(نفر  718تعداد  شركت كردند،

 97تا  8در بين مطالعات از  ها نمونه و تعدادمرد ) درصد 33/18(
  .نفر متفاوت بود

  پيلاتس تمرينات
و  60، 50، 45 يها زمانجلسات تمرين شامل  زمان مدت

جلسه تمريني در مقالات  زمان مدتفراواني بود كه  اي يقهدق 70
دقيقه تمرين پيلاتس  60. بود 2و  1، 17، 1ترتيب بهمختلف 

فراواني . را در بين مطالعات داشت) مقاله 17در (بيشترين فراواني 
ترتيب به وو سه بار  دو بار، بار يكتعداد انجام تمرينات در هفته 

جلسه تمريني در  3بيشترين فراواني مربوط به بود كه  10و  9، 2
، 12، 10، 8؛ 6دوره تمرينات ورزشي  يك طولهمچنين . هفته بود

تمرينات  طول يك دورههفته بود كه بيشترين فراواني  26و  14
هفته تمرينات پيلاتس  8 آن از بعد و ]39-42[ هفته بود 12پيلاتس 

 و طراحي مطالعه. ]43-45[ بيشترين فراواني را داشت
  .آمده است 2 شماره مداخلات پيلاتس در جدول كنندگان شركت

 ،فراواني تكرارشان در مقالات بيشترين بودنتايجي كه 
 )TUG(رفتن اين نتايج شامل زمان برخاستن و  .گزارش شدند

، )مقاله 21مورد از  6( يعملكرد، مقياس )مقاله 21مورد از  14(
  .بود )مقاله 21مورد از  7(عادل ايستا ت
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  تعادل ايستاتمرينات پيلاتس و 
تعداد  تعادل ايستادر ارتباط با اثر تمرينات پيلاتس بر 

اين مطالعات . ]46- 43،51[ اثرات را بررسي كردند ،هفت مطالعه
تعادل  ]51[ به بررسي اثر تمرينات پيلاتس بر تعادل قدامي خلفي

، ايستادن روي ]50،51[ باز چشمو  ]50[ بسته چشمجانبي خارجي 
 نمودار( .پرداختند ]43[ Tennitti)( تنيتي و ]46-43،49[ پا يك

مثبت نتايج متاآناليز نشان داد كه تمرينات پيلاتس اثر  )1 شماره
 730/0Hedges( متوسطبا حجم اثر را  )=000/0P( يدار يمعن

g= ( به نفع گروه پيلاتس بر متغير تعادل ايستا دارد و باعث بهبود
نتايج متاآناليز براساس مدت  .دشويمتعادل ايستادن در سالمندان 

هفته تمرينات پيلاتس  12كه دوره تمرينات نشان داد 
)918/1Hedges g=( ]43[  در بهبود  داري يمعنحجم اثر بالا و

   .داشت تعادل ايستا
  پوياتمرينات پيلاتس و تعادل 

ارزيابي شد ) TUG(با تست برخاستن و رفتن  پوياتعادل 
را بررسي  پويامطالعه اثرات تمرينات پيلاتس بر تعادل  14كه 

نتايج متاآناليز نشان داد . ]51-39،45،46،48،49،56- 41[ كردند
با حجم اثر را ) =000/0P( داري يمعنپيلاتس اثر مثبت  تمرينات

به نفع گروه پيلاتس بر متغير زمان ) =145/1Hedges g(بالا 
شد سالمندان  يپويابرخاستن و رفتن داشت و باعث بهبود تعادل 

  .)2شماره  نمودار(

 داري يمعناختلاف  گونه يچهمطالعه  5 شده يبررسمقاله  14از بين 
 ]39،53،55- 41[ بين دو گروه مشاهده نكردند آزمون پسرا در 

)05/0P>.( Diaz بالا  اثر متوسط ن حجمراو همكا
)078/1Hedges g=(  دار يمعنو )000/0P=(  تمرينات پيلاتس

 و همكاران مطالعات رحماني .]52[ را نشان دادند پويابر تعادل 
)355/1Hedges g=( ]47[مهر، آراد )252/1Hedges g=( ]46[ ،

و  141/2Hedges g=( ]45[ ،Mesquita( و همكاران دانشمندي
و همكاران  150/1Hedges g=( ]51[ Oliveira( همكاران

)484/1Hedges g=( ]49[ ،Kovach  و همكاران
)689/1Hedges g=( ]56[ ،Viera  و همكاران)364/3Hedges 

g=( ،Bird  و همكاران)836/0Hedges g=( ]54[  بالاحجم اثر 
را نشان  پوياتمرينات پيلاتس بر تعادل  )>001/0P(دار  يمعنو 

-نتايج متاآناليز براساس مدت دوره تمرينات نشان داد به .دادند

 )=476/1Hedges g(تمرينات پيلاتس  هفته 8 ترتيب
) =085/1Hedges g(تمرينات پيلاتس هفته  12، ]45،47،54،56[
 853/0Hedges(تمرينات پيلاتس هفته  6و  ]41-39،48،49،55[

g=( ]46،51،52[  داشتند پوياحجم اثر بالايي در بهبود تعادل. 
  )3شماره نمودار ( يعملكردتمرينات پيلاتس و تعادل 

 مطالعه 6تمرينات پيلاتس بر تعادل عملكردي توسط 
بررسي شد كه چهار مطالعه مقياس  ]53،51،49،45،42،41[

اس يرا و دو مطالعه مق ]BERG ]53،51،49،42عملكردي 
FAB(Fullerton Advanced Balance) ]45،41[  را بررسي

 بالانتايج متاآناليز نشان داد تمرينات پيلاتس اثر . كرده بودند
)791/1Hedges g=(  داري يمعنو )000/0P=(  در بهبود تعادل

   .سالمندان دارندعملكردي 
  

  
  فلوچارت انتخاب مطالعات -1 شماره شكل

  

 بررسي كيفيت مقالات
 19=تعداد
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  PICOمقياس  - 1 شماره جدول
  )سالم، با بيماري مزمن دائمي و بيماري پاركينسون(شامل  هاي مختلف، با انواع مختلف سلامتسال، هر دو جنس از هر نژاد و از كشور 60بالاي  سنّ  جمعيت

  مداخله
پذيري، تمرينات پروپريوسپتيو، تمرينات اي، تمرينات ايستادن، تمرينات انعطافتمرينات پيلاتس روي تشك، تمرينات پيلاتس با دستگاه، تمرينات دايره

  ، تمرينات تعادل، تمرينات قدرتييمقاومتي با كش، تمرينات روي توپ پيلاتس، تمرينات ثبات مركز
  با گروه كنترل  مقايسه
  نتايج مربوط به تعادل ايستا، تعادل پويا و تعادل عملكردي سالمندان  برونداد

  

  
  داخلي خارجي: ML يقدامي خلف: AP، پا يكايستادن روي : OLSتمرينات پيلاتس و تعادل ايستا،  -1 شماره نمودار

  

  
  رفتن زمان برخاستن و: TUGتمرينات پيلاتس و تعادل پويا،  -2 شماره نمودار

  

  
  مقياس عملكردي برگ: BBSتمرينات پيلاتس و تعادل عملكردي،  -3 شماره نمودار
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  شده در مطالعه حاضر يبررسخلاصه مقالات  - 2 شماره جدول

  ها آزمايش  گروه كنترل  طراحي مطالعه و مداخلات تمريني  نمونه  مطالعه
  تواتر و مدت تمرين

  )دقيقه/در هفته/هفته(

Bird  وFell ]50[  
  تعداد
  جنس
  سن

 5زن،  25(30
  )مرد
  زن /مرد

60>  

  پيلاتس
  كنترل

اي،  تمرينات دايره
تمرينات ايستادن، 

تمرينات روي تشك، 
  تمرينات پيلاتس

زندگي روزانه 
خود را ادامه 

  .دادند مي

تعادل ايستادن، تعادل 
پويا، آزمون برخاستن 
  و رفتن، قدرت زانو

5 -2-60  

 
 Hyun  و همكاران
]39[  

  تعداد
  جنس
  سن

40  
  زن
65>  

  20پيلاتس 
  20كنترل 

تمرينات را روي سطوح 
  .دادند ناپايدار انجام مي

زندگي روزانه 
خود را ادامه 

  .دادند مي

، )TUG( تعادل پويا
فورس ( تعادل ايستا
  )پليت

12-3-40  

Rahmani  و
  ]44[همكاران 

  تعداد
  جنس
  سن

40  
  مرد
65>  

  20پيلاتس 
  20كنترل 

كردن، تمرينات گرم
  پيلاتس، سردكردن

زندگي روزانه 
خود را ادامه 

  .دادند مي

تعادل ايستا و پويا، 
قدرت عضلاني، 

 پذيري انعطاف

8 -3-60  

Aradmehr  و
  ]46[ همكاران

  تعداد
  جنس
  سن

30  
  مرد
60  

  15پيلاتس 
  15كنترل 

كردن، تمرينات راه گرم
رفتن، تمرينات 

پذيري اندام  انعطاف
تحتاني، تنه و اندام 

  فوقاني

فاقد تمرين بدني 
  منظم

آزمون (تعادل 
  )استورك

  )TUG( تعادل پويا
6 -3-45  

Rodrigues  و
  ]43[همكاران 

  تعداد
  جنس
  سن

52  
  زن
60>  

  27پيلاتس 
  25كنترل 

دقيقه  10شامل  تمرينات
دقيقه آمادگي  40كشش، 

دقيقه ريلكسيشن  10و 
  .بود

كارهاي روزانه 
خود را انجام 

  .دادندمي

تعادل ايستا، استقلال 
  عملكردي

8 -2-60  

Daneshmandi  و
   ]45[همكاران 

  تعداد
  جنس
  سن

60  
  زن
50>  

  15پيلاتس 
  15كنترل 

 45كردن، دقيقه گرم 10
 5دقيقه تمرينات پيلاتس، 

  سردكردن دقيقه

فعاليت بدني 
روزانه را انجام 

  دادند مي

  )TUG( تعادل پويا
  )FAB(تست 

8 -3-70  

Cardalda 
  ]40[ و همكاران

  تعداد
  جنس
  سن

 17زن، 9( 26
  )مرد
  مرد/زن

  

  12پيلاتس 
  پروپريوسپتيو

  10كنترل 

تمرينات پيلاتس را انجام 
  دادند

تمرينات پروپروسپتيور را 
  انجام دادند

  بدون تمرين

  )TUG( تعادل پويا
تست عملكردي 

رسيدن، تست قدرت، 
  تست برگ

12-2-60  

Mesquita  و
  ]51[همكاران 

  تعداد
  جنس
  سن

58  
  زن
65>  

  20پيلاتس 
  18كنترل 

تمرين روي توپ 
پيلاتس، تمرين با كش 

-و تمرينات دايره تراباند

  اي

تمرينات كششي، 
  تمرينات روزانه

 ,TUG( تعادل پويا

FRT, BBS( تعادل ،
  )فورس پليت(ايستا 

6 -3-50  

Roller   
  ]53[و همكاران 

  تعداد
  جنس
  سن

55)17 
  )زن 38مرد،
  زن /مرد

  27پيلاتس 
  28كنترل 

جلسه تمرينات  10- 8
  پيلاتس

  جلسه تمرينات كور 10
  بدون مداخله

دهي  تست سازمان
ي، تعادل پوياحس 

)TUG( ،
 پذيري، تست انعطاف

)BBS( ،10MWT 

10-1-60  

Oliveira  
  ]49[و همكاران 

  تعداد
  جنس
  سن

40  
  زن
60>  

  17پيلاتس 
  15كنترل 

كشش مقدماتي، تمرينات 
قدرت اندام تحتاني، 
تمرينات قدرتي تنه، 
تمرينات قدرتي اندام 
  فوقاني، تمرينات كششي

تمرينات كششي 
  دقيقه 60در 

  )OLS(تعادل 
دامنه حركتي، تست 

Y تعادل ايستا ،
  )فورس پليت(

4 -2-66  

Irez  61[و همكاران[  
  تعداد
  جنس
  سن

45  
  مرد
65>  

  15پيلاتس 
  15كنترل 

  15راه رفتن 

انجام تمرينات 
شده روي تشك  اصلاح

  پيلاتس

تمرينات كم 
شدت و سبك را 

  .انجام دادند

، )BBS( تعادل پويا
  پذيري،  انعطاف قدرت،

خطر افتادن، تعادل 
)ABC(  

14-3-60  
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  ها آزمايش  گروه كنترل  طراحي مطالعه و مداخلات تمريني  نمونه  مطالعه
  تواتر و مدت تمرين

  )دقيقه/در هفته/هفته(

Josephs   
  ]41[و همكاران 

  تعداد
  جنس
  سن

مرد،  11(24
  )زن 13
  مرد /زن

65>  

  13پيلاتس 
  11كنترل 

برنامه تمريني روزانه در 
  .دادند منزل را انجام مي

تمرينات تعادلي 
و قدرتي سنتي 

را انجام 
  .دادند مي

، )TUG(تعادل پويا 
  )FAB(تست 

12-3-60  

Irez  
  ]42[و همكاران  

  تعداد
  جنس
  سن

60  
  زن

  30پيلاتس 
  30كنترل 

روي هفته تمرينات  4
  تشك پيلاتس

هفته تمرينات  5- 8
  مقاومتي با كش

هفته تمرينات  12-9
  روي توپ پيلاتس

زندگي روزمره 
خود را ادامه 

  .دادند مي

قدرت عضلات، 
فورس ( تعادل پويا
، زمان )پليت
العمل، تعداد  عكس

  افتادن

12-3-60  

Vieira  و  
  ]48[همكاران 

  تعداد
  جنس
  سن

40  
  زن

  21پيلاتس 
  19كنترل 

تمرينات روي تشك 
پيلاتس شامل تمرينات با 
باند كشي، تمرينات با 

توپ پيلاتس و تمرينات 
  با توپ تمريني

در تمرينات 
شركت نكردند و 
زندگي روزانه 
خود را ادامه 

  .دادند

، )OLS( تعادل ايستا
، )TUG(تعادل پويا 
 6MWTقدرت، 

12-2-60  

 Newell  و  
  ]62[همكاران 

  تعداد
  جنس
  سن

8  
  زن

  8پيلاتس 
  

تمرينات كور، تمرينات 
دامنه حركتي ستون 
فقرات، تقويت اندام 
  تحتاني و فوقاني

  
تعادل ايستادن، 

سرعت راه رفتن، 
  شاخص افتادن

8 -2-60  

Plachy  و همكاران
]63[  

  تعداد
  جنس
  سن

42  
  زن

  15پيلاتس 
  15تمرين در آب 

  15كنترل 

تمرينات قدرتي، كششي، 
  دامنه حركتي و تعادل

گونه تمريني  هيچ
  .دريافت نكردند

قدرت، ظرفيت 
هوازي، تست نشستن 

به ايستادن، دامنه 
 6حركتي، مسافت 
  دقيقه راه رفتن

26-3-60  

Mokhtari  و
  ]55[همكاران 

  تعداد
  جنس
  سن

30  
  زن

62-80  

  15پيلاتس 
  15كنترل 

6 تمرينات : لهفته او
  روي تشك پيلاتس

تمرينات با : هفته دوم 6
  كش

ادامه : كنترلگروه 
  هاي روزانه فعاليت

زندگي روزمره 
خود را ادامه 

  دادند

، )FRT( تعادل ايستا
  )TUG( تعادل پويا

12-3-60  

Kovách  و  
  ]56[همكاران 

  تعداد
  جنس
  سن

54 )13 
  )زن 41مرد،
  مرد /زن

60>  

  پيلاتس
  كنترل

    

-تست نشستن
 ايستادن، تعادل پويا

)TUG( 6MWT ،
  پذيري انعطاف

24-3-60  

Donath  و  
  ]33[همكاران 

  تعداد
  جنس
  سن

48)12 
  )زن 36مرد،
  مرد /زن

65>  

  پيلاتس
  كنترل

تعادل چندجانبه سنتي، 
تمرينات را در وضعيت 

و يا  باز نشسته، طاق
هاردست و پا انجام چ

  .دادند مي

زندگي روزمره 
خود را ادامه 

  .دادند مي

فورس ( تعادل ايستا
، Y، تست )پليت
  پذيري، قدرت انعطاف

5 -2-60  
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  شده در متاآناليزارزيابي كيفيت مقالات داخل - 3 شماره جدول

 

معيارهاي 
واجد 
شرايط 
*بودن  

انتخاب 
/ تصادفي 

صورت  به
 تصادفي

تخصيص 
 پنهان

سازي  همگن
درمان پيش  

هاي  آزمودني
 كور

درمانگران 
 كور

ارزيابان 
 كور

پيگيري 
 كافي

قصد 
 درمان

مقايسه 
ميان 
ها گروه  

ارزيابي 
نقطه و 
 متغير

مجموع 
10از   

 Bird 
  1 1 1 7 1 0 0 1 1 1 0 1 ]50[و همكاران 

Hyun
  1 0 0 0 1 1 1 1 5 0  1 0 ]39[و همكاران 

Rahmani  و
 ]44[همكاران 

1 0 1 1 0 0 0 1 1 1 1 6  

Aradmehr  و
 ]46[همكاران 

1 0 1 1 0 0 0 1 1 1 1 6  

Rodrigues  و
 ]43[همكاران 

0 1 0 1 0 0 0 0 0 1 1 4  

Daneshmandi  
  1 1 0 0 0 1 1 1 1 6 1 0  ]45[و همكاران 

Cardalda 
  1 1 1 1 0 0 1 1 1 1 1 8 ]40[و همكاران 

Mesquita  و
 ]51[همكاران 

1 1 0 1 0 0  1 1 0 1 1 6  

Roller 
  1 1 1 1 0 0 1 1 1 1 1 8 ]53[و همكاران  

Oliveira  
  1 1 5 0 1 1 0 1 0 0 0 1 ]49[و همكاران 

Irez 
  1 1 5 1 1 1 0 1 0 0 0 0 ]61[ و همكاران

 Josephs  و
 ]41[همكاران 

1 1 0 1 0  0 1 0 0 1 1 5  

Irez 
  1 1 0 1 0 0 1 1 0 1 1 6 ]42[و همكاران 

Vieira 
  0 1 1 5 1 1 1 1 0 0 0 0 ]48[و همكاران 

Newell  و
 ]62[همكاران 

1 0 0 1 0 0 0 1 1 1 1 5  

Plachy  و
 ]63[همكاران 

0 0 1 0 0 0 0 1 0 1 1 4  

Mokhtari  و
 ]55[همكاران 

1 1 0 1 0 0 0 1 1 1 1 6  

Kovách و 
 ]56[همكاران 

1 1 0 1 0 0 0 0 0 1 1 4  

Donath و 
 ]33[همكاران 

0 1 0 1 0 0 0 0 0 1 1 4  

  .در ارزيابي محاسبه نشد*
  

  بحث
 اثراتكردن دف از تحقيق حاضر، بررسي و خلاصهه

سالمندان  عملكردي و تعادل پويا ،تعادل ايستاتمرينات پيلاتس بر 
-و معني نشان داد تمرينات پيلاتس اثر كم حاضر مطالعهنتايج . بود

داري بر متغير تعادل و معنيمتوسط  داري بر متغير تعادل ايستا، اثر

تعادل عملكردي سالمندان در بر متغير  داري يمعنبالا و پويا و اثر 
نشان داد  نتايج متاآناليز .كند يممقايسه با گروه كنترل ايجاد 

زمان  بر )=000/0P( يدار يمعناثر بالا و  تمرينات پيلاتس
اثر متوسط و ، )=TUG( )078/1Hedges g(رفتن برخاستن و 

و اثر كم و  ،)=685/0Hedges g( يعملكردبر تعادل  داري يمعن
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كاهش . داشت) =353/0Hedges g( تعادل ايستابر  داري يمعن
در اثر پيشرفت و بهبودي در  توان يمتعداد افتادن در سالمندان را 

حاصل  ،بهبودي در تعادل. نسبت دادتعادل كليه متغيرهاي مرتبط با 
 عوامل مختلفي ،بهبودي تعادلو در  باشد يمكنش عوامل مختلفي 

سيستم  و ي، سيستم اسكلتي عضلانييكپارچگي حس :ازجمله
از اين عوامل در تعادل  يا مجموعهكه  ]57[ است اثرگذار عصبي

در سالمندان  ها يستمسبا روند پيري، اين  .گذاردتأثير ميكلي فرد 
منجر به  تواند يم ها شاخصاين ارتقاي كه  شود يمدچار اضمحلال 

تمرينات پيلاتس باعث افزايش قدرت  .دشوسالمندي بهبود تعادل 
اكستنسورهاي قدرت د، افزايش شاكستنسورهاي اندام تحتاني 

كه باعث بهبود  بخشد يماندام تحتاني، مكانيك راه رفتن را بهبود 
دقيقه راه رفتن و بهبود زمان  10سرعت راه رفتن، كاهش زمان 

همچنين تمرينات پيلاتس . دوشمي )TUG(رفتن برخاستن و 
اين كار از طريق  .شوند يمكمر  يا قطعهباعث بهبود كنترل حركتي 

 و شدن عضلات عرضي شكمي، مايل داخلي، مايل خارجيفعال
پيشرفت علاوه هب ]58[ گيرد يمصورت  )Multi Fidus(سر چند

تواند يم عمقي در قدرت عضلات مركزي بدن سيستم حس 
تقويت  ]51[ را بهبود بخشد )Alignment(راستاي تنه  پوسچر و

از  ،دارد يمرا ثابت نگه  ها مهرهلگن و  كه آناين عضلات علاوه بر 
مقدار دامنه حركتي فلكشن و  كند يمتيلت قدامي لگن جلوگيري 
و به افزايش طول گام در دهد ميران داخل لگن را افزايش 

تحقيقات متاآناليز پيشين تعداد  اگرچه .]59[ كند يمسالمندان كمك 
 ]25،60 ،23[ كمتري از اين عوامل را در مطالعه خود دخيل كردند

كه در مطالعه متاآناليز حاضر، نويسندگان بر آن شدند تا جايي
 شده پرداختهكه در مطالعات به آن را بود عوامل بيشتري  يرپذ امكان
 رادر بحث تعادل و افتادن سالمندان  گر مداخلهعوامل نيز و بود 
تعادل  و پويا، تعادل تعادل ايستا :شاملتحقيق نمايند كه  وارد

اين متغيرهاي مختلف شرايط متفاوتي از بالانس را . عملكردي بود
و قادر است فهم كاملي از اثرات تمرينات پيلاتس بر  دهد يمنشان 

نتايج تحقيق حاضر با نتايج تحقيقات ديگر  .تعادل را بيان كند
تعادل سالمندان بررسي محققان كه اثر برنامه تمريني پيلاتس را بر 

شواهد  و همكاران Oliveira .]25،41[ مشابهت دارد ،كرده بودند
 ؛قوي بر بهبود تعادل ايستا بعد از اعمال برنامه پيلاتس نشان دادند

د متوسطي در بهبود تعادل پويا بعد از اعمال هشوا ها آنهمچنين 
در و همكاران  Barker .]49[دادند  ارائهبرنامه تمريني پيلاتس 

و  ندپرداخت پوياو  تعادل ايستامطالعه مروري خود فقط به بررسي 
در حمايت  پوياو اثر متوسط براي تعادل  تعادل ايستااثر بالا براي 

. ]21[ نداز تمرينات پيلاتس بر تعادل سالمندان را مشاهده كرد
Moreno-Segura دار يمعنمتوسط و  اثرنيز  ]60[ و همكاران 

 و Bergamina .را گزارش كردند پوياتمرينات پيلاتس بر تعادل 
نيز در مطالعه متاآناليز نشان دادند كه تمرينات  ]26[ همكاران

اثر متوسط و و  تعادل ايستابر  يدار يمعنپيلاتس اثر كم و 
از آن  شده انجاممطالعات متاآناليز  .دارد پويابر تعادل  يدار يمعن

 پويا ،تعادل ايستانظر كه همگي بر اثرات مثبت تمرينات پيلاتس بر 
 مشابه است اما در بيان ميزان اثر نتايج ،اشاره دارد و عملكردي

به خاطر  توان يمكه علت تفاوت را  باشد يممتفاوت  مقداري
تحقيق حاضر . در متاآناليز تشريح كرد متفاوتمطالعات  واردكردن

تعداد بيشتري مطالعه را در تحليل متاآناليز شركت داده بود و شايد 
شده تعداد بيشتر مقالات داخل به خاطراين اختلاف در حجم اثر 

مداخلات پيلاتس در  ،در همه مطالعات .باشد در تحقيق متاآناليز 
گروه كنترل خواسته از  كه يدرحال ،طي جلسات تمريني انجام شد

نتايج اين  يطوركل به .روزانه خود را ادامه دهند هاي فعاليتشد تا 
 و پويامطالعه متاآناليز اثر تمرينات پيلاتس بر تعادل ايستا، تعادل 

متغيرهايي كه . داد قرار يموردبررستعادل عملكردي سالمندان را 
 )TUG(رفتن زمان برخاستن و  :شامل ،فراواني بيشتري داشتند

، )مقاله 21مورد از  6( يعملكرد، مقياس )مقاله 21مورد از  14(
 21مورد از  6( يريپذ انعطاف، )مقاله 21مورد از  7(تعادل ايستا 

از احتياط تفسير و  يا درجهنتايج اين متغيرها با  .بودند) مقاله
 ياثربخشمطالعات باليني بيشتري طراحي شود تا ميزان همچنين 

نتايج متاآناليز  .نتايج تمرينات پيلاتس بر اين متغيرها افزايش يابد
يك توافق كلي در مورد گرفته در مطالعات صورتنشان داد 
برنامه تمريني پيلاتس وجود داشت كه در آن  يبند زمانفركانس و 

بيشترين  ،شدند يمبار در هفته اجرا  3تا  2كه  اي يقهدق 60تمرينات 
نتايج متاآناليز هم نشان داد كه  .ندفراواني را در بين تمرينات داشت

 )=476/1Hedges g(هفته تمرينات پيلاتس  8 ترتيببه
) =085/1Hedges g(هفته تمرينات پيلاتس  12، ]45،47،50،56[
علت . داشتند پوياحجم اثر بالايي در بهبود تعادل  ]39-41،49،55[

 8نسبت به تمرينات  حجم اثر كمتري يا هفته 12كه تمرينات آن
شايد به آن خاطر باشد كه تعداد مطالعاتي  ،را نشان دادند يا هفته

 8نسبت به تمرينات  ،را بررسي كرده بودند يا هفته 12كه تمرينات 
اين  از كمتر بودند كه منجر به ارائه يك حجم اثر كمتري يا هفته

شايد بتوان  ،بنابراين باتوجه به مجموع نتايج مطالعات؛ تمرينات شد
 12 تا 8مدت جلسه در هفته و به 2- 3برنامه تمريني پيلاتس گفت 
تحقيقات با طول  نبود يلدلبهالبته  .باشد تر اثربخش تواند يمهفته 

 يرپذ امكان مدت يطولاندر مورد تمرينات  گيري يجهنت ،مدت بيشتر
 قيحقدر ت .نبود و به مطالعات باليني بيشتري در اين زمينه نياز است

 ييو حداكثر مقالات كارآزما نيترديشد جد يسعچه اگرحاضر 
ابعاد  يوارد مداخله شود و فقط بر رو شده در دنياي انجامنيبال
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مورد غفلت واقع  يمطالعات قبلمختلف تعادل سالمندان كه در 
ي وجود دارد كه بايد ذكر يهاولي محدوديت تمركز شود ،بود شده
شده در بعضي از متغيرها كم  كه تعداد مطالعات انجامل ايناو :شود

 باشد يبود كه نياز به انجام مطالعات باليني بيشتر در اين متغيرها م
دوم . ا افزايش بخشدنتايج تمرينات بر اين متغيرها ر يتا اثربخش

كه نسبت زنان و مردان در مطالعه حاضر برابر نبود و تعداد اين
همچنين تعداد كمي . دبيشتر از تعداد مردان مطالعه بومراتب  زنان به

بنابراين پيشنهاد  .بودند )Follow up( پيگيرياز مطالعات داراي 
 .را نيز در برنامه اضافه كنند پيگيريتمرينات آينده قسمت  شود يم

در تحقيق حاضر، تعداد بيشتري مطالعه مورد بحث و بررسي قرار 
ثير تمرينات پيلاتس بر متغيرهاي تعادل در أگرفتند كه در آن ت

زمان  و تعادل كلي جهات مختلف قدامي خلفي، داخلي خارجي و
. برخاستن و رفتن در مقالات مختلف به طور مجزا بحث شد

آينده بيشتر بر پيلاتس در تحقيقات تمرينات اثر  شود ميد پيشنها
تمرينات  شود يهمچنين پيشنهاد م. جامعه مردان سالم صورت گيرد

آن  يپيلاتس بر سالمندان بيمار نيز صورت گيرد و ميزان اثربخش
  .دشومشخص 

  
  گيري يجهنت

نتايج متاآناليز تحقيق حاضر نشان داد كه تمرينات پيلاتس 
تعادل عملكردي  و پويا، تعادل ايستادر بهبود  يمؤثرتمرينات 

بالاي بيشتري نياز است تا اثر  يفيتباكبه تحقيقات  .سالمندان بود
تعادل سالمندان كه توجه  يها جنبهتمرينات پيلاتس را بر ديگر 

و ميزان ماندگاري  تر يطولاندر مدت  ،كمتري به آن شده است
  .بررسي كنند پيگيرياثرات را در برنامه 

  
  تشكر و قدرداني

خاطر همعاونت پژوهشي دانشگاه كاشان ب وسيله ازبدين
  .دشوو معنوي تقدير و تشكر مي هاي ماليحمايت
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