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  فيزيولوژيكي و آمادگي جسماني زنان عوامل برخي  بر رويثير تمرينات پيلاتس أت
  داراي اضافه وزن ورزشكار غير

 
 3، سيد محمد مرندي2چي ، عفت بمبئي2، فهيمه اسفرجاني1حسين طاهري ،*زينب اميدعلي

  
  چكيده
عروقي و همچنين  -هاي قلبي زن و در نتيجه كاهش بيماريرسد در كاهش و هاي تمريني جديد است كه به نظر مي پيلاتس يكي از روش: مقدمه

زنان  فيزيولوژيكي و آمادگي جسماني عواملبرخي بر تمرينات پيلاتس بنابراين هدف از تحقيق حاضر، تعيين اثر . كاهش پرفشاري خون مؤثر باشد
  .غير ورزشكار داراي اضافه وزن بود

اضافه وزن با ميانگين شاخص توده بدني  دارايورزشكار  نفر از دانشجويان دختر غير 30، ربينيمه تج تحقيقاين هاي  آزمودني :ها مواد و روش
تقسيم  شاهددو گروه تجربي و  طور تصادفي به به و بودند كه به طور داوطلبانه در اين تحقيق شركت كردند) مربع كيلوگرم بر متر 25/26 ± 84/1(

تمرين  شاهدگروه . جلسه در هفته و هر جلسه يك ساعت در تمرينات پيلاتس شركت كردند 3ه، هفت 8به مدت  هاي گروه تجربي آزمودني .شدند
وزن، شاخص توده بدني، درصد : هايي شامل قبل و بعد از دوره تمريني ويژگي .و به همان روند قبل از تحقيق خود ادامه دادند ندادند خاصي را انجام

، توده چربي، توده بدون چربي، محيط كمر، توان هوازي، )ر بازو، شكم، فوق خاصره، رانسه س: ناحيه 4ضخامت چربي زير پوستي (چربي 
گيري  اندازه) بشين و برس و خيزتنه(پذيري  فشارخون سيستول و دياستول در زمان استراحت، قدرت دست برتر، استقامت عضلاني شكم و انعطاف

  .استفاده شد Dependent tو آزمون  ANCOVAروش آماري  ،SPSSافزار  ها از نرم به منظور تجزيه و تحليل داده. شد
همچنين ). P > 05/0(د بوكاهش يافته داري  به طور معنيپس از دوره تمريني گروه تجربي  در چربي بدن و محيط كمر تودهدرصد چربي،  :ها يافته

داري بيشتر از گروه  برتر گروه تجربي به طور معني و قدرت دست) بشين و برس و خيزتنه(پذيري  شكم، انعطاف تعضلا توان هوازي، استقامت
داري را نسبت  فشارخون سيستول و دياستول گروه تجربي تفاوت معنيوزن كل بدن، شاخص توده بدني، توده بدون چربي و  .)P > 05/0( بود شاهد

   ).P < 05/0(داد نشان نشاهد به گروه 
جلسه در هفته و هر جلسه يك ساعت،  3هفته،  8رسد كه انجام تمرينات پيلاتس به مدت  ظر ميبا توجه به نتايج به دست آمده، به ن: گيري نتيجه

پذيري، قدرت دست، استقامت عضلاني ناحيه شكم  هايي نظير انعطاف تواند باعث كاهش درصد چربي، توده چربي و محيط كمر و بهبود ويژگي مي
  .و توان هوازي شود

  ، زنان غير ورزشكارآمادگي جسماني ،تركيب بدني ،وامل فيزيولوژيكع ،پيلاتس تمرينات :ها كليد واژه
  

  4/11/90: تاريخ دريافت
  10/2/91: تاريخ پذيرش
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  مقدمه
انسان را  بدنيفعاليت  ،هاي صنعتي و زندگي ماشيني پيشرفت

و بشر را است در طي چندين سال اخير به حداقل خود رسانده 
ركتي مشكلات بزرگتري فقر ح. با فقر حركتي روبرو كرده است

به نام چاقي و اضافه وزن و كاهش توان هوازي را به دنبال دارد 
 .)1( كه امروزه بسياري از افراد با آن دست به گريبان هستند

Paffenbrger كه مرگ و مير در افراد  كردندبيان ، و همكاران
چاقي يكي از ). 2( درصد بيشتر از سايرين است 38تحرك  بي

هاي مختلفي چون فشارخون بالا،  ك در بيماريعوامل خطرنا
عروقي و اختلالات  - هاي قلبي ديابت، ورم مفاصل، بيماري

 چنين احساس ناامني و هاي مشخص و هم كليه و سرطان
 كه با اضافه شدن وزن، ضمن اين .فقدان اعتماد به نفس است

فرد چاق مجبور است انرژي بيشتري براي حركت مصرف كند 
   ).3( شود ريوي وارد مي -ري بر سيستم قلبيكه فشار بيشت

سال كه  18 درصد از زنان بالاي 64كه است گزارش شده 
 اضافه وزن دارند، در تلاش هستند تا وزن خود را كاهش دهند

هاي به دست آوردن سلامتي و تندرستي،  يكي از راه). 1(
 ها پژوهش. مادگي جسماني استآفعاليت بدني منظم و افزايش 

و  اند هدهند افرادي كه تمرين بدني منظم انجام داد ينشان م
اند كمتر دچار خطرات  آمادگي جسماني مناسبي را كسب كرده

پيشرفت در آمادگي جسماني ). 4( شوند ناشي از كم تحركي مي
چه  در خارج كردن هر هاي اسكلتي را اغلب توانمندي سلول

يده در مورد البته اين پد .دهد بيشتر اكسيژن از خون افزايش مي
از جمله  ).3( هاي عضلاني قلب نيز صادق است سلول
مورد توجه قرار گرفته هاي اخير  هاي تمريني كه در سال روش
علم (پيلاتس . باشد مي) Pilates( ، تمرينات پيلاتساست

برنامه تمريني است كه استفاده از فكر را جهت ) كنترولوژي
كيد بر توانايي أمر تاين ا. )5، 6( كند كنترل عضلات تشويق مي

وضعيت عضلات جهت حفظ تعادل بدن و حمايت از بهبود 
هاي  اين روش تمريني در وضعيت. ها دارد وضعيت ستون مهره

و بدون طي مسافت، پرش و ) خوابيده، نشسته، ايستاده(ايستا 
تمرينات پيلاتس شامل حركات  .)7( گيرد جهش انجام مي

حركتي مفصل، با يك  كششي و قدرتي است كه در طول دامنه

هاي عميق انجام  سرعت كنترل شده همراه با تمركز و تنفس
اجراي اين تمرينات نياز به مهارت و تجهيزات خاصي . شود مي

ندارد و بر روي تشك و براي افراد با سطح آمادگي جسماني 
  ).8، 9(باشد  معمولي قابل اجرا مي

Segal ههما 2هاي  طي تحقيقي اثر دوره همكاران، و 
 رب شد كه در هفته يك جلسه تشكيل مي تمرينات پيلاتس را

، بدون چربي ، تودهوزن{بدني  پذيري و تركيب روي انعطاف
يا  Body mass index(، شاخص توده بدني چربي توده

BMI({، 47 به اين نتيجه ها  آن .زن ميانسال بررسي كردند
 ،شود پذيري مي رسيدند كه اين تمرينات باعث افزايش انعطاف

 ).10( روي تركيب بدني نداشته است رثير چنداني بأولي ت

Sewright رهفته تمرينات پيلاتس را ب 6اثر  همكاران، و 
روي سرعت ضربه زدن به توپ و استقامت عضلاني 

كردند كه اين  همشاهد بازان دانشگاهي بررسي كردند و تنيس
تواند سرعت ضربه زدن به توپ و استقامت  تمرينات مي

  ).11( ني تنيس بازان را افزايش دهدعضلا
Jago به  ،ساله 11روي دختران  ردر تحقيقي بهمكاران  و

هفته از تمرينات پيلاتس و  4اين نتيجه رسيدند كه يك برنامه 
روي وزن  رثيري بأهر جلسه يك ساعت ت ،جلسه در هفته 5

محيط كمر و فشارخون سيستول و دياستول  كل بدن،
  .)12( استراحتي ندارد

Rogers و Gibson ، رهفته تمرينات پيلاتس را ب 8اثر 
، )درصد چربي، ناحيه از بدن 3 محيط، وزن( روي تركيب بدني

نتايج . پذيري و استقامت عضلاني شكم بررسي كردند انعطاف
كه تمرينات پيلاتس باعث افزايش  دادنشان  ها آنتحقيق 
بي پذيري و استقامت عضلاني شكم، كاهش درصد چر انعطاف
بدون تغيير در وزن  و تقريباً) بازو، قفسه سينه، كمر( و محيط

  ).13( كل بدن بوده است
Wolkodoff  اثر تمرينات تركيبي هوازي و و همكاران

پذيري، تركيب  روي انعطاف رهفته ب 8پيلاتس را به مدت 
اكسيژن مصرفي  و )درصد چربي، چربي ، تودهوزن( بدني

كه تمرينات  ندشاهده نمودم ها آن. ندبيشينه بررسي كرد
تركيبي هوازي و پيلاتس باعث افزايش در اكسيژن مصرفي 
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صد رچربي، وزن و د تودهپذيري و كاهش در  بيشينه، انعطاف
  ).14( شود چربي مي

Ferreira  وCarraiho،  طي تحقيقي اثر تمرينات پيلاتس
وزن، توده بدون چربي، توده چربي، ( را بر روي تركيب بدني

 2هفته،  12تمرينات پيلاتس . زنان بررسي كردند) بيدرصد چر
نتايج تحقيق . جلسه در هفته و هر جلسه يك ساعت برگزار شد

نشان داد كه تمرينات پيلاتس باعث كاهش توده چربي و 
درصد چربي و هم چنين افزايش توده بدون چربي و تقريباً 

  ).15(بدون تغيير در وزن كل بدن بوده است 
هاي زيادي  هاي ياد شده، تناقض هشبا دقت در پژو

شود و در تمامي اين تحقيقات بيان شده است كه  مشاهده مي
هاي بيشتري در اين زمينه لازم است تا آثار تمرينات  پژوهش

هم چنين اضافه وزن . پيلاتس به طور دقيق مشخص شود
عامل مهمي است كه در تحقيقات كمتر به آن اشاره شده 

ورزش پيلاتس از سال  توجه به اين كهيگر با از سوي د. است
هاي همگاني فعاليت  ، در ايران زير نظر فدراسيون ورزش1385

هاي متعددي در  پژوهش هم چنينخود را آغاز نموده است و 
هاي تمريني گوناگون را بر عوامل  داخل كشور آثار برنامه

بررسي  )19، 20( و آمادگي جسماني )16-18( تركيب بدني
ثير تمرينات پيلاتس أي تاكنون تحقيقي در زمينه تول ،اند كرده

روي تركيب بدني و آمادگي جسماني در داخل كشور صورت  رب
را در  يبه مطالعات تكميلي و بيشتر نيازبنابراين  .نگرفته است

ها، تحقيق  با ملاحظه اين واقعيت. سازد اين زمينه آشكار مي
بر يلاتس تمرينات پ اثر حاضر براي پاسخ به اين پرسش كه

زنان غير فيزيولوژيك و آمادگي جسماني  عوامل روي برخي
  .چگونه است، صورت گرفته استورزشكار داراي اضافه وزن 

  
  ها روشمواد و 

جامعه آماري، دختران . اين تحقيق از نوع نيمه تجربي بود
دانشجوي دانشگاه اصفهان بودند كه به طور داوطلبانه براي 

سپس از بين . تس ثبت نام كردندشركت در كلاس تمريني پيلا
با ميانگين نفر از دانشجويان غير ورزشكار  30ثبت نام كنندگان، 

، )كيلوگرم 93/65 ± 77/5(، ميانگين وزن )سال 26 ± 3(سني 

و ميانگين شاخص توده ) متر سانتي 53/158 ± 8(ميانگين قد 
. انتخاب شدند) كيلوگرم بر مترمربع 25/26 ± 84/1(بدني 
ها به طور تصادفي و مساوي در دو گروه تجربي و  يآزمودن

ها سابقه بيماري خاصي نداشتند و در  نمونه. شاهد قرار گرفتند
مدت انجام تحقيق از قرص ضد بارداري و هورمون استفاده 

از . نكردند و هيچ گونه فعاليت ورزشي ديگري هم انجام ندادند
 29تا  25جايي كه اضافه وزن با شاخص توده بدني بين  آن

هاي تحقيق  ، آزمودني)21( شود كيلوگرم بر مترمربع تعيين مي
اند كه در طبقه افراد  حاضر با شاخص توده بدني انتخاب شده

ها، پيش  از كليه آزمودني .گرفتند اضافه وزن قرار مي داراي
وزن، شاخص : شامل(گيري تركيب بدن  آزموني براي اندازه

بدون چربي، محيط  توده، چربي تودهتوده بدن، درصد چربي، 
، توان هوازي، فشارخون سيستول و دياستول استراحت، )كمر

قدرت دست برتر، استقامت عضلاني ناحيه شكم و 
 و خيزتنه )Sit and reach( بشين و برس{پذيري  انعطاف

)Shoulder reach({ سپس گروه تجربي به . به عمل آمد
اعت در جلسه در هفته و هر جلسه يك س 3هفته،  8مدت 

تمرينات پيلاتس شامل . تمرينات پيلاتس شركت كردند
عرضي شكمي، مايل (حركات ساده بود كه بيشتر عضلات تنه 

اي،  داخلي و خارجي، ديافراگم، مربع كمري، سوئز خاصره
كرد  را درگير مي) ها ها، سريني هاي عمقي ستون مهره بازكننده

ون نياز به و در سه وضعيت ايستاده، نشسته، خوابيده و بد
تمرينات از سطح . شد روي تشك انجام مي رتجهيزات خاصي ب

به منظور رعايت اصل . كرد پايين شروع و به تدريج پيشرفت مي
اضافه بار، تكرار حركات در هر جلسه نسبت به جلسه قبلي 

تكرار شروع شد و به  10به طوري كه از  ؛يافت افزايش مي
  ).13( )1جدول ( رسيد تكرار 50–60تدريج در جلسات آخر به 

همان وضعيت قبل از تحقيق خود را داشتند و  شاهدگروه 
از  پس از اتمام دوره تحقيق، .دادند انجام نميفعاليت ورزشي 

ها  آزمودني از آن جايي كه. هر دو گروه پس آزمون به عمل آمد
 غذاي ها از از دانشجويان ساكن خوابگاه انتخاب شدند، همه آن

در طول  ها توصيه شد آن و به كردند اده ميسلف سرويس استف
  تغييري در مقدار غذاي خود نسبت به قبل از آن  دوره تحقيق
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  از حركات اصلي اجرا شده در كلاس پيلاتس اي نمونه. 1جدول 
 هفتههشمار تكرار  حركات

  كشش پا به پهلو
  )1شكل ( گهواره

  )2 شكل( اكستنشن كمر

10  
10  
10  

  اول
  اول
  اول

  جلو كشش پا به
  )3شكل ( كشش پا به عقب

  حركت گربه
  )4شكل ( نشست تا نيمه و دراز

20-15 
20-15  
30-25  
30-25  

 سوم-دوم
  سوم - دوم
  سوم - دوم
  سوم - دوم

  نشست به پهلو و دراز
  دور كردن پاها از هم
  حركت قيچي پاها

40-35 
40-35  
50-45  

 ششم-چهارم
  ششم - چهارم
  ششم - چهارم

  )5شكل ( ها چرخش ستون مهره
  نشست كامل و دراز

  حركت دايره پاها

60-50  
60-50  
60-50  

  هشتم -هفتم
  هشتم -هفتم
  هشتم -هفتم

  

  

  
  حركت گهواره . 1 شكل

  
  حركت اكستنشن كمر. 2شكل 

  

 
  

  
  كشش پا به عقب . 3شكل 

  

 
  نيمه تا نشست و دراز حركت. 4 شكل
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  ها چرخش ستون مهره. 5شكل 

  
 زيرضخامت چربي گيري  ندازهدرصد چربي از طريق ا .ندهند

و با فوق خاصره، ران و شكم  بازو، ناحيه سه سر 4جلدي در 
و همكاران تخمين زده شد  Jacksonاستفاده از معادله 

  ). 22( )1معادله (
  :1 معادله

) سن+ ( 4072/1=  درصد چربي زنان از طريق چهار موضع
02963/0  +2)Σ4 (00043/0 – )Σ4 (29669/0  

ها در سمت راست و با استفاده از كاليپر  گيري همه اندازه
وزن بدون چربي  سپس وزن چربي و. انجام گرفت ژهلان

نواري در  گيري محيط كمر با استفاده از متر اندازه. محاسبه شد
به ) متر بالاتر از ناف سانتي 3حدود (سطح كمر ترين  باريك

و پذيري از دو آزمون بشين  براي ارزيابي انعطاف .دست آمد
 پذيري بشين و انعطاف در آزمون. برس و خيزتنه استفاده شد

، پاهايش را در مقابل جعبه ستنش روي زمين مي ربرس فرد ب
و كف پا به  بود ميپاها بايد صاف . شتگذا پذيري مي انعطاف

هايش را  فرد با پاي صاف و كشيده، دست. ديچسب ميپايه جعبه 
و در  بودرو به پايين  ها د، كف دستاد به روي يكديگر قرار مي

هر دفعه . شد سطح فوقاني جعبه به جلو حركت داده مي
د دورترين نقطه را براي چند ثانيه لمس رك آزمودني سعي مي

درصد گزارش  70ضريب پايايي اين آزمون بيشتر از . نمايد
  ). 23(شده است 

پذيري خيزتنه، فرد به شكم  گيري انعطاف براي اندازه
شد و مچ پاها را يك  ا پشت كمر قفل ميه خوابيد، دست مي

كه سر و  شد گفته ميبعد به فرد . داشت يار كمكي نگه مي

از زير چانه تا سپس  .تواند بالا بياورد تنه را تا جايي كه مي
 .گرديدو ثبت  شد كش استاندارد اندازه گرفته زمين با خط
ه سه مرتبه تكرار شد و بيشترين عدد ب ها گيري اين اندازه

گيري استقامت  براي اندازه .وان عدد نهايي ثبت گرديدعن
نشست  و از آزمون يك دقيقه دراز ،شكم ناحيه عضلاني
  .دشاستفاده 

 )دينامومتر(نيروسنج  گيري قدرت دست از براي اندازه
فرد . عنوان شاخص قدرت دست استفاده شده هندگريپ ب

گرفت سپس با تنش  دينامومتر را در دست برتر خود مي
سه مرتبه حركت . داد اكثر، دستگيره دينامومتر را فشار ميحد

 .گرديد مي شد و بالاترين عدد به دست آمده ثبت تكرار مي
 تست دوي رفت و برگشت هوازي ازبراي تعيين توان 

)Shuttle run pacer( 20 اين آزمون بر پايه  .استفاده شد متر
د پيشنها همكارانو  McClain تحقيقات انجام شده توسط

اين آزمون شامل  .شده است و داراي اعتبار قابل قبولي است
. متر از هم فاصله دارند 20دوي پيوسته بين دو خط است كه 

آزمودني بايستي سرعت دوي خود را طوري هماهنگ كند كه 
قبل از شنيدن صداي بوق كه از نوار پخش صوت به گوش 

آن با متر رسيده باشد و بعد از  20رسد، به انتهاي خط  مي
شنيدن صداي بوق شروع به دويدن كند و خود را به خط 

در اين آزمون در ابتدا سرعت كم . متر برساند 20انتهايي ديگر 
يابد تا به حداكثر  است و سپس مرحله به مرحله افزايش مي

سرعت . سرعت براي برآورد حداكثر اكسيژن مصرفي برسد
ه كه يك دقيقه كيلومتر در ساعت بود كه در هر مرحل 5/8اوليه 

 يافت كيلومتر در ساعت افزايش مي 5/0كشيد،  طول مي
   ).24( )2 معادله(

  :2 معادله
  6 )سرعت در آخرين مرحله(  – 4/24 = حداكثر اكسيژن مصرفي

 5ها خواسته شد كه  گيري فشارخون، از نمونه در اندازه
دقيقه بنشينند و به آرامي استراحت كنند، سپس توسط يك 

آزموده و به وسيله فشارسنج جيوه، فشارخون از پرستار كار
گيري فشارخون  اندازه .شد گيري مي بازوي چپ آزمودني اندازه
  .صبح صورت گرفت 11در مكاني آرام و در ساعت 
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مورد تجزيه و تحليل قرار  16SPSSافزار  ها توسط نرم داده
چون توصيفي هم هاي آمار بر استفاده از شاخصه علاو. گرفت

هاي آماري استنباطي مانند  و انحراف معيار از روشميانگين 
به منظور تعيين  Dependent tو  ANCOVA هاي آزمون

 .استفاده شد ها تفاوت ميانگين

 
  ها يافته

نتايج آماري مربوط به تغييرات تركيب بدن در پيش و پس 
  .ارايه شده است 2آزمون در دو گروه تجربي و شاهد در جدول 

تغييرات وزن بدن، شاخص توده بدني  داري در تفاوت معني
و توده بدون چربي در گروه تجربي نسبت به گروه شاهد در 

تغييرات در توده ). P < 05/0(پيش و پس آزمون مشاهده نشد 
چربي، درصد چربي و محيط كمر در گروه تجربي نسبت به 

  ).P > 05/0(دار بوده است  گروه شاهد معني
تغييرات عوامل  نتايج آماري مربوط به 3جدول 

فيزيولوژيكي و آمادگي جسماني را در پيش و پس آزمون در دو 
  .دهد گروه تجربي و شاهد نشان مي

تغييرات توان هوازي، قدرت دست برتر، استقامت عضلاني شكم، 
 پذيري خيزتنه در گروه تجربي پذيري بشين و برس و انعطاف انعطاف

 دار بوده است د معنيپس از اجراي دوره تمريني نسبت به گروه شاه
)05/0 < P .( در صورتي كه تغيير محسوسي در فشارخون سيستول
 ).P < 05/0( دياستول در زمان استراحت مشاهده نشد و

  
  تغييرات تركيب بدن در دو گروه تجربي و شاهد در مراحل پيش آزمون و پس آزمون. 2جدول 

  شاهدگروه 
 ميانگين ±انحراف معيار 

  گروه تجربي
 ميانگين ±معيار  انحراف

  گروه
 متغيرهاي وابسته

40/6 ± 86/68  
60/7 ± 73/69  

26/1 

77/5±93/65  
  80/64 ± 72/5٭

71/1 - 

 آزمونپيش
  آزمون پس
Δ درصد 

 )كيلوگرم( وزن

07/2 ± 51/26  
03/2 ± 69/26  

67/0 

84/1±24/26  
22/3 ± 73/25  

94/1 - 

 پيش آزمون
  پس آزمون

Δ درصد 

 )بر مترمربع كيلوگرم( شاخص توده بدني

11/2 ± 82/38  
17/2 ± 27/39  

15/1 

88/2±60/39  
  72/36 ± 05/3٭†

27/7 - 

 پيش آزمون
  پس آزمون

Δ درصد 

 )درصد( درصد چربي

66/2 ± 79/26  
72/2 ± 26/27  

75/1 

34/3±11/26  
  90/23 ± 71/3٭†

46/8  - 

 پيش آزمون
  پس آزمون

Δ درصد 

 )كيلوگرم( چربي توده

31/4 ± 14/42  
35/4 ± 20/42  

14/0 

45/3±83/39  
  91/40 ± 78/2٭

71/2 

 پيش آزمون
  پس آزمون

Δ درصد 

 )كيلوگرم( بدون چربي توده

57/6 ± 53/79  
90/6 ± 89/79  

45/0 

08/6 ± 82/78  
  15/75 ± 74/4٭†

65/4 - 

  پيش آزمون
  پس آزمون

Δ درصد 

 )متر سانتي( محيط كمر

  )P )Dependent t > 05/0در گروه تجربي در سطح  دار بين مقادير پيش آزمون و پس آزمون تفاوت معني ٭
  )P )ANCOVA > 05/0ها بين دو گروه تجربي و شاهد در سطح  دار در تغييرات ميانگين تفاوت معني †
Δ هاي پيش آزمون و پس آزمون در دو گروه تجربي و شاهد درصد تغييرات ميانگين: درصد  
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 نگي جسماني در دو گروه تجربي و شاهد در مراحل پيش و پس آزموتغييرات متغيرهاي فيزيولوژيكي و آماد. 3جدول 

  شاهدگروه 
 ميانگين ±انحراف معيار 

  گروه تجربي
 ميانگين ±انحراف معيار 

 گروه
 متغيرهاي وابسته

82/2 ± 20/33  
50/2 ± 33  

60/0 - 

84/1± 40/32  
  40/36 ± 97/2٭†

34/12 

 پيش آزمون
  پس آزمون

Δ درصد 

ر بر هر ليت ميلي(توان هوازي 
 )كيلوگرم از وزن بدن در دقيقه

70/0 ± 07/110  
65/0 ± 110  

06/0 - 

56/0±80/100  
64/0 ± 87/100  

06/0 

 پيش آزمون
  پس آزمون

Δ درصد 

فشارخون سيستولي در زمان 
 )متر جيوه ميلي(استراحت 

80/0 ± 73/70  
88/0 ± 93/70  

28/0 

92/0± 47/70  
63/0 ± 40/70  

09/0 - 

 پيش آزمون
  ونپس آزم

Δ درصد 

فشارخون دياستولي در زمان 
 )متر جيوه ميلي(استراحت 

04/39 ± 13/231  
82/41 ± 13/226  

16/2 - 

27/53± 13/222  
  33/273 ± 67/52٭†

04/23 

 پيش آزمون
  پس آزمون

Δ درصد 

 )نيوتن( قدرت دست برتر

6/11 ± 22/38  
76/5 ± 71/38  

28/1 

34/9± 66/39  
  56/43 ± 28/2٭†

83/9 

 پيش آزمون
  پس آزمون

Δ درصد 

  استقامت عضلاني شكم 
 )تعداد در دقيقه(

09/7 ± 73/30  
81/7 ± 80/30  

22/0 

99/6± 20/30  
  67/38 ± 01/4٭†

04/28 

 پيش آزمون
  پس آزمون

Δ درصد 

 پذيري بشين و برس انعطاف
 )متر سانتي(

06/5 ± 73/30  
21/5 ± 73/30  

0 

09/7 ± 07/31  
  38 ± 83/3٭†

30/22 

  پيش آزمون
  زمونپس آ
Δ درصد 

 پذيري خيزتنه انعطاف
 )متر سانتي(

  ).P )Dependent t > 05/0دار بين مقادير پيش آزمون و پس آزمون در گروه تجربي در سطح  تفاوت معني ٭
  )P )ANCOVA > 05/0ها بين دو گروه تجربي و شاهد در سطح  دار در تغييرات ميانگين تفاوت معني †
Δ هاي پيش آزمون و پس آزمون در دو گروه تجربي و شاهد درصد تغييرات ميانگين: درصد  

  
  بحث
هاي تحقيق حاضر نشان داد كه تمرينات پيلاتس كه به  يافته

جلسه در هفته و هر جلسه يك ساعت و بر  3هفته،  8مدت 
شد، باعث كاهش درصد چربي و توده  روي تشك انجام مي

 هاي تحقيقات اين نتايج همسو با يافته. شود چربي مي
Ferreira  وCarraiho )15( ،Wolkodoff  و همكاران)14 (

 Segalولي با نتايج تحقيق است، ) Gibson )13و  Rogersو 
ها و  شدت تمرينات، سن آزمودني. مغايرت دارد )10( و همكاران

در . تواند از دلايل تفاوت نتايج باشد تعداد جلسات هفتگي مي
گي يك جلسه و همكاران تعداد جلسات هفت Segalتحقيق 

اند كه به طور مرتب  زنان ميانسالي بوده ،ها بوده است و آزمودني
نيز وجود  شاهدچنين گروه  كردند و هم در جلسات شركت نمي

   .)10( نداشته است
دهد كه در اثر تنفس عميق و ديافراگمي  مطالعات نشان مي

رود؛ چرا كه علاوه  در طي تمرين سطح انرژي مصرفي بالا مي
ت فعال، عضلات تنفسي درگير نيز انرژي بيشتري بر عضلا

از سوي ديگر تنفس عميق و ديافراگمي باعث . كنند مصرف مي
. شود اكسيژن رساني بهتر و بيشتر به عضلات فعال مي

دهد از طريق تنفس عميق و  همچنين تحقيقات نشان مي
اكسيژن رساني بهتر به بدن ميزان حساسيت به انسولين در 
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رود و ديگر نيازي به ترشح زياد انسولين نيست  افراد بالا مي
و به اين روش اكسايش چربي در بدن افزايش ) 25، 26(

بنابراين از آن جايي كه تنفس عميق و ديافراگمي ). 27(يابد  مي
باشد، اين انتظار  يكي از اصول مهم در تمرينات پيلاتس مي

چربي  رود كه در اثر اين تمرينات ميزان درصد چربي و توده مي
  .بدن كاهش يابد

نتايج اين تحقيق نشان داد كه توده بدون چربي در گروه 
تجربي در پس آزمون افزايش يافته است، ولي اين تغييرات 

اين نتايج با نتايج . دار نبوده است نسبت به گروه شاهد معني
 Gibson )13( ،Segalو  Rogers تحقيقات انجام شده توسط

همسو است، ولي با  )12( و همكاران Jagoو  )10( و همكاران
 همكاران و Wolkodoffنتايج تحقيقات انجام شده توسط 

از عوامل . مغايرت دارد) 15( Carraiho و Ferreiraو ) 14(
توان نوع تمرينات به كار برده شده را نام برد كه در  اختلاف مي

از تمرينات تركيبي  )14( همكاران و Wolkodoff تحقيق
عامل اختلاف ديگر . تس استفاده شده استهوازي و پيلا

 و Ferreiraممكن است مربوط به مدت تمرينات در تحقيق 
Carraiho )15 (12ها مدت تمرين  باشد كه در تحقيق آن 

دهد مدت تمريني لازم براي  مطالعات نشان مي. هفته بوده است
). 28(ماه باشد  3تغيير در توده بدون چربي بدن بايد بيشتر از 

براين شايد علت عدم تغيير در توده بدون چربي بدن در اين بنا
  .هفته بوده است 8باشد كه طول دوره تمرين در اين تحقيق 

نفر از  11هاي تحقيق حاضر نشان داد كه اگر چه  يافته
كيلوگرم از  2تا  1هاي گروه تجربي وزن خود را از  آزمودني

دار بوده  عنيدست داده بودند و اين تغييرات در گروه تجربي م
است، ولي كاهش وزن در مقايسه با گروه شاهد تفاوت 

و  Rogersهاي  اين نتيجه با يافته. داري را نشان نداد معني
Gibson )13( ،Segal و همكاران )10( ،Jago و همكاران 

باشد، ولي با  همسو مي) 15( Carraiho و Ferreiraو ) 12(
نتايج . مغايرت دارد) 14( همكاران و Wolkodoffنتايج تحقيق 

اين تحقيق از اين نظر كه در شاخص توده بدني تغيير 
و  Segalداري به وجود نيامده است، همسو با تحقيقات  معني

تحقيقات . باشد مي) 12( و همكاران Jagoو ) 10( همكاران

هاي ورزشي كه باعث كاهش وزن  دهد كه فعاليت نشان مي
از آن جايي كه ). 29( شوند وابسته به رژيم غذايي هستند مي

ها در اين تحقيق نسبت به گروه  كاهش وزن بدن آزمودني
دار نشده است، شايد ناشي از اين واقعيت باشد كه  شاهد معني

كوتاه بوده است و ) هفته 8(طول دوره تمرين در اين تحقيق 
ها در طي دوره  كنترل كامل بر روي ساير مواد مصرفي آزمودني

بنابراين بهتر است مطالعات آينده در . ستتحقيق وجود نداشته ا
تري اجرا شود و تمرينات پيلاتس با يك برنامه  مدت طولاني

  .رژيم غذايي تركيب شود
هاي حاصل از اين تحقيق نشان داد تمرينات پيلاتس  يافته

پذيري و استقامت عضلاني  باعث افزايش ميزان انعطاف
 ،)10( و همكاران Segalنتايج تحقيقات اين نتايج با . شود مي

Sewright 11( و همكاران( ،Wolkodoff همكاران و )و) 14 
Rogers  وGibson )13( تمرينات پيلاتس به . باشد همسو مي

اند كه عضلات را از نواحي مختلف بدن به  ي طراحي شدها گونه
هاي كمر و رگيرند و بيشتر بر اكستنسو طور همزمان به كار مي
متمركز ) يژه عضلات عرضي شكموه ب( ساختار عضلاني شكم

درصد حركات نياز به استقامت  70اي كه  ؛ به گونه)30( است
درصد حركات نياز به استقامت عضلاني  30عضلاني شكم و 

 و از اين طريق باعث افزايش استقامت عضلاني پايين كمر دارد
طبق تحقيقات پيشين، بهبود در  .)13( شود مي و تنه شكم ناحيه

همسترينگ از طريق حركات كششي ايستا كه  پذيري انعطاف
  ). 31، 32(شود  كشند، ايجاد مي ثانيه طول مي 60تا  30

در تمرينات پيلاتس حركات كششي بيشتر از نوع پويا 
   فقط(شوند  باشد كه براي مدت طولاني نگه داشته نمي مي

بار  4- 8هاي پويا  اما بايد توجه شود كه اين كشش، )ثانيه 3-2
توانند باعث  شوند، بنابراين مي رينات تكرار ميدر طول تم

از طرفي در تمرينات پيلاتس . پذيري شوند افزايش انعطاف
بنابراين فرد به طور . شوند حركات كششي با تمركز انجام مي
را ريلكس ) Antagonist(آگاهانه عضلات مخالف حركت 

دهد در طول دامنه خود حركت كند  كند و به اندام اجازه مي مي
رسد  بنابراين به نظر مي). 8(پذيري شود  و باعث افزايش انعطاف

توان انجام اين تمرينات را به افراد جامعه براي افزايش  مي
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پذيري مناسب  پذيري توصيه كرد؛ چرا كه داشتن انعطاف انعطاف
تر  هاي روزانه را راحت شود كه افراد بتوانند فعاليت باعث مي

  .لوگيري كنندانجام دهند و از بروز آسيب ج
كاهش در محيط كمر را  هاي پژوهش حاضر يافتههمچنين 

هاي  منطبق با يافتهاين نتيجه  .در گروه تجربي نشان داد
Rogers  وGibson )13( هاي  و مغاير با يافتهJago و همكاران 

پايداري و  جايي كه در اثر تمرينات پيلاتس، از آن. باشد مي )12(
ن تون عضلاني شكم افزايش آاقب انقباضات عضلات تنه و متع

دلايل از . توان انتظار داشت يابد، كاهش در محيط كمر را مي مي
و طول دوره  )ساله 11دختران ( ها توان سن آزمودني اختلاف مي

نتايج  .و همكاران ذكر كرد Jagoرا در تحقيق ) هفته 4( تمرين
 ديگر اين تحقيق حاكي از آن است كه بين فشارخون سيستولي و
دياستولي در زمان استراحت در دو گروه تجربي و شاهد، در پس 

كه اين نتايج با نتايج . داري وجود ندارد آزمون تفاوت معني
همسو  )12( و همكاران Jago تحقيقات انجام شده توسط

بين پرفشارخوني و فعاليت  تحقيقات نشان داده است كه. باشد مي
هم چنين ). 33(د دارد بدني در زنان و مردان رابطه معكوسي وجو

هاي عميق و ديافراگمي در تمرينات پيلاتس باعث كنترل  تنفس
شود و از اين طريق فعاليت عصب سمپاتيك  فشار روحي مي

هاي مربوط به  يابد كه در بهبود بسياري از نشانه كاهش مي
بنابراين در اثر تمرينات تنفسي پيلاتس . سلامتي مؤثر است

يابد و  ن در زمان استراحت كاهش ميسطح هورمون نوراپي نفري
تواند باعث كاهش در ضربان قلب و فشارخون در  به نوبه خود مي

فعاليت بدني منظم، فشارخون از طرفي ). 34(زمان استراحت شود 
  ). 35(آورد  با فشارخون طبيعي پايين نميرا در افرادي 

ها داراي فشارخون  از آن جايي كه در اين تحقيق آزمودني
ها  اند، تمرينات پيلاتس بر روي فشارخون آن حت نرمال بودهاسترا
ها داراي  شود اگر آزمودني بيني مي پيش. ثير بوده استأت بي

فشارخون بالا باشند از طريق تمرينات تنفسي پيلاتس بتوان 
ها را كاهش داد كه البته نياز به تحقيقات  فشارخون استراحتي آن

  . شود بيشتر در اين زمينه احساس مي
نتايج اين تحقيق نشان داد كه بين قدرت دست برتر در دو 

. داري وجود دارد گروه تجربي و شاهد، در پس آزمون تفاوت معني

تحقيق ديگري در مورد تأثير تمرينات پيلاتس بر روي قدرت 
تمرينات پيلاتس نوعي تمرين مقاومتي . دست مشاهده نشد

شود  اعمال ميباشند كه مقاومت در آن به شكل وزن بدن  مي
روي قدرت دست مؤثر واقع تواند بر  ، كه از اين طريق مي)36(

هم چنين با توجه به اين كه تمرينات پيلاتس با آگاهي و . شود
رسد علت افزايش قدرت  شوند، به نظر مي تمركز فكري انجام مي

هاي اول تمرينات پيلاتس بيشتر به سازگاري  دست در هفته
با توجه به تحقيقات اندك درباره  .شدعصبي و عضلاني مرتبط با

تأثير تمرينات پيلاتس بر روي قدرت دست نياز به تحقيقات بيشتر 
  .شود در اين زمينه احساس مي

هفته تمرينات  8نتايج تحقيق حاضر نشان داد كه متعاقب 
كه اين نتيجه با نتيجه . پيلاتس توان هوازي افزايش يافته است

همسو  )14( همكاران و Wolkodoffتحقيق انجام شده توسط 
از آن جايي كه تنفس صحيح يكي از اصول مهم در . باشد مي

باشد، اين تمرينات از طريق بهبود  انجام تمرينات پيلاتس مي
در گردش خون و تنفس باعث مبادله بيشتر اكسيژن بين خون 

شود، اختلاف ميزان اكسيژن  و عضلات در حال فعاليت مي
تواند از اين  دهد و مي ا افزايش ميسياهرگي ر - خون سرخرگي

  ). 37( طريق توان هوازي را افزايش دهد
  

  يريگ جهينت
هفته تمرينات  8با توجه به نتايج به دست آمده، شركت در 

داري در درصد چربي،  تواند موجب كاهش معني پيلاتس مي
داري در  توده چربي و محيط كمر و افزايش معني

ي شكم، قدرت دست برتر و پذيري، استقامت عضلان انعطاف
توان هوازي دختران غير ورزشكار داراي اضافه وزن گردد، اما 

داري در وزن كل بدن، توده بدون چربي، شاخص  تغيير معني
توده بدني و فشارخون سيستول و دياستول استراحت به دنبال 

  .شود اين تمرينات ايجاد نمي
  

  شنهادهاپي
در اين زمينه احساس ضمن اين كه نياز به تحقيقات بيشتر 

شود كه افراد داراي اضافه وزن جهت  شود، پيشنهاد مي مي
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كاهش درصد چربي و همچنين افزايش قدرت، استقامت و 
ترين عضلات  پذيري عضلات تنه كه از جمله مهم انعطاف

بدن جهت حفظ راستاي صحيح بدن و جلوگيري از كمردرد 
  .يندباشند، از اين شيوه تمريني استفاده نما مي

  و قدرداني تشكر
 جهتبه خاطر همكاري  كاركنان دانشگاه اصفهاناز 
ما را كه در اين مطالعه كساني آوري اطلاعات و تمام  جمع

 .گردد و قدرداني مي ياري نمودند، تشكر
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Abstract 
 

Introduction: The Pilates is one of the new training methods that seem to be effective in reducing weight, 
risk of developing cardiovascular diseases and blood pressure. The purpose of this study was to determine 
the effect of Pilates training on selective physiological and physical fitness in untrained overweight 
females. 

Materials and Methods: 30 female non- athlete overweight students with body mean mass index of 
26/25 ± 1/84 kg/m2, volunteered in this study and were randomly assigned to either experimental or 
control groups. The experimental group performed Pilates training 3 sessions a week for 8 weeks, each 
session lasting one hour. Control group did not do any special exercise. body weight, body mass index, fat 
percent (sum–of-four-skin folds: triceps, supriliac, abdominal, thigh), fat body mass, lean body mass, 
waist circumference, aerobic power, systolic and diastolic blood pressure in resting time, excellent hand 
power, abdominal muscular endurance, and flexibility (sit-and-reach and shoulder-reach) were assessed 
before initiation and after termination of the intervention program. To measure differences between 
experimental and control groups regarding these variables, one-way analysis of covariance and dependent 
t-test were conducted at the P level of 0.05. 

Results: Study Results showed that, fat percent, fat body mass and waist circumference significantly 
decreased in the experimental group at the end of exercising period (P < 0.05). Moreover, aerobic power, 
abdominal muscular endurance, flexibility (sit-and-reach and shoulder-reach) and excellent hand power 
significantly increased in the experimental group as compared to the control group (P < 0.05). There is no 
significant difference between experimental and control groups in total body weight, body mass index, 
lean body mass and systolic and diastolic blood pressure (P > 0.05). 

Conclusion: The result of present study proved that Pilates exercise over an 8-week period with 3 one-
hour sessions per week can decrease fat percent, fat body mass and waist circumference and improve such 
variables as flexibility, hand power, abdominal muscular endurance and aerobic power. 

Keywords: Pilates exercise, Physiologic factors, Body composition, Physical fitness, Untrained females 
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