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Abstract  
The purpose of this study was to investigate the effect of 
Pilates, TRX, and combination exercises on motor memory 
consolidation and a one-month follow-up period. In a semi-
experimental project, 40 middle-aged women aged 30 to 50 
years old, without having a history of Pilates and TRX exercises, 
were available selected and randomly divided into four groups, 
such as TRX, Pilates, Combination (TRX + Pilates), and Control. 
In the pre-test phase, all groups performed an epoch of 5 
practice blocks (each block containing 10 times the 
implementation of the 8-item 2R4R3R1R pattern). The 
experimental groups then practiced for eight weeks, three 
sessions each week, and 60 minutes of each session. The 
subjects in the control group also had their daily exercises 
during this period. Immediately after the end of the training 
sessions, a post-test and a month later, a follow-up test similar 
to the pre-test was performed. To analyze the different stages 
of the research, the one-way analysis of variance (ANOVA) and 
Tukey Post-Hoc tests were used at a significance level of P< 
0.05. The results showed that Pilates and combination exercises 
in post-test and Pilates exercise in a one-month follow-up 
period had a significant effect on the motor memory 
consolidation among middle-aged women. Based on the results 
of previous studies and the findings of the present study, it can 
be concluded that Pilates exercise improves motor memory 
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consolidation in middle-aged people. There has been much 
discussion about the effect of aerobic activity (such as Pilates 
exercise) on motor memory consolidation. Although 
researchers have stated that its underlying mechanisms have 
not been conclusively determined, it is assumed that significant 
changes in the human brain occur following aerobic exercise. 
Therefore, these factors are effective in maintaining cognitive 
function and promoting memory consolidation, which is 
probably more affected by Pilate’s exercises. 

 

Extended Abstract  

Abstract 
Physical activity is one of the important 
tools for a lifestyle change, which 
according to the results of studies can 
affect cognitive factors such as learning. 
In general, the effect of physical activity 
on brain function in humans and 
laboratory animals has been 
investigated, the results indicate an 
improvement in brain function (Baker, 
2010). In particular, physical activity is 
one of the effective factors in 
maintaining memory function 
(Shamsipour Dehkordi et al., 2017). 
Loprinzi (2019) in a review study 
showed that physical exercise 
increased cognition and memory in 
humans. Researchers believe that 
physical activity and exercise regulate 
the brain's reactive activity (Baker, 
2010). Researchers have divided 
memory into long-term and short-term 
memory. Long-term memory is divided 
into two types of explicit and implicit 
memory based on the type of 
information (You et al., 2013). One type 
of explicit memory is explicit motor 
memory, so one of the most common 
concepts of explicit motion memory is 
the continuation of the ability acquired 
during execution. Explicit motor 

memory is fast accessible for alert and 
flexible recall. This memory is usually 
actively accessible and verbal, requiring 
a conscious reminder, and to use this 
memory, the individual consciously 
returns to the previously learned task 
and retrieves it (Shams, 2015; Allen and 
Duke, 2013). Motor memory is the 
reference for all skillful behaviors, 
covering a wide range of skills 
(Shamsipour, 2014), and consolidation 
is critical to it (Shams, 2015). The term 
consolidation was first proposed by 
Muller and Pilzecke (1990). Memory 
consolidation is the process of 
facilitating memory representation 
(Cohen et al., 2005). Memory 
consolidation is one of the influential 
factors in the formation and 
development of children's cognitive 
and motor skills (Shams, 2015; 
Shamsipour et al., 2017). In this regard, 
studies have shown that along with the 
increase in dendrites, the brain-derived 
neurotrophic factor (BDNF) molecule 
promotes the survival of various types 
of neurons and are an important factor 
in balancing the plasticity of the brain, 
leading to learning and memory. The 
BDNF is produced by neurons, the area 
of learning and memory (Yamada et al., 
2002). The fact that exercise enhances 
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the BDNF indicates that exercise 
elevates learning potential by 
increasing this molecule (Rose et al., 
2019). Research evidence suggests that 
memory consolidation is a flexible 
function of the brain that facilitates 
memory function through endocrine 
activities. According to the 
consolidation hypothesis, the 
formation of a memory trace takes 
time, and this trace remains weak until 
the consolidation process is complete. 
Therefore, the aim of this study was to 
evaluate the effect of total resistance 
exercise (TRX), Pilates and mixed 
methods on motor memory 
consolidation of middle-aged women 
during a one-month follow-up period. 

Methodology 

Participants in this study included 40 
middle-aged women aged 30-50 years 
in the two districts of Tehran, who were 
randomly selected and randomly 
divided into four groups: TRX, Pilates, 
combined (TRX + Pilates) and control. 
None of them had a history of TRX and 
Pilates exercises. Based on the 
collected demographic information, all 
participants were physically and 
mentally healthy as well as had no 
history of cardiovascular or 
psychological disease. All inclusion 
criteria were assessed using the self-
report personal information 
questionnaire. 

Research Tools 
Alternating Serial Reaction Time Task: 
This task has been used by various 
researchers to measure and explore 
motor memory (Howard and Howard, 
1997; Shams, 2015). To perform this 
task, the women sat on a chair in front 

of a computer monitor and placed their 
middle and index fingers of the left and 
right hands on the (z) (x) (/) (.) keys, 
respectively. 

TRX Exercise: This exercise includes a 
special type of suspension exercise 
consisting of two very strong and 
durable straps without elasticity, two 
suspended handles and an anchor that 
is resistant through weight and body 
angle with the ground while a point 
applied from the body to ground allows 
the practitioner to move on three levels 
and design different movements 
(Dawes, 2017). 

Pilates Exercise: It consists of exercises 
that start with the stabilization of the 
central limbs and then continue the 
training process through a range of 
motion control. It also improves the 
awareness level and body condition. 

Demographic Information 
Questionnaire: This questionnaire 
comprises information such as age, 
education level, history of neurological 
diseases, serious damage to the skull, 
history of anesthesia, sleep disorders, 
hearing, movement and vision 
disorders, smoking and alcohol use. 

Exercise Protocol 
The experimental groups performed 
their exercises for eight weeks (three 
sessions per week and 60 minutes per 
session). At the beginning of the 
session, the subjects warmed up for 5 
minutes including running, stretching 
and flexibility, 50 minutes of basic 
exercises for each group (TRX, Pilates or 
mixed), and finally five minutes of 
stretching exercises to cool down. It 
should be noted that the mixed group 
performed TRX exercises for 25 minutes 
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and Pilates exercises for 25 minutes in 
their sessions. 

Research Method 
In order to ensure that the exercise in 
the main task leads to the creation of a 
memory of the hidden sequence of 
movements and in order to solve the 
problems of the reaction time tools of 
consecutive chains, the preliminary 
studies on six subjects (each group=2 
women) were performed. In the first 
session, these subjects practiced 25 
training blocks, each block containing 
10 repetitions of the 2R4R3R1R eight-
item pattern of the sequence 
(Shamsipour et al., 2014; Shams, 2015). 
This session was controlled under the 
supervision of a tester. At the end of the 
pilot study, the participants were asked 
questions about the strategy and order 
of presenting the stimuli and were 
asked if they noticed a particular order 
in the way, they responded to the 
stimuli. However, if the women were 
unaware of the existence of a rule or 
order of presenting the stimulus, the 
researcher was sure that the subjects 
did not respond to the stimuli through 
explicit knowledge, and the skill was 
learned secretly. At the end of the 
training sessions, a post-test similar to 
the pre-test conditions was performed. 
Moreover, one month after that, a 
follow-up test was taken from the 
women. The efforts of this stage were 
the same as the pre-test. 

Results  
The results of the demographic 
information of the participants 
demonstrated that 70, 8 and 20% of 
them were married, divorced and 
single, respectively. Their mean age was 

46.4±5.27 in the control group, 
39.8±7.12 in the Pilates group, 
42.7±3.46 in the TRX group and 
41.7±5.49 in the mixed group. The 
results of the one-way ANOVA in the 
pre-test stage illustrated that there was 
no significant difference between the 
research groups in consolidation motor 
memory (F36,3=0.96, P=0.42). The 
results of the one-way ANOVA in the 
post-test stage (F36,3=26.481, P=0.001) 
and one-month follow-up stage 
(F36,3=31.513, P=0.001) displayed that 
there was a significant difference in 
motor memory consolidation between 
the research groups. Tukey's post-hoc 
test was used to determine the 
significance of the groups. The findings 
suggested that in the post-test phase of 
the Pilates and mixed group as well as 
in the one-month follow-up test, the 
Pilates group had significantly better 
motor memory consolidation than 
other groups (P<0.05). Besides, the 
mixed group had significant 
performance compared to the control 
and TRX groups (P <0.05). Furthermore, 
there was no significant difference 
between TRX and control groups. 

Conclusion 
The overall purpose of this study was to 
investigate the effect of Pilates, TRX 
and combined exercises on the motor 
memory consolidation of middle-aged 
women during a one-month follow-up 
period. The results showed that in the 
post-test, the Pilates and mixed 
exercises groups as well as in the one-
month follow-up test, the Pilates 
exercise group had better motor 
memory consolidation than the other 
groups. There has been much debate 
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about the effect of physical activity on 
memory. Although researchers have 
stated that its underlying mechanisms 
have not been definitively determined, 
it is assumed that significant changes 
occur in the human brain following 
aerobic activity. Evidence suggests that 
aerobic activity can improve mental and 
cognitive function and play a role in 
preventing cognitive decline (Joolaei et 
al., 2017). In fact, Pilates as an aerobic 
exercise has a greater impact on the 
physiological, neurological, circulatory 
and neurotransmitter components. 
Therefore, this leads to prevent the 
deterioration, increase the formation of 
neural networks in the brain and 
ultimately improve the memory of 
individuals (Liu-Ambrose et al., 2010). 
In this regard, Shamsipour et al. (2017) 
also expressed that aerobic and 
strength training enhances daily 
memory. Further, Griffin et al. (2009) 
found that the concentration of BDNF 
molecules in the blood was increased 
after physical activity in all subjects, 
indicating that acute physical activity 
elevated the serum BDNF molecule in 
sedentary individuals. Memory test 
data represented a positive effect of 
acute physical activity on the 
performance of hippocampal cognitive 

tests. In addition, the inconsistency 
between the results of the present 
study and those of Brooks et al. (2015) 
and Heather et al. (2013) may be due to 
the differences in participants, 
memory-measuring tools as well as in 
the type and intensity of the aerobic 
activity. Besides, Erickson and Kramer 
(2009) stated that physical activity had 
an effective role on cognitive factors, 
but 6-12-month exercise was required 
for its positive and effective change on 
long-term memory, physiological 
adaptation and blood flow to brain 
areas, increased hippocampal volume 
and other brain functions. Therefore, 
the result obtained in the present study 
could have several causes: a) Pilates 
largely avoided high impact, high power 
output as well as heavy muscular and 
skeletal loading, and b) It became 
synaptic and built neurotransmitters 
that are important in the process of 
processing and consolidating memory. 
In other words, aerobic exercise can 
keep the brain young and active by 
increasing the growth of nerve cells and 
expanding intercellular communication 
that is necessary for learning and 
memory consolidation (Tang et al., 
2001; Rahmani et al., 2015.
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 یمقالة پژوهش

زنان  تمرینات پیلاتس، تی.آر.ایکس و ترکیبی بر تحکیم حافظة حرکتی تأثیر

 سال: دورة پیگیری یک ماههمیان
 

  3مهدی نمازی زادهو ، 2، امیر شمس1فریده آذرپی
 

 ، دانشگاه آزاد اسلامی واحد تهران شمال، تهران، ایرانکارشناس ارشد رفتار حرکتی. 1
   )نویسندة مسئول( علوم ورزشیاستادیار پژوهشگاه تربیت بدنی و  .2

 دانشیار دانشگاه آزاد اسلامی .3
 

 چکیده
تمرینات پیلاتس، تی.آر.ایکس و ترکیبی بر تحکیم  تأثیرهدف کلی پژوهش حاضر بررسی 

زن  40حافظة حرکتی و دورة پیگیری یک ماهه بود. در یک طرح نیمه تجربی تعداد 
و بدون داشتن سابقة انجام تمرینات پیلاتس و  سال 50تا  30سال با دامنة سنی میان

تی.آر.ایکس،  هچهار گروبه طور در دسترس انتخاب و به طور تصادفی به  تی.آر.ایکس
پیلاتس، ترکیبی )تی.آر.ایکس + پیلاتس( و کنترل تقسیم شدند. در مرحلة پیش آزمون 

الگوی هشت مرتبه اجرای  10بلوک تمرینی )هر بلوک شامل  5ها یک ایپوک گروهتمامی 
سپس را انجام دادند. ای متناوب العمل زنجیره( آزمون زمان عکس2R4R3R1Rآیتمی
دقیقه تمرینات  60هر هفته سه جلسه و هر جلسه ه مدت هشت هفته، های تجربی بگروه

های گروه کنترل نیز در این دوره زمانی تمرینات مخصوص به خود را انجام دادند. آزمودنی
پس از پایان جلسات تمرین، پس آزمون و یک ماه بعد روزمره خود را داشتند. بلافاصله 

برای تحلیل مراحل مختلف پژوهش، از ل آمد. آزمون پیگیری مشابه با پیش آزمون به عم
تعقیبی توکی در سطح معناداری  های آماری تحلیل واریانس یک راهه و آزمونآزمون
0.05P< تمرینات پیلاتس و ترکیبی در پس آزمون و تمرینات نتایج نشان داد  .استفاده شد

معناداری  تأثیرسال تحکیم حافظة حرکتی زنان میان پیلاتس در دورة پیگیری یک ماهه بر
توان نتیجه گرفت انجام تمرین پیلاتس باعث توجه به نتایج پژوهش حاضر می بادارد. 

)مانند هوازی  فعالیت تأثیردر خصوص شود. سال میارتقای تحکیم حافظه حرکتی زنان میان
چه  . اگرشده است مطرحهای زیادی ، بحثظة حرکتیحافتحکیم بر تمرین پیلاتس( 

مشخص نشده است، اما طور قطعی به آنساز و کارهای زیربنایی  اندقان اظهار نمودهقمح
 .دهدمغز انسان رُخ میدر  مهمی غییراتدر پی انجام فعالیت هوازی تاست  نفرض بر ای

این عوامل برای حفظ عملکرد شناختی و ارتقای تحکیم حافظه مؤثر هستند که بنابراین 
 بیشتری بر آنها دارد.  تأثیراحتمالاً تمرینات پیلاتس 
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مقدمه
زندگی  شیوة تغییر مهم ابزارهای از یکی بدنی فعالیت

 تواندمی اساس نتایج مطالعات انجام شده بر که است
باشد. به  داشته اثر یادگیری شناختی مانند عواملبر 

 و انسان مغز در عملکرد بر بدنی فعالیت اثرکلی طور 
است که نتایج آن  شده بررسی آزمایشگاهی حیوانات

(. 2010، 1بیکر) استدر عملکرد مغزی  حاکی از بهبود
در حفظ  مؤثربدنی از جمله عوامل  به طور ویژه فعالیت

کارکرد حافظه به شمار می آیند )شمسی پور و 
فعالیت بدنی به عنوان یک راهبرد (. 2017،همکاران

جمله  رفتاری به منظور افزایش سلامتی عمومی از
( 2019) 2یعملکرد ذهنی پذیرفته شده است. لوپرینز

باعث  جسمانیتمرین  داددر یک مطالعه مروری نشان 
محققان  شود.در انسان می افزایش شناخت و حافظه

اکنشی مغز های وورزش فعالیتبدنی و فعالیتمعتقدند 
 به مجموعه ایحافظه (. 2010، را تنظیم می کند )بیکر

شود که با استفاده از آنها ها در مغز اطلاق میاز فرآیند
آوری های مختلف را ذخیره و یادادراک فرد تجارب و

بلند  ةپژوهشگران حافظه را به دو بخش حافظ کند.می
سازی کوتاه مدت تقسیم کرده اند. ذخیرهمدت و 

ز نظر کوتاه مدت به طور کلی ا ةاطلاعات در حافظ
 . با تکرار و مرور ذهنیاستظرفیت و زمان محدود 

بلند مدت  ةه حافظکوتاه مدت ب ةاطلاعات از حافظ
 بلند مدت نامحدود است ةانتقال می یابد. ظرفیت حافظ

مدت نگهداری اطلاعات نیز از چند روز تا چند سال  و
زمانی  بلند مدت ة. حافظاستو حتی تا آخر عمر متغیر 

رونی ویژه ای به طور شکل می گیرد که اتصالات نُ
پور و همکاران،  یشمسدائمی تقویت شده باشد )

بلند مدت  حافظة(. 2012 ،3همکاران البرینی و، 2017
 پنهانو  آشکار اس نوع اطلاعات به دو نوع حافظةاس بر

                                                           

1. Baker 

2. Loprinzi 

3. Alberini et al. 

4. Tu et al. 

آشکار نیاز به یادآوری آگاهانه و  شود. حافظةتقسیم می
آشکار خودآگاه  ةیند یادگیری در حافظآفر هشیار دارد.

است و برای بازیابی آن به محرکات مختصر و سرنخ 
(. یکی از انواع 0132 4،ها نیاز است )تو و همکاران

از رایج  ، لذاآشکار استحافظة حرکتی آشکار،  ةحافظ
آشکار تداوم توانایی کسب حافظة حرکتی ترین مفاهیم 

آشکار سریع، حافظة حرکتی  است. شده در طول اجرا
شیار و انعطاف پذیر وترسی برای یادآوری هقابل دس

و  طور فعال قابل دستیابیهاین حافظه معمولاً ب .است
شیارانه ونیازمند یادآوری ه قابل کلامی شدن است؛

به  فرد برای استفاده از این حافظه با آگاهی و است
قبلی بازگشته و آنها را  تکلیف و اطلاعات آموخته شدة

(. 2013، 5آلن و دوک، 2015شمس، بازیابی می کند )
مرجع تمام رفتار های ماهرانه است که حافظة حرکتی 

وسیعی از مهارت ها را شامل می شود  ةدامن
( و تحکیم برای آن حیاتی است 2014 ،پورشمسی)

اصطلاح تحکیم اولین بار توسط مولر  (.2015)شمس، 
تحکیم حافظه عبارت ( پیشنهاد شد. 1990) 6پیکزلرو 

ناپایدار به  هایی که موجب تبدیل حافظة فرآیند است از
پایدار می شود و بازنمایی حافظه را تسهیل می کنند 

(. تحکیم حافظه از عوامل 2005 7،)کوهن و همکاران
های شناختی گذار در شکل گیری و تحول مهارتتأثیر

شمسی پور و ، 2015شمس، است )و حرکتی کودکان 
اند پروتئین پژوهشگران بیان نموده(. 2017،همکاران

گیری ها و شکلبا افزایش انشعابات دندریت 8سیپین
های عصبی را های جدید اتصالات بین سلولسیناپس

گیری حافظة تواند منجر به شکلتقویت می کند و می
اند دهمدت شود. در این خصوص، مطالعات نشان دابلند

5. Allen & Duke 

6. Muller &Pilzecke 

7. Cohen et al. 

8. Cypin 
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 1مولکول بی.دی.انِ.اِفها، همراه با افزایش دندریت
باعث ارتقاء و زنده ماندن انواع مختلفی از نرون ها و 
همچنین فاکتور مهمی در متعادل کردن پلاستیسیته 
مغز است، لذا منجر به یادگیری و حافظه می شود. 

ها تولید می شود یعنی توسط نرون بی.دی.انِ.افِ
ای که مربوط به یادگیری و حافظه است )یامادا و ناحیه

اند العات نشان داده(. مط2002، 2همکاران
در مغز باعث افزایش یادگیری و  بی.دی.انِ.افِافزایش

رد و یمنفی بر یادگیری دارد )ب تأثیرکاهش آن 
(. این حقیقت که ورزش باعث 2018 3همکاران،
شود نشان دهندة این امر می بی.دی.انِ.افِافزایش 

است که ورزش پتانسیل یادگیری را به واسطة افزایش 
 (.2019، 4دهد )رز و همکارانافزایش می این مولکول

در  از روش های تمرینی که اخیراًاساس،  این بر
مورد استفاده قرار مطالعات مرتبط با عملکرد شناختی 
 . این روشاستگرفته است تمرینات تی.آر.ایکس 

نوعی تمرین با وزن بدن است و شیوه ای برای ماندن 
اوج آمادگی جسمانی، بدون تجهیزات رایج  ةدر نقط

)وینسنت و  استبا فضایی بسیار محدود  دنسازیب
تمرینات از سری تمرینات معلق (. این 2002همکاران، 

مبتنی بر وزن بدن است که خود این وسیله و تمرینات 
 و تمرینات ژیمناستیک اهلقهگرفته شده از ح الهام ،آن

 درکه های ورزشی روشدیگر از (. 2017 5ز،است )دیوِ
های اخیر مورد توجه متخصصان ورزش و سال

حال  توانبخشی قرارگرفته و به طور وسیعی در
است. پیلاتس،  6فراگیرشدن است، تمرینات پیلاتس

کنترل  بدن و–روشی مناسب برای تمرین آگاهی ذهن

                                                           

1. Brain-Derived Neuro-trophic Factor 

(BDNF) 

2. Yamada et al. 

3. Baird et al. 

4. Ross et al. 

5. Dawes 

 

عضلانی –درخواست های عصبی حرکات پاسچر با

(. این روش 2000بالاست )اندرسون و اسپکتور، 
 مغز تمرینات تخصصی است که بدن و مجموعه ای از

که قدرت، استقامت و کند را به گونه ای درگیر می
در این زمینه . می دهد قرار تأثیرانعطاف پذیری را تحت 

انواع مختلف اثرات مختلف فعالیت بدنی را بر  مطالعات
 دریافتند( 2007) 7بیلوکحافظه نشان داده اند. سیبلی و 

عملکرد دارای ورزش شدید برای بزرگسالانی که 
تری هستند بیشترین منفعت را دارد و پایینشناختی 

شناختی برای تمام  ةورزش در حوز تأثیرنشان دادند 
( نشان 2014) 8افراد یکسان نیست. هوانگ و همکاران

تمرینات هوازی موجب افزایش سطوح  ندداد
 سدر زنان و مردان سالم می شود. زولاد بی.دی.انِ.افِ

را  بی.دی.انِ.افِ( نیز افزایش سطح 2008) 9و همکاران
متی در مردان جوان پس از یک دوره تمرینات استقا

( حاکی 2012) 10اما نتایج ویلیامز و فریس ؛نشان دادند
ات مثبت تمرینات استقامتی بر سطوح تأثیراز 

( نیز 2016هژبرنیا و همکاران ). نبود بی.دی.انِ.افِ
افراد بعد از تمرینات ایروبیک  ةحافظ ةبهرنشان دادند 

در زمان آزمون صبح به طور معناداری نسبت به قبل از 
در حالی که  ؛تمرینات ایروبیک افزایش داشته است

 ةحافظ ةت ایروبیک بر میانگین نمرات بهرانجام تمرینا
 .ثیر معناداری نداشتأافراد در زمان آزمون عصر ت

تحکیم حافظه نوعی د ننشان می دهپژوهشی شواهد 
 شود عملکردپذیر مغز است که باعث میکارکرد انعطاف

ریز تسهیل گردد. طبق های درونحافظه در اثر فعالیت
ای نیاز به ة تحکیم شکل گیری یک ردَ حافظهفرضی

6. Pilates Exercises 

7. Sibley &Beilock 

8. Huang et al. 

9. Zoladz et al. 

10. Williams & Ferris 
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ه تا کامل شدن فرآیند تحکیم بردَ زمان دارد و این 
پژوهش هدف از ماند. بنابراین صورت ضعیف باقی می

های مختلف تمرینی بررسی اثربخشی روش حاضر
بر تحکیم  یو پیلاتس و ترکیبتی.آر.ایکس 

پیگیری یک ماهه  ةدورسال و حرکتی زنان میانةحافظ
 است.

 

 پژوهش شناسیروش
، نوع پژوهش حاضر با توجه به هدف پژوهش 

که امکان کنترل تمامی کاربردی، و با توجه به این
گذار بر پژوهش وجود نداشت نیمه تأثیرمتغیرهای 

میدانی  ،جمع آوری اطلاعات ةشیواز لحاظ و تجربی، 
 .است

  کنندگانشرکت
سال زن میان 40شامل پژوهش شرکت کنندگان این 

سال مراجعه کننده به باشگاه  50تا  30سنی ةبا دامن
شهر  ة دومنطقهای آترین، تیموری و شوشتری در 

تهران بودند که به طور در دسترس انتخاب و به طور 
ایکس، پیلاتس، ترکیبی .آر.تی چهار گروهتصادفی به 

+پیلاتس( و کنترل تقسیم شدند. هیچ تی.آر.ایکس)
تی.آر.ایکس ورزشی  اتتمرین ةیک از آزمودنی ها سابق

-جمعیتو پیلاتس را نداشتند. بر اساس اطلاعات 
تمامی شرکت کنندگان از نظر آوری شده شناختی جمع

-بیماری قلبی ةگونه سابقچجسمانی و روانی سالم و هی
تمامی معیار های ورود  نداشتند. شناختیو روان عروقی

نامة اطلاعات فردی و به مطالعه با استفاده از پرسش
 ا مورد بررسی قرار گرفت.خودگزارشی آزمودنی ه

 پژوهش ابزار
این ای متناوب: العمل زنجیرهتکلیف زمان عکس

تکلیف توسط محققان مختلفی برای سنجش و کاوش 
استقاده قرار گرفته است )هوارد و  دمورحرکتی حافظه 

                                                           

 

ها جهت اجرای (. آزمودنی2015شمس،  ؛1997 1هوارد،
مانیتور کامپیوتر روی این تکلیف، روی صندلی و روبه

نشینند و انگشت میانی و اشارة دست چپ و انگشت می
اشاره و میانی دست راست را به ترتیب روی 

دهند )شکل ()/().( صفحه کلید قرار میz()xکلیدهای)
1.) 

ای متناوب در هر العمل زنجیرهدر تکلیف زمان عکس
-خالی و سفیدرنگ بهتو ةدایر،چهار کوشش تمرینی

زمان از سمت چپ به راست روی طور همبهترتیب و 
د )یک مکان اولین دایره نشوکامپیوتر ظاهر می ةصفح

در سمت چپ، دو مکان دومین دایره، سه مکان سومین 
دایره و چهار مکان چهارمین دایره بود که در سمت 

صورت افقی و در یک ها بهراست قرار داشت(. این دایره
-بهدین صورت است که انجام تکلیف بخط قرار دارند. 

-می رنگو سیاهر پُها توطور ناگهانی یکی از این دایره
د و آزمودنی باید بلافاصله کلیدی که مربوط به وش

-هصفح شده است را رویرپُتو ةمکان دایر دادننشان
شده ها توسط چهار کلید مشخص. پاسخدهدکلید فشار 
تا زمانی که  ند.وشمیکلید رایانه انتخاب در صفحه

-شدن محرک روی صفحهآزمودنی به مکان ظاهر
از طریق فشردن کلید مربوط به آن مکان روی  نمایش
شده ر)دایرة توپُ کلید پاسخ صحیح ندهد، محرکصفحه

زمان  ، لذادر صفحه باقی خواهد ماند از بین چهار دایره(
عملکرد  ةن نمرعنواالعمل برای هر پاسخ بهعکس

از پاسخ صحیح،  پسشود. ها در نظر گرفته میآزمودنی
صورت بهمیلی ثانیه 120زمانی  ةمحرک بعدی با فاصل

 . شودظاهر میخودکار 
ها روی یک از دایرهدایره، کدامچهار این که از میان 

و  مشخص نیست شودمیرنگ سیاه کامپیوتر ةصفح
توسط  شدنهدادسیاه برای پاسخ ةشدن دایرمکان ظاهر

-نظر میبینی بهپیشدر هر کوشش غیرقابل آزمودنی
شدن دایره( شدن محرک )سیاهاما توالی ظاهر ؛رسد

1. Howard & Howard 
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گویی طراحی شده است که از یک طوری برای پاسخ
زمان در تکلیف کند. مند پیروی میراهبرد قانون نظم و
الگوی هشت ای متناوب از یک العمل زنجیرهعکس

شود که در ( استفاده میR13R32R41R2آیتمی )
ی خدادهای الگواز رُ چهار آیتمییک توالی تکراری آن 

میان با درطور متناوب و یکبه (2431تکراری )توالی 
 تصادفیی از رخدادهای الگو چهار آیتمیتوالی تکراری 

-شود. شرکتجایگزین می (R3R2R1R4) شدهتعیین
های تکراری و تصادفی یک از توالیهیچکنندگان از 

در این الگوی . کنندتوسط آزمونگر اطلاع پیدا نمی
مربوط به توالی  1423هشت آیتمی، چهار آیتم 

مربوط به توالی  4R3R2R1Rتکراری بود و چهار آیتم 
شمسی پور و همکاران،  ؛2015)شمس،  استتصادفی 

2014). 
عملکرد توالی منظور سنجش های قبلی بهپژوهش

ای را العمل زنجیرهحرکتی پنهان، تکلیف زمان عکس
قرار داده بودند. توالی مورد استفاده در این استفاده  مورد

-4بود که 42431R3R2R1Rصورت تکلیف به
R3R2R1R چهار آیتم مربوط به توالی تصادفی بودند ،

، چهار آیتم مربوط 2431آمدند و که پشت سر هم می
هم نمایان  توالی تکراری بودند که آنها نیز پشت سربه 
ها در این شدند. پژوهشگران اظهار نمودند آزمودنیمی

پژوهش ها در تکلیف زمان واکنش زنجیره ای 
توالی 42431R3R2R1Rاند در الگوی توانسته

را پس از اجرای چند الگوی پشت سر  2431تکراری 
ها از محرک دهی بههم حدس بزنند؛ لذا، برای پاسخ

 هاییافته اساس براند؛ اما دانش اخباری استفاده نموده
؛ 2007 1ان،همکار مانند سونگ و)پژوهشگران دیگر 

 (2004 ،ووارد و همکارانه ؛2010 2،و همکاران سنم
که برای سنجش عملکرد حافظة پنهان از تکلیف زمان 

ای متناوب استفاده کرده بودند، العمل زنجیرهعکس
-4صورت طریقة سازماندهی یک الگو به

R13R32R41R2  طراحی شده بود. این
در اساس یافته های خود اظهار نمودند  پژوهشگران بر

، طریقة 4R33R22R41R1الگوی هشت آیتمی 
-4) بینیپیشقابلهای تصادفی و غیرتوالیقرارگیری 

R3R2R1R) زمان عکس شده در تکلیفطراحی-
شود توالی تکراری باعث میمتناوب  ایالعمل زنجیره

آزمودنی نتواند توالی تکراری بهتر پنهان بماند و  2314
دانش اخباری  لذا، .را از بین توالی تصادفی حدس بزند

ود شمیها ایجاد نطی انجام پژوهش حاضر در آزمودنی
پنهان  ةپژوهشگر موفق به ارزیابی عملکرد حافظ و

 گردد.میصرف 

 

 
 1R2R3R4Rای متناوب برای الگوی هشت آیتمی العمل زنجیرهارائة تکلیف زمان عکس -1شکل

Figure 1- Presentation of alternative serial reaction time task assignment for 

1R2R3R4R eight-item pattern

                                                           

1. Song et al. 2. Nemeth et al. 
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نوعی از تمرینات معلق شامل : تمرینات تی .آر.ایکس

ویژه است که از دو تسمه بسیار محکم و مقاوم بدون 
خاصیت کشسانی، دو دسته معلق و یک لنگر تشکیل 

بدن با  ةطریق وزن و زاویشده است که مقاومت از 
که یک نقطه از بدن روی زمین سطح زمین در حالی

است اعمال می شود و امکان حرکت در سه سطح و 
طراحی حرکات مختلف را برای فرد تمرین کننده فراهم 

 (.2017کند )دیوز، می
 ثبات با که تمریناتی است شامل: تمرینات پیلاتس

 یقاز طر ینتمر یندشروع و سپس فرآ یمرکز هایاندام
 یزانم ین. همچنیابدیکنترل حرکت ادامه م امنهد یک

 دهدیبدن را توسعه م یتو بهبود وضع یآگاه یشرفتپ

  .(2008و همکاران،  ی)سوروکس
نامه شامل نامة اطلاعات فردی: این پرسشپرسش

 داروی مصرف تحصیلات، سطح اطلاعاتی نظیر سن،
 آسیب عدم عصبی، هایبیماری سابقة عدم آور،خواب

 اختلال عدم بیهوشی، سابقة عدم جمجمه، به جدی
 عدم بینایی، و حرکتی شنوایی، اختلال عدم درخواب،
 حافظه و شناختی اختلالات عدم الکل، و سیگار مصرف

 .بود هورمونی داروهای مصرف عدمدر نهایت  و

 پروتکل تمرینات 
هشت هفته، هر هفته سه گروه های تجربی به مدت 

دقیقه تمرینات مخصوص به خود  60جلسه و هر جلسه 
دقیقه  5را انجام می دادند. در ابتدای جلسه آزمودنی ها 

به گرم کردن شامل دویدن نرم، حرکات کششی و 
 دقیقه تمرینات اصلی 50انعطاف پذیری، سپس 

 ایکس، پیلاتس و یا ترکیبی(.آر.)تی هر گروهمخصوص 
حرکات کششی جهت سرد کردن  دقیقه پنجو در نهایت 
لازم به ذکر است گروه ترکیبی در جلسات  انجام شد.

 25و تی.آر.ایکس دقیقه به انجام تمرینات  25خود 
 (.1دقیقه تمرینات پیلاتس پرداختند )جدول 

 

 

 (2016؛ موحدی و همکاران؛ 2017دیوس؛ )برگرفته از  گروه های پژوهش تمرینی پروتکل -1جدول

Table 1- Practice protocol of research groups (adapted from Dawes; 2017; 

Movahedi et al., 2016 

 تمرینات ةمرحل
  مدت زمان
Time 

 اجزای تمرینات

Exercise components 
  گرم کردن

Warm-up 
 دقیقه 5

5 Minutes 

Perform simple stretching exercises on 
the muscles of the body 

 
 ایکس.آر.تی گروه 

TRX Group 
 

 دقیقه 50

50 Minutes 
 

trx crunch (2×25), Trx chest press 
(3×12), push up (3×12),  power pull 
(3×15), biceps curl (3×15),  Torso 

rotation (3×12),  Sit up (3×20),  pike 
(3×15), squat (3×15), Balance lunge 

(3×12), Hip Abduction (3×20), 

 گروه پیلاتس
Pilates 
Group 

 دقیقه 50

50 Minutes 
 
 

Leg lifts, Boomerang, Crab, Side kick 
kneeling, Neck pull, Scissors, Spine 
twist Spine Stretch, Leg pull, Rocker 

with open legs 
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؛ موحدی و همکاران؛ 2017گروه های پژوهش )برگرفته از دیوس؛  تمرینی پروتکل -1جدولادامة 

2016) 

Table 1- Practice protocol of research groups (adapted from Dawes; 2017; 

Movahedi et al., 2016 

 مرحلة تمرینات
مدت 
  زمان

Time 

 اجزای تمرینات

Exercise 
components 

 مرحلة تمرینات

 
 گروه ترکیبی

Combination 
Group 

 دقیقه 50

50 
Minutes 

 

25 Minutes 
TRX 

 

trx crunch (1×25), Trx chest press 
(3×6), push up (3×6),  power pull (3×6), 
biceps curl (3×6),  Torso rotation (3×6),  
Sit up (3×10),  pike (3×7), squat (3×7), 

Balance lunge (3×6), Hip Abduction 
(3×10), 

25 Minutes 
Pilates 

Leg lifts, Boomerang, Crab, Side kick 
kneeling, Neck pull, Scissors, Spine 
twist Spine Stretch, Leg pull, Rocker 

with open legs 
 سردکردن

 Cool down 
 دقیقه 5

5 Minutes 
Perform simple stretching exercises on 

the muscles of the body 

 اروش اجر
 که تمرین در تکلیف اصلیاطمینان از این منظور به

-حرکتی پنهان می ه ای از توالیمنجر به ایجاد حافظ
-رفع مشکلات ابزار زمان عکسمنظور  بهنیز شود و 

 ششمقدماتی روی  ایهای متوالی، مطالعالعمل زنجیره
هیچ یک از  انجام شد.)هر گروه دو نفر( آزمودنی 
سابقه تمرین ورزشی پیلاتس، تی.آر.ایکس  هاآزمودنی

این  العمل را نداشتند.و ترکیبی و آزمون زمان عکس
بلوک تمرینی را تمرین  25در یک جلسه،  هاآزمودنی

الگوی  مرتبه اجرای 10که هر بلوک شامل  کردند
)شمسی  از توالی بود 2R4R3R1Rهشت آیتمی 

این جلسه زیر  .(2015، شمس، 2014پور و همکاران، 
پس از اتمام مطالعة مقدماتی،  نظر آزمونگر کنترل شد.

تی در رابطه با راهبرد و نظم موجود سئوالاها از آزمودنی
ز آنها درخواست شد ها پرسیده شد و ادر ارائة محرک

ها دهی به محرکاگر متوجه نظم خاصی در شیوة پاسخ
ها از اگر آزمودنی .شدند آن نظم و قاعده را بیان کنند

اطلاعی وجود قاعده یا نظم در ارائة محرک اظهار بی

ها از که آزمودنی یافتمیپژوهشگر اطمینان  ،نمودند
اند و مهارت ها پاسخ ندادهطریق دانش آشکار به محرک

 پنهان آموخته شده است. صورت  به
اساس معیارهای ورود به  ها برپس از انتخاب آزمودنی

 گروهچهارطور تصادفی در بهها ،آزمودنیمطالعه
 + پیلاتس(تی.آر.ایکسایکس، پیلاتس، ترکیبی ).آر.تی

ها دعوت شد تا از آزمودنی ،. ابتداندتقسیم شدو کنترل 
مراجعه پژوهش محل اجرای به یک روز قبل از آزمون 
اجرا دریافت کنند.  ةابزار و نحو ةکنند و اطلاعاتی دربار

شد. نیز دریافت کتبی  ةنامرضایت نهااز آ زمانهم
برگزار  9-11ساعت  هاآزمودنیةآزمون برای همه جلس
 5پژوهش های آزمودنی. در این جلسه ابتدا تمامی شد

الگوی مرتبه اجرای  10بلوک تمرینی )هر بلوک شامل 
در مرحلة پیش آزمون  ( 2R4R3R1Rهشت آیتمی

 ؛2015)شمسی پور دهکردی و همکاران، را انجام دادند 
-آزمودنی تمرین، ةمرحلو پس از آن در ( 2016شمس، 
 تمرین هر هفته سه جلسهو هشت هفته گروه  های هر

لازم به ذکر است که در الگوی  .کردند
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2R4R3R1Rدادن به هر آیتم )منظور هر ، پاسخ
آید. حساب مییک کوشش بهعنوان  به(  Rعدد و هر

البته، یادآوری این نکته ضروری است که مطابق با 
های خود از تکلیف زمان پژوهشگرانی که در پژوهش

)شمسی ای متناوب استفاده نمودند العمل زنجیرهعکس
 ؛ نمس2007 ،1سونگو همکاران ؛2015پور و همکاران، 

 رومانو؛ 2004 ،ووارد و همکاران؛ ه2010، و همکاران
 ها در هر بلوک تمرینیآزمودنی، (2012 ۲،و همکاران

 ةبدون پیروی از هیچ قاعد را تصادفیابتدا پنج کوشش 
دادند. انجام  کردنمنظور آشناسازی و گرمبه، خاصی
در مراحل  های مربوط به هر بلوک راکوشش سپس،

تر آسانتحلیل آماری  منظورکردند. بهتمرین مختلف 
 ةمرحله پیش آزمون، پس آزمون و دور ها درداده

عنوان یک ایپوک هر پنج بلوک بهپیگیری یک ماهه، 
 ،نمس و همکاران ؛2016شمس، )در نظر گرفته شد 

(. پس از پایان 2004 ،ووارد و همکارانهو ؛ 2010
مشابه با شرایط پیش آزمون جلسات تمرین، پس آزمون 

از شرکت کنندگان به عمل آمد. همچنین یک ماه پس 
از آن آزمون پیگیری یک ماهه از آزمودنی ها گرفته 

مشابه با مرحله  نیز دقیقاً  مرحلهشد. کوشش های این 
 .پیش آزمون بود

 هادادهپردازش روش 
 آمار از شده، آوریجمع هایداده تحلیل منظور به

 توصیف داده ها شد. برای استفادهو استنباطی  توصیفی
پراکندگی )انحراف  و مرکزی )میانگین( هایاز شاخص

 برای استنباطی، آمار بخش در استفاده شد. استاندارد(
-وشاپیر ازآزمون داده ها توزیع بودن طبیعی از اطمینان

 برای و ویلک، برای تجانس واریانس ها از آزمون لون
 آماری هایآزمون از تحلیل مراحل مختلف پژوهش،

 توکی تعقیبی یک راهه و آزمون واریانس تحلیل
 افزارنرم از استفاده با هاتحلیل ةکلی. شد استفاده

 >05/0P معناداری درسطح ،16نسخة اس.پی.اس.اس
 اکسل افزاررمن از بااستفاده نیز نمودارها .شد انجام
 .شد ترسیم 2016 نسخة

 

 هایافته
نتایج اطلاعات جمعیت شناختی آزمودنی ها نشان داد 

درصد مجرد  20 مطلقه ودرصد  8هل، أدرصد مت 70
کنترل ها در گروه آزمودنی یسنمیانگین بودند. 

، در گروه 8/39±12/7، در گروه پیلاتس 27/5±4/46
و در گروه ترکیبی  7/42±46/3تی.آر.ایکس 

 استانداردمیانگین و انحراف بود. همچنین  49/5±7/41
ها در به تفکیک گروه مربوط به تحکیم حافظة حرکتی

پیگیری یک مراحل مختلف )پیش آزمون، پس آزمون و 
این  بر ارائه شده است. 1و نمودار  2( در جدول ماهه

مراحل پس آزمون و دورة اساس گروه پیلاتس در 
بهتری نسبت به  پیگیری یک ماهه دارای عملکرد

. همچنین گروه ترکیبی نیز دارای استهای دیگر گروه
 عملکرد بهتری در هر دو مرحلة آزمون نسبت به

 .استهای تی.آر.ایکس و کنترل گروه
 

 

 

 

 

 

                                                           
 

1. Songet al. 2. Romano et al.
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 های پژوهش در مراحل مختلفمیانگین و انحراف معیار تحکیم حافظه گروه -2جدول 

Table 2- Mean and standard deviation of memory consolidation of research 

groups in different stages  
 مرحله

 ْ(Stage) 

 ایپوک پیش آزمون

Pre-Test Epoch 
 ایپوک پس آزمون

Post-Test Epoch 
 پیگیری یک ماههایپوک 

Epoch 

 گروه

Group 
 میانگین ±انحراف معیار 

M±SD 
 میانگین ±انحراف معیار 

M±SD 
 میانگین ±انحراف معیار 

M±SD 
 کنترل

Control 
41/55±135/777 

777.135±55.41 
27/52±166/726 

726.166±52.27 

43/50±54/757 

757.54±50.43 

 پیلاتس

Pilates 
60/28±216/677 

677.216±28.60 
33/57±128/528 

528.128±57.33 

80/37±166/561 

561.166±37.80 

 تی آر ایکس

TRX 
59/10±194/740 

740.194±10.59 
15/64±167/678 

678.167±64.15 

60/77±144/695 

695.144±77.60 

 ترکیبی

Combinat

ion 

44/38±138/661 

661.138±38.44 
41/71±155/535 

535.155±71.41 

86/17±106/596 

596.106±17.86 

 

 
 

 آزمون گروه های پژوهش در مراحل مختلف ة حرکتیتحکیم حافظ -1 شکل
Figure 1-Motor memory consolidation of research groups in different test 

stages 
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در ادامه جهت طبیعی بودن و همگنی واریانس ها داده 

آزمون های شاپیروویلک و لون استفاده های پژوهش از 
، نتایج 3اساس اطلاعات ارائه شده در جدول  شد. بر

ویلک و لون برای تمامی -نشان داد آزمون های شاپیرو

، بدین (P>0.05) ستیمتغیرهای پژوهش معنادار ن
معنی که تمامی داده های اندازه گیری شده متغیر های 

و همگنی ند بودپژوهش از توزیع طبیعی برخوردار 
 .استواریانس ها بین گروه ها برقرار 

 

 و آزمون لونخلاصه نتایج آزمون شاپیرو ویلک  -3جدول 
Table 3- Summary of Shapiro Wilk and Leven tests  

 گروه
Groups 

 ایپوک پیش آزمون

Pre-Test Epoch 
 ایپوک پس آزمون

Post-Test Epoch 
 ایپوک پیگیری یک ماهه

Follow-Up Epoch 
 ویلک-شاپیرو

Shapiro-
Wilk 

 لِوِن

Leven 

 ویلک-شاپیرو

Shapiro-
Wilk 

 لِوِن

Leven 

 ویلک-شاپیرو

Shapiro-
Wilk 

 لِوِن

Leven 

 کنترل

Control 
0.42 

0.429 

0.58 

0.98 

0.24 

0.07 

 پیلاتس

Pilates 
0.63 0.06 0.17 

 تی آر ایکس

TRX 
0.10 0.79 0.39 

 ترکیبی

Combination 
0.74 0.26 0.77 

آزمون نتایج تحلیل واریانس یک راهه در مرحلة پیش 
نشان داد بین گروه های پژوهش در تحکیم حافظة 

، اف36و3=96/0حرکتی تفاوت معناداری وجود ندارد )
42/0P=) و گروه های پژوهش قبل از انجام تمرینات 

نتایج آزمون تحلیل واریانس یک راهه  همسان بودند.
های پژوهش پس آزمون نشان داد بین گروه در مرحلة

وجود دارد  تحکیم حافظة حرکتیتفاوت معناداری در 

(. جهت تعیین محل معناداری گروه ها از 4)جدول 
نتایج نشان داد آزمون تعقیبی توکی استفاده شد. 

و  های پیلاتس و ترکیبی نسبت به گروه کنترلگروه
بهتری  ةداری تحکیم حافظبه طور معناتی.آر.ایکس 

تی.آر.ایکس ه بین دو گرو(. همچنین >0.05Pداشتند )
 داری وجود نداشت.و کنترل تفاوت معنا

 

 پس آزمون ةگروه های پژوهش در مرحل یک راهه نتایج آزمون تحلیل واریانس -4جدول 

Table 4- Results of one-way ANOVA of research groups in the post-test stage 

 متغیر

Variable  

 منبع تغییرات
Source of 
changes 

 مجموع مجذورات
Sum of Squares  

درجة 
 آزادی

df 

 اِف

F 
 معناداری

P 

اندازه 
 اثر

ES 

تحکیم حافظة 
 حرکتی

Motor 
memory 

consolidation 

 بین گروهی

Between 
Group 

302554.170 

302554.170 
3 

26.4
81 

 درون گروهی 0.28 *0.001

Within Group 
137101.432 

137101.432 
36 

 کل

Total 
439655.602 

439655.602 
39 

 P≤0.05در سطح  معناداری *
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رحله نتایج آزمون تحلیل واریانس یک راهه در م
پیگیری یک ماهه نشان داد بین گروه های پژوهش 

وجود دارد  ة حرکتیحافظ میتحکتفاوت معناداری در 
(. جهت تعیین محل معناداری گروه ها از 5)جدول 

گروه نتایج نشان داد آزمون تعقیبی توکی استفاده شد. 
و تی.آر.ایکس  ،پیلاتس نسبت به گروه کنترلتمرینات 

بهتری  ة حرکتیمعناداری تحکیم حافظبه طور ترکیبی 
نیز نسبت به  . گروه تمرینات ترکیبی(>0.05Pداشتند )

گروه کنترل، و تی.آر.ایکس دارای عملکرد معناداری 
ه تی.آر.ایکس . همچنین بین دو گرو(>0.05Pبودند )

 داری وجود نداشت.و کنترل تفاوت معنا

 

 پیگیری یک ماهه یک راهة گروه های پژوهش در مرحلةنتایج آزمون تحلیل واریانس  -5جدول
Table 5-Results of one-way ANOVA of research groups in the follow-up stage 

 متغیر

Variable  

 منبع تغییرات
Source of 

changes 

مجموع 

 مجذورات
Sum of 

Squares  

 درجة آزادی

df 

 افِ

F 
 معناداری

P 

 اندازه اثر

ES 

 تحکیم حافظة حرکتی

Motor memory 

consolidation 

 بین گروهی

Between 

Group 
243740.946 3 

31.513 0.001* 0.29 
 درون گروهی

Within 
Group 

92.814.880 36 

 کل

Total 
336555.827 39 

 P≤0.05در سطح  معناداری *
 

 گیریبحث و نتیجه
تمرینات  تأثیرحاضر بررسی پژوهش هدف کلی 

حافظة ، تی.آر.ایکس و ترکیبی بر تحکیم پیلاتس
بود.  سال و دورة پیگیری یک ماههزنان میان حرکتی

گروه تمرینات  نتایج نشان داد در مرحلة پس آزمون
پیلاتس و ترکیبی و در مرحلة دورة پیگیری یک ماهه 

های دیگر نسبت به گروه گروه تمرینات پیلاتس
این نتایج به طور تحکیم حافظة حرکتی بهتری داشتند. 

(، شمسی پور و 2018جنتی و همکاران ) کلی با نتایج
(، 2014) ۱، مک دنیل و همکاران(2017همکاران )

 ۳(، چان و همکاران2009) ۲گریفین و همکاران
 اما با نتایج ؛همسو (2007فریس و همکاران )( و 2008)

هتر و (، 2015) و همکاران سهای بروکپژوهش

                                                           
 

1. McDaniel et al. 

2. Griffin et al. 

( نا همسو 2012ویلیامز و فریس ) و (2013) ٤همکاران
های ه، بحثظبدنی بر حاففعالیت تأثیردر خصوص بود. 

 اندچه محقان اظهار نموده . اگرشده است زیادی مطرح
مشخص طور قطعی  به آنساز و کارهای زیربنایی 

انجام فعالیت  در پیاست  نفرض بر اینشده است، اما 
. دهدرخُ میسان نمغز ادر  مهمی تغییرات هوازی

تواند می هوازی دهند فعالیتشـواهد نشـان می
موجـب بهبود عملکرد ذهنی و شـناختی شـود و در 

یری از کاهـش عملکرد شـناختی نقش داشته گپیشـ
ورزش در واقع  .(2017)جولایی و همکاران،  باشد
 هایلفهؤمبر  س به عنوان یک فعالیت هوازیپیلات

شناختی، سیستم جریان خون و عصب ،یولوژیکزفی
بیشتری داشته است. لذا  تأثیرهای عصبی دهندهانتقال

ایش زجلوگیری از زوال و افاین امر منجر به 

3. Chan et al. 

4. Heter et al. 
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بهبود در نهایت و  زمغهای عصبی شبکهگیری شکل
 ؛2010 ۱همکاران، آمبروز وو)لی شودافراد می ظةحاف

شمسی خصوص،  در این (.2009 ۲،اریکسون و کرامر
انجام تمرینات ( نیز نشان دادند 2017پور و همکاران )

. هوازی و قدرتی باعث افزایش حافظه روزمره می شود
غلظت مولکول  دریافتند( نیز 2009گریفین و همکاران )

به دنبال فعالیت بدنی در تمامی  خون سرمبی.دی.انِ.اِف
بدنی ها افزایش یافت. این امر نشان داد فعالیتآزمودنی

سرم را در افراد کم تحرک  بی.دی.انِ.افِمولکول  حاد،
 ةهای آزمون حافظه نشان دهنددهد. دادهافزایش می

ای هعملکرد آزمون براثر مثبت فعالیت بدنی حاد 
در همچنین، شناختی وابسته به هیپوکامپ بود. 

با نتایج پژوهش حاضر با خصوص علل ناهمسویی 
هتر و  (2015) و همکاران سهای بروکنتایج پژوهش

افراد توان به تفاوت در نوع می (2013)و همکاران
و شدت نوع ابزارهای سنجش حافظه و  شرکت کننده،

( 2009) اریکسون و کرامرنمود. اشاره ی فعالیت هواز
ی بر عوامل مؤثربدنی نقش  فعالیتاظهار نمودند نیز 

 ظةحافبر  آن مؤثرتغییر مثبت و  برای اما شناختی دارد
رسانی نواحی و خون یولوژیکزسازگاری فی، بلندمدت

دیگر عملکردهای  ایش حجم هیپوکامپ وزی، افزمغ
 .سال است 1ماه تا  6بین نیاز به تمرین مغزی،

توان از برتری تمرین پیلاتس در این پژوهش را می
این ورزش مورد بررسی اصول کاربردی ماهیت  نظر

اصول تمرینات پیلاتس شامل محورهای  .قرار داد
تمرکز، کنترل، دقت، حرکت، انعطاف پذیری، 

های هماهنگی، تنفس و همچنین ترکیبی از ویژگی
م سازی، اآر شناختی نظیر کنترل ذهنی در طول تمرین،

 3چری و همکاران) استانعطاف پذیری ذهنی و 
اساس نظر  بر (.2015) ، رحمانی و همکاران(2012)

که یک مؤلفة  استتمرکز اولین اصل پیلاتس  محققان،

                                                           

1. Liu-Ambrose et al. 

2. Erickson & Kramer 

3. Cherie et al. 

پیلاتس نیازمند تمرکز بسیار این اساس،  برذهنی است. 
بایست در تمام مدت اجرای و فرد می استقوی 

)کوب و  تمرکز کند، دهدانجام میفعالیت، بر آنچه که 
. کنترل ((2016)، موحدی و همکاران(2016)4همکاران

قشر محققان معتقدند . است پیلاتس دومین اصل
 ، بهاستشناختی ارادی های فعالیت شاملپیشانی که 

کنندة حرکات در قشر همراه ساختارهای عصبی کنترل
انجام  حال های حرکت درخ برای کنترل تمام جنبهمُ

شناوری (. 2015 5گوادلیز و همکاران،)شوند درگیر می
یا کارایی نیز یکی دیگر از اصول اساسی ورزش پیلاتس 
است. این اصل دربرگیرندة مؤلفة اقتصادی این ورزش 

تکیه بر انتقال سیال بین حرکات مختلف  بوده و در آن
)موحدی و همکاران،  است بدن از مرکز به پیرامون

عنوان چهارمین اصل ورزش پیلاتس  بهدقت  (.2016
در  های دیگر،خلاف ورزش عنوان شده است. بر

 پیلاتس، اصل بر انجام یک حرکت کاملاً دقیق به

که در این  استجای انجام چندین حرکت غیردقیق 
جای کمیت حرکت مطرح  قسمت، کیفیت حرکت به

آخرین و مهمترین اصل (. 2015 6)ممِِدوُا، است
. عنوان شده است که تنفس استپیلاتس، تنفس 

اکسیژن به  انتقالشده برای  متمرکز و کنترل
های عصبی و دفع ویژه سلول های مختلف، بهسلول

های . تنفساستسموم بدن از طریق گردش خون 
عمیق از طریق اتساع کامل قفسة سینه، منجر به اشباع 

سرعت حرکت خون در  خون از اکسیژن و افزایش
های بدن های مختلف مغز و سایر ارگانقسمت

کنندگان آموزش داده شود. در پیلاتس، به تمرینمی
هنگام اجرای تنفس عمیق، بر فرایند آن  شود که بهمی

 ؛2015)ممِِدوُا، ذهنی کامل صورت پذیرد  نیز تمرکز
دست هبنابراین نتیجه ب (.2016موحدی و همکاران، 

 تواند چند علت داشته باشد.می در پژوهش حاضر آمده

4. Köbe et al. 

5. Gaudlitz et al. 

6. Memmedova et al. 
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پس از پیگیری یک ماهه ممکن است تمرینات پیلاتس 
منجر  عصبی هایافزایش انشعابات و فعالیتاز طریق 

به بهبود تحکیم حافظة حرکتی افراد شرکت کننده در 
 زیرا محققان اظهار نموده اند، پژوهش حاضر شده است

ح رونویسی تعدادی از تمرین منجر به تغییر در سط
رونی، های شناخته شده در ارتباط با فعالیت نُژن

 های عصبیانتقال دهندهساختمان سیناپسی و ساخت 
حافظه مهم و تحکیم یند پردازش آشود که در فرمی

با افزایش رشد  هوازیبه عبارت دیگر تمرینات  .است
ارتباطات بین سلولی که  گسترشهای عصبی و سلول

تواند می ،حافظه ضرورت داردتحکیم برای یادگیری و 
 ؛2001و همکاران،  تانگ)دارند  مغز را جوان و فعال نگه

همچنین ممکن است که  (.2015رحمانی و همکاران، 
در پس آزمون و دورة پیگیری یک تمرینات پیلاتس 

عصبی، موجب افزایش در سنتز عوامل رشد  ماهه،
های حرکتی و ارتباطات رونافزایش در اندازه نُ

سیناپسی، افزایش ظرفیت پردازش پیامهای عصبی 
های عصبی، شده و حتی با تنظیم سطوح انتقال دهنده

باعث تحریک آزادسازی کلسیم شده و ترشح دوپامین 
و استیل کولین را افزایش دهد. این عوامل برای حفظ 

ردن عملکرد شناختی بالا ب وعملکردهای عصبی، 
با توجه در نهایت، (. 2002 ۱تُلد،)کاتمن و برِچ مؤثرند

به گزارش مطالعات اخیر فعالیت جسمانی باعث گردش 
افزایش گردش خون . شودها میخون بهتر به اندام

و برای انتقال  کندمیدمای کافی برای اندام را فراهم 

 اهمیتهای عصبی به عضلات دارای سریع سیگنال
همچنین افزایش جریان خون موجب اکسیژن  است.

ها شده رونپذیری مجدد نُرسانی و تغذیه بهتر و شکل
کند. این شدن عروق مغز جلوگیری میو از تنگ

پیشگیری از فراموشی و زوال  ات خود موجبتأثیر
 (.2004 ۲کولکُمب و همکاران،شود )تحکیم حافظه می

 پژوهش هاییافته و پیشین مطالعات نتایج به توجه با
 پیلاتس باعث تمرین انجام گرفت نتیجه توانحاضر می

می شود.  سالحرکتی افراد میان حافظهارتقای تحکیم 
 بر تواندمیپیلاتس  تمرین احتمالاً  که به طوری

فرایندهای حمایت کننده عصبی و انعطاف پذیری 
ترشح با تحریک آزادسازی کلسیم، بگذارد و  تأثیرمغزی 

دوپامین و استیل کولین را افزایش دهد. این عوامل 
برای حفظ عملکردهای عصبی و بالا بردن عملکرد 

بنابراین . (2002ادراکی مؤثر است )کوتمن و همکاران، 
و  دهای عصبی، پرورشاین عوامل برای حفظ عملکر
در اثر احتمالاً که ند هستبالا بردن تحکیم حافظه مؤثر 

 دست می آید.هب پیلاتستمرینات 
 

 تشکر تقدیر و 
نامة مقطع کارشناسی ارشد مقالة حاضر برگرفته از پایان

از دانشگاه آزاد اسلامی واحد تهران  خانم فریده آذرپی
باشد. از تمامی افراد شرکت کننده در پژوهش می شمال

 حاضر تشکر می نماییم.
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