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Abstract  
 

Background: Aging is a critical developmental stage in which 

attention to mental health dimensions becomes increasingly 

important. Evidence suggests that older adults can improve 

their physical functioning and psychological adaptation 

through structured exercise programs. Therefore, the present 

study aimed to examine the effectiveness of an eight-week 

Pilates training program on psychological capital and body 

image among older women in Dezful. 

Method: This study employed a quasi-experimental pretest–

posttest design with a control group. The statistical population 

included older women in Dezful in 2024. The sample consisted 

of 30 women aged 65–75 years who were selected through 

convenience sampling based on inclusion criteria and 

randomly assigned to experimental and control groups. The 

experimental group participated in eight weekly 90-minute 

Pilates sessions. Data were collected using Luthans’ 

Psychological Capital Questionnaire and Marsh’s Physical Self-

Description Questionnaire. The data were analyzed using 

univariate analysis of covariance (ANCOVA) with SPSS version 

22. 

Results: After controlling for pretest scores, a significant 

difference was observed between the experimental and control 

groups at posttest in psychological capital and body image 

(p<.001). 

Conclusion: The findings indicate that eight weeks of Pilates 

training significantly improved psychological capital and body 

image among older women. These results suggest that Pilates 

may serve as a complementary intervention to promote 

psychological resources and positive body perception in later 

life. 
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EXTENDED ABSTRACT 

 

Introduction 

  ging is a universal and 

inevitable biological process 

characterized by progressive 

physiological and psychological changes 

that affect most bodily systems. These 

changes may influence individuals’ 

psychological resources and self-

perceptions. Psychological capital, as a 

positive psychological resource, plays 

an important role in individuals’ ability 

to cope with stressful life events. In 

addition, body image may undergo 

changes in later life, and dissatisfaction 

with one’s body can negatively affect 

well-being. In recent years, various 

interventions have been implemented to 

enhance psychological capital and 

improve body image among older 

adults. Among these approaches, Pilates 

training has received increasing 

attention due to its combined physical 

and mental benefits. However, limited 

research has examined the effectiveness 

of Pilates exercises on psychological 

capital and body image in older women. 

Therefore, the present study aimed to 

investigate the impact of a selected 

Pilates training program on these 

variables. Accordingly, the hypotheses 

of this study were: (1) Pilates training 

has a significant effect on psychological 

capital in older women, and (2) Pilates 

training has a significant effect on body 

image in older women. 

Method 

This was a quasi-experimental study, 

employing a pretest–posttest design with 

a control group. The statistical population 

included all women aged 65 to 75 years in 

Dezful during the second half of 2024, 

among whom 30 women who met the 

inclusion criteria were selected through 

purposive sampling and randomly 

assigned in equal numbers to the 

experimental and control groups. 

Inclusion criteria consisted of (1) scoring 

below the mean on the Psychological 

Capital Questionnaire and the Physical 

Self-Description Questionnaire, (2) being 

over 65 years of age, and (3) having at 

least a middle school diploma. Exclusion 

criteria included (1) participation in 

concurrent therapeutic interventions and 

(2) suffering from severe cognitive 

disorders. Data collection instruments 

included Marsh’s Physical Self-Description 

Questionnaire (1996) and Luthans’ 

Psychological Capital Questionnaire (2007). 

The selected Pilates exercises were 

adapted from the training protocol of 

Miranda et al. (2018) and implemented 

by the researcher in the form of eight 

weekly 90-minute sessions for the 

experimental group. Each session 

included an introduction to the objectives 

and topics, discussion, and in-session 

exercises. Data were analyzed using 

univariate analysis of covariance 

(ANCOVA) with SPSS software version 23. 

Results 
Given the design of this study, univariate 

analysis of covariance (ANCOVA) was 

used to analyze the main results. To 

examine the homogeneity of variances 

between the two groups in the posttest 

stage, Levene’s test was conducted. The 

results of Levene’s test for psychological 

capital and body image were not 

statistically significant, thus confirming 
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the assumption of homogeneity of 

variances. Furthermore, the critical 

assumption of ANCOVA, homogeneity of 

regression slopes, was tested by 

examining the interaction effect of the 

independent variable and the pretest of 

each dependent variable on its posttest. 

The results indicated that the F values 

were not significant at the 0.05 level for 

psychological capital and body image. In 

addition, the Shapiro–Wilk test was 

used to assess the normal distribution of 

the dependent variables. The results 

showed that the distribution was 

normal, as the obtained W values were 

not significant at the .05 level. Since the 

assumptions of ANCOVA were met, 

univariate analysis of covariance was 

applied to examine the effectiveness of 

the intervention on the overall scores of 

psychological capital and body image. 

The results are presented in Table 1. 

 

Table 1 
Results of Univariate Analysis of Covariance for Psychological Capital and Body 
Image in the Two Groups with Pretest Control 

Dependent Variable Source SS df MS F Sig. Effect Size 

Psychological  
Capital 

Pretest 127.13 1 127.13 26.43 .001 0.321 

Group 356.19 1 356.19 74.05 .001 0.661 

Error 65.12 27 4.81    

Body Image 

Pretest 101.37 1 101.37 20.73 .001 0.291 

Group 521.65 1 521.65 106.67 .001 0.723 

Error 32.41 27 4.89    

 

The findings indicated that there was a 

significant difference between the 

experimental and control groups in 

terms of psychological capital and body 

image. In other words, Pilates training, 

considering the mean scores of 

psychological capital and body image in 

the experimental group compared to the 

control group, led to a significant 

improvement in both variables. 

Conclusion 

The nature of Pilates exercises comprises 

a set of aerobic activities performed with 

diverse movements and a highly 

motivational atmosphere. The rhythmic 

nature of the exercises and the 

interactions involved extend their 

effectiveness beyond purely physical 

domains, incorporating aesthetic 

dimensions that can positively influence 

various aspects of mental health, 

including autonomy, personal growth, 

positive relationships with others, and 

self-acceptance. The combination of 

relaxation movements, stretching, 

muscle contractions, and breathing 

techniques enhances cerebral blood flow, 

thereby improving oxygen supply and 

nourishment to neurons, which in turn 

strengthens mental and psychological 

capacities in older adults.  Since this 

study was conducted on older women in 

Dezful, caution should be exercised when 

generalizing the results to other 

populations. It is recommended that 

similar studies be conducted in other 
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cities and the findings compared. Based on 

the results of this and other studies, 

policymakers and planners are encouraged 

to design comprehensive and practical 

programs to enhance psychological capital 

and positive body image in older adults, 

implemented by experienced and 

specialized therapists. Furthermore, Pilates 

exercises, as an effective and practical 

intervention program, can be specifically 

incorporated into rehabilitation programs 

for older adults . 
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 چکیده 

اهمیت   روان در آن سالمندی دوره حساسی است که بررسی ابعاد مختلف سلامت: زمینه

می پیدا  از امروزه  .کندزیادی   با  توانندمی مسن افراد که است شده آشکار پیش بیش 

ورزشی، بهبود  توسعه را خود بدنی کار ظرفیت و کرده حاصل سازگاری تمرینات    یا 

مطالعه   این  بنابراین  تعیین    بابخشند.  بر هدف  پیلاتس  تمرین  هفته  هشت  اثربخشی 

 . انجام شد انگاره زنان سالمند شهر دزفولو تنشناختی روان سرمایۀ

نیمه:  روش پژوهش  طرح آزمایشیروش    بود.  گواه  گروه با آزمون پس-آزمونپیش  با 

در   شامل  پژوهش آماری جامعه دزفول  شهر  زن  سالمندان    بودند. 1403سال   تمامی 

 گیریروش نمونه با که  بود  ساله(  75تا    65)نفر سالمند   30 پژوهش شامل  نمونه حجم 

طور تصادفی در دو گروه  و بر اساس معیارهای ورود به مطالعه انتخاب و به  در دسترس 

شدند.   گمارش  گواه  و  آزمایش  آزمایش  پیلاتسگروه  جلسه  را    تمرینات   90در هشت 

  شامل سرمایۀ استفاده در این پژوهش    مورد  هایمقیاس دریافت نمودند.  ای هفتگی  دقیقه

و  شناختی  روان تحلیل  با هاداده   .بود  مارش  بدنی  گریتوصیف خود مقیاسلوتانز 

  قرار  تحلیل و مورد تجزیه  22نسخه     SPSSافزاراستفاده از نرممتغیره، با  کوواریانس تک

  گرفتند.

آزمون بین دو گروه  آزمون در مرحله پس تایج نشان داد که با کنترل اثر پیش ن  :هایافته  

 تفاوت معناداری وجود دارد انگاره  و تنشناختی  روان  سرمایۀدر متغیرهای    و گواه  آزمایش

(001/0>P).   

و   اساس    :گیرینتیجهبحث  مطالعه،  یافتهبر  این  پیلاتس  های  تمرین  هفته  هشت 

بهبود افقمی  زن  سالمندان  انگارهو تنشناختی  روان  سرمایۀ  سبب  نمایانگر  و  های  شود 

ای  عنوان یک روش مداخله  توان از آن بهشناختی است و میای در مداخلات روانتازه

 کرد.    استفاده زن سالمندان انگارهو تنشناختی روان سرمایۀ  مؤثر در بهبود 

 اطلاعات مقاله 
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تمامی  پدیده   1سالمندی   که  است  فرایندی  و  حیاتی  ای 

در  را  انسان  ازجمله  زنده،  می   موجودات  دوره بر  این    ، گیرد. 
و روانی    فیزیولوژیکی   تغییرات   بدن   در   که   است   طبیعی   سیری 

ات  ( و با تغییر 1401و همکاران،    جنگی جهانتیغ )   کند ایجاد می 
به  و  و خودبه فرسایشی  پیشرونده  اما  تدریجی  در  صورت  خود 

است   ها اکثر سیستم  همراه  بدن  فیزیولوژیکی  عملکردهای    و 
جمعیت جهان در حال پیرشدن  (.  1402)حسینی و همکاران،  

به  عمر  شدن  بیشتر  با  افراد  و  طولانی   است  در  مدت  تری 
به سر می  (.  1403)رحیمی و همکاران،    برند دوران سالمندی 

بالای   تعداد    و  است  افزایش  به  رو  سرعت  به  سال  65افراد 
  سال  فاصله  در  جهان  افراد  جمعیت  که  شود می  زده  تخمین 
  نیم  و  دو  سالمندان  جمعیت  و  برابر  نیم  و  یک   2050 تا  1900

ایران  (.  1402شد )اسدی و همکاران،   خواهد  برابر  و جمعیت 
چنانکه در سال   در مسیر سالخوردگی جمعیت قرار گرفته است 

اند و  سال به بالا بوده   60ایران درصد از جمعیت  8تنها   2015
پیش  سال  بینی براساس  در  رقم  این  متحد  ملل  سازمان  های 

حدود    2050 در   33به  رسید.  خواهد  جمعیت  کل  از    درصد 
شود  رو می سالمندی جمعیت روبه  نتیجه ایران در آینده با پدیده 

ناپذیر  ای اجتناب های آتی پدیده و سالخوردگی جمعیت در دهه 
  دوره  این  (. 1402و همکاران،    گان عیدگاهی زاده نجات )   است 

  همراه  روانی  و  جسمانی  های توانایی  کاهش   با  طبیعی  طور به 
  زندگی  روش  با  که  زمانی  ها توانایی   این  کاهش  است 
  را  سالمندی  مشکلات  شود می   همراه  غیرفعال  و  تحرک کم 

  های هزینه  روانی  و  اجتماعی   اقتصادی،  نظر  از  و  داده  افزایش 
(.  1402کند )نجاتی و مقدم،  می  تحمیل  جامعه  به  را  سنگینی 

سالمندی دوران حساسی از زندگی بوده که توجه به مسائل و  
توجه به نیازهای    و   باشد نیازهای این مرحله یک ضرورت می 

بهداشتی، عاطفی و روانی و برطرف کردن این نیازها مستلزم  
آنان   بهتر  دیگر،  شناخت  سوی  از  طی  است.  ایران  کشور 

های آتی با روند پیری جمعیت مواجه خواهد شد، تغییر در  دهه 
برنامه  لزوم  جمعیت،  نیازهای  ترکیب  تامین  برای  ریزی 

می  مطرح  را  قشر   . کند سالمندان    جزء  سالمند  همچنین 
و می  شمار به  جامعه  هر  های سرمایه    به  نسبت  توان نمی  آید 
از جمله   متغیرهایی  به  توجه  بنابراین  اعتنا بود؛ بی  آنها  مسائل 
تن شناختی  روان   سرمایۀ  بر  می   انگاره و  بسزایی  تأثیر  تواند 
 . آنان داشته باشد شناختی  روان   سلامت 

 با  مواجهه  در  فرد  سازگاری  سبب  که  هایی ویژگی  از  یکی 

رویدادهای  شرایط   سرمایۀ  شود، می  زندگی  زای تنیدگی  و 

 
1 older people    

)حسینی   2شناختی روان  همکاران،  است  و  این 1402قمی   .)  
  -ادراکی  مؤلفه  پیوسته از چهار  هم به  و  ترکیبی  مفهومی  سازه 

  برای   هایش توانایی  به  فرد  باور  شناختی از جمله خودکارآمدی ) 
وظایف  در  موفقیت  به  دستیابی  بینی  انجام  خوش    معین(، 

آینده(،   و  اکنون  های موقعیت  در مورد  مثبت  اسنادهای  )ایجاد 
)تحمل  آوری  سطح   به  بازگشت  و  مشکلات  کردن  تاب 

ها(  موفقیت  به  تا دستیابی  آن  از  ارتقاء  حتی  و  عملکرد  معمولی 
  پیگیری  و  اهداف  کردن  در دنبال  پشتکار  و امیدواری )داشتن 

است   به  رسیدن  برای  لازم  های راه  شده  تشکیل  موفقیت( 
  روانی  حالت  شناختی، روان  (. سرمایۀ 1401)مهدی و همکاران، 

انعطاف  نگر واقع  آوردی روی  و  مثبت  نسبت و    زندگی  به  پذیر 
  بعُد  سه  هر  فرد در شناختی  روان   بهزیستی  ارتقای  در  و  است 

برخوردار  العاده فوق  اهمیت  از  اجتماعی  و  جسمانی  روانی،  ای 
)نولزن،   دارد  تمرکز  قوت  نقاط  بر  ضعف،  نقاط  جای به  و  است 

از رابطه سرمایۀ پژوهش   (. 2018 بهزیستی  با  شناختی  روان   ها 
هارون )کاظمیان شناختی  روان  و    (، 1398رشیدی،  مقدم 

همکاران،    قشقایی )   اضطراب  و  1399و  پریشانی (،    تحمل 
  زندگی و سلامت اجتماعی کیفیت (، 1400و همکاران،  صیدی ) 
رودسری   و پور  بخشعلی )  حرفه (،  1401،  میاندهی    ای اخلاق 
( حکایت  2025( و رفاه ذهنی )سان،  1400،  حنیفی و    جعفری ) 

پوراحمدی دارد.   و  ارزنلی  از   ( 1397)   نتایج  که    بود آن    حاکی 
های آن )خودکارآمدی،  و زیر مقیاس شناختی  روان   بین سرمایه 
آوری( با نارضایتی از تصویربدنی رابطه  بینی و تاب امید، خوش 
معنی  دارد منفی  وجود  نیز  .  داری  رگرسیون  از  حاصل  نتایج 

درصد از تغییرات    34حدود  شناختی  سرمایۀ روان نشان داد که  
ها  براساس یافته  . کنند بینی می نارضایتی از تصویربدنی را پیش 

شناختی در نارضایتی  روان   سرمایۀ که    گیری کرد توان نتیجه می 
از تصویربدنی نقش دارند، امری که لازم است توسط محققین  

پیشگیری  تحقیقات،  در  درمانگران  درمان و  و  نظر  ها  مورد  ها 
  زنان   تر و واکسینه کردن قرارگیرد. تشویق رضایت از تن مثبت 

پیام  برابر  ایده در  به  مربوط  می آل های  زیبایی،  این  های  تواند 
درباره    تر طور بالقوه برای ساختن تصمیمات سنجیده افراد را به 

زیبایی و تاثیر آن بر ادراک  مدیریت رفتار بدن همچون جراحی 
 . خویشتن یاری کند 

 دوران  دیگر  تغییرات  جمله  از  تواند می  بدن  از  نارضایتی 

و ساریخانی،   سالمندی  )دلیر  انگاره 1401باشد  تن   یک  ، 3(. 

 منفی،  یا  مثبت  ادراکات  شامل  که  است بعدی   چند  سازۀ 

 
2  psychological capital 
3  body image 



 

 

  

 275-292، 3، شماره 11، دوره 1404پیری،  شناسیروان  281 انگاره  و تن شناختی روان  پیلاتس بر سرمایۀتمرین 
 

  بدن  و عملکرد  با ظاهر  مرتبط  رفتارهای  و  شناخت  احساسات، 
انگاره  تن  به  منفی  است.    یا  وزن  از  نارضایتی  میزان  اغلب 

  به  مربوط  مثبت،  انگاره در مقابل، تن  و  گردد برمی  بدن  شکل 
شکل  وزن  به  نسبت  فرد  رضایت  میزان    است  بدنش  یا 

  ضعیف  بدن  تصویر  دچار  افراد  (. 2021همکاران،   و  )کولانووا 
و   کنند تمرکز می  ندارند،  دوست  که  بدنشان  از  هایی بر قسمت 

گیرند  می  نادیده  است  قبول  قابل  برایشان  که  هایی قسمت 
بیشتر   منفی  تن انگاره  (. افراد دارای 1403،  هاشمی   و زرکش  ) 

  تنهایی،  افسردگی،  مثل  منفی  احساسات  از  است  ممکن 
دائمی  و  منفی  گرایی کمال  پایین،  نفس عزت    کم  درباره  فکر 
ی  ها افته (. ی 1403نیا و همکاران،  ببرند )اسلام  وزن رنج  کردن 
) عباس  همکاران  و  شاخص  (  1397پور  بین  که  دادند  نشان 

سالمند  زنان  در  بدنی  تصویر  و  بدنی  معناداری   توده  ارتباط 
درصد زنانی که دارای وزن نرمال بودند، ادراک   69وجود دارد.  

پژوهش قاسمی و  نتایج   . صحیحی از تصویر بدنی خود داشتند 
زنان یائسه ورزشکار در   تن انگاره نشان داد که   ( 1388مومنی ) 

های تصویربدنی از جمله قدرت، استقامت،  تمامی خرده مقیاس 
انعطاف چربی  عمومی،  سلامت  ظاهربدن،  پذیری،  بدن، 
فعالیت عزت  به نفس،  بدن  کل  و  ورزشی  لیاقت  طور  بدنی، 

بود ا معن  بهتر  غیرورزشکار  یائسه  زنان  از  همچنین    . داری 
انگاره مثبت با متغیرهای اساسی  اند که تن مطالعات نشان داده 

ساریخانی،   و  )دلیر  جنسی  سلامت  همچون  سالمندی  در 
1401 ( زندگی  کیفیت  همکاران (،  و  و حس  1400،  رضایی   )

 ( رابطه مثبت دارد. 2025مردانگی )روتاگومیروا و بایلی،  
سال  روش در  اخیر  جمله های  از  متفاوتی  درمانی    های 

زندگی  همکاران،    درمانی کیفیت  و    واقعیت (،  1403)شفق 
خسروشاهی )   درمانی  کلیبر و    بهادری  درمان  (،  1395،  حبیبی 

درمانی  معنا  و  تعهد  و  پذیرش  بر  بیگی )   مبتنی  و    عین 
روان 1399همکاران،   سرمایه  بهبود  جهت  و  (،  شناختی 
ت  درکی اثربخشی  حسی  مرینات  درمان  بر  مبتنی  حرکتی 

همکاران،    بخشی علی ) گانه  چند  تمرین 1403و    با   مقاومتی   (، 
لی،    نوارهای  و  )لو  انگاره  2024الاستیک  تن  بهبود  جهت   )

توجه زیادی را    1 تمرین پیلاتس کار رفته است، اما به  سالمندان 
است.  کرده  جلب  خود    ازجمله  ورزش  و  بدنی  فعالیت   به 

  یا  انداختن  تأخیر  به  پیشگیری،  برای  که  است  هایی روش 
  تأثیر   و  رود می  کار  به  پیری  فرآیند  از  ناشی  درمان مشکلات 

  شده  مستند  سالمند  افراد  زندگی  کیفیت  روی  بر  آن  مثبت 
همکاران،   و  )اسدالهی    فعالیت  اشکال  از  یکی  (. 1400است 

 
1  pilates training 

که   است  پیلاتس  تمرینات    از   ای مجموعه   شامل بدنی، 
  کنترل   جهت   را   فکر   از   استفاده   که   شود می   تخصصی   تمرینات 
  عضلات   وضعیت   توانایی   بر   امر   این   . کند می   تشویق   عضلات 
با  جهت   همراه  توجه  و  دارد    تعادل   حفظ   تمرکز  تاکید 

  است  هایی ورزش  از  متشکل  . و ( 2020آباسیانیک و همکاران،  ) 
  بدن  های تمام اندام  در  قدرت  و  انعطاف  بهبود  روی  که تمرکز 

  بین  از  را  آنها  یا  کند  حجیم  را  عضلات  که  این  بدون   دارد،  را 
  شده  ای تشکیل شده  کنترل  حرکات  از  تمرینی  روش  این  ببرد. 
  توانایی  و  کرده  ایجاد  فیزیکی  هارمونی  مغز،   و  بدن  بین  که 

توسط   ورزش  این  برد. می  بالا  سن،   هر  در  را  افراد  بدنی 
  آمادگی  از  فرد  به  منحصر   روش  یک  عنوان به  پزشکان، 
  تنفس  و  کشش   تقویت،  از  ترکیبی  آن  در  که  جسمانی، 
توسعه به  عضلانی    تعادل   بازگرداندن  و  تنه  عضلات  منظور 

و   شده  شناخته  شود، می  استفاده  عضله  )اسدالهی  است 
مناسب    یک   پیلاتس   ورزش   درواقع (.  1400همکاران،   روش 

آگاهی   برای    وضعیتی   حرکات   کنترل   و   بدن   -  ذهن   تمرین 
که  مثبت پژوهش   است  تأثیر    روی   بر   تمرینات   نوع   این   ها 
مرتبط   های شاخص  را    سلامت   با   آمادگی جسمانی  سالمندان 

در پژوهش نجاتی و    (. 1402نجاتی و مقدم،  نشان داده است ) 
مرینات پیلاتس سبب بهبود تعادل و اعتماد به  ( ت 1402مقدم ) 

شد  سالمند  زنان  افتادن  از  ترس  کاهش  و  همچنین  تعادل   .
( نشان دادند تمرینات پیلاتس  1401دهقان نیری و همکاران ) 

و   اسدالهی  است.  اثربخش  سالمند  زنان  حرکتی  توانش  بر 
  باعث  تواند می  پیلاتس  ( نشان دادند تمرینات 1400همکاران ) 

  عنوان  به  و  شود  سالمند  زنان  در  پویا  و  ایستا  تعادل  در  بهبود 
  افتادن،  و  سقوط  کاهش  و  تعادل  بهبود  در  درمان مکمل  یک 

پژوهشی  واقع  مؤثر  هزینه،  کم  و  مناسب  جایگزین  در    شود. 
  پیلاتس   تمرینات ( نشان دادند  1398دیگر نظری و همکاران ) 

بهبود  کیفیت سلامت   موجب  و  کم    زندگی روانی  سالمند  زنان 
گردید  همچنین  تحرک  ) الاسلامی  ثقه .  همکاران  (  1397و 

تواند باعث بهبود در سرعت  تمرینات پیلاتس می نشان دادند  
راه رفتن، کیفیت حفظ تعادل و همچنین کاهش درصد چربی  

می  سالمندی  در  کمر  درد  التیام  و  این،  شود.  بدن  بر  علاوه 
تمرینات منتخب  ( نشان دادند  1396و همکاران )   جولائی نیره 

مدت زنان سالمند  دار حافظه کوتاه پیلاتس منجر به بهبود معنی 
می .  شد  رو  این  در  از  بهتر  زندگی  کیفیت  داشتن  برای  توان 

کنار  سال  در  پیلاتس  تمرینات  از  دوران،  این  از  بعد  های 
  . های تمرینی دیگر استفاده کرد برنامه 
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 پژوهش حاضر 
حوزه  لا س   ء ارتقا  در  مباحث  جمله  از  سالمندان  روان  مت 

مشک  است.  روان  یک  روان   لات بهداشت  سالمندان  شناختی 
سالمندان به نوعی  لات  مشک   . مساله خاص و شخصی نیست 

و   درمانی  اجتماعی،  جنبه  از  را  جامعه  و  اطرافیان  خانواده، 
می  درگیر  همکاران،  کن اقتصادی  و  )زیادلو  (.  1400د 

ت در افراد جلوگیری  لا شناختی از بروز مشک های روان سرمایه 
در امان  زا کرده و آنها را از بروز اثرات روانی رویدادهای مشکل 

شناختی عاملی است که  های روان دارد. چرا که سرمایه نگاه می 
موقعیت  با  سازگاری  و  رویارویی  تنش در  و  سخت  زای  های 

ت را  لا زندگی به انسان کمک کرده و توانایی سازگاری با مشک 
می  همکاران،    دهد افزایش  و  دیگر  1398)امینی  سوی  از   .)

می  نشان  بر  نتایج  توجهی  قابل  تاثیر  بدن  از  تصور  که  دهد 
سالمندان   زندگی  از  رضایت  و  نفس  به  اعتماد  خودتصویری، 

مشاوره  و  بهداشتی  مداخلات  اهمیت  مسئله  این  ای  دارد. 
عابدی  )   کند متناسب با نیازهای این گروه سنی را برجسته می 

اینانلو  گرچه 1403،  و    که  اند  کرده  گزارش  اخیر  مطالعات  (. 
برای  ورزش    و  بدنی  های تیپ  تمام  سنین  تمام  پیلاتس 
مختلف  های آمادگی    محدود  صورت به  و  است  مناسب  بدنی 

مقدم،   است  گرفته  سالمندان صورت  روی  و    ( 1402)نجاتی 
پژوهشگران    ورزش  واضح سودمندی  نتایج  ترسیم  برای  ولی 

فاکتورهای  و  جسمانی  عملکرد  بهبود  روی  پیلاتس    سایر 
سالمندان  در  سلامتی    بیشتری  های پژوهش  نیازمند  بین 

و  که  تمرینات  تمرینی،  ماهیت  به  توجه  با  هستند    پیلاتس 
  و  شده  متمرکز  سالمند  هماهنگی افراد  و  تعادل  روی  بر  بیشتر 
نقیضی  نتایج  و    در  مطالعه  نبود  دلیل  به  و  دارد  دربر  ضد 

  شناختی و اثربخشی تمرینات پیلاتس بر سرمایۀ روان  خصوص 
  تأثیرگذاربودن  فرض  با  مطالعه  این  در  انگاره زنان سالمند، تن 
  شناختی و تن انگاره زنان سرمایۀ روان  بهبود  در  تمرینات  این 

  روی  بر  پیلاتس  منتخب  تمرینات  دوره  یک  تأثیر  سالمند، 
سالمند شناختی  روان   سرمایۀ  زنان  انگاره  تن  بررسی   مورد  و 

گرفت  فرضیه قرار  بنابراین  عبارت  این  های .    از  بودند   مطالعه 
) این  سرمایۀ (  1که  بر  پیلاتس  زنان  شناختی  روان   تمرین 

)   سالمند  و  است  تن (  2مؤثر  بر  پیلاتس  زنان  تمرین  انگاره 
 مؤثر است.   سالمند 

 روش 

 کنندگان طرح پژوهش و شرکت 
نظر  حاضر  پژوهش  از  کاربردی  هدف،  از  روش،    و  لحاظ 

  بود.   گواه آزمون با گروه  پس -آزمون آزمایشی با طرح پیش نیمه 

سال    75تا    65جامعۀ آماری شامل تمامی سالمندان زن بین  
گیری  شیوه نمونه به بود.    1403شهر دزفول در نیمه اول سال  

دسترس،   داشتند،    30در  را  پژوهش  به  ورود  شرایط  که  نفر 
به  و  تصادفی  انتخاب  برابر  صورت  نسبت  به  گروه  و  دو  در 

) و    نفر(   15)   آزمایش  شدند   نفر(   15گواه  د جایگزین  لیل  . 
روش  در  که  بود  این  نمونه  برای  تعداد  این  های  انتخاب 

است   15آزمایشی   شده  توصیه  گروه،  هر  برای    نفر 
م ( 1396، ور لا د )  از   ی ها لاک .  بود  عبارت  مطالعه  به  (  1)   ورود 

شناختی  سرمایۀ روان   در مقیاس  از میانگین  تر نمره پائین  کسب 
سال، و    65( سن بالای  2، ) بدنی  گری توصیف   خود  مقیاس و  
مدرک سیکل 3)  حداقل  داشتن  شامل  و ملاک   (  خروج  های 
)  درمانی  مداخله  در  کنندگان ( حضور شرکت 1)  و  (  2همزمان 

بود.  حاد  شناختی  اختلالات  به  گروه    ابتلاء  سنی  میانگین 
گروه   بود. در   66/ 4و میانگین سنی گروه گواه    66/ 2آزمایش  
درصد( دارای مدرک تحصیلی دیپلم و    66نفر )  10 آزمایش، 

  گروه  درصد( فوق دیپلم و بالاتر داشتند. در  34نفر )  5تر، پایین 
و    66)  نفر  10گواه،   دیپلم  تحصیلی  مدرک  دارای  درصد( 
 درصد( فوق دیپلم و بالاتر داشتند.   34نفر )   5تر و  پایین 

 ابزار 

  خود  مقیاس .  1بدنی  گری خودتوصیف  مقیاس 
)  توسط  بدنی   گری توصیف  برای 1996مارش    گیری اندازه  ( 

و   بدنی  خودپنداره  بهرام  توسط  این مقیاس    ایجاد شده است. 
  و  کوتاه  زاده برای استفاده در ایران ترجمه شده است. فرم شفیع 
  کننده شرکت  که  بوده  عبارت  47 نامه شامل پرسش   این  جدید 

  ( 1غلط )نمره   تا  ( 6درست )نمره   ای درجه   6 مقیاس   صورت  به 
  است.  282 حداکثر  و   47 نمره  دهد. بنابراین حداقل می   پاسخ 
خود   هرچه  انگاره  تن  از  فرد  تصور  باشد،  بالاتر  فرد    نمره 
و 1996)  مارش   است.   تر مثبت  روایی    خود  مقیاس  پایایی  ( 

  آموزان دانش   از  نفری   395و  315نمونه   دو  با  را  بدنی   توصیفی 
  آزمون  این  که   و مشاهده نمود  کرد  بررسی  استرالیا  دبیرستانی 

  . است  برخوردار   عوامل خودپنداره  تشخیص  برای  لازم  از روایی 
 ( را پرسش   پایایی  کرونباخ  آلفای  روش  با  ( 1996مارش    نامه 

در  برآورد   0/ 80   و  بهرام   توسط  مقیاس  این  ایران  کرد. 
  دبیرستانی   آموزان دانش  نفری  351 نمونه  در  ( 1393)  همکاران 

  روش  با   پایایی  مورد  در  است. نتایج  گرفته  قرار  ارزیابی  مورد 
  کرونباخ   آلفای  روش  با  پایایی .  بود  0/ 78 با  برابر  مجدد  آزمون 

  پایایی کل   در این پژوهش گزارش شده است.    0/ 88با   برابر 
 است.    آمده بدست    0/ 80مقیاس به روش آلفای کرونباخ  

 
1  physical self-description questionnaire 
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روان  سرمایه  پرسش .  1شناختی مقیاس  که  این  نامه 
لوتانز  سنجش    ( 2007)  توسط  خودکارآمدی،    4برای  بعد 

خوش  قالب  امیدواری،  در  آوری  تاب  و  تهیه    24بینی  سوال 
 ( همکاران  و  هاشمی  توسط  و  است  ایران  1391شده  در   )

پرسش  این  است.  گرفته  قرار  استفاده  مورد  و  به  ترجمه  نامه 
خوش   4سنجش   امیدواری،  خودکارآمدی،  تاب  بعد  و  بینی 

  شامل   خرده مقیاس   سوال می پردازد که هر 24آوری در قالب  
برای   گویه   6   شناختی روان   سرمایه   نمره   آوردن   بدست   است. 

نمره    و   آمد   بدست   جداگانه   صورت به   مقیاس   خرده   هر   ابتدا 
روان   عنوان   به   آنها   مجموع   سپس  سرمایه  کل    شناختی نمره 

مقیاس  بر  شود. سؤالات محسوب می    موافق  از   لیکرت  روی 
  شود. حداقل و می  داده  ( پاسخ 5)  موافقم  تا کاملاا  ( 1)  نیستم 

شرکت  هر  نمره  ترتیب  حداکثر  به    است.   120و    24کننده 
شناختی بیشتر است. این  هرچه نمره بالاتر باشد، سرمایه روان 

مورد پرسش  چندی  پژوهش  در  قرار   نامه    و   گرفته   استفاده 
است. پایایی آن در این گزارش   شده   واقع  تأیید  مورد  آن  روایی 

بازآزمایی   0/ 89تا    0/ 77ها بین    فاصلۀ  در  گزارش شده است. 
برابر  بود:  شرح  این  به  روز  118تا   22 زمانی    خودکارآمدی 

امیدواری 0/ 80 با  0/ 79 با  ،  برابر  بینی  تاب   و  ، 0/ 81، خوش 
(. در پژوهش هارون  1391)هاشمی و همکاران،    0/ 87 آوری 

( ضریب آلفای کرونباخ بدست  1397مقدم ) رشیدی و کاظمیان 
های خودکارآمدی  آمده به ترتیب برای هر یک از خرده مقیاس 

امیدواری 0/ 78 خوش 0/ 80،  آوری    0/ 80بینی ،  تاب    0/ 79و 
از   آلفای بیش  اینکه مقدار  با توجه به  گزارش شده است، که 

مطلوب    0/ 7 پایایی  میزان  دهنده  نشان  است،  مناسبی  مقدار 
در این پژوهش پایایی کل مقیاس به روش    نامه است. پرسش 

 بدست آمده است.   0/ 82آلفای کرونباخ  

تمرینات منتخب پیلاتس در این پژوهش  پروتکل درمانی.  

( بود که  2018از پروتکل منتخب تمرینی میراندا و همکاران ) 
از   گردید.   تأیید پس  اجرا  مشاور  استاد  و  راهنما  این    استاد 

بتدا روی  ا . کشش پشت ) 1حرکت از جمله    5تمرینات شامل  
ها  دست ، رده نشسته و پاهای خود را به عرض لگن باز ک زمین 

صورت آهسته، خود را از طرف لگن    به و    سمت جلو باز شوند به 
کنید به  ) 2(،  جلو خم  ران  دراز کشید   به .  دور  ه پشت  را  ، کش 

پا را صاف به بالا ببرید و دو سر کش  ، کف یکی از پاها ببندید 
تا در    ه آرامی پا را به سمت خود کشید به   و   را با دست بگیرید 

بتدا در وضعیت  . کشش گربه )ا 3(،  د شو   ایجاد  ران کشش  پشت 
  ها باید دقیقاا دست   گرفته، چهار دست و پا بر روی زمین قرار  

 
1  psychological capital questionnaires (PCQ) 

شانه  باشند.  زیر  داشته  قرار  لگن  راستای  در  نیز  زانوها  و  ها 
سپس به آرامی ستون فقرات را به حالت قوس )حالت گربه(  

. چرخش  4(،  به سمت پایین متمایل کنید درآورید و سر خود را 
که کف پاها روی زمین قرار    طوری   ه به پشت خوابید گردن ) 

گیرد و یک حوله زیر سر قرار بدهید. سپس پای راست را از  
خط میانی بدن دور کنید و به زمین نزدیک کنید و سپس پس  
همین   برگردید.  اولیه  حالت  به  دوباره  کوتاه  مکث  یک  از 

پای چپ نیز تکرار کنید  برای  را  . پرس دایموند  5( و  حرکت 
دست )  و  بگیرید  قرار  پلانک  حالت  نزدیک  در  هم  به  را  ها 

عضلات   ، بدن را به آرامی به سمت پایین و زمین ببرید  ، کنید 
کنید  منقبض  را  بازو  پشت  و  اولیه    ، سینه  حالت  به  آرامی  به 

کنید  و   بازگردید  تکرار  را  جلسات حرکت  است.    تمرین   ( 
تنفسی،   مرحله   سه   به   پیلاتس  و  کششی    تمرینات   تمرینات 

به    و   اصلی  برگشت  جهت  را  سازی  آرام  و  کششی  حرکات 
اولیه  خوابیده،    مختلف   حالات   در   تمرینات   و   تقسیم   حالت 

  و  هفته   8 به مدت  پیلاتس   اجرا شد. تمرینات   ایستاده   و  نشسته 
شامل:   تمرین  جلسه  هر  برنامه گرفت.    انجام   هفته   در   جلسه   3

 دقیقه  40 کششی،  حرکات  با  همراه   کردن  گرم  دقیقه  10

 10 تمرینی  جلسه  هر  آخر  در  و  پیلاتس  تخصصی  تمرینات 

 48انجام شد.   کششی  حرکات  همراه  به   کردن  سرد  دقیقه 

 گرفته شد.  آزمون پس  تمرینی   جلسه  آخرین  از  بعد  ساعت 

 روش اجرا 
  از  لازم  مجوزهای  اخذ  و  هماهنگی  از   پس   پژوهش   انجام   برای 

از   پیش   مسئولان پژوهشی دانشگاه آزاد اسلامی واحد دزفول، 
سراهای سالمندان و   به  کننده مراجعه  سالمندان  بین  از  شروع، 

شهرستان  بازنشستگی  تمایل   90دزفول،   کانون  به   نفر  خود 
اندازه  را اعلام کردند.    توزیع  با  اول  گیری شرکت در پژوهش 

میانگین در   از  کمتر  نمره  که  افرادی  و  شد  ها انجام نامه پرسش 
و  روان   سرمایۀ   های مقیاس    بدنی  گری توصیف  خود شناختی 

به  آوردند،  ابتدا   انتخاب  نمونه  عنوان بدست    افراد   برای شدند. 
  جلسات  تعداد  و  برگزاری   زمان  و اهمیت پژوهش،  هدف   نمونه 

آنان   گردید   بیان  اطلاعات  بودن  محرمانه  و    نامه رضایت   و 
نفر   20کردند.   امضاء  را  پژوهش   در  آگاهانه و داوطلبانه  شرکت 

جسمانی  عدم  دلیل  به  از   یا  لازم  آمادگی  شخصی  مسائل 
  حسب   بر  نفر از سالمندان  30پژوهش خارج شدند. سپس تعداد  

و  روان   سرمایۀ   های مقیاس  در   که  نمراتی    خود شناختی 
  مطالعه  شرایط ورود به  واجد   کردند و  کسب   بدنی  گری توصیف 
روش تصادفی  به  داشتند،  همکاری   به  تمایل  همچنین  بودند و 

 و  آزمایش   گروه  دو  صورت تصادفی در به  و  شدند  انتخاب  ساده 
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گرفتند.   قرار  ها گروه  از  یک  هر  در  نفر   15برابر   گواه به نسبت  

ای  دقیقه   90جلسه    8  هفته و در   8طی    سپس گروه آزمایش، 
برنامه   شرکت در  پیلاتس  و  کرد   تمرینات  مدت  ند  این  طی 

مداخله هیچ   گواه گروه   نکرد گونه  دریافت  را    اگر   . ای 

کنندگان بیشتر از دو جلسه غیبت داشتند در تحلیل وارد  شرکت 
حذف   های شدند. ملاک شدند، اما از درمان نیز خارج نمی نمی 

  همکاری، ( انصراف از ادامه  1شامل )  مطالعه  از  کنندگان شرکت 
تکمیل 2)  از  امتناع  پرسش (  انجام 3) و    ها نامه کردن  ندادن  ( 

   

 1جدول 
 ( 2018پروتکل منتخب پیلاتس )میراندا و همکاران،  

 پرس دایموند چرخش گردن کشش گربه  دورکردن ران  کشش پشت تمرین
 تکرار * ست  تکرار * ست  ست تکرار *  تکرار * ست  تکرار * ست  حجم تمرین 

 3(6) 3(6) 3(6) 3(6) 3(6) هفته اول

 3(8) 3(8) 3(8) 3(8) 3(8) هفته دوم

 4(8) 4(8) 4(8) 4(8) 4(8) هفته سوم

 تکرار  تکرار  تکرار  تکرار  تکرار  هفته چهارم 

 4(9) 4(9) 4(9) 4(9) 4(9) هفته پنجم

 تکرار  تکرار  تکرار  تکرار  تکرار  هفته ششم

 4(10) 4(10) 4(10) 4(10) 4(10) هفته هفتم 

 تکرار  تکرار  تکرار  تکرار  تکرار  هفته هشتم

 

کنندگان در مطالعه گیری و شرکت. فلوچارت روند نمونه1شکل

 نفر( 15شده )تحلیل
 

 نفر( 15شده )تحلیل
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 نفر( 90ارزیابی واجد شرایط بودن )

 

  نفر( 60خروج از مطالعه )
 نفر( 20شرکت در مطالعه )عدم تمایل به 

 نفر( 30: )و خروج عدم احراز معیارهای ورود •
 نفر( 10) ناتوانی برای شرکت در جلسات درمانی

 

 نفر( 15اختصاص به گروه کنترل )
 نفر(  15باقی ماندن در گروه کنترل ) •

 نفر( 15اختصاص به گروه مداخله )

 نفر( 15دریافت مداخله ) •

 نفر( 30سازی )تصادفی
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  های مقیاس   بعد از اتمام مداخله، ها بود.  جلسه  طول  تکالیف در 
و  روان   سرمایۀ    عنوان به   بدنی  گری توصیف  خود شناختی 

  طول مطالعه  . در شد  تکمیل  کنندگان شرکت  توسط آزمون،  پس 
این  آزمایش  گروه  در  ریزشی  نداشت.  توسط   وجود    مداخله 

ارشد  دانشجوی  تمرینات  کارشناسی  شخصیت    روانشناسی 
  صورت ی در یک باشگاه ورزش  راهنما  استاد  نظر  زیر  و  پیلاتس 
  نیز  پژوهش  این  در  توجه  مورد  اخلاقی  ملاحظات   گرفت. 
پژوهش،  کتبی شرکت  نامه رضایت  دریافت   شامل    توضیح  در 

پژوهش   کامل    سالمندان  به  آگاهی  دادن  و  اهداف 
پرداخت  اطلاعات  ماندن  محرمانه   کننده، شرکت    شخصی، 
  پژوهش و  در  کننده سالمندان شرکت  ذهاب   و  ایاب  های هزینه 

 بود.   گواه  گروه  صورت فشرده برای  به  پیلاتس   اجرای تمرینات 

 ها یافته
مراحددل  در متغیرهددا توصددیفی هایشدداخص 2در جدددول 

آزمون به تفکیک گروه آزمددایش و گددواه پس  و  آزمونپیش
اسددت.شامل میانگین و انحددراف اسددتاندارد گددزارش شددده  

   2جدول
 آزمونآزمون و پس دو گروه در پیش تن انگاره شناختی و روان سرمایۀاطلاعات توصیفی مربوط به 

 گروه آزمایش   گواه گروه  

 پیش آزمون  پس آزمون   پیش آزمون  آزمون پس   متغیرها
 معیار(میانگین )انحراف  معیار(میانگین )انحراف   معیار(میانگین )انحراف  معیار(میانگین )انحراف  

 شناختی روان سرمایۀ ( 5/ 28)37/42 ( 7/ 44)41/73  ( 5/ 33)63/42 ( 5/ 23)90/42 

 تن انگاره ( 8/ 94)85/81 ( 14/12) 12/124  82/07)41/ 8(  ( 8/ 75)18/82 

میانگینپیش  مرحله در  2جدول  طبق    اتنمر   آزمون 

انگاره  و  شناختی  روان  سرمایۀ  از قبل  گروه،  دو هر درتن 

 مداخله  انجام از پس ندارند؛ اما  هم با چندانی تفاوت مداخله

و  شناختی  روان  سرمایۀنمرات    میانگین آزمایش، گروه در
انگاره پژوهشی  به توجه با  است. یافته   افزایش  تن   طرح 

 برای  متغیری )آنکوا( تک کوواریانس  تحلیل آزمون از حاضر

 برای  ابتدا راستا  همین  در  شد. استفاده  اصلی  تجزیه نتایج

  از  آزمون، پس مرحله در  گروه  دو واریانس  بررسی همگونی
آزمون  استفاده  لوین  هایواریانس  همگونیآزمون   شد. 

شده محاسبه  مورد    لوین  شناختی روان  سرمایۀدر 

[05 /0>220/0=P  70/1=(281و )F]   انگارهو  تن 

[05 /0>212/0=P  66 /1=(281و)F ،] آماری معن دار  ابه لحاظ 

بنابرای واریانسن  نبود،  همگونی  شد.   تأییدها  مفروضه 
تحلیل مهم  مفروضه  همگونی همچنین  یعنی  کواریانس 

ضرایب رگرسیون از طریق بررسی اثر تعاملی متغیر مستقل  
بر پسو پیش انجام شد آزمون هر متغیر وابسته  آن  آزمون 

در    05/0در سطح    Fکه نتایج حاکی از معنادار نبودن میزان  

و  299/0P=  34/1=F<05/0]شناختی  روان  سرمایۀ تن  [ 

این،    [321/0P=  04/1 =F<05/0]  انگاره بر  علاوه  بود. 
متغیرهای توزیع  فرضپیش بررسی  جهت از  وابسته  نرمال 
 آزمون این نتایج شد. مطابق استفاده ویلک-شاپیرو  آزمون

 آمده دست  به Z چرا که وجود دارد متغیرها در نرمال  توزیع

نمیمعنی  05/0 سطح  در پیش  جاییآن از  دباش دار   که 
 است، برای   شده فراهم کوواریانسآزمون تحلیل هایفرض

 

 3جدول 

 آزمون تن انگاره دو گروه با کنترل پیش و شناختی روان سرمایۀ متغیریتک واریانسکونتایج تحلیل  
 اندازه تأثیر  داری سطح معنی SS df MS F تغییرات  منبع متغیر وابسته

 
 شناختی روان سرمایۀ

 0/ 321 0/ 001 43/26 13/127 1 13/127 آزمونپیش
 0/ 661 0/ 001 05/74 19/356 1 19/356 گروه

    81/4 27 12/65 خطا 

 
 تن انگاره

 0/ 291 0/ 001 73/20 37/101 1 37/101 آزمونپیش

 0/ 723 0/ 001 67/106 65/521 1 65/521 گروه

    89/4 27 41/32 خطا 
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  سرمایۀ بر نمره کل  تمرینات پیلاتش  بررسی اثربخشی   

متغیری )آنکوا( از کوواریانس تک  تن انگارهو  شناختی  روان
 آورده شده است.  3استفاده گردید که در جدول 

داده شده است  3که در جدول    یطور همان   نشان 
شناختی روان  سرمایۀ از لحاظ    گواه آزمایش و    هایبین گروه 

معن داراتفاوت  وجود  دیگر  د.داری  عبارت  تمرینات    ،به 
  گروهشناختی روان سرمایۀ با توجه به میانگینپیلاتس 
  گواه،گروه  شناختی  سرمایۀ روان  نسبت به میانگین  آزمایش

معنادار  موجب   گروه    درشناختی  روان  سرمایۀافزایش 
استآزمایش   با  شده  برابر  تفاوت  یا  تأثیر  میزان   .661/0  

  سرمایۀهای فردی در نمرات  تفاوت  درصد  66است، یعنی  
تأثیر  شناختی  روان به  پیلاتس  مربوط  است.  تمرینات 

پژوهش   اول  فرضیه  در   همچنینشد.    تأییدبنابراین  که 
است  3جدول   شده  داده  گروه   نشان  و    هایبین  آزمایش 

لحاظ    گواه انگارهاز  معنی  تن  دارتفاوت  وجود  به   د.داری 
 انگارهتن  با توجه به میانگینتمرینات پیلاتس  ،عبارت دیگر

میانگین   گروه به  نسبت    گواه، گروه    انگارهتن    آزمایش 
معنادار  موجب   آزمایش    در  انگارهتنافزایش  شده  گروه 

 72است، یعنی    0/ 723. میزان تأثیر یا تفاوت برابر با  است
نمرات  تفاوت  درصد در  فردی  به    انگارهتنهای  مربوط 

پیلاتس  اثربخشی   دوم  است.  تمرینات  فرضیه  بنابراین 
  شد. تأییدپژوهش 

 گیری و نتیجهبحث 
های این دوره از زندگی موجب  آنجا که سالمندی و بیماری از  

هزینه  رفتن  می بالا  درمان  و  بهداشت  سیستم  شود،  های 
حاضر   پژوهش  هدف  بنابراین  تمرینات    ن یی تع با  اثربخشی 

و  روان   سرمایۀ   بر پیلاتس   انگاره شناختی  سالمندان    تن  زنان 
سبب  نتایج نشان داد هشت هفته تمرین پیلاتس    انجام شد. 

 .  شود می   زن   سالمندان   انگاره و تن شناختی  روان   سرمایۀ   بهبود 
این که   بر  مبنی  مطالعه  این  اول  تمرین  فرضیه  هفته  هشت 

شد.   تأیید تأثیر دارد،  شناختی سالمندان سرمایه روان   بر   پیلاتس 
(، دهقان نیری و  1402نجاتی و مقدم )   با مطالعات   یافته   ین ا 

 ( ) 1401همکاران  همکاران  و  اسدالهی  و  1400(،  نظری   ،  )
جولائی  ( و  1397و همکاران ) الاسلامی  ثقه (، 1398همکاران ) 

)   نیره  همکاران  است. 1396و  هماهنگ  و  همسو    تبیین  در   ( 
  پیلاتس  توان می  مختلف،   متون  بررسی   با  و  ها یافته   این 
  سنی  گروه  در  اجرا  قابلیت  فرد، به  منحصر  های ویژگی  علت به 

  ورزشی  و  جسمانی  های به فعالیت  پرداختن  را دارد.  سالمندان 
  ویژه به  افراد  زندگی  مختلف  ابعاد  بر  مفیدی  اثرات  تواند می 

که  داشته  سالمندان    هم  و  روانی  جنبه   هم  اثرات  این  باشد 
دارد،    سالمندان  برای  بدنی  فعالیت  انجام  رو  این  از  جسمانی 

روان  به  منجر  سرمایه  می بهبود  و شناختی  )نظری    شود 
تمرینات 1398همکاران،     و  خودتوانی  ایجاد  با  پیلاتس  (. 
  کرد  تغییر  توان می  مورد که  این  نفس در  به  اعتماد  بازگرداندن 

زندگی  و  بود  مثبت  توان می   و    ایجاد  زمینه  کرد،  مثبت 
می روان سرمایه   مثبت،  احساسات  افزایش  را    دهد. شناختی 

شواهد    ورزش  از  محرومیت  که  است  داده  نشان   همچنین 
  شود. می  خلقی  و  هیجانی  های ویژگی  خوردن  بهم  باعث 

و  آزادسازی  بدنی،   فعالیت  و  هوازی  های ورزش    بتااندورفین 
و می  تحریک  را  ریز درون  اپیوئیدی  پپتیدهای  دیگر    به  کند 

تغییرات  ایجاد   با  و  شود می  منجر  آنها  ترشح   افزایش    به  این 
  ناخوشایند(   حس  و  درد  )تخفیف  درد  احساس  آستانه  افزایش 

همکاران،  می  و  )آهار    خصوص   در  بنابراین  (. 1402انجامد 
  گونه این  توان پژوهش می  در  شده ارائه  مداخات  مکانیسم تأثیر 

  مشارکت   قبلی،  اشاره شده  فرآیندهای  تأیید  در  که  نمود  بیان 
  تغییرات عصبی  دلیل به  پیلاتس  ورزشی  تمرینات  سالمندان در 

بهبود  مداخلات  هفته  12 متعاقب،  فیزیولوژیکی  و    باعث 
این شناختی  روان   سرمایه    این  توان می  را  یافته  شد. همچنین 

  سطح  افزایش  باعث  پیلاتس  تمرینات  که  نمود  تبیین  گونه 
  های استروئیدی هورمون  سایر  و  استرادیول  کاهش   و  اندورفین 

  کاهش  را  کورتیزول  سطح  تمرینات  این  همچنین  شود. می 
  بدنی،  فعالیت  است.  مؤثر   فرد  روان  سلامت   بر  که  دهد می 

میزان    وسطح  دهد می  افزایش  را  پروژسترون  همچنین 
  سرمایه  نتیجه  در  و  کند می  متعادل   را  پروژسترون  و  استروژن 

 (.  1402دهد )نیرومند و همکاران،  می  افزایش  را شناختی  روان 
که   این  بر  مبنی  مطالعه  این  دوم  هفته  فرضیه  هشت 

  شد.   تأیید تأثیر دارد،    انگاره زنان سالمند تن   بر   تمرین پیلاتس 
  (، دهقان نیری و 1402نجاتی و مقدم )   با مطالعات   یافته   ین ا 

 ( اسدالهی 1401همکاران   ،)   ( همکاران  و 1400و  نظری   ،)  
  جولائی ( و  1397و همکاران ) الاسلامی  ثقه (، 1398همکاران ) 

)   نیره  همکاران  در 1396و  است.  هماهنگ  و  همسو    تبیین  ( 
می  این  ماهیت یافته  گفت    پیلاتس،  ورزشی  تمرینات  توان 

فعالیت  ای مجموعه    بسیار  حرکات  با  که  است  هوازی  های از 
فضای   متنوع  بالایی و    بودن  موزون  گردد. می  اجرا  انگیزشی 

آن    به  منجر  از تمرینات،  دسته  این  در  موجود  تعامات  حرکات و 
  جسمانی  حیطه  از  ها فعالیت  دسته از  اثربخشی این  که  شود می 

  به  را  خاصی   شناختی زیبایی  های جنبه  و  گردیده  خارج  صرف 
  مختلف  ابعاد  بر  تواند ای می طور ویژه به  امر  این  که  بپذیرد  خود 
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  با  مثبت  ارتباط   فردی،  استقلال، رشد  جمله  از  روانی  سلامت 
و  خود  پذیرش  و  دیگران  )آهار  باشد  همکاران،    تأثیرگذار 
مجموعه 1402   انقباض   و  کشش  سازی،  آرام  حرکات  (. 

  به مغز  خون   جریان  افزایش  تنفس،  از  گیری  بهره   و  عضلانی 
به  که  دنبال  را    بهتر  تغذیه   و  رسانی  اکسیژن  موجب  دارد 

  در  را  روانی   و  ذهنی  های توانمندی   و  شده  مغزی  های رون و ن 
افزایش  با می  سالمندان  همچنین  انتقال   تنظیم  دهد.    سطوح 

  و در  شده  کلسیم  سازی  آزاد  تحریک  باعث  عصبی  های دهنده 
دوپامین  نتیجه    دهد می  افزایش   را  کولین  استیل  و  ترشح 

 عملکردهای   حفظ  برای  این عوامل  (. 1393)بهرام و همکاران،  

مؤثر   ادراکی  عملکرد  بالا بردن  و  روحیه مثبت  عصبی، پرورش 
 منجر به بهبود تن انگاره در زنان سالمند خواهد شد.  است و 

 تلویحات مطالعه 
تواند به طور قابل توجهی  ین مطالعه می تلویحات نظری: ا در  

سازد.  تر  شناسی سالمندان را غنی ادبیات علمی در حوزه روان 
  متغیرهای  بر  پیلاتس  تمرینات های جدید در زمینه تاثیر  یافته 

روان  تن سرمایه  و  بدنی  ترکیب  سالمندان شناختی،    انگاره 
شناختی  تواند نگاهی نو به فهم فرآیندهای شناختی و روان می 

تواند به  در دوران سالمندی ارائه دهد. به ویژه، این مطالعه می 
  تمرینات ورزشی طور خاص به شفاف سازی و فهم بهتر نقش  

وه بر این،  لا ع .  های روانی سالمندان بپردازد در تقویت توانمندی 
یافته  این  است  در  ممکن  جدیدی  مفاهیم  ارتقای  به  ها 

ت  لا ها و مداخ شناسی سالمندان منجر شود که به درمان روان 
ت  لا شناختی متناسب با نیازهای خاص سالمندان با مشک روان 

کند روان مختلف   کمک  یافته   . شناختی  عملی:    های تلویحات 
به  ارزشمندی  نتایج  تواند می  پژوهش  این    تدوین  منظور  را 

  امر  متولیان  مناسب، در اختیار  مداخلات  و  ورزشی  های برنامه 
  این گونه  از  بتوانند  تا  دهد  سالمندان قرار  بخشی توان  و  درمان 

غیردارویی  یک  عنوان  به  تمرینات  جهت  روش    ارتقای  در 
حرکتی  سلامت  های شاخص    سالمندان  روانی  و  جسمانی، 
  خطر و  کم  هزینه،  کم  ورزشی  پیلاتس  کنند. ورزش  استفاده 

  اجرای  بر  آن  اساس  که  است  ای گونه  به  و  است  غیرتهاجمی 
به  تمرینات  آرام  و  شده  کنترل  بسیار  صورت حرکات،    است. 

جسمانی و  اثر استرس را کاهش و سبب افزایش قوای ورزشی  
های مزمن و عوارض ناشی  روانی می شود و از ابتلا به بیماری 

های بدنی موجب کاهش  نماید. فعالیت از استرس جلوگیری می 
افزایش   شاد،  روحیه  افزایش  اضطراب،  کاهش  افسردگی، 
تعامل اجتماعی، کاهش عوامل خطر قلبی و عروقی، افزایش  

شود که این عوامل منجر به  کاهش فشارخون می   و   خودپنداره 

روانی  و  جسمی  سلامت  سطح  ارتقای  و  سالمندان    بهبود 
برای می  هفتگی  هدفمند  ورزشی  برنامه  یک  رو  ازاین    شود، 

تواند در کیفیت زندگی و افزایش سلامت جسمی  می سالمندان  
باشد  موثر  بسیار  آنها  روانی  اجتماعی:    . و  داشتن  تلویحات 

در جامعه    لا سالمندانی سالم و دارای توان مشارکت عمومی با 
های اجتماعی و فرهنگی کشور کمک  تواند به حفظ سرمایه می 

های اجتماعی از مهمترین موانع پیش  کند؛ اما فقر و محرومیت 
توانایی  از  مندی  بهره  برای  ظرفیت روی  و  سالمندان  ها  های 

مداخ ا   . است  اجتماعی سالمندان  لا ین  مشارکت  افزایش  به  ت 
فعالیت  از در  ناشی  روانی  فشار  کاهش  و  مختلف    های 

کمک   کاهش  می و    نماید می سالخوردگی  باعث  توانند 
بیماری هزینه  با درمان  اقتصادی مرتبط  و  اجتماعی  های  های 

روش  این  زیرا  شوند،  سالمندان  اجتماعی  و  وقوع  روانی  از  ها 
ت شدیدتر مانند افسردگی، اضطراب و انزوای اجتماعی  لا مشک 

  نمود  کمک زیادی  پیری موفق  فرایند  به  و   کنند پیشگیری می 
  به  تا  هموار نمود  سالمندان  زندگی  کیفیت  بهبود  برای  را  راه  و 

  شهروندان ارشد  گرداندن این  باز  به  بزرگی  کمک  ترتیب،  این 
 زندگی گردد.  روزمره  های فعالیت  بهتر  هرچه  انجام  در  جامعه، 

 ها و پیشنهادات محدودیت 
  آن  های محدودیت  بافت در   باید  حاضر  پژوهش  های یافته 

  پایین  نمونه  حجم  که،  آن  نخست  داده شود.  تعمیم  و  تفسیر 
که  و  بود  آن  امکان  های محدودیت  لحاظ  به  دوم    اجرایی، 

دیگر  وجود  پژوهش  این  در  پیگیری  از  است.    نداشته 
آن  پژوهش  این  های محدودیت  شهر  تمرکز  سالمندان    بر 

باید   تعمیم  در  که  است  دزفول    دیگر  از  نمود.  احتیاط نتایج 
  اثر  وضعیت تغذیه،  کنترل  عدم  حاضر  های مطالعه محدودیت 

اقتصادی  عوامل  و  داروها  مصرف    بهداشتی  و  اجتماعی، 
  و  عضلانی  قدرت  میزان  کنترل  عدم  نیز  و  کنندگان شرکت 

  نتایج  بر  تواند که می  بود.  تمرینات  طول  آنها در  میزان انگیزش 
  مبنی  آمده  دست  به  نتایج  به  توجه  با   باشد.  تاثیرگذار  پژوهش 

تمرینات  بر    سرمایه  متغیرهای  بر  پیلاتس  اثرگذاری 
  تمرینات  این  انگاره سالمندان، شناختی، ترکیب بدنی و تن روان 

  جهت  مؤثر  و  دسترس  در  به صرفه،  مقرون  ای برنامه  عنوان به 
پیشنهاد شناختی  روان   فاکتورهای  بهبود    گردد. می  سالمندان 

برنامه  مسئولان  شود می  پیشنهاد    این  نتایج  براساس  ریزان و 
  شناختی افزایش سرمایه روان  برای  ها پژوهش  و سایر  پژوهش 

تن  برنامه و  سالمندان  مثبت  جامع انگاره    کاربردی  و  های 
از  طراحی  درمانگران  و  مجرب  متخصص  طریق    به  اقدام  و 
  عنوان پیلاتس به  ورزشی  کنند. همچنین تمرینات  ها آن  اجرای 
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  در  ای ویژه  طور به  تواند می  کاربردی  و  ای اثرگذار مداخله  برنامه  

 گیرد.  قرار  استفاده  مورد  سالمندان  بخشی های توان برنامه 
 گزاری سپاس 

 در مطالعه  کننده شرکت  سالمندان  کلیه  از  مقاله  این  نویسندگان 
 آورند.  می  عمل  به  قدردانی  و  تشکر  حاضر 

 عمناب
) ح   ، صمدی   و   ، .ح   ، مروست   .برزگری ،  .س   ، آهار  تأثیر    (. 1402. 

بهزیستی   و  خودکارآمدی  بر  پیلاتس  تمرینات  هفته  هشت 
اختلال  روان  به  مبتلا  مسلح  نیروهای  مرد  کارکنان  شناختی 

 .  1-12(،  1) 12  ، نشریه طب انتظامی  . استرس پس از سانحه 

ب  و .ارزنلی،  ا   ،  سرمایه (.  1397)   .پوراحمدی،  بین  های  ارتباط 
شناختی با نارضایتی از تصویر بدنی در زنان،کنفرانس ملی  روان 

دستاوردهای نوین جهان در تعلیم و تربیت، روانشناسی، حقوق  
 . خوی   اجتماعی،   -و مطالعات فرهنگی  

و  م   ، صیرفی   .، ل   ، اسدی  ) م   ، احدی .،  اثربخشی    (. 1402.  بررسی 
و   تنهایی  احساس  سلامت،  اضطراب  بر  وجودی  درمان 

مجله دانشکده پزشکی دانشگاه علوم   . اضطراب مرگ سالمندان 
 .  137-147(،  1) 66،  پزشکی مشهد 

 تمرین  (. تأثیر 1400رمضانی، س. )  نیاز، س.ع.، و بی  اسدالهی، ن.، 

 غیرفعال.  سالمند  زنان  در  تعادل  و  ریوی  عملکرد  بر  پیلاتس 

 . 12-1(،  2) 6 خزر،  سالمندی  و  سلامت  مجله 

و  ج   ، خلعتبری   .، ر   ، نیا اسلام  ) ش   ، قربان شیرودی .،  تعیین    (. 1403. 
طرحواره  بین  میانجی رابطه  با  تن  تصویر  و  جنسی  گری  های 

گرایی و باورهای ناکارآمد در افراد مبتلا به بدشکلی بدن  کمال 
 .  114-130(،  1) 14،  خانواده و بهداشت  . های زیبایی در کلینیک 

چم .،  س   ، امینی  و   ، صالحی .،  ا   ، پیری دهقانی  م.    ، زاده سلطانی  ا.، 
سرمایه 1398)  نقش  روان (.  انعطاف های  و  پذیری  شناختی 

پیش روان  در  تنهایی  شناختی  احساس  بینی 
  . 77-88(،  1) 5،  شناسی پیری روان  . سالمندان 

ارتباط بین سرمایه    (. 1401. ) ح   ، میاندهی رودسری   و   ، . و   ، پور بخشعلی 
پرستاران  روان  اجتماعی  سلامت  و  زندگی  کیفیت  با  شناختی 

دانشگاه علوم پزشکی گیلان   . شاغل در مراکز بخش درمان 
 .  102-109(،  1) 6  ، نشریه فرهنگ و ارتقاء سلامت 

و   خسروشاهی،   بهادری  )   کلیبر،   حبیبی   ج.،    اثربخشی .  ( 1395ر. 
  شناختی،   روان   سرمایه   بر   گروهی   درمانی   واقعیت 

  روانشناسی .  سالمندان   اجتماعی   بهزیستی   و   خودارزشمندی 
 . 153-165،  (   3) 2پیری،  

هفته    12أثیر  (. ت 1393. ) م   ، ساده و  ،  . ج .. م   ، ابراهیم پوروقار   .، م   ، بهرام 
غیر   سالمند  مردان  زندگی  کیفیت  بر  پیلاتس  منتخب  تمرین 

 .  93-103(،  1) 13  ، طلوع بهداشت  ، ورزشکار 

الاسلامی  همتی . ع   ، ثقه  دوست . ع   ، ،  ایران  .  م   ، طاهری   و   ، . خ   ، ، 
شاخص   (. 1397)  بر  پیلاتس  تمرینات  دوره  یک  های  تأثیر 

سالمند  زنان  کمردرد  میزان  و  حرکتی  مجله   . عملکرد  سالمند: 
 .  396-404(،  3) 13  ، سالمندی ایران 

اثربخشی   (. 1401. ) م   ، زاده سلطانی  و  ، . ز  ، ، لطیفی . ل   ، جنگی جهانتیغ 
خواب   کیفیت  و  مرگ  اضطراب  بر  خودشفابخشی  آموزش 

اصفهان  شهر  آسایشگاه  مقیم  زن  مجله   . سالمندان  سالمند: 
 .  380-397(،  3) 17  ، سالمندی ایران 

و ا   ، جعفری  ) ع   ، حنیفی  .،  سرمایه    (. 1400.  و  روان رابطه  شناختی 
حرفه  واسطه اخلاق  نقش  پرستاران:  در  مکانیسم ای  های  ای 

 .  113-128(،  2) 13،  مشاوره شغلی و سازمانی  . دفاعی 

اثربخشی تمرینات   (. 1396. ) ا  ، صنعتکاران .، و ژ  ، باقرلی  .، ن  ، جولائی 
کوتاه  و  بلندمدت  حافظه  بر  پیلاتس  سالمندان منظم   . مدت 

 .  147-157(،  2) 3،  شناسی پیری روان 

دستجردی    و   ، . س   ، ، رضایی . پ   ، درآمدی ، شریفی . ط   ، حسینی قمی 
) م   ، کاظمی  مؤلفه  (. 1402.  آموزش  سرمایه  اثربخشی  های 

مقابله روان  راهبردهای  بر  والد شناختی  تعامل  و  کودک در  -ای 
،  مجله علوم روانشناختی   . مادران دارای فرزند با ناتوانی هوشی 

22   (124  ،)635-650  . 

  (. 1402. ) ل   ، حسینی ابریشمی و  ،  . ا   ، ، عظیم خانی . س . س   ، حسینی 
تمرین  دوره  یک  کاوتورن  تاثیر  منتخب  و    -های  کوکسی 

فرانکل بر تعادل، هماهنگی و سرعت راه رفتن مردان سالمند  
 .  103-116(،  6)   22  ، طلوع بهداشت  . مبتلا به دمانس 

 ( ع.  تربیتی (.  1403دلاور،  علوم  و  روان شناسی  تحقیق در  ،  روش 
 تهران: ویرایش.  

 ( م.  ساریخانی،  و  م.،  نقش 1401دلیر،   مقایسۀ  و  بدنی  تصویر  (. 

 روانشناسی  فصلنامه سالمند.  زنان  جنسی  سلامت  در  اجتماعی 

 .  101-114(،  44) 13شناختی،   – تحلیلی 

نیری  طهماسبی . ا   ، دهقان  ) ش   ، بروجنی   و   ، . م   ، ،  تاثیر    (. 1401. 
تمرینات یوگا و پیلاتس بر توانش حرکتی زنان سالمند درزمان  

 . 40-30(،  3)  21،  طلوع بهداشت  . گیری کرونا همه 

شکیبازاده . ف   ، رحیمی  آشورخانی . ا   ، ،  ) م   ، فروغان   و   ، . م   ، ،   .1403  .)
نیازهای  کننده تسهیل  و  منزل  در  سالمندان  از  مراقبت  های 

آموزشی مراقبین خانوادگی سالمندان در جنوب تهران: مطالعه  
 .  222-241(،  2) 19  ، سالمند: مجله سالمندی ایران .  کیفی 

  ساختاری   یابی مدل (.  1400. ) ع   رجایی،   و   ، .م   بیاضی،   ، .ف   رضایی، 
  تصویر   به   گذاری ارزش   و   روانی   جسمانی   اجتماعی،   سلامت 

  زندگی   کیفیت   در   معنوی   سلامت   میانجیگری   با   بدنی 
 .  1296-1313  ، (   6) 10  توانبخشی،   طب .  سالمندان 

) س   ، هاشمی   و   ، . پ   ، زرکش  زندگی    (. 1403.  سبک  بینی  پیش 
میانجیگری   با  عمل  و  پذیرش  براساس  سلامت  ارتقاءدهنده 
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فصلنامه مدیریت   . نگرانی تصویر بدنی در زنان مبتلا به چاقی 
 . 61-72(،  3)   13  ، ارتقای سلامت 

ضیابری   .، ج   ، اسدی .،  ا   ، زیادلو  و ل   ، عزیزی  محسن.    ، جلالی  .، 
(. اثربخشی درمان به کمک حیوانات خانگی بر سلامت  1404) 

مضطرب  سالمند  زنان  ذهنی  نشخوار  و  شناسی  روان  . روان 
 . 137-153(،  2) 11،  پیری 

منشئی   .، ز   ، یوسفی   .، ف ،  شفق  کیفیت  1403)   . غ   ، و  اثربخشی   .)
ادراک زندگی  استرس  بر  روان درمانی  سرمایۀ  و  شناختی  شده 

های  نامه پژوهش فصل  . زنان مراقب سالمند شهرستان اردستان 
 . 45-59(،  2) 15،  کاربردی روانشناختی 

و  م   ، نیا صفاری   .، ح   ، زارع   .، ف   ، صیدی  ) ن   ، عرفانی .،  ارایه  (.  1400. 
سرمایه   بین  رابطه  تحمل  روان مدل  با  بخشایش  و  شناختی 

انعطاف  گری  واسطه  به  ادراک  پریشانی،  و  شناختی  پذیری 
 .  80-98(،  19) 10،  شناخت اجتماعی ،  استرس 

مطالعه جامعه شناختی تصور  ، تیرماه(. 1403. ) و اینانلو، م   .، عابدی، م 
سالمندان،  میان  در  بدن  و    از  مادرانگی  ملی  همایش  اولین 

 . تهران   سالمندی، 

ا.    ، قیامی  .، و م  ، کشاورز  .، ح   ، زمانی  .، ز   ، فتحی رضایی   .، ک   ، پور عباس 
و    (. 1397)  بدنی  تودۀ  شاخص  بدنی،  تصویر  ادراک  رابطۀ 

سالمند  زنان  در  بدنی  زندگی  . فعالیت  سبک  شناسی  ،  جامعه 
4 (12  ،)1-29 . 

  ، ، نعیمی . ح   ، ، میرزابیگی . ش   ، ، شاهرخی . ج   ، ، اسلامی . ح   ، بخشی علی 
) م   ، میرشجاع   و   ، . ا  درکی ( 1403.  تمرینات  اثربخشی  حرکتی  . 

مبتنی بر درمان حسی چندگانه بر تصویر بدنی و پردازش حسی  
بالینی.   کارآزمایی  شناختی:  نقایص  دارای  سالمند:  سالمندان 

 . 410-423،  ( 3)   19  ، مجله سالمندی ایران 

بیگی  و ع   ، سلیمانیان .،  ا   ، عین  )   ، جاجرمی  .،  مقایسه  1399م.   .)
اثربخشی درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد و درمان وجودی بر  

سرمایه  روان افزایش  سالمندان های  در  شناسی  روان  . شناختی 
 . 165-178(،  2) 6،  پیری 

) م   ، مومنی   و   ه، . ع   ، قاسمی  مقایسه   (. 1388.  تصویربدنی  بررسی  ای 
غیرورزشکار  و  ورزشکار  یائسه  سالمندی   . زنان  مجله  سالمند: 

 .  1-12(،  3) 4  ، ایران 

بررسی رابطه    (. 1399. ) ع   ، معتمدی و   .، ف   ، حسین ثابت  .، غ   ، قشقایی 
شناختی با اضطراب دانشجویان دختر دانشگاه  های روان سرمایه 
(،  2) 6،  شناختی در مدیریت های روان پژوهش  . طباطبائی علامه 

97-109 . 

 ( ه.  رشیدی،  هارون  و  مقدم، ک.،  سرمایه  (.  1399کاظمیان  رابطه 
روان روان  بهزیستی  با  درکار  معنویت  و  شناختی  شناختی 

 . 83-89(،  2) 22،  مجله اصول بهداشت روانی  . پرستاران 

سعادتی  و  ا.،  میرمحرابی،  ا.،  ) مهدی،  ا.  ا 1401شامیر،  ثربخشی  (. 
ذهن  بهزیستی آموزش  بر  های  مؤلفه   و شناختی  روان   آگاهی 
روان  دارای کودکان کم سرمایه  مادران  در  ذهنی  شناختی  توان 

(،  44) 11درمانی،   روان  و  مشاوره  تعالی  فصلنامه یر،  آموزش پذ 
76-87  . 

  ، . ع   ، علیخانی  و   ، ، برهانی نژاد . ر  ، ، دهنویه . ز  ، گان عیدگاهی زاده نجات 
) و   ، روحی   و  همه   (. 1402.  تأثیرات  آینده  چرخ  گیری  مدل 

ایران بیماری  در  سالمندان  بر  نوظهور  عفونی  سالمند:   . های 
 . 606-619(،  4)   18، مجله سالمندی ایران 

و س   ، نجاتی  ) ا   ، مقدم  .،  تمرینات    (. 1402.،  اثربخشی  مقایسه 
شاخص  بر  پیلاتس  و  روان عملکردی  حرکتی  های  و  شناختی 

مجله دانشکده پزشکی دانشگاه علوم پزشکی   . مرتبط با افتادن 
 . 11-20(،  6) 66،  مشهد 

هوشیار   پ.،   هنرمند،   ش.،   نظری،  )   بادانش،   و    مقایسه   (. 1398م. 
  و   روانی سلامت   بر   پیلاتس   و   یوگا   تمرینات   دوره   یک   تاثیر 

  روانشناختی،   علوم   مجله .  غیرفعال   سالمند   زنان   زندگی   کیفیت 
18 (82   ،)  1161-1169  . 

مقایسه    (. 1402. ) ز   ، تنها   و   ، . م   ، ، روزبهانی . ک   ، ، گودرزی . آ   ، نیرومند 
احساس   بر  پیلاتس  تمرینات  و  فراشناخت  درمان  اثربخشی 

نگرش  و  دارای  تنهایی  دختر  دانشجویان  در  ناکارآمد  های 
-148(،  9)   12  ، رویش روان شناسی   . سندرم پیش از قاعدگی 

139  . 

رابطه بین سرمایه  (.  1397رشیدی، ه.، و کاظمیان مقدم، ک. ) هارون 
خلاقیت شناختی  روان  دزفول.    با  شهر  مدارس  زن  مدیران 

 . 25-42(،  3)   8فصلنامه ابتکار و خلاقیت در علوم انسانی،  

ج.   خسروشاهی،  بهادری  و  ج.،  خیرالدین،  باباپور  ت.،  هاشمی، 
شناختی در بهزیستی روانی با توجه  (. نقش سرمایه روان 1391) 

اجتماعی.   سرمایه  تعدیلی  اثرات  روانشناسی  پژوهش به  های 
 .  123-144(،  4) 1اجتماعی،  
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