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Extended Abstract 

Background and Purpose 
Retirement from professional sports is a critical phase in athletes' lives, often occurring after a 

prolonged period of intense and regular training. The abrupt cessation of these activities can have 

profound effects on athletes' physical and mental health. Retired professional athletes, due to their 

relatively young age at retirement, financial pressures from finding new employment, and potential 

identity conflicts, face greater challenges compared to others. These factors can lead to issues such 

as depression, anxiety, sleep disturbances, and joint and muscle pain. Conversely, exercise programs 

have well-established physiological benefits and are widely recognized for yielding positive 

outcomes for both physical and mental health, particularly when parameters such as strength, balance, 

and self-efficacy are involved. Accordingly, the present study aimed to investigate the possible effects 

of Pilates training on strength, balance and self-efficacy of retired soccer players. 
 

Material and Methods 
This study was a quasi-experimental and applied research with a pretest-posttest design involving an 

intervention group and a control group. Participants included 40 retired male football players from 

Khalkhal city, aged between 35 and 48, who were randomly assigned into two groups of 20. Inclusion 

criteria consisted of willingness to participate (informed consent), age over 35, at least one year since 

retirement, no use of drugs affecting alertness or balance, ability to attend at least 80% of sessions, 

and no recent musculoskeletal injuries. At the beginning of the study, participants completed a 
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demographic questionnaire and the General Self-Efficacy Scale (GSE-17) developed by Sherer, 

which assesses initiative, persistence, and resilience, and has demonstrated reliability above 0.78 in 

Iranian studies. 

To assess balance, a force plate device was used, and center of pressure (COP) displacement was 

recorded during 10 seconds of quiet standing. The variation in COP was considered an indicator of 

balance. Trunk muscle strength was measured using a TS-BL250 dynamometer from Tavan Sanjesh 

Company. Participants, in a specific posture with 45-degree angles at the knees and trunk, contracted 

their trunk muscles to pull the device chain. The highest value from three trials was recorded. The 

intervention group performed Pilates exercises for 8 weeks, three sessions per week, each lasting one 

hour. Each session included warm-up, specialized Pilates training, and cool-down phases. The 

training was delivered in four stages: mat exercises (first two weeks), exercises with an exercise ball 

(second two weeks), with light weights and resistance bands (third two weeks), and a combination of 

all methods (final two weeks). Exercise intensity and complexity increased progressively. The control 

group maintained their usual daily activities during the intervention. At the end of the training period, 

both groups completed the posttest to assess the impact of the Pilates intervention. 

Results  

In this study, SPSS version 23 was used for data analysis, and the significance level in all tests was 

set at p < 0.05. Initially, the Shapiro–Wilk test confirmed that the distribution of data in all variables 

was normal. To assess self-efficacy, repeated measures ANOVA with a 2×2 design (group × time) 

was employed. The assumption of homogeneity of variances was confirmed using Levene’s test. The 

results showed that the main effects of measurement phase, group, and their interaction were all 

significant, indicating a meaningful improvement in self-efficacy in the experimental group after the 

Pilates intervention. 

For the static balance component (anterior–posterior sway), the analyses demonstrated that Pilates 

exercises significantly reduced sway and improved balance. All effects in this component—time, 

group, and interaction—were statistically significant. However, in the mediolateral sway component, 

none of the main or interaction effects reached significance; in other words, Pilates had no meaningful 

impact on this particular dimension of balance. 

Finally, for evaluating trunk muscle strength, the same analytical design was used. The results showed 

that Pilates exercises had a significant and positive effect on increasing the strength of the trunk flexor 

muscles. The effects of time, group, and interaction in this component were all statistically significant. 

Comparison of pretest and posttest means also revealed noticeable improvement in the performance 

of the experimental group. Overall, these findings indicate the beneficial effects of Pilates training on 

enhancing self-efficacy, improving balance (in certain aspects), and strengthening core muscles in 

retired athletes. 

Conclusion 
This study examined the effects of Pilates exercises on core muscle strength, static balance, and self-

efficacy in retired football players. The participants included 40 retired footballers aged 36 to 49, 

divided into experimental and control groups. The results showed that Pilates exercises significantly 

improved muscle strength, reduced anterior-posterior sway, and increased self-efficacy, while having 
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no significant effect on mediolateral sway. These findings align with previous studies and emphasize 

the role of group exercises and resistance activities in boosting confidence, consistent with Bandura’s 

theory that progress in physical performance is a key source of enhanced self-efficacy. The reduction 

in anterior-posterior sway supports the importance of core muscles in improving static balance. The 

lack of change in mediolateral sway may be due to the absence of targeted training for lateral 

stabilizing muscles. Overall, the results suggest that Pilates can be an effective tool for improving 

physical and mental health in retired athletes, though further research is needed to focus on lateral 

muscles and diverse populations 
 
Keywords: Balance, Pilates, Self-efficacy, Strength 

 

Article message 

The findings of this study highlight the importance of not abandoning athletes after the end of their 

professional careers. It is necessary to create spaces where they can gather and engage in physical 

exercise. Moreover, the results clearly demonstrated that group Pilates training can play a significant 

role in enhancing both self-efficacy and physical and control-related components. 
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 چکیده
 و این توقف دهدیماغلب پس از یک دوره طولانی که فرد درگیر تمرینات متنوعی بوده رخ  یاحرفهبازنشستگی از ورزش 

تمرینی دارای  یهابرنامه، سوی دیگرسلامت جسمی و روانی ورزشکار را تحت تأثیر قرار دهد. از  تواندیمناگهانی فعالیت 

را برای سلامت  یترمثبتنتایج  توانندیماست که  شدهرفتهیپذ یاگسترده طوربهاست و  شدهثابتمزایای فیزیولوژیکی 

شند.  شته با ساس و ژهیوبهجسمی و روانی دا شد. بر این ا قتی پارامترهایی همچون قدرت، تعادل و خودکارآمدی در کار با

ضر  شسته فوتبال  باهدفمطالعه حا بررسی اثرات احتمالی تمرینات پیلاتس بر قدرت، تعادل و خودکارآمدی بازیکنان بازن

شد. بدین منظور از بین فوتبالیست سنی انجام  شهرستان خلخال با دامنه  شسته  آزمودنی به  40سال  49تا  36های بازن

تصتتادفی در دو گروه کنترل و تمرینات گروهی پیلاتس قرار گرفتند. اهار مفل ه  صتتورتبهانتخاب و  در دستتترسروش 

سانات قدامی شرکت -قدرت، نو سانات مرکزی پیرامونی و خودکارآمدی در این  کنندگان در خل ی هنگام ح ظ تعادل، نو

پلیت است اده و دامنه تغییرات مرکز  رسوفارزیابی سطح تعادل از دستگاه  منظوربهبی شد. آزمون ارزیاآزمون و پسپیش

شاخصی از تعادل در نظر گرفته شد. همچنین برای ارزیابی قدرت  عنوانبهخل ی و مرکزی پیرامونی  -ثقل در محور قدامی

سخه  ستگاه دینامومتر ن سط TS-BL250 A1از د شد.  ست اده  سنجش ا سیله شرکت توان  ح خودکارآمدی نیز به و

شد. برای تجزیه شرر ارزیابی  شنامه خودکارآمدی عمومی  س شده نیز از تحلیل واریانس با آوریهای جمعوتحلیل دادهپر

سطح آل ای گیریاندازه شد.  0.05های مکرر در  ست اده  شان هاافتهیا سانات ن دهنده تأثیرات مثبت پیلاتس بر قدرت، نو

ست. از قدامی خل ی و خود شی ا شستگان ورز کارآمدی بود که بیانگر اثرات مثبت تمرینات گروهی پیلاتس در جامعه بازن

نات مرکزی نات پیلاتس بر نوستتا عه اثر مثبتی از تمری طال تایج این م ند. پیرا -طرفی ن نه گزارش نکرد مونی در این نمو

کند. با توجه به قدرت و خودکارآمدی حمایت می نتایج این پژوهش از اثرات مثبت تمرینات پیلاتس بر تعادل، یطورکلبه
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صیه  سلامت روان و خودکارآمدی  شودیماین نتایج تو سمانی  منظور ح ظبه نیو همچنجهت ارتقاء  سطوح آمادگی ج

 مرتبط با سلامت ورزشکاران بازنشسته از تمرینات گروهی پیلاتس است اده شود.

 درتپیلاتس، تعادل، خودکارآمدی، ق واژگان کلیدی:

 مقدمه

حساس در زندگی ورزشکاران است که اغلب پس از یک دوره طولانی که فرد درگیر  یامرحله ،ایبازنشستگی از ورزش حرفه

عمیقی بر سلامت جسمی و روانی  یراتتأث تواندیم هایتفعال. توقف ناگهانی این دهدیمتمرینات متنوع و منظم بوده رخ 

، فشار (4, 3)شوند ای بازنشسته به دلیل سن کمتری که در آن بازنشسته می. ورزشکاران حرفه(2, 1) ورزشکاران داشته باشد

 .(6)و پتانسیل تجربه تضاد هویت با موانع بیشتری نسبت به دیگر افراد روبرو هستند  (5)مالی ناشی از یافتن شغل جدید 

, 7) و دردهای مفصلی و عضلانی شوند منجر به بروز مشکلاتی مانند افسردگی، اضطراب، مشکلات خواب تواندیماین عوامل 

مانند مشکلات  تریجدممکن است به مسائل روزمره  هایینروت. تغییرات ناگهانی در سبک زندگی، جایگاه اجتماعی و (8

پس از بازنشستگی  یتحرککم، علاوه بر این. (8) منجر شودافسردگی و کاهش رضایت از زندگی  ،هویتی، غم و اندوه شدید

ای پس . ورزشکاران حرفه(5) منجر شود 1و تعادل یریپذانعطافبه مشکلات جسمانی مانند کاهش قدرت عضلانی،  تواندیم

های سازی، تمرینتمرینات بدن مانند هاییینروتشوند، زیرا دچار تزلزل می با بازنشستگی، تمرینات منظم و تخصصیها از سال

 ،مدیریت این مرحلهپیشنهادی برای . شاید یکی از راهکارهای شودیمحذف ها زندگی آن ازاختصاصی رشته و مسابقات 

 .جسمی و روانی برای دوران بازنشستگی آماده کند ازنظرورزشکاران را  تواندیمآینده است که  هاییتفعالای بر یزیربرنامه

یک  عنوانبه 2خودکارآمدی روانی بازنشستگی، مانند افسردگی و اضطراب، یهاجنبهگسترده در مورد  یهاپژوهش باوجود

. خودکارآمدی که به معنی باور است قرارگرفته موردتوجهکمتر ، ردگذایمتأثیر های زندگی سایر جنبهبر  که کلیدی مؤلفه

در ادبیات پژوهش بیشتر در دوران  .(9)مختلف اشاره دارد  هاییتموقعفرد نسبت به توانایی خود در انجام مؤثر وظایف در 

م جامعه بالاتر است. شده که در ورزشکاران نسبت به عموخوبی نشان دادهو به (10) ای موردبررسی قرارگرفته استحرفه

توانند انجام دهند اشاره دارد. کنند با هر مهارتی که دارند میطورکلی خودکارآمدی به باورهای افراد در مورد آنچه فکر میبه

شوند، بلکه محصول فرآیند پیچیده خودارزیابی و خود متقاعدسازی هستند که از این باورها صفات پایدار در نظر گرفته نمی

طور خاص، توسعه باورهای خودکارآمدی از . به(10, 9) گیردشناختی منابع مختلف اطلاعات کارآمدی سرچشمه میپردازش 

به که  عملکرد گذشته -1عنوان دستاوردهای ها را به( آن1986، 1997) 3گیرد. بندوراچهار منبع اطلاعاتی سرچشمه می

از مشاهده عملکرد که ،4تجربیات جانشینی -2 کرد ورزشی، اشاره دارد؛مرتبط، مانند عمل یفوظاتجربیات موفق قبلی در انجام 

های گیرد، مبنی بر اینکه او تواناییکه بازخورد دریافتی فرد را در نظر می متقاعدسازی کلامی -3 ؛شودیمناشی  سطحهمافراد 

انگر واکنش فرد به نیازهای تکلیفی است که نش ؛های فیزیولوژیکیقابلیت -4 ؛لازم برای انجام فعالیت در دست اجرا را دارد

                                                 
1. Ballance 

2. Self-efficacy 

3  . Bandura 

4. Vicarious experiences 
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 کرده است. بندییمتقس)اعتقاد او به توانایی انجام آن( 

برای ورزش  هاآنتوانایی  یجهدرنتاز خود و  هاآندرک جسمانی  تواندیمافراد تغییرات در ظاهر فیزیکی ادعا کرد که  توانیم

را نیز در همین راستا افزایش دهد. افزایش  هاآنآمدی راحساس خودکا تواندیمرا افزایش دهد این افزایش درک افراد از خود 

افراد را به سمت داشتن احساسات مثبت بیشتر، افزایش رفاه و سطوح بالاتری از رفاه روانی سوق دهد.  تواندیمخودکارآمدی 

ی روانی رابطه مثبت و معناداری دارد ( نشان داد که فعالیت بدنی با بهزیست5202همکاران ) و 1مطالعه ژیبونتایج  برای مثال،

همکاران  و 2مشابه، کوشلو طوربه(. 11) کنندیمکلیدی در این رابطه ایفا  یاواسطه یهانقش یآورتابو خودکارآمدی و 

 یحیتفردر پیلاتس  کنندهشرکتافراد  یشناختروانبر سطح بهزیستی  خودکارآمدی عمومیباورهای  ( نشان دادند که2024)

0,05P< آماری مثبت و معنادار بوده است. بر اساس این مطالعه تغییر یک واحدی در خودکارآمدی عمومی منجر به  ازنظر

 8( گزارش کردند که تمرینات 2023همکاران ) و (. همچنین آهار12شد ) یشناخترواندر بهزیستی  >0,316βتغییر سطح 

 ؛ و(13) بخشدیمخودکارآمدی عمومی و بهزیستی روانی را بهبود فیزیولوژیکی، -پیلاتس با ایجاد تغییرات عصبی یاهفته

انجام می دهند اضطراب ظاهری  پیلاتسافرادی که ورزش ( نیز نشان داد که 2022همکاران ) و 3مطالعه دویان طورینهم

ری دارند و این با خود آرامش بیشت کنندیمافرادی که تصویر فیزیکی مثبت از طریق ورزش ایجاد اجتماعی کمتری دارند، 

 (.14) شودیم هاآنامر باعث افزایش رفاه روانی 

ها ناشی از دیگر در ادبیات تحقیق عواقب جسمانی متعددی نیز برای بازنشستگی ورزشی ذکرشده است که عمده آن سویاز  

حال بسیار به تمرین و درعیناز این موارد که بسیار مهم  یکی هاست.ای آنتحرکی افراد در این دوره به نسبت دوران حرفهکم

شده است که افت آن در ورزشکاران بازنشسته غیرفعال و افراد بوده که در ادبیات تحقیق گزارش و ورزش حساس است تعادل

ای در ارتباط با شود که اثرات مثبت دوران ورزش حرفه. این مسئله این مورد را متذکر می(15) غیر ورزشکار تفاوتی ندارد

گردد و مستقیماً به تمرین بستگی دارد. به عبارتی تعادل که یک توانمندی پایه محسوب این مؤلفه به سنین بالا منتقل نمی

حفظ موقعیت  توانایی عنوانبه ،تعادل(. 16) شده استاختهها نیز شنعنوان زیربنایی برای طیف وسیعی از مهارتشود که بهمی

عصبی، عضلانی، حسی وابسته است و توسط سیستم پردازش مرکزی  هاییستمسایستا و پویا، به هماهنگی  یهاحالتبدن در 

برای افزایش کیفیت ضروری  العادهفوقاست که توانایی تعادل یک پارامتر  شدهیانباخیر  یهاسال. در (17،18) شودیمکنترل 

است که بدتر شدن عملکرد تعادل یک عامل خطر برای صدمات  شدهشناختهاین،  زندگی و عملکرد ورزشی است. علاوه بر

(. با افزایش سن، تغییرات منفی 19) از خطر آسیب اندام تحتانی جلوگیری کرد توانیماست که با افزایش عملکرد تعادل پویا 

. این در حالی است که در یابدیمعملکرد حرکتی افزایش  ازجملهبدن  یهااندامتلال در عملکرد ساختاری و عملکردی و اخ

در اجرای  یتوجهقابلبنابراین افت  این دوران به دلیل کاهش فعالیت و تحرک بدنی، این افت بیشتر و بیشتر خواهد شد

بنابراین  .(20) آیدیمبدن در این افراد به وجود عضلانی و کنترل تعادل  4، قدرتیریپذانعطافحرکتی نظیر  یهامهارت

                                                 
1  .  Zhibo 

2  .  Kuslu  

3  .  Duyan 

4  .  Strength 
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دهلیزی، -اسکلتی هاییستمسسبب تغییر در عملکرد ، دهدیممحیطی رخ -که در سیستم عصبی یاجانبههمهتغییرات 

یادشده حفظ تعادل را با  هاییستمسآمده در  به وجود. تغییرات شودیمپیکری و سیستم بینایی درگیر در تعادل -حسی

و  1، اوزلشیرمثالعنوانبه. اندکردهمطالعات اخیر اثرات مثبت تمرینات پیلاتس بر تعادل را تأیید (. 21) کندیممواجه  مشکل

پیلاتس بر پارامترهای تحرک و تعادل پویا در  یاهفته 12برنامه تمرینی  یرتأثبررسی  باهدف یامطالعه( 2024همکاران )

انجام دادند. هر دو گروه دو بار در هفته به تمرینات پیلاتس را انجام دادند در پایان  کتحریبگروه ورزشکاران سابق و گروه 

تفاوت آماری معناداری در مقادیر تحرک و تعادل پویا در هر  آزمونپسبه  آزمونیشپنشان داد که از  هایافتهبرنامه تمرینی 

 2جونیورنتایج مطالعه مشابه  طوربه (.22داشتند )عملکرد بهتری ورزشکاران سابق در تعادل پویا  حالینباا، دو گروه وجود دارد

حاکی از آن است که شرکت در تمرینات پیلاتس منجر به بهبود تعادل قامتی پویا، تعادل قامتی ایستا  ( نیز2024همکاران )و 

 و 3، عثمان ییلمازطورینمه(. 23بود )در گروه پیلاتس نسبت به گروه کنترل  آزمونپسبه  آزمونیشپو تعادل عمومی از 

مت و ریفورمر( بر پارامترهای فیزیکی و ) یلاتسپاثرات تمرینات  شدهکنترلیک مطالعه تصادفی ( در 2025همکاران )

 گامسهفنی بازیکنان فوتبال انجام دادند. یافته نشان داد که گروه ریفورمر پیلاتس، در پرش عریض ایستاده، پرش  یهامهارت

، چابکی، دریبل سرعتی و پاس فوتبال از متر 20-10سرعت  ،یریپذانعطافچپ،  - چپ، تعادل پای راست - به راست پاتک

چپ، پرش  –همچنین گروه مت پیلاتس، در تعادل پای راست  و ددادنرا نشان  دارییمعنبهبود  آزمونپسبه  آزمونیشپ

نشان دادند اما گروه کنترل در میانگین  آزمونپسبه  ونآزمیشپمتر بهبود معناداری از  10- 5چپ، سرعت  –راست  گامسه

این نکته حائز اهمیت است که بین (. 24ندادند )مذکور نشان  یهامؤلفهرا  دارییمعنتفاوت  آزمونپسو  آزمونیشپمقادیر 

در افراد ضعیف یا مسن قدرت عضلانی )مثلاً اکستنسورهای زانو، دورسی فلکسورها و پلنتار فلکسورها( و تعادل وضعیتی ایستا 

رابطه وجود دارد و تعادل در افراد مسن با بهبود قدرت عضلانی اندام تحتانی از طریق تمرینات عضلانی القایی، خصوصاً اگر 

و بی تمرینی را  تحرکییب یرتأث مکرراًاین در حالی است که مطالعات  یابدعضله اولیه )قبل از تمرین( ضعیف باشد، بهبود می

قدرتی تعریف کرد که وضعیت اصلی تثبیت بخش  عنوانبه توانیم(. استحکام هسته را 25) انددادهعضلانی نشان بر ضعف 

عمومی،  قدرت با(. حرکت مرکز ثقل در مقایسه 26دارد )مرکزی بدن انسان، انتقال و اتصال اندام فوقانی و تحتانی را بر عهده 

بیشتر بر رشد عضلات کوچک و همکاری بین عضلات  یدتأکاست،  ترتهبرجسقدرت مرکزی بر روی عصب و کنترل عضلانی 

محرک اصلی یا آنتاگونیست  عنوانبه تنهانه. عضلات تنه بخشدیمبزرگ و کوچک، رابطه بین قدرت و هماهنگی را بهبود 

 4ر این اساس، کاماچیب (.27دارند )، بلکه عملکرد مهمی برای تثبیت ستون فقرات نیز کنندیمحرکات ناشی از گرانش عمل 

 ( نشان دادند که تمرینات پیلاتس و توپ سوئیسی، قدرت و پایداری عضلات مرکزی را در بازیکنان کریکت2020همکاران )و 

گزارش کردند که پیلاتس  یامطالعهو همکاران نیز در  5(. پارک28) بخشدیمبهبود  یاجلسه ردانشگاهی طی شش هفته چها

همکاران و  6(. ویشال دیپ29) دهدیمافزایش  بالیسببه چهارسر و قدرت تنه را در بازیکنان نسبت عضلات همسترینگ 

                                                 
1  .  Uzlaşır 

2  .  Júnior  

3  .  Yılmaz 

4  .  Kamatchi 

5  .  Park 

6  .  Deep 
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 بخشدیمتمرینات پیلاتس در مقابل پلانک سنتی، قدرت و چابکی عضلات مرکزی را بهبود  کردند که( نیز گزارش 2020)

پیلاتس دقت سرویس والیبال و  یاهفته 12نات و همکاران نشان داد که تمری 1( تافاری2024(. همچنین نتایج مطالعه )26)

 بینییشپتوانایی ر ثیهر فعالیت حرکتی ورزشی تحت تاً (30) بخشدیمقدرت هسته مرکزی را در بازیکنان والیبال بهبود 

حفظ  بنابراین،؛ شودیمبرای انقباض در تنه است که با الزامات ناپایداری بدن در هنگام انجام حرکت پذیرفته  هایچهماه

از منظر مربوط به توانایی تعادل، قدرت و  یژهوبهشرایط بدنی برای حمایت از الگوهای حرکتی عملکرد حرکتی در ورزش، 

عموماً مطالعات پیشین در ارتباط با بازنشستگی ورزشی به بررسی اثرات بازنشستگی بر  (.31) انعطاف بدن بسیار مهم است

ای صورت گرفته است. یکی از صورت تجربی و مداخلهای بهاند و کمتر مطالعهختههای مختلف روانی و جسمانی پرداجنبه

شده تحرک انجامتحرکی است تحقیقات مختلفی در رابطه با پیامدهای رفتار کمعواقب عمده بازنشستگی برای ورزشکاران، کم

تر جسمی، روانی و نشاط ذهنی ضعیف سلامتتحرک منجر بهاست. تحقیقات بیانگر این واقعیت است که افزایش رفتار کم

تواند نقش حیاتی در کمک به افراد در تحرکی میرو اطمینان از سطح کافی فعالیت بدنی و کاهش زمان کمینازا .خواهد شد

شاهد پایان کار خود  . این موضوع بدیهی است که هر ورزشکاری درنهایت(17) زا داشته باشدکنار آمدن با این واقعه استرس

عنوان فرآیندی تعریف کرد که طی آن توان بهدر ورزش خواهد بود و بایستی وارد یک دوره گذار شود. این انتقال را می

( و 33 ،32دهد )یل میشود. ورزشکاران جمعیت خاصی را تشکورزشکار از محیط ورزشی رقابتی و منظم خود بازنشسته می

ای متفاوت است. ورزشکاران نقش خود با سایر انواع بازنشستگی حرفهخودیطور که ذکر گردید، بازنشستگی ورزشی بههمان

ی فردی دارند و زمانی که پایان یک حرفهشوند و هویت منحصربهعنوان الگو شناخته میفردی در جامعه دارند. بهمنحصربه

 آورد.رسد، همراه با خود عواقب بسیاری را دنبال میچنینی فرامیاین

طلبند که در مطالعات پیشین هرچند ای را میشوند توجه ویژهعنوان الگو شناخته میدرنتیجه این افراد با توجه به اینکه به

توان از ه چگونه میتفصیل موردبررسی قرارگرفته است اما چندان به این موضوع کعواقب ناشی از بازنشستگی ورزشکاران به

فرد برای آمادگی جسمانی که روش تمرینی پیلاتس یک روش منحصربهازآنجایی این عواقب جلوگیری کرد پرداخته نشده است.

پذیری است که در کنار بهبود شرایط ای از تمرینات تخصصی باهدف افزایش قدرت و استقامت و انعطافاست و شامل مجموعه

کند و بعلاوه برای آن محدودیت سنی خاصی ذکر شناختی همچون توجه و تمرکز نیز کمک میروان جسمانی به بهبود مسائل

عضلانی مرکزی و دامنه حرکتی، اثربخشی و قدرت عضلانی  یهاگروهخاص پیلاتس با افزایش تقویت  طوربه. (34است )نشده 

رقابتی و هم در  هاییطمحو ترویج سلامت کلی هم در را افزایش داده و به بازگرداندن تعادل و مثبت نگری، افزایش رضایت 

توان از آن در جامعه بازنشسته استفاده نمود. درواقع تمرینات پیلاتس بین می ؛ که(30) کندیمکمک  یررقابتیغ هاییطمح

توان تمرین را میبرد و انگیزه این نوع بدن و مغز هماهنگی فیزیکی ایجاد کرده و توانایی بدن افراد را در هر سن بالا می

تمرین کننده از منابع در دسترس، زمان، استعداد و انرژی برای تمرین و انجام  یکآنعنوان فرایندی تعریف کرد که طی به

شده اجرای دقیق و کنترل .(35) شده مرتبط با موفقیت دست یابدبینیکند تا به یک اثر مثبت پیشها استفاده میفعالیت

شود. این بهبودها به پذیری عضلات میتمرینات پیلاتس روی تشک، باعث تقویت عضلانی، بهبود قدرت، استقامت و انعطاف

                                                 
1  . Tafuri 
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ها نسبت داده ها و رباطتغییرات ساختاری و عملکردی در سارکومرهای عضلانی و همچنین اصلاح خواص بیومکانیکی تاندون

عصبی  یریپذشکلکنترل حرکتی در طول تمرینات پیلاتس نقش مهمی در این فرآیند دارد و باعث القای شود. تأکید بر می

الگوهای  توجهقابلشود. این پدیده منجر به بهبود محیطی می حرکتیو واحدهای  قشری حرکتیو هماهنگی بهتر بین مراکز 

 یساززمانهمکند. کمک می هاآنمفاصل و تراز دقیق شود که به ثبات عضلانی می-های عصبیسازی پاسخحرکتی و بهینه

کند بلکه به ثبات تنه، به کارایی بیومکانیکی کمک می تنهانهاز پیلاتس است که  یفردمنحصربهتنفس با حرکات ویژگی 

که پس  یک ورزشکار ارزشی است یاحرفهنظم و انضباط در زندگی (. 36) دکنحرکتی و هوشیاری از بدن کمک می یوربهره

در  شانخانوادهبا غذایی، الگوهای خواب، فعالیت بدنی و روابط منظم  یهابرنامهاست. حفظ  یازموردناز بازنشستگی بسیار 

 ینتربزرگیک ضرورت است. تمرینات منظم و دائم در سبک زندگی  هاآنورزشی  یاحرفهدوران بازنشستگی مانند دوران 

که باعث  بلندمدتو  مدتکوتاهبرای ایجاد اهداف دقیق  ییهاگاماست.  یاحرفهزشکار منبع انگیزه دهنده در زندگی یک ور

 یراهکارهاکه بایستی پس از بازنشستگی حفظ شود.  شودیمو کمک به ورزشکاران بازنشسته  نفساعتمادبهافزایش انگیزه و 

برای ورزشکاران مفید باشد تا تجربه ورزشی خود  دتوانیم یامرحله یزیربرنامهبازنشسته با  ورزشکارانعملی برای حمایت از 

 هامهارتایجاد کنند و یاد بگیرند چگونه  یترجامعفرایندی مداوم ببینند، حس هویت  عنوانبهرا معنا بخشند و بازنشستگی را 

 یهافرصتو  هاینروتا مشخص و سازگاری ب یابرنامهو با ایجاد  یرندکارگبهجدید  یهابهروشخود را  فردمنحصربهو نقاط قوت 

 (.37) یرندبگجدید، کنترل انتقال به بازنشستگی را به دست 

سازی فردی، برای دستیابی به بالاترین سطح توانمندی که یکی از نکات اهتمام ورزیدن به فعالیت مداوم و منظم برای آماده

ای ی در دوران بازنشستگی همانند دوران حرفهشود، بایستارآمدی میکای است و منجر به بالا رفتن کلیدی در ورزش حرفه

هایی همچون پیلاتس بنابراین پژوهش حاضر بر آن است که به پاسخ این سؤال دست یابد که آیا ورزش ؛ادامه داشته باشد

 تعادل و قدرت() یجسمانتوانند اثرات منفی بازنشستگی ورزشی همانند کاهش خودکارآمدی و افت فاکتورهای آمادگی می

 در ادبیات تحقیق آمده است را کنترل و دستخوش تغییر کند یا خیر؟ که

 روش پژوهش
آزمون با یک گروه مداخله آزمون و پسصورت پیشکاربردی است. طرح تحقیق نیز به باهدفروش پژوهش حاضر نیمه تجربی 

 48تا  35ان خلخال در بازه سنی فوتبالیست مرد بازنشسته شهرست 40ا های این مطالعه رو یک گروه کنترل بود. آزمودنی

نفری تقسیم شدند. معیارهای ورود به این مطالعه شامل؛ تمایل به  20صورت تصادفی به دو گروه دادند که بهسال تشکیل می

ای، سال به بالا، گذشت حداقل یک سال از اتمام دوران حرفه 35نامه(، محدوده سنی شرکت در تحقیق )امضای فرم رضایت

جلسات و  درصد 80اده از داروهای محرک، مسکن و تأثیرگذار بر هشیاری و تعادل، توانایی شرکت در حداقل عدم استف

کنندگان دارای این معیارها بودند. نداشتن سابقه آسیب اندام تحتانی و فوقانی در طول یک سال گذشته بود که تمام شرکت

ت یا هرگونه تمرینات بدنی دیگر خارج از مطالعه و عدم رضایجلسه، شرکت در  3غیبت بیش از  معیارهای خروج نیز شامل

 احساس فشار ناشی از شرکت در مطالعه بود.

منظور بررسی های جمعیت شناختی محقق ساخته بهنامه؛ ویژگینامه به همراه یک پرسشدر ابتدای تحقیق فرم رضایت
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کننده در پژوهش تکمیل شی و ...( توسط افراد شرکتاطلاعات توصیفی و جمعیت شناختی )مانند سن، قد، وزن، سابقه ورز

استفاده شد؛ بدین ( GSE-117سپس برای سنجش سطح خودکارآمدی افراد از پرسشنامه خودکارآمدی عمومی شرر ) شد.

توسط شرر و مادوکس  1982آزمون، آن را تکمیل کردند. این پرسشنامه در سال شکل که افراد قبل از شرکت در پیش

است و سه جنبه از رفتار شامل: میل به آغازگری رفتار، ادامه تلاش برای تکمیل رفتار، مقاومت در رویارویی با  شدهساخته

( ترجمه و اعتبار یابی گردیده است. ضریب پایایی 1996وسیله براتی )کند. این پرسشنامه بهگیری میموانع را اندازه

گزارش گردیده و همچنین در چند پژوهش  0,78از طریق آلفای کرونباخ ( برای این آزمون 1996آمده توسط براتی )دستبه

 .(38) شده استبرای آن گزارش 0,80دیگر ضریب پایایی بالای 

استفاده  2قرار گرفت، تعادل بود. برای سنجش تعادل از دستگاه فورس پلیت یموردبررسهایی که در این مطالعه ؤلفهیکی از م

منظور مطالعه و بررسی طرز راه رفتن انسان و یا حیوان ها اغلب در تحقیقات بیومکانیکی و طب ورزشی بهگردید. فورس پلیت

کنند، با توجه به میزان جابجایی ( را نیز گزارش می3COPتوجه به اینکه مرکز فشار )حال با گیرند. بااینمورداستفاده قرار می

توان میزان اغتشاشات افراد را که بیانگر توانایی حفظ قامت ثبات سطح اتکا بر روی سطح فورس پلیت، می باوجوداین مؤلفه و 

ثانیه بر روی  10ست، در نظر گرفت. افراد برای مدت ای که بیانگر تعادل اعنوان مؤلفهاست را در یک بازه زمانی مشخص به

( و میزان نوسانات آن برای بررسی سطح تعادل افراد COPهای مربوط به مرکز فشار )صفحه فورس پلیت ایستادن تا از داده

ها روشاین شود که یکی از های فورس پلیت برای ارزیابی تعادل استفاده میهای مختلفی از دادهاستفاده گردد. به شیوه

خلفی  –در محور قدامی  COP. به این صورت که ماکزیمم و مینیمم نقطه (39)استفاده از دامنه تغییرات مرکز فشار است 

ایستادن دو وسیله تعادل افراد بهازاینکه پس کنیم تا دامنه تغییرات به دست آید.پیرامونی را از یکدیگر کم می –و مرکزی 

پایی بر روی فورس پلیت خاتمه یافت، برای شرکت در آزمون قدرت عضلات تنه آماده شدند. برای ارزیابی قدرت از دستگاه 

شرکت توان سنجش استفاده شد. برای این مورد آزمونگر بر روی صفحه مربوط به  TS-BL250 A1دینامومتر نسخه 

سپس از آزمون  وشد وسیله کمربند مخصوص دور ناحیه سینه آزمون دهنده بسته مید و زنجیره دستگاه بهایستادینامومتر می

زاویه  درجه خم هستند و تنه با ران نیز 45شد تا در حالتی که روی زمین نشسته و زانوها با زاویه تقریباً دهنده درخواست می

کند ر دستگاه را بکشد. عددی که دستگاه برحسب کیلوگرم اعلام میدرجه دارد، با انقباض عضلات خم کننده تنه زنجی 45

عنوان نمره قدرت عضلات تنه فرد در نظر گرفته شد. لازم به ذکر است که این آزمون سه بار انجام شد و بالاترین نمره به

آزمون ن کاملاً مشابه با پیشآزمواین موارد در مرحله پس عنوان نمره وی در نظر گرفته شد.شده توسط آزمون دهنده بهکسب

برای گروه تجربی که تحت تمرینات پیلاتس قرار گرفتند، تمریناتی که ناحیه کمری، لگنی، پا، تنه، عضلات کمربند  انجام شد.

هفته و در هر  8دادند، به مدت ای، بازو، ساعد، دست و غیره را تحت تأثیر تمرینات کششی، تقویتی و قدرتی قرار میشانه

ی تمرینی درباره چگونگی اجرای حرکات جلسه به مدت یک ساعت زیر نظر مربی استفاده شدند. در ابتدای هر جلسه 3 هفته

                                                 
1. General Self-Efficacy Scale 

2. Force Plate 

3. Center of Pressure 
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ی اول گرم کردن بود که به مدت شد؛ مرحلهقسمت تقسیم می 3ها توضیحات اولیه داده شد. هر جلسه تمرین به به آزمودنی

شد و مرحله سوم دقیقه انجام می 40ت تخصصی پیلاتس بود که به مدت شد، مرحله دوم انجام تمرینادقیقه انجام می 10

مرحله انجام شدند، بخش  4شد. این تمرینات در دقیقه انجام می 10هم بازگشت به حالت اولیه و سرد کردن بود که در مدت 

ته دوم(، بخش سوم تمرینات هف 2هفته اول(، بخش دوم تمرینات با استفاده از توپ ایروبیک ) 2اول تمرینات بر روی تشک )

هفته آخر(. حرکات از  2بخش قبلی بود ) 3هفته سوم( و بخش چهارم تمرینات ترکیبی از  2با استفاده از وزنه سبک و باند )

های شد. افراد گروه کنترل در طول دوره تمرینات فقط فعالیتها افزوده میشدت و پیچیدگی آنساده شروع و در ادامه به

 آزمون به گرفته شد.پس از انجام تمرینات برای بررسی اثر تمرینات، از هر دو گروه پس دادند.را انجام می روزانه خود

 نتایج
صدم ها سطح معناداری کمتر از پنجاستفاده و در تمامی بررسی 23نسخه  SPSSافزار ها از نرمداده وتحلیلیهتجزجهت 

(05/0p<در نظر گرفته شد )... 

قرار گرفت که نتایج حاکی از توزیع نرمال در همه  یموردبررسویلک -ها با استفاده از آزمون شاپیرویع دادهنرمال بودن توز

اطلاعات توصیفی مربوط به متغیرهای  1( بود. در جدول شماره p > 0,05آزمون )آزمون و پسها و در هر دو مرحله پیشمؤلفه

 .شده استاف استاندارد گزارشها که شامل میانگین و انحرپژوهش به تفکیک گروه

 میانگین و انحراف استاندارد متغیرهای پژوهش -1جدول 
Table 1- The mean and standard deviations of study 

 متغیر
Variable 

 میانگین ±انحراف استاندارد
Std. Deviation± Mean 

 پیلاتسگروه 
Pilates group 

 گروه کنترل
Control group 

 خودکارآمدی
Self-efficacy 

 آزمونپیش
Pre-test 

50.5±5.07 49.5±5.69 

 آزمونپس
Post-test 

54.8±4.68 49.1±5.67 

 خلفی-نوسانات قدامی

Anterior-posterior sway 
 

 آزمونپیش
Pre test 

2.09±.60 2.24±.56 

 آزمونپس
Post-test 

1.32±.54 2.23±.60 

 پیرامونی-نوسانات مرکزی
Mediolateral sway 

 آزمونپیش
Pre-test 

.735±.26 .830±.24 

 آزمونپس
Post-test 

.655±.23 .840±.19 

 قدرت عضلات شکم
Abdominal muscle strength 

 آزمونپیش
Pre-test 

46.15±7.78 46.25±6.91 

 آزمونپس
Post-test 

47.10±7.17 54.30±5.09 
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های تکراری با یک طرح دو در دو )گروه در مراحل انس با اندازههای مربوط به خودکارآمدی از تحلیل واریبرای سنجش داده

ها با فرض آن یعنی تجانس واریانسهای تکراری، پیشگیری( استفاده شد. پیش از استفاده از تحلیل واریانس با اندازهاندازه

 قرار گرفت.( و مورد تائید P=  0,443آزمون ، پسP= 0,787آزمون استفاده از آزمون لوین بررسی )پیش

 های تکراری برای خودکارآمدینتایج تحلیل واریانس با اندازه .2جدول 
 Table 2. Results of repeated measures ANOVA for self-efficacy 

 Pارزش  
P-value 

F 2(مجذور اتاƞ(  
Eta squared (ƞ²) 

 گیریاثر اصلی مراحل اندازه
Main effect of measurement phases 

0.001 31.9 0.45 

 اثر اصلی گروه
Main effect of group 

0.048 4.17 0.099 

 اثر تعاملی زمان در گروه
Interaction effect of time × group 

0.001 46.3 0.55 

 

دار شده گیری و گروه و همچنین اثر تعاملی معنیدهد که هر دو اثر اصلی مراحل اندازهخوبی نشان میبه .2جدول نتایج 

دهنده بهبود سطوح خوبی نشانشده است که بهمقادیر مربوط به میانگین نمرات خودکارآمدی در نمودار زیر گزارش است.

پیرامونی و  -ها را با بررسی میزان نوساناتی که افراد در دو جهت مرکزیخودکارآمدی در گروه تمرینی است. تعادل آزمودنی

های تکراری استفاده ادیم. به این منظور نیز از آزمون تحلیل واریانس با اندازهقرارد یموردبررسکنند خلفی تجربه می -قدامی

 0,498آزمون ، پسP= 0,629آزمون ها با استفاده از آزمون لوین )پیشخلفی تجانس واریانس -شد. در مؤلفه نوسانات قدامی

 =Pشده است.رش( مورد تائید قرار گرفت. نتایج حاصل از تحلیل واریانس در جدول زیر گزا 

 خل ی -های تکراری در نوسانات قدامینتایج تحلیل واریانس با اندازه. 3جدول 

Table 3. Results of repeated measures ANOVA for anterior–posterior sway 
 Pارزش   

P-value  

F 2(مجذور اتاƞ(  
Eta squared (ƞ²) 

 گیریاثر اصلی مراحل اندازه
Main effect of measurement phases 

0.001 52.07 0.578 

 اثر اصلی گروه
Main effect of group 

0.004 9.13 0.19 

 اثر تعاملی زمان در گروه
Interaction effect of time × group 

0.001 49.4 0.565 

 

دار اثرات مثبت و معنی اند که بردار شدهدهند که تمامی اثرات اصلی و تعاملی با اندازه اثر بالا معنیاین نتایج نشان می

 خلفی تعادل ایستا اشاره دارد. –تمرینات پیلاتس بر کنترل نوسانات قدامی 

آزمون ، پسP= 0,674آزمون پیرامونی با استفاده از آزمون لوین )پیش -های در نوسانات مرکزیها در دادهتجانس واریانس

0,369  =Pشده است.گزارش 4در جدول شماره  ( تائید شد. نتایج مربوط به تحلیل واریانس نیز 
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 پیرامونی -های تکراری در نوسانات مرکزینتایج تحلیل واریانس با اندازه. 4جدول 
Table 4. Results of repeated measures ANOVA for mediolateral sway 

 P ارزش               

 P-value  

 F 2(مجذور اتاƞ(  
Eta squared 

(ƞ²) 

 گیریل اندازهاثر اصلی مراح
Main effect of measurement phases 

0.170 1.96 0.049 

 اثر اصلی گروه
Main effect of group 

0.051 4.05 0.097 

 اثر تعاملی زمان در گروه
Interaction effect of time × group 

 

0.80 3.24 0.079 

 

کند. این بدان معناست که مداخلات پیلاتس که در این مطالعه داری را گزارش نمیشده در جدول بالا هیچ اثر معنینتایج ارائه

 اند.داری نداشتهپیرامونی تعادل اثر معنی -اند در مؤلفه مرکزیمورداستفاده قرارگرفته

 ها موردبررسی قرار گرفت. تجانس واریانسهای مربوط به آزمون قدرت با استفاده از یک طرح دو در دو همانند سایر مؤلفهداده

 ( مورد تأیید بود.P=  0,672آزمون ، پسP= 0,782آزمون های آزمون قدرت )پیشداده

 

 قدرت مفل ههای تکراری در نتایج تحلیل واریانس با اندازه. 5جدول 
Table 5. Results of repeated measures ANOVA for the strength component 

 

 Pارزش  
P-value 

F 2(مجذور اتاƞ(  
Eta squared (ƞ²) 

 گیریاثر اصلی مراحل اندازه
Main effect of measurement 

phases 

0.001 135. 0.781 

 اثر اصلی گروه
Main effect of group 

0.048 4.19 0.09 

 اثر تعاملی زمان در گروه
Interaction effect of time × group 

0.001 128.5 0.772 

ی اثرات اصلی و تعاملی در مؤلفه قدرت، است. این نتایج بیانگر این موضوع است دار شدن تمامحاکی از معنی .5نتایج جدول 

 داری بر قدرت عضلات تنه اثرگذار بوده است.طور معنیکه تمرینات پیلاتس به

ا ههای گروهحال برای بررسی جهت این اثرات )اینکه تأثیرات ایجادشده در جهت مثبت بوده یا اثر منفی داشته است(، میانگین

دهنده تأثیرات مثبت تمرینات پیلاتس بر قدرت است. نتایج نشان شدهارائه 1آزمون در جدول شماره آزمون و پسدر پیش

 .عضلات فلکسور تنه است

 گیریبحث و نتیجه
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جام این مطالعه باهدف بررسی اثرات احتمالی تمرینات پیلاتس بر قدرت، تعادل و خودکارآمدی بازیکنان بازنشسته فوتبال ان

سال در دو گروه استفاده شد. چهار مؤلفه قدرت،  49تا  36فوتبالیست بازنشسته با دامنه سنی  40شد. برای این منظور از 

آزمون کنندگان در پیشخلفی هنگام حفظ تعادل، نوسانات مرکزی پیرامونی و خودکارآمدی در این شرکت -نوسانات قدامی

نده تأثیرات مثبت پیلاتس بر قدرت، نوسانات قدامی خلفی و خودکارآمدی بود. منتها دهآزمون ارزیابی شد. نتایج نشانو پس

پیرامونی در این جامعه  -نتایج اثر مثبتی از تمرینات منتخب پیلاتس که در این مطالعه استفاده شدند، بر نوسانات مرکزی

(. آنها در یک 12است ) 2024ای در سال  کوشلو خودکارآمدی همسو با نتایج نتایج این مطالعه درزمینه گزارش نکردند.

نشان دادند که باورهای خودکارآمدی تاثیری معنادار و مثبت بر سطح سلامت روانی افراد  یارابطهمطالعه پیمایشی 

( در یک مطالعه نیمه تجربی نشان دادند تمرینات 13و همکاران ) در پیلاتس تفریحی داشت. همچنین آهار کنندهشرکت

استرس پس از  مبتلابهکارکنان نیروی مسلح  یشناختروانخودکارآمدی و بهزیستی  به بهبود معناداری در پیلاتس منجر

خودکارآمدی همسو با نتایج  ینةدرزمکه  یامطالعهسانحه شد که این تمرینات به مدت هشت هفته انجام شد. همچنین دیگر 

ها طی یک کار آزمایی تصادفی سازی شده . آن(40) است 3201و همکارانش در سال  1آیولیاین مطالعه است، مطالعه مک

ز های کششی و مقاومتی، بر خودکارآمدی اثرات مثبتی دارد. در این مطالعه نیروی و فعالیتبه این نتیجه رسیدند که پیاده

خودکارآمدی همسو با  ةای که درزمینتمرینات به شکل گروهی انجام شد و شش ماه به طول انجامید. همچنین دیگر مطالعه

. این مطالعه اثرات متقابل خودکارآمدی و مشارکت (41) ( است2011آیولی و همکاران )نتایج این پژوهش است، مطالعه مک

گونه گزارش کردند که خودکارآمدی یک مؤلفه مهم در احتمال شرکت ها ایندر فعالیت بدنی را مورد ارزیابی قراردادند، آن

شی از سالمندی های احتمالی ناافراد سالمند در فعالیت بدنی است. همچنین شرکت در فعالیت بدنی با توجه به اینکه ناتوانی

شود که این موضوع مطابق با چهارمین موردی است که بندورا در نظریه دهد، منجر به افزایش خودکارآمدی میرا کاهش می

کند. در این مطالعه نیز با توجه به اینکه های تقویت کننده خودکارآمدی یاد می مؤلفهیکی از  عنوانبهخودکارمدی از آن 

رفت که شاهد افزایش خودکارآمدی در ل ایستا و قدرت پیشرفت کرده بودند، انتظار این موضوع میافراد در دو مؤلفه تعاد

هرچند این موضوع که احساس خوب ناشی از ورزش چه میزان بر خودکارآمدی اثرگذار است بنا به  ...کنندگان باشیمشرکت

کنندگان در این تمال بسیار بالا این موضوع که شرکتحال، با احآیولی و همکاران هنوز کاملًا مشخص نیست. بااینگفته مک

ترین عامل افزایش خودکارآمدی بوده است. همچنین در ادبیات های مذکور بودند مهممطالعه شاهد پیشرفت خود در مؤلفه

ی مثبت تواند باورهاصورت گروهی به این دلیل که میهای ورزشی بهشده است که شرکت در فعالیتخوبی اشارهتحقیق به

شرکت در تمرین  بنابراین، کسب یک ظاهر بدنی مطلوب از طریق؛ (42)فرد را تقویت کند، بر خودکارآمدی اثرات مثبتی دارد 

که احساس کنند  سازدیماین درک مثبت، افراد را قادر  کندیمپیلاتس به بهبود درک فردی از خود به شکل مثبت کمک 

و سطح  یافتهیشافزاخود  هایییتواناتر هستند و از این طریق با ایجاد وضعیت عاطفی مثبت، اعتماد افراد به  یتباکفابهتر و 

که  هایناندورفبه تئوری ترشح بتا  توانیممربوط به خودکارآمدی  هاییافتهدر توجیه  .یابدیمود خودکارآمدی آن ها بهب

، به کاهش هایناندورفاپیوئیدهای آندوژن است اشاره نمود. بر اساس تئوری ترشح بتا آندورفین، پیلاتس با تحریک تولید بتا 

)اپیوئیدهای طبیعی، با کاهش درد و افزایش احساس  عنوانبها هیناندورف. بتا کندیماسترس و ایجاد حس سرخوشی کمک 

                                                 
1. Mc Auley 



145                                       تاثیر تمرینات گروهی پیلاتس بر تعادل، قدرت و خودکارآمدی  بازیکنان فوتبال...                                     

 63، شماره 18، دوره 1405 بهار ،یرفتار حرکت

. این امر به ویژه برای ورزشکارانی که در حال گذار از زندگی می توانند اعتماد به نفس و خودکارآمدی را تقویت کنند مثبت(

مانند کاهش  یشناختروان یهاچالشبه زندگی پس از رقابت هستند مهم است، زیرا این افراد ممکن است با  یاحرفه

 یخوانهم( 1997) خودکارآمدی، با نظریه خودکارآمدی بندورا ةنتایج در زمینهمچنین  ؛ و(13) مواجه شوند نفساعتمادبه

(. تعادل 43) درباره تمرینات پیلاتس در مورد تعادل، بیشتر بر روی سالمندان بوده است یقاتتحقدر مطالعات موجود، دارد. 

. این واقعیت که پیلاتس عمدتا بر تمرینات مرکزی مبتنی بر اصل تمرکز تأکید دارد، هاستورزشهمه  یک مؤلفه ضروری در

. در ادبیات پژوهش مطالعاتی درباره تأثیر پیلاتس بر عملکرد تعادل کندیمنیاز به تحقیقات بیشتری در این زمینه را تشویق 

، مطالعه اثربخشی تمرینات پیلاتس بر بازیکنان بازنشسته فوتبال مهم حالینباا( وجود دارد. 22ها )یستفوتبالایستا و پویا 

 (43)و همکاران  1بوش-خلفی تعادل ایستا اثر مثبت دارد. این مورد با نتایج دلوگز -تمرینات پیلاتس بر مؤلفه قدامی. است

تواند نقش به ، می(44)سازی عضلات مرکزی و کمک به تقویت این عضلات س با توجه به فعالهمسو است. تمرینات پیلات

شود به افزایش قدرت و استقامت عضلات مرکزی می سزایی در حفظ تعادل داشته باشد. این مورد که تمرینات پیلاتس منجر

جفرسون سیلوا  .(33) شده استخوبی پذیرفته. ضمن اینکه نقش قدرت در حفظ تعادل نیز به(18) است شدهیرفتهپذوضوح به

بررسی اثربخشی پیلاتس بر بهبود تعادل و وضعیت بدن افراد مسن نشان  باهدفاران در یک مطالعه مروری و همک 2داروچا

مربوط به وضعیت بدنی کمتر  یهاداده کهیدرحال بخشدیمدادند که پیلاتس تعادل ایستا و پویا را در افراد مسن بهبود 

برآورد کند.  ازحدیشبروی تعادل پویا را  یراتتأثعه ممکن است بودند و همچنین بیان کردند کیفیت پایین مطال متقاعدکننده

 ینةدرزمکه  یامطالعه(. همچنین دیگر 45) شودیمحجم تمرین بیشتر باعث بهبود تعادل پویا و وضعیت بدنی  رسدیمبه نظر 

بررسی  باهدفدر تحقیقی  هاآن(. 46( است )2023) همکاران و 3مطالعه احمد اصلان هستتعادل همسو با نتایج این پژوهش 

هفته تمرینات کششی بر تعادل  8در اندام تحتانی به این نتیجه رسیدند که  شدهاعمالتمرینات کششی تسهیل عصبی  یرتأث

و همکاران در یک مطالعه مروری  4گراناچرهمین طورمتری فوتبال اثرات مثبتی دارد.  30ایستا و پویا و همچنین سرعت شوت 

رینات قدرتی عضلات مرکزی و تمرینات پیلاتس را بر تعادل سالمندان نشان دادند و از این عضلات که به خوبی اثرات تمبه

تمرینات پیلاتس منجر به بهبود هماهنگی  .(47) عنوان یکی از فاکتورهای مهم تعادل یادکردندکنند بهثبات تنه کمک می

 ارتباط بین سیستم عصبی و عضلات را تقویت کرده توانندیمبر اساس این نظریه تمرینات پیلاتس  شودیمعضلانی -عصبی

پیلاتس با بهبود  طورینهم ؛ و(48) شودیمو کاهش خطر آسیب  هارفلکسنجر به عملکرد کارآمدتر عضلات، افزایش که م

عصبی خاص در سطوح نخاعی و فوق نخاعی شده، با سرکوب  یهاتطابقممکن است منجر به  نفساعتمادبهتعادل و 

کننده  ثباتیبیف وضعیتی، منجر به حرکات کمتر رفلکس نخاعی مانند رفلکس کشش عضلانی در طول وظا پذیرییکتحر

و عضلات  کندیم، تقویت کنندیمرا که از ستون فقرات و لگن حمایت  یاهستهپیلاتس عضلات  (.49) شودیمو بهبود تعادل 

سیستم عصبی تقویت هسته توانایی . علاوه بر این، کنندیمپایدار به بهبود تعادل کمک  پایهیکقوی با فراهم کردن  یاهسته
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و  بخشدیمپویا، خارج از مرکز و ایزومتریک در پاسخ به گرانش و تکانه بهبود  کنندهیتتثبعضلانی را برای انجام انقباضات 

مهاری عصبی  یهارفلکسواحدهای حرکتی و کاهش  یسازهمگامعملکرد بالاتر پایداری مرکزی ممکن است منجر به بهبود 

تمرینات پیلاتس بر تعادل،  یرتأثبررسی  باهدفو همکاران مطالعه ای  1ریسفاندی ستیاوان دیگر یامطالعهدر  .(26) شود

از تمرینات پیلاتس بر  دارییمعنمثبت  و قدرت عضلات شکم دانش آموزان پسر انجام دادند که نتایج اثرات یریپذانعطاف

بیان کردند  گونهیناخود  در گزارش هاآن(. 20) ددانش آموزان پسر را نشان دادن یریپذانعطافتعادل، قدرت عضلات شکم و 

درمعرض آسیب هستند، بدین معنی که عضلات  و مفاصل با یکپارچگی بیشتر کمتر یریپذانعطافکه عضلات با تعادل، قدرت، 

نات پیلاتس با تمری واسطهبهدر ناپایداری  یتوجهقابلاطراف مفاصل تمایل دارند ثبات را بر تولید نیرو ترجیح دهند. افزایش 

 و کنترلبه دلیل سطوح ناپایدار  یتدر فعالو تشک پیلاتس با کاهش سطح تماس، افزایش اختلال  یسازبدناستفاده از توپ 

سطح بیشتری  یجهدرنتو  گذاردیم یرتأثدر طول جلسات تمرینی بر عملکرد عضلانی  یشروندِپمرکز ثقل در بدن و خستگی 

حسی  هاییورودبه قدرت عضلانی بلکه به  تنهانهثبات ستون فقرات  .شودیممرکزی ایجاد  از توانایی برای کنترل عضلات

، بازخورد مداوم ارائه کندیممناسب وابسته است که سیستم عصبی مرکزی را درباره تعاملات بین بدن و محیط اطراف آگاه 

به حداکثر رساندن  منظوربهبیومکانیکی کارآمد  . ثبات مرکزی برای عملکردکندیمو امکان بهبود حرکت را فراهم  دهدیم

 توانندیم. بر این اساس تمرینات پیلاتس شودیممهم تلقی  هایتفعالتولید نیرو و به حداقل رساندن بار روی مفاصل در تمام 

تحت تأثیر  خاص، ثبات وضعیتی تا حد زیادی طوربه (.22) لات مرکزی داشته باشندضثبات ع یشبرافزا یتوجهقابلتأثیر 

عضلات مرکزی در  کهییازآنجا. گیردیمحرکتی و ثبات مرکزی قرار -بیومکانیک و عملکرد مچ پا و همچنین کنترل حسی

حرکتی اندام فوقانی و تحتانی را که در قدرت، تعادل و کنترل حرکتی  هاییرهزنجمرکز بدن قرار دارند، اتصالات موجود در 

حرکتی ایجاد -در کنترل حسی یبندزمانپایه پایدار برای جذب عضلانی کافی و  یکینا، رسانندیمنقش دارند به حداکثر 

کند که بین قدرت عضلانی )مثلاً اکستنسورهای زانو، دورسی فلکسورها و مطرح می گونهینا 2همچنین پیلارد (.50) کندیم

ادل در افراد مسن با بهبود قدرت عضلانی اندام تحتانی پلنتار فلکسورها( و تعادل وضعیتی ایستا در افراد رابطه وجود دارد و تع

این مورد بیانگر دلیل اثرگذاری  که یابدیماز طریق تمرینات عضلانی، خصوصاً اگر عضله قبل از تمرین ضعیف باشد، بهبود 

کنند خلفی کمک می –با توجه به این موضوع که این عضلات به کاهش نوسانات قدامی  .(25) تمرینات پیلاتس بر تعادل است

 گردد.تر میپذیرفتن نقش این عضلات در کاهش نوسانات قدامی خلفی تعادل معقول

فظ تعادل در صفحه ، مکانیسم متفاوت حپیرامونی-مرکزی ترین دلیل عدم اثرگذاری تمرینات پیلاتس بر مؤلفهشاید محتمل

های پیرامونی با مکانیسم -خلفی و مرکزی -هنگام حفظ تعادل برای ایجاد ثبات قامتی، نوسانات قدامی (.51باشد )فرونتال 

ارتباط با مؤلفه مرکزی پیرامونی تعادل ر د 3از نخستین مطالعاتی که توسط ماتسوساکا یکیدرگردند. متفاوتی خنثی می

شده که عضلات سوپینیتور و پرونیتور مچ پا نقش بسیار پررنگی در کاهش نوسانات مرکزی گزارششده، این موضوع انجام

. همچنین مطالعات بعدی نیز به نقش عضلات ابداکتور و اداکتور )دورکننده و نزدیک کننده( ران (52) پیرامونی دارند
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. این در حالی است که در این مطالعه این عضلات مورد تمرین قرار نگرفتند. حتی آن دسته از تمرینات (53) اندکردهاشاره

کنندگان گنجانده نشده بود. کنند )مانند پلانک پهلو( نیز در برنامه تمرینی شرکتتس که عضلات جانبی تنه را درگیر میپیلا

تر این حال برای بررسی دقیقهای تحقیق در نظر گرفته شود. بااینعنوان یکی از محدودیتتواند بههرچند این موضوع می

پیرامونی تعادل اثرگذار نبوده است به مطالعات بیشتری نیاز است. نتایج  -ه مرکزیموضوع که چرا تمرینات پیلاتس بر مؤلف

تصادفی سازی شده  ییکار آزمادر یک  هاآن(. 30) و همکاران همسو است قدرت با نتایج مطالعه فرانچسکو تافاری ینةدرزم

 14تا  12رکزی را در بازیکنان والیبال پیلاتس دقت سرویس والیبال و قدرت هسته م یاهفته 12نشان دادند که تمرینات 

 ة. همچنین نتایج در زمینستامذکور  یهامؤلفهاهمیت تمرینات پیلاتس در بهبود  دهندهنشانکه نتایج  بخشدیمسال بهبود 

صادفی و ت شدهکنترلبالینی  ییکار آزمادر یک  هاآن(. 36) و همکاران همسو است 1قدرت با نتایج مطالعه فرانچسکا پارولینی

هرچند که هیچ  شودیمپیلاتس موجب بهبود قدرت عضلانی بازیکنان جوان فوتبال  یاهفتهپنجنشان دادند که تمرینات 

ناشی از تعداد جلسات تمرینی کمتر باشد. همچنین  تواندیممشاهده نشد که  کنندگانشرکتتغییر معناداری در وضعیت بدن 

 یجبا نتاقدرت همسو  ةکه در زمین یامطالعه. دیگر (45) و لی همسو است 2یو با نتایج لفهمؤنتایج این مطالعه در ارتباط با این 

تصادفی سازی شده نشان دادند  ییکار آزمایک  هاآن .(26) ( است2020همکاران )و  3این پژوهش است مطالعه ویشال دیپ

 یناتاز تمراثر مثبتی  کهیدرحال بخشدیمکه تمرینات پیلاتس در مقابل پلانک سنتی قدرت و چابکی عضلات مرکزی را بهبود 

لانی را حال مطالعات متعددی قدرت عضبااین .در مقایسه با پلانک سنتی مشاهده نشد کنندگانشرکتپیلاتس بر تعادل 

اند توان این متغیر را پس از تمرین پیلاتس بهبود بخشید. هرچند مطالعاتی بودهاند که میبررسی کرده و به این نتیجه رسیده

در تبین اثربخشی پیلاتس بر (. 53) اندکه به دلیل تعداد جلسات کمتر اثر مثبتی از این تمرینات بر قدرت گزارش نکرده

، پایه عنصر خیلی مهم است به همین ترتیب چندطبقهین بیان کرد که مانند یک ساختمان تعادل و قدرت می توان چن

، کندیمپیلاتس به طور مستقیم بر روی عضلات مرکزی بر اساس اصول آن کار  کهییازآنجاعضلات اصلی پایه بدن ما هستند. 

 در فضالات مرکزی( بدن تعادل و توازن خود را عض) یهپامتصل کنیم که پس از تقویت عضلات  به همرا  ییهارشته توانیمیم

کارگیری عضلات ثبات انجام تمرینات پیلاتس مستلزم به (.21) قدرت و تعادل بهبود را نشان دهد یتدرنهاداشته باشد و 

دهنده مرکزی است. هرچند این عضلات تنها عضلات عامل در اجرای این تمرینات نیستند و نواحی مختلف ازجمله عضلات 

تنه نیز تا حد بسیاری درگیر هستند. تمرینات پیلاتس عمدتاً و نه همیشه برحسب وزن بدن هستند. به همین خاطر ایینپ

کند. توانند اعمال کنند ایجاد میتواند در افراد مختلف اثرات متفاوتی را به لحاظ سطحی از قدرت که میاین موضوع می

ها افزایش قدرت است، فرد درصدی از حداکثر نیروی بیشینه خود را لیفت آن طورکلی در تمرینات مقاومتی که هدف اصلیبه

رود. هرچند در حال حاضر که در تمرینات کلاسیک پیلاتس این مورد یک محدودیت به شمار میکند. درحالییا جابجا می
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های وسیله فوتبالیستت اجراشده بهشده است. با این تفاسیر در این مطالعه گویا تمریناابزارهایی برای حل این مورد طراحی

 بازنشسته توانسته است مقاومت مناسبی را ایجاد کند و درنتیجه قدرت عضلات مرکزی این گروه را افزایش دهد.

و همچنین  شوندیمبا ضربات مکرر سر مواجه  یاحرفه، با توجه به اینکه بازیکنان فوتبال در دوران یشناختعصب منظر از

ز افزایش سن، این امر ممکن است منجر به تحلیل رفتگی بسیاری از مراکز مغزی مانند هیپوکامپ شود که تغییرات ناشی ا

که تمرین پیلاتس تغییرات ساختاری و عملکردی در مغز ایجاد  اندداده. مطالعات نشان استیک مرکز مهم احساسات نیز 

به افزایش فعالیت هیپوکامپ و اندازه  توانندیمرینات (. این تم55) شودیمکه باعث بهبود عملکردهای شناختی  کندیم

هیپوکامپ داخلی، افزایش حجم نواحی سفید و خاکستری مغز، افزایش نروترانسمیترها، افزایش جریان خون مغزی و افزایش 

یک (. همچنین تحر56) شودیمسیناپسی کمک کند که بهبود این شرایط منجر به تقویت وضعیت شناختی  یریپذانعطاف

اضطراب کمک  و کاهشبه بهبود خلق  افتدیمتمرینات اتفاق  یجهدرنتسیستم لیمبیک )مناطق مرتبط با احساسات( که 

و ایجاد اتصالات عصبی جدید در مناطق مغزی، مانند قشر پیش پیشانی که مراکز مهم  هانورونو با تحریک رشد  کندیم

 .(57) کندیمکمک  و کنترل احساسات هستند یزیربرنامه، گیرییمتصم

 مقاله امیپ

ای رها نموده کند که نبایست ورزشکاران را پس از دوره فعالیت حرفهنتایج حاصل از این مطالعه ما را به این سمت هدایت می

خوبی نشان داد که و لازم است فضاهایی برای گردهمایی و انجام تمرینات برای این افراد در نظر گرفت. همچنین نتایج به

 .های جسمانی و کنترلی داشته باشدتواند نقش بسیار پررنگی هم در خودکارآمدی و هم در مؤلفهینات گروهی پیلاتس میتمر

 ملاحظات اخلاقی

و علوم  یبدنتیتربدریافت گواهی اخلاق برای کمیته اخلاق پژوهشکده  منظوربهطرح پیشنهاده این مطالعه پیش از اجرا 

این  دیتائاخلاقی مورد  ازلحاظلازم شیوه اجرای این مطالعه  یهایبررسارسال گردید. پس از ورزشی جمهوری اسلامی ایران 

 مجوز اجرای این پژوهش از منظر اخلاقی صادر گردید. .1401.061IR.SSRC.RECکمیته قرار گرفت و با کد 

 نمشارکت نویسندگا

 م الدین صفری بلیل: طراحی، جمع آوری داده ها، تحلیل داده، نگارش و ویرایش مقالهشها

 محبوبه غیور نجف آبادی: طراحی، تحلیل داده، نگارش مقاله، بازبینی و ویرایش مقاله و تأیید نهایی آن

 محمود شیخ: طراحی و تأیید نهایی مقاله

 تعارض منافع

 .له تعارض منافع نداردبنابر اظهار نویسندگان، این مقا

 تشکر و قدردانی
از تمامی  دانندیمکارشناسی ارشد نویسنده اول مقاله است. نویسندگان مقاله بر خود وظیفه  نامهانیپااز  برگرفتهمقاله حاضر 

 کسانی که در انجام هرچه بهتر این پژوهش همکاری داشتند، کمال تشکر و قدردانی را داشته باشند.
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