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   آموزان  دانش يو عملكرد حركت يجسمان يآمادگ يها شاخص برخي بر پيلاتس تمرينات هفته هشت اثر
  ذهني توان دختر كم

 
 2سعيده اسرافيل زاده، 1كريم صالح زاده

  
  چكيده
اشاره  مختلف هاي پژوهشدر  شود كه به اين نكته پذيري مي انعطافو  عضلاني ي،تنفس -قلبي استقامت افزايش باعث در افراد سالم پيلاتس يناتتمرانجام  :مقدمه

  .بود ذهني نتوا كمدختر  آموزان دانش يو عملكرد حركت يجسمان يآمادگ هاي شاخص برخي بر پيلاتس تمرين اثر يينحاضر، تع انجام مطالعه. هدف از استشده  
. شد انجام ردند،شركت ك پژوهش در دسترس در و داوطلبانهطور   كه به ذهني توان آزمودني كم 40روي  تجربي بر به صورت تحقيق اين ها: روشمواد و 
اي يك  جلسه 3هفته  هشت مدت به را پيلاتس تمرينات آزمايش هاي گروه نمونه. قرار گرفتند تجربيشاهد و  هنفر 20دو گروه  در تصادفي طور به ها يآزمودن

ساعت  24 .دادند ادامه خود طبيعي زندگي به مطالعه انجام طول در و نكردند شركت ورزشي منظم برنامه هيچ در پژوهش طول در شاهد گروهو  دادند ساعته انجام 
 بدن، چربي درصد وزن،(قد، [ بدن يبترك هاي شاخص پذيري، انعطاف عضلاني، استقامت عضلاني، قدرت تنفسي، -ياستقامت قلب تمريني، برنامه از بعد و قبل

شد. جهت  گيري اندازه حركتي عملكردو  ])WHRيا  Waist to Hip Ratio( دور كمر به دور باسن )، نسبتBMIيا  Body mass indexبدني ( توده شاخص
  .گرديد استفاده Paired tآزمون  شده از ي آور هاي جمع و ميانگين داده گروهي مقايسه تغييرات درون

تجربي بر  گروه تمرينات پيلاتس در نشد، اما مشاهدهداري  ياز متغيرها تفاوت معن هيچ يك در ،آزمون پس و آزمون پيش هاي در گروه شاهد بين ميانگين :ها يافته
  .داشتداري  يمعن تأثير ذهني توان كم دختر آموزان همه متغيرهاي دانش روي
 در پيشرفت و ذهني توان كم دختر آموزان ي دانشجسمان يآمادگ هاي شاخص ارتقاي باعث يلاتس،پ تمرين هفته هشت رسد كه انجام ميبه نظر  گيري: نتيجه

  .را به دنبال داشت ذهني توان كم كودكان يزندگ يفيتبهبود ك يجه،نت در ها شد و حركتي آن عملكرد
  ذهني معلولين حركت، ي،جسمان آمادگي تمرين كششي عضلاني، ها: كليد واژه

  
 آموزان  دانش يو عملكرد حركت يجسمان يآمادگ يها شاخص برخي بر پيلاتس تمرينات هفته هشت اثر .اسرافيل زاده سعيدهصالح زاده كريم،  ارجاع:

  259-266): 5( 12؛ 1395ي پژوهش در علوم توانبخش. ذهني توان دختر كم
  

 28/7/1395تاريخ پذيرش:   4/4/1395تاريخ دريافت: 

 

  مقدمه
است  يالعمر و مادام جدي مهم،مسأله  ،)Mental retardation(ي ذهن تواني كم
 نظام و جامعه ها، را بر دوش افراد، خانواده سنگيني مسؤوليت و بار كه

 در به اين عارضه، كودكان مبتلا همچنين، .دهد يقرار م يبهداشت هاي مراقبت
 ها پژوهش ).1( هستند مشكل دچار حافظه در شده فراگرفته دانش نگهداشتن

 بياندرصد  6/0آن را  يددرصد و نوع شد 8تا  5/2را  يذهن يناتوان يفخف شيوع
 توسعه  حال در يها در كشور ذهني توان كم كودك يليونم 110تا  70اند.  كرده

 افراد). 2(است  بيشتربرابر  5/1 مذكر جنس دراختلال  ينا كه كنند يم زندگي
 هاي بيماري علت با يرم و  از مرگ يينسبت بالا ي،ذهن ماندگي عقب به مبتلا
  به همچون مواردي كودكاني چنين در آموزشدارند.  تحركي از كم يناش

 براي محيط سازي آماده تمرين، و تدريس مناسب هاي روش انتخاب و كارگيري
 به نفس اتكا افزايش موفقيت، كسب هاي زمينه در ها آن مايتح شكست، از گريز

  ).3( است اهميت حايز بسيار ها آن به كافي انگيزه دادن و
 قرار تأثير تحت مختلف هاي از راه ذهني توان كم كودكان در شناختي رشد

 بالاي به سطوح توانند نمي ها آن انتزاعي، تفكر در مشكل به دليل. گيرد مي
 و اساسي هاي  مهارت بيشتر تواند مي بازي نوع هر. برسند اجتماعي هاي بازي
 اگر كه طوري  به  دهد؛ قرار تأثير تحت مؤثري صورت به  را كودك رشد ابعاد
 وي حركتي و حسي شناختي، رشد شود، صلب كودك از بازي شرايطي هر تحت
 افراد اين خاص شرايط رسد ميبه نظر  .)4( بود خواهد اختلال و مشكل دچار

و  يورزش هاي فعاليت عدم پرداختن به يبرا اي عمده يلدل عادي، افراد نسبت به

 مقاله پژوهشي
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ي جسمان هاي فعاليت فرصت فقدان. باشد تحرك كم يداشتن زندگ ،آن دنبال  به
 آمادگي بودن ييناز علل عمده پا يكي يدرا با ينيتمر هاي برنامه در شركت يا

  ).5دانست ( ذهني توان كم دچار افراد يجسمان
 مانده ذهني از كمبود وزن يا اضافه از نوجوانان عقب يتوجه  بخش قابل

برند و عوامل آمادگي جسماني اين افراد در مقايسه با همسالان  وزن رنج مي 
مربوط به  هاي شاخصتوسعه  ،با توجه به اين نتايج عادي خود مطلوب نيست.

 نتايج برخي گردد. كيد ميأت يكودكان چنينبهبود تعادل در قدرت مركزي بدن 
 يرند كه بين قدرت مركزي و تعادل ايستا در پاي غالب و غا هنشان داد ها پژوهش

اما بين تعادل پويا و قدرت مركزي ارتباط  ،داري وجود ندارد  يغالب ارتباط معن
 روش يك )Pilates( پيلاتس ارتباط، ين ا ). در6( شود مي مشاهدهداري  يمعن

وضعيت  حركات، در آن بر روي كنترل است كه يچسب ساده و دل تمريني
ح هماهنگي رو و ذهن بين جسم، شود و راحت تمركز مي تنفسو  قرارگيري بدن
و  كنترل كامل جسم خود ابتدا فرد از طريق اين ورزش، در .كند مي كامل ايجاد

عي پيشرفت كننده، نو تدريجي و  يق تكرار كامل حركات به شيوهاز طرسپس 
 يناتاز تمر اي مجموعه ورزش اين. آورد مي به دست هماهنگي طبيعي را

 و استقامت قدرت، كه كند مي يردرگ اي گونه  به را مغز است كه بدن و تخصصي
آرامش، تمركز، «اصل  ي ششدارا و دهد قرار مي أثيررا تحت ت پذيري انعطاف

در  ينيروش تمر ين). ا7( باشد مي »تنفس و حركت ي،دقت، هماهنگ
 مسافت، پرش و يبدون ط ) وايستاده نشسته و يده،(خواب يستاهاي ا يتوضع

هاي  يباست كه خطر بروز آس ينآن ا يتمز براين،د. بناگير جهش انجام مي
 يجادا يرا كه در اثر انجام حركات پرتاب يو عضلان ياز صدمات مفصل يناش
 يري،پذ انعطاف يجاددنبال ا به يلاتسپ يناتدهد. تمر كاهش مي ،شود مي

دهد.  يشرا افزا يعضلان جمكه حاين بدون  ،است يو هماهنگ قدرت استقامت،
را  يمركز يو عضلات عمق دهد مي يشگردش خون را افزا بر اين، علاوه
بر  يناتتمر ينكه ا حاكي از آن است ها از پژوهش بعضي نتايج د.نماي يت ميتقو
آن بر  اثراما است، مؤثر يري پذ انعطافي و جسمان يآمادگ هاي شاخص يرو
آن  يصمحدودتر و تشخي و ساختار قامت يسلامت يتوضع دني،ب يبترك

ورزشكار  يرزنان غ يكه بر رو هاي پژوهشي ين، يافتههمچن ).8( استتر  مشكل
 يناتنشان داد كه تمر شد، يوگا انجامو  يلاتسو دو گروه از ورزشكاران پ

 در شت، امادا يدار يمعن يرثأها ت ن آنو تركيب بدپذيري  انعطافبر  يلاتسپ
  ).9( را نشان دادداري   ياثر معن درصد چربي بدن برتمرينات يوگا فقط 

خطر ابتلا به  ،و سالم يافراد عاد در يجسمان يآمادگ كه نيا بهبا توجه 
دهد  يرا كاهش م يزود هنگام و چاق ريو م مرگ  ي،عروق - يهاي قلب يماريب

بخشد و بر  را بهبود مي يعضلان - تيو ساختمان اسكل هاو عملكرد استخوان
نفس  ، اضطراب، استرس و اعتماد به يافسردگ مانند يشناخت روان يرهايمتغ
 يتوان ذهنافراد كم يآن برا تياهمكه  رسد يبه نظر م دارد؛ يمثبت ريتأث
 ،يعضلان يها مهارت انجام در تيكفا). 10باشد ( ياز افراد عاد يشترب
 نيب يمثبت ارتباط و باشد يم يشغل يها تيموقع از ياريبس يبرا يازين شيپـ

. است دهيرس اثبات به يكار طيمح در افـراد ـنيا عملكرد و يعضلان قدرت
 ياجتماع يبخش توان در يجسمان يآمادگ مختلف عوامـل نقش به توجه با

 ن،يهمچن و يعضلان استقامت و قدرت حفظ ،يذهن يتوان كم به مبتلا افراد
 مهم اريبس آنان يعملكرد استقلال و بهتر يزندگ به يابيدست يبرا ايپو تعادل
 يجسمان يآمادگ بر يلاتسپ ناتيتمر مثبت تأثير ان،يم نيا). در 11( است
در  كه يمطالعات اما نشده،  مشخص يقطع طور  به يتوان ذهنآموزان كمدانش

موارد اثر  بيشتر در است، گرفته صورتافراد سالم  در ينتمر اينمورد اثرات 
 نياند كه ا گزارش كرده يتازگ . اگرچه مطالعات بهدهد يمرا نشان  آنمثبت 
 بدنيهاي  تيپانواع  يلازم برا آمادگي ايجادمختلف و  سنين براي ورزش
 عوامل ساير و حركتي عملكرد بهبوداثر آن بر  ترسيم براي اما است، مناسب
 زمينه اين در بيشتر يقاتانجام تحق ذهني، توان كم افراد بين در سلامتي
 شد گرفته ميتصم حاضر مطالعه در ،راستا اين در. رسد يمبه نظر  ضروري

 افراد از گونه اين يزندگ تيفيو بهبود ك حركتيمشكلات  حلبه  كمك يبرا
  .شود آزمون هزينه كم و تهاجمي يرغ روشي جامعه،
  

  ها مواد و روش
 تمرين ازگيري قبل و بعد  تجربي با دو مرحله اندازهنيمه از نوع  اين مطالعه

 مدارس آماري جامعه كل از يفراخوان عموم بابود.  شاهدگروه  و يورزش
 در داوطلبانه ذهني به صورت توان كم دختر آموز دانش 58 تبريز، شهر استثنايي
 همخواني عدم يا و مختلف دلايل به ها آن از نفر 18 كه كردند شركت پژوهش

توان ذهني در  دختر كم آموزان بقيه دانش و شدند گذاشته  كنار ورود معيارهاي با
  در سال  قرار داشتند و سال 12- 16محدوده سني  كه در) نفر 40( دسترس

 به توجه بابودند،  يلدر مدارس استثنايي شهر تبريز مشغول به تحص 95-1394
 دو در تصادفي صورت  بهو  نمودند شركت حاضر مطالعه در  هوشي، بهره نمرات
 مطالعه به ورود معيارهاي .قرار گرفتند) نفر 20( تجربي و) نفر 20( شاهد گروه

 و ورزشي تمرين هرگونه از استفاده عدم ،70 تا 50هوشي بهرهن شامل داشت
 ي،اسكلت - عضلاني مشكلات وجود عدم پژوهش، طول در برنامه از غير حركتي

و  يعدم سابقه جراح حركتي، عملكرد در تأثيرگذار جسماني ناهنجاري وجودعدم 
 هاي شاخصرگذار بر تأثي يعدم مصرف هرگونه دارو ،خاص هاي يماريب

 براي داوطلبانه حضور و شديد تشنجي اختلالات وجودشده، عدم  گيري اندازه
 اخلاق كميته سوي از پژوهش روش تأييد ضمن پژوهش بود. ابتدا در شركت
 ، ليست94- 02-049-32019 كد طرح شماره به اهدانشگ پژوهشي معاونت
 از آگاهي جهت مذكور، جامعه آموزان دانش كل ميان از شرايط حايز كودكان
 با سپس. گرديد تهيه بود، شده ثبت  پرونده در تر پيش كه شان هوشي بهره ميزان
 اولياء آگاهي به تفصيل  به پژوهش اهداف اخلاقي، ملاحظات رعايت به توجه

ها  به آن و گرديد اخذ آنان از آگاهانه كتبي رضايت پايان در و رسيد ها آزمودني
 هايشان، خانواده و ها نمونه شخصي اطلاعات حفظ ضمن كه شد داده اطمينان

 توزيع از اطمينان به منظور سپس. بود نخواهد ها آن كودكان متوجه خطري هيچ
 اساس بر شاهد و آزمايش نفره 20 گروه دو در ها آزمودني همسان، و طبيعي
 ورزش مدرس محقق،. شدند سازي يكسان هوشي ضريب و آزمون پيش نمرات

 به تمريني برنامه طبق پژوهش طول در و بود استان مدارس استثنايي كودكان
  .داد ورزش ها آزمودني

هر  وشامل هشت هفته تمرين (سه جلسه در هفته)  تمريني پيلاتس  برنامه
حداكثر ضربان قلب  درصد 40- 60با شدت  ها بود. تمرين دقيقه 60جلسه 
 Target heart rateگذاري شد. شدت برنامه تمريني با روش ضربان قلب هدف ( هدف

در نظر  درصد 40برنامه  ابتدايشدت تمرين در  ).12( گرديد) تعيين THRيا 
ه . هر جلسافزايش يافت درصد 60به  يجتدر هشت هفته به گرفته شد و در طول

دقيقه سرد  10نظر و  دقيقه تمرين با شدت مورد 40 ،دقيقه گرم كردن 10شامل 
 شركت ورزشي منظم برنامه هيچ در پژوهش طول در شاهد گروه كردن بود.

  .داد ادامه خود طبيعي زندگي به و نكرد
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 = حداكثر ضربان قلب 220- سن
  = ضربان قلب ذخيره حداكثر ضربان قلب–ضربان قلب استراحت

  THR=  ضربان قلب ذخيره)×  قلب استراحت + (% ميزان بار ضربان
رسمي از انجمن  توسط مربي داراي گواهينامه ها همه شاخص و اتتمرين

  .گرديد گيري اندازه كنترل و اجرا،پيلاتس ايران 
، 1802321008مدل ( SECA يجيتالقدسنج د با استفاده ازها  قد آزمودني

افقي و  يدد و بدون كفش در حالت ايستاده با متر يليم 1 يبا خطا )آلمان
وزن بدن با استفاده  گيري شد. سر به ديوار اندازه ها، باسن و پس چسباندن پاشنه

و با گرم  يليم 1 يبا خطا ، ژاپن)EJ303مدل ( Emronاز ترازوي كاليبره شده 
 خاص وضعيت دليل به .گرديد گيري كمترين لباس و بدون كفش، اندازه

 ها، آزمودني جسماني شرايط با تمرين نوع اين مناسب هاي ويژگي و ها آزمودني
  . گردد استفاده بيشينه هاي آزمون جاي به  زيربيشينه هاي آزمون از شد مقرر

   Queensاز آزمون پله  ،تنفسي - گيري استقامت قلبي اندازه جهت
)Queens Step ( مناسب روايي و پاياييبا )95/0  =r ()13( و ميزان  استفاده شد

با دقت  )ژاپن(ساخت كشور  Q&Q ها بعد از اتمام توسط كرنومتر ضربان قلب آزمودني
 اكسيژنبر اساس فرمول نيز  ميزان اكسيژن مصرفي گرديد. شمارش ثانيه 001/0

 )VO2max=  81/65- 1847/0 ×قلب  ضربان (تعداد كودكان در Queensپله  مصرفي
 .)13( آمد دست به

توانايي يا ظرفيت يك عضله يا گروهي از عضلات براي توليد  عضلاني قدرت
حداكثر نيرو در يك نوبت عليه يك مقاومت در سراسر دامنه كامل حركتي است. براي 

ر دستي استفاده شد. در اين آزمون از آزمودني متموناياز د ،ها گيري قدرت دست اندازه
ها را نشان دهد و با رت دستحداكثر قد ،خواست شد تا با كشيدن دسته دينامومتردر

. اين آزمون سه بار با ديگرددست آمده ثبت  هركورد ب ،ثابت شدن عقربه دينامومتر
  ).13فاصله يك دقيقه انجام و بالاترين ركورد به عنوان حداكثر قدرت ثبت شد (

هاي حساس  هاي سيمي و سلول سنجنيرواستقامت عضلاني ايستا با كشش 
   دقت با ، كره جنوبي)Sehan (مدل نيروسنج گاهدستبا استفاده از  به بار

 نفر 22 توسط دستگاه اين محتوايي روايي. گرديد و ثبتگيري  اندازه ولت ميلي 2
 از آن نيز پايايي استخراج براي و شد تأييد ورزشي علوم استادان و متخصصان از

 انتخاب ها نمونه از نفر 20 منظور بدين. گرديد استفاده بازآزمون - آزمون روش
به  همبستگي. قرار گرفتند مورد آزمون ساعت 3 فاصله به مرحله دو طي شدند و
 محاسبه Pearson همبستگي روش از استفاده با كه آزمون دو بين آمده دست

هاي  گيري استقامت عضلاني پويا، از آزمون جهت اندازه آمد. به دست 92/0 شد،
 دست پرس روي يشنا يا سوئدي شناي و نشستو  دراز ،كشش بارفيكس

روي ها  آزمودني، )Flexibility( پذيري انعطاف گيري اندازهبراي  .گرديد استفاده
سپس  كردند،طرف جلو دراز  به صاف را با زانوهاي انپاهايش و ستندنش زمين 

را  خودسينه و نوك انگشتان دست  ،سر داشتند كهو سعي  كردهتنه خود را خم 
لبه  يكه رو ينيمكت عمودي ديواره. كف پاها به دنماينبه انگشتان پا نزديك 

نوك  توانست. اگر فرد دادند يهتك بود، شدهكش چسبيده  خط يكآن  يسطح
 ونمره او از صفر بيشتر خواهد شد  ،انگشتان دست را از انگشتان پا عبور دهد
 كند ميكش را با دو ثانيه مكث لمس  نمره او عددي است كه نوك انگشتان خط

مورد  Step آزمون نيز) Dynamic balance( پويا تعادل سنجش براي ).13(
  . در اين آزمون، بلوكي به ارتفاع است ثانيه آن واحد كه قرار گرفت استفاده

 يگيرد و تعادل پويا متري جلوي پاي فرد قرار مي متر در پنج سانتي سانتي 7/5
شود. براي  ثانيه با پاي راست و چپ بررسي مي 30روي يك پا ايستادن به مدت 

شاخص توده  ).14) گزارش شده است (78/0( مناسبياين آزمون روايي و پايايي 
  .محاسبه گرديد نيز )BMIيا  Body mass indexي (بدن

در پژوهش حاضر ضخامت چين پوستي در سه ناحيه (سه سر، ران و فوق 
 بالايي پايايي و روايي كه داراي) آلمان كشور( Lanchخاصره) با استفاده از كاليپر 

گيري شد  اندازه Pollock و Jacksonي ا فرمول سه نقطه از استفاده بود، با) 87/0(
 و شكم بازو، سر (سهنقطه   سه چربي ضخامت مجموع sكه در فرمول مذكور،  )15(

  باشد. سال مي بر حسب آزمودني سن aمتر و  يليم بر حسب ران)
  

)a × 0002574/0 ( - )s  ×0000016) + (s×0008267( -10938/1  =بدن چگالي  
 بدن ي= درصد چرب] )95/4بدن/ ي(چگال- 5/4[ × 100

  

 بررسي جهت و Shapiro-Wilk آزمون از ها داده بودن طبيعي براي
 از شده ي آور جمع هاي داده ميانگين گروهي و مقايسه تغييرات درون ها فرضيه
   21 نسخه SPSSافزار  نرم درها  داده در نهايت،. شد استفاده Paired t آزمون

)version 21, IBM Corporation, Armonk, NY قرار گرفت و تحليل يه تجز) مورد.  
  

  ها يافته
 اجزايو  وزن ،شامل سن، قد يمشخصات فرد براي ها داده آماري توصيف
  شده است.   هايار 1در جدول  يجسمان يآمادگ

  
 مطالعه مورد يها قبل و بعد از مداخله در گروه Paired t. نتايج آزمون 1 جدول

 متغير
  )نفر 20( تجربي گروه )نفر20(شاهدگروه

  P  t  آزمون پس آزمون شيپ P t آزمونپس آزمونشيپ
  -  -  70/13 ± 26/1  -  -95/13±14/1 انحراف معيار) ±(ميانگين (سال)سن
  -  -   49/160 ± 51/3  - - 43/157±37/5 انحراف معيار) ±(ميانگين )مترسانتي(قد

 023/0490/0*12/48 ± 41/10 20/52 ± 30/7 490/0 490/0 23/50±64/6 20/50±72/8  انحراف معيار) ±(ميانگين )كيلوگرم(وزن
 001/0129/51* 01/13 ± 05/2 64/13 ± 07/2 327/6 234/0 73/14±89/1485/1±82/1 انحراف معيار) ±(ميانگين  بدنچربيدرصد

 001/0376/2* 04/18 ± 24/1833/1 ± 31/1 881/7 38/19078/0±41/1997/1±96/1 انحراف معيار)±(ميانگين )كيلوگرم بر مترمربع( بدنيتودهشاخص
 001/0429/18* 70/0 ± 38/0  74/0 ± 39/0 540/1 76/0140/0±76/003/0±03/0 انحراف معيار) ±باسن (ميانگين  به كمردورنسبت
 - 001/0850/7* 40/43 ± 50/3922/4 ± 95/3- 027/0635/0*90/38±83/4 20/38±96/4انحراف معيار) ±ي (ميانگين تنفس-قلبيآمادگي
- 001/0419/23* 27/12 ± 15/1112/1 ± 05/1 850/1 29/11089/0±36/1176/0±73/0  انحراف معيار) ±(ميانگين عضلانيقدرت

 - 001/0404/6* 85/16 ± 05/1 91/14 ± 93/0 819/4 51/14067/0±56/1471/0±73/0 انحراف معيار) ±(ميانگين  (تعادل) عضلانياستقامت
 - 002/0547/8* 23/12 ± 12/1064/3 ± 58/3- 716/3 34/9124/0±90/987/3±10/4 انحراف معيار) ±ي (ميانگين ريپذانعطاف

  P > 050/0سطح  در داري يمعن*
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  ها در طول مداخله گروه تنفسي - يقلب يدر مقدار آمادگ يجاد شدها ييرات. تغ2 جدول
 مرحله

  
  مورد بررسي يها گروه

  آزمونپس آزمونيشپ
 تنفسي  - يقلب يآمادگ نمره

 t P  انحراف معيار) ±(ميانگين 
 تنفسي  - يقلب يآمادگ نمره

  t  P  انحراف معيار) ±(ميانگين 

  *003/0 - 518/7 40/43 ± 22/4 366/0 -916/0 50/39±95/3  يتجرب
 90/38 ± 83/4 20/38±96/4  شاهد

  P > 050/0در سطح  داري معني*
  

 هاي آزمودني وزن يزانكه در م نشان داد فردي هاي ويژگي هاي داده نتايج
  .وجود داشت داري معني تفاوت شاهد گروه و يگروه تجرب
 از شده،  يآور جمع هاي ميانگين داده درون گروهي تغييرات يسهمقا براي

 هاي ميانگين بين شاهد گروه در ها، بر اساس يافتهد. گردياستفاده  Paired t آزمون
از  يك يچ در ه تنفسي، - يقلب يدر مورد آمادگ آزمون، به جز پس و آزمون يشپ

 متغيرها همه ميانگين تفاوت اما ،)1(جدول  شتوجود ندا داري معني تفاوتمتغيرها 
، يجاد شدها تغييراتدر ادامه مقدار  يبترت بدين. بوددار  يمعن تجربي گروه در

  زمون آها در طول مداخله با استفاده از  گروهتنفسي  - يقلب يآمادگ
Independent    است آمده 2 جدول در آن يجكه نتا قرار گرفت يسهمقامورد.  

  
  بحث

 و آزمون پيش هاي نتايج پژوهش حاضر نشان داد كه در گروه شاهد بين ميانگين
از  يك  يچه در)، P = 027/0( تنفسي - قلبي آمادگي مورد در به جز آزمون، پس

 ي بيندار ياما تفاوت معن ،)1(جدول  شتداري وجود ندا يمتغيرها تفاوت معن
 .شدمشاهده  متغيرها در گروه تجربي همهميانگين 
 پيلاتس، تمرينات كه حاكي از آن بوداز پژوهش حاضر  به دست آمده نتايج

 آزمايش گروه تنفسي در -يقلب يآمادگ قاديردر م داري معني يشافزا موجب
 ،)16( Murugavelو  Balaji نتايج تحقيقات كه با )P > 001/0( گرديد

Wolkodoff با  اما همخواني داشت،) 5و همكاران ( يعليدام و) 17همكاران ( و
 مشابه هاي پژوهش نتايج .همسو نبود) 18پور و همكاران ( افضل تحقيقات يجنتا

 هاي شاخص بهبود باعث ايروبيك، و پيلاتس تمريناتكه  دهند يم نشان
 ظرفيت و تنفسنگهداشتن  زمان تنفس، تعداد تنفسي، عملكرد يزيولوژيك،ف

كودكان ناتوان ذهني  ،راستا اين در. شود يم هوازي بي توان و اوج Vo2 و حياتي
 حركتي يها و مهارتادراكي  يكپارچگي ي،شناخت عصب -حسي فرايندهايدر 

اند،  صريحي وجود دارد كه گزارش كرده مدارك .مؤثر بر رشد كمبودهايي دارند
كاركردهاي رشدي خود  كودكان ناتوان ذهني در مقايسه با كودكان طبيعي، در

 مسألهاما آشكار نيست كه تا چه حد اين  نمايند، مي با تأخير و آهستگي عمل
 و يادگيري ادراكييكپارچگي  شناختي، عصب -حسي ناشي از فرايندهاي

داري اين  معني رسد كه علت مي). به نظر 6( باشد حركتي ميهاي  مهارت
ها با  تعامل كمتر آن توان ذهني، كودكان كم فرصت بيشتر وجود باها  مهارت

گروهي نسبت به كودكان عادي  هاي يباز درهمسالان خود و عدم شركت 
بر اند  نتوانسته ي،بازتراناجراي برنامه منظم و هدفمند  كه بدون  يطور  به باشد؛
  ).19( آيند قيفاسن عقلي خود  حركتي همپاي يها ضعف

 عضلاني قدرت افزايش در پيلاتس يناتتمر بر اساس نتايج تحقيق حاضر،
 حيراني مطالعات كه با نتايج )P ≥ 001/0( شتدا داري معني تأثير يشگروه آزما

) 12( Senelو  Arslanoglu) و 21( طاهري و دوست ايران )،20و همكاران (

 باعث پيلاتس تمرينات كه هاي مذكور گزارش كردند پژوهش. بود همسو
 و تنه عضلات وتنه  بالا برتر، دست قدرت افزايش دست، چنگش قدرت يشافزا

روش تمريني  راستا، اين در. )12، 20، 21شود ( يم يو كمر شكمي عضلات
گرفتن  توان به جمله ميآن  كه از باشد مي حركات انواع از متشكل پيلاتس

 اين .اشاره نمود مكرر هاي و رها كردن )ها منقبض كردن عضلات دست و پنجه(
 و دست ساعد، عضلات در قدرت افزايش و انعطاف ايجاد موجب حركات
گردد  مي مربوط اندام و ذهن بين يمارتباط مستق برقراري به دنبال آن، و انگشتان

 افزايش به منجر تمرينات، نوع ينمنظم ا اجراي كه رسد مي). به نظر 20، 21(
 زوال و تخريب در يشرفتبدن و مانع پ اعضاي و ها اندام بيشتر استقامت و قدرت

سبب افزاش حجم  فعاليت بدني منظم، چراكه؛ )12، 22، 23( شود مي عضلات
 به ها و تارهاي عضلاني پروتئين تر سريع از كاهش عضلاني از طريق ممانعت

ساز و  دليل به تواند مي قدرت افزايش. گردد يم IIنوع  يژه تارهاي تند انقباضو 
ها  آن يعضلات و تمركز بر رو يريكارگ  به در يلاتسحاصل از ورزش پ كارهاي

 يدارا به طور عمده يطيباشد. عضلات مح  يطيفعال شدن عضلات مح و
 ياديمقدار ز داراي عضلات ينا يانقباض هستند. تارها كند يتارها

به دليل اين  و باشد مي ياديز مويرگي تراكم و يداتيواكس هاي آنزيم يتوكندري،م
 مقطع سطح و اندازه شود، مي انجام دقيقه 30بيشتر از  پيلاتس ورزش كه

 افزايش تارها داخل  فيلامنت و  ميتوكندري يجه،نت انقباض و در نوع كند تارهاي
  ).24( گردد يم عضلاني قدرت يشو موجب افزا يابد مي

 عضلات استقامتو  تعادل ميزان افزايش باعث پيلاتس تمرينات همچنين،
 هاي تحقيقات يافته با نتايج اين). P ≥ 001/0(گردد  يم جانبي كننده  يتتثب

Wolkodoff 17همكاران ( و( ،Rogers  وGibson )25( و دوست ايران و 
 پيلاتس تمرينات كه اعتقاد دارند اين پژوهشگران. مطابقت داشت) 21( طاهري
  .)17، 21، 25شود ( يم شكمي عضلات استقامت افزايش باعث
 45 حدود( يلاتسپ مدت ي طولان تمرين كه رسد مي نظر به حال، ين ا با
 يعضلان -يعصب كنترلو  تعادلبهبود  موجب ،) با شدت كم تا متوسطدقيقه

تنه  يين ) و پايدوسف يو مولت لگني كف ي،(مورب شكم يطيعضلات مح
زمان به كار  طور هم  مختلف بدن به يكه عضلات را از نواح يا گونه  بهشود؛  يم

 يشكم (عضلات عرض يكمر و ساختار عضلان هاي باز كننده بر بيشتر و گيرد مي
 عضلاني استقامت بهدرصد حركات  70 . در واقع،)25( باشد ميشكم) متمركز 

دارد و از  يازو كمر ن تنه  يينپا عضلاني استقامت بهدرصد حركات  30شكم و 
 گردد مي تنه يين شكم و پا يهناح عضلاني استقامت افزايش باعث طريق ينا
 هاي آزمودني كه دهد حاضر و تحقيقات همسو نشان مي پژوهش هاي يافته ).26(

زمان   مدت هستند؛ فقط متأثر تمرينات ينا تأثيرگذاري از يزن يتوان ذهن كم
  .است تر متفاوت و بيشتر افراد نوع اين در تمرين

 يريپذ انعطاف يشموجب افزا پيلاتس يناتتمر مطابق نتايج مطالعه حاضر،
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هاي  يافته با نتايج اين). P ≥ 002/0( شود مي ينگعضلات كمر، باسن و همستر
و  Rogersو  )27همكاران ( و Sekendiz)، 5و همكاران ( يعليدام تحقيقات
Gibson )25 (تمرينات كه به اين نتيجه رسيدندها  آن .همخواني داشت 
شود  مي دوقلو و ينگعضلات شكم، همستر پذيري انعطاف بهبود باعث پيلاتس،

 نوع به توان مي پذيري، انعطاف ي بهبوداحتمال ساز و كارهاي از. )5، 25، 27(
 و يستاا هاي كشش شامل تمرينات ين. انمودآن اشاره  تمريني روش و حركات

). 27( استمناسب  بسيار پذيري انعطاف يشافزا براي كه باشد مي پويا
. دهد يپاسخ م تمريني به كشش انقباضي بافت يزيولوژيكنوروف هاي ويژگي
عضلات نيز  و) يكپسول مفصل و نرم (پوست، تاندون هاي بافت آهسته كشش
تفاوت  يحس هاي گيرنده اين. شود يم يگلژ يتاندون هاي اندام شدن فعال موجب
 رديابي را عضله فعال انقباض يا غير فعال كشش توسط يجاد شدها يونتانس
به عمل  ممانعت عضله تانسيون يجهنت آلفا در حركتي عصب فعاليت از و كنند يم

 تغييرات همچنين،. دهند مي شدن يلاجازه طو ساركومرو به  آورند مي
كشش آهسته و  عثبا ي،انقباض يرو غ يانقباض يها بافت يكيمكان هاي ويژگي

  ).28( شود يبه سطح مقطع بافت عضله م يعمود يرويوارد شدن ن
مدت  براي كهاست  پويا نوع از يشترب كششي حركات يلاتس،پ تمريناتدر 
 در بار 4-8 ياپو هاي كشش كه داشت توجه بايد اما شود، ينگهداشته م كوتاهي
 پذيري انعطاف افزايش باعث توانند مي ين،بنابرا گردند. مي تكرار تمرينات طول

 گيرند، ميبا تمركز انجام  يحركات كشش كه نبه دليل اي ديگر، شوند. از طرف
 اجازه اندام به و كند يم شلطور آگاهانه عضلات مخالف حركت را   فرد به

پذيري  انعطاف افزايش عثباعمل  اين و كنددر طول دامنه خود حركت  دهد مي
  ).29( شود مي

نسبت دور  ،BMIميزان  در پيلاتس تمرينات كه داد نشان نتايج تحقيق حاضر
توان  بدن دختران كم چربي درصد و) WHR يا Waist to hip ratio(كمر به باسن 

 اين ).P ≤ 001/0( كند مي يجادا داري  معني تمرين تفاوتزمان   مدت ي درذهن
 )21( طاهري و دوست ايران ،)5و همكاران ( اميدعلي يقاتتحق هاي يافتهبا  نتايج

 تمرينات كه معتقد بودندها  . آنمطابقت نداشت )Senel )12و  Arsalanogluو 
 وزن، كاهش ،WHR كاهش بدن، يبدر بهبود ترك داري  معني تأثير پيلاتس
 نتايج همچنين،. )5، 12، 21( ندارد چربي بدون توده افزايش و BMI بهبود

 )،30(و همكاران  Bergami هاي پژوهش هاي يافته) با 1(جدول  حاضر تحقيق
Pathan  وKumar )9 ،(Wolkodoff ) و )17و همكاران Aladro-Gonzalvo  و

 يناتكه تمر به اين نتيجه رسيدندها  ). آنP=  001/0( بود همسو) 8همكاران (
، BMI ي، كاهشدرصد چربكاهش وزن،  كاهش بدن، تركيب بهبود بر پيلاتس
 .)8، 9، 17، 30شت (دا داري  معني أثيرت چربي بدون توده و افزايش WHR كاهش

 ليپوليتيك،هاي  آنزيم ورزشي موجب افزايش بيان ژن تمرينات منظم
افزايش چگالي  انتقال الكترون، ، زنجيرهKrebsچرخه  بتااكسيداسيون،

 انرژي ي كربوهيدرات جهت توليدجا  بهفراخواني چربي  ميتوكندري و افزايش
علاوه بر اين،  .را به دنبال خواهد داشت BMIكاهش وزن و  يزامر ن اين. شود مي

 ميزان متابوليسم جيتدر بهگردد،  ميجزيي از برنامه روزانه زندگي  وقتي ورزش
و  كند كالري بيشتري مصرف مي بدن از اتمام ورزش، پس و شود مي پايه بيشتر

انسولين به وسيله ورزش آزاد شدن  از طرف ديگر،. سوزاند مي چربي بيشتري
تواند  مي خون آزاد شود، بدن بهتر يابد و وقتي انسولين كمتري در مي كاهش
  ).31( خود را آزاد نمايد ذخيرههاي  چربي
 يا مغايرت علت كه كرد استنباط توان يمطالعات مذكور م هاي يافته از

 ياز عوامل مختلف يناش حاضر، يقمختلف با تحق هاي پژوهش نتايج بودن راستا هم
 بدن تركيب و سن هفتگي، جلسات تعداد و يناتجمله شدت، مدت، نوع تمر از

 باشد مي ينبه اصول تمر توجهي بي و يهاول يهواز آمادگي غذايي، رژيم ها، آزمودني
 يو ناتوان غذايي رژيم كنترل عدم تواند مي تحقيق حاضردر اين عوامل  شايدكه 

  ).18( باشد طبيعي هاي آزمودنيمانند  تمرينات انجام در ها يآزمودن
در  داري معني تأثير پيلاتس يناتكه تمر دادنشان  نتايج پژوهش حاضر

 مطالعه حاضر در). P ≥ 050/0دارد ( ذهني توان افراد كم يبهبود عملكرد حركت
   يريپذ انعطاف و) P=  001/0تعادل ( ،)P=  001/0( قدرت شاخص سه

)002/0  =Pنتايج اين. گرفت قرارنظر  مدبودند، مؤثر  ي) كه در عملكرد حركت 
و همكاران  يراني)، ح22و همكاران ( ينيالحس نزاكت يقاتتحق هاي يافتهبا 

بر ها  . آنهمخواني داشت )24و همكاران ( Lee و )32( همكاران و سالار ،)20(
يري پذ انعطاف و تعادل قدرت، افزايش باعث پيلاتس تمرينات كه بودنداين باور 

 عضلاني قدرت بهبود باعث تواند مي همچنين،. شود يم )حركتي عملكرد بهبود(
 قدرت كاهشكه  چراشود؛ كنندگان   شركت تعادل بر يرگذارثأت يو عوامل روان

مركز ثقل در مقابل مفصل مچ پا  يريمنجر به قرارگ ياندام تحتان عضلاني
 طرف از ).24، 32(شود  مي افتادن و تعادل در اختلال باعث و اين امر گردد يم
مركز ثقل به مفصل مچ پا  جايي جابهباعث  تواند يم عضلاني قدرت بهبود يگر،د

 بر پيلاتس يناتكه تمر معتقد بودند محققان شود و تعادل را بهبود بخشد.
 قدرت،. بخشد يبهبود مرا  آن و گذارد مي يمثبت تأثير بدن عملكرد و شناخت

 ذهني توان كم افراد در مهمي عامل يري،پذ انعطاف عضلاني و كنترل استقامت،
در  ويژگي اصل بودن بارز بهبا توجه  ).14( است مستقل زندگي حفظ براي
 يلول تعدؤعضلات مس يساز فعال بر تمرينات نوع اين شايد پيلاتس، يناتتمر

 بر اضافه بار اعمال با باشد و گذارجهت كنترل تعادل تأثير يو حركات اراد قامتي
جهت حفظ تعادل، باعث  حركتي سيستم و تعادل در يردرگ يحس يها دستگاه

  ).22( دشو  ذهني توان كم افراد در پويا و يستابهبود تعادل ا
 هفته هشت ،)2 و 1 جداول( به دست آمده از تحقيق هاي يافته اساس بر
 در تنفسي -قلبي عملكرد هاي شاخص بهبود موجب پيلاتس تمرينات
 003/0( و) P، 850/7- = t = 001/0( شود مي ذهني توان دختر كم آموزان دانش

= P، 518/7 -  =t .(يافت مشابهي پژوهش صورت گرفته، جستجوهاي اساس بر 
 آموزان دانش تنفسي -قلبي عملكرد بر پيلاتس تمرين اثر مقايسه به كه نشد
 بر پيلاتس تمرينات اثر مقايسه مورد در حال،  با اين. پرداخته باشد ذهني توان كم

 تمرينات بين كه اند داده نشان مطالعاتي ها، آزمودني ساير تنفسي -قلبي آمادگي
 نتايج ، اما)33، 34( ندارد وجود داري معني تفاوت تنفسي شاخص و پيلاتس
 همكاران و خاني رمضان و )Elkins )35و  Khalili هاي يافته با حاضر پژوهش

 تمرين  هفته هشت  كه ها به اين نتيجه دست يافتند آن. داشت همخواني) 36(
 كند و مي ايجاد بيماران ريوي -قلبي عملكرد در داري معني تأثير پيلاتس،
. )35، 36دانستند ( تأثيرگذاري عامل را تحقيق در شده  استفاده ورزشي پروتكل
Khalili  وElkins هشت مدت به ذهني ناتواني داراي كودكان روي بر مطالعه با 

 بهبودي موجب پيلاتس تمرين كه گيري كردند نتيجه هفته)، در روز (پنج هفته
همكاران در پژوهش  و خاني رمضان). 35( شود مي ريوي -قلبي عملكرد دار معني
 معتقد ها آن. كردند بيان تنفس را پيلاتس تمرينات اساسي اركان از يكي خود،

 اختيار در را اكسيژن خون و است خون گردش بهبود تنفس، هدف كه هستند
 و تشديد خون گردش تمرينات، اين با انجام. دهد مي قرار بدن هاي بافت

 كه تنفس عمق و سرعت در نتيجه، شود. مي جريان خون وارد بيشتري اكسيژن
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 بنابراين،. يابد مي افزايش است، تنفسي ثانويه عضلات شدن عمل وارد حاصل
 موجب تنفسي، - قلبي سيستم بر تأثير دليل به پيلاتس تمرينات رود مي انتظار
  ).36( شود ريوي عملكرد هاي شاخص بهبود

 طول در ها آزمودني بودن سالم يا بيماري به شايد پيلاتس تمرين اثر دليل
 فيزيولوژيك، هاي ويژگي تر پايين سطح با افراد اغلب. شود مربوط تمرين دوره
احتمال . دارند هايي ويژگي چنين نيز بيماران و دهند مي تمرين به بهتري پاسخ
 ورزش در كننده شركت  افراد اوليه تنفسي وضعيت و افراد سلامتي وضعيت دارد
 سختي  به تنفسي هاي شاخص طور كلي،  به. باشد مؤثر تمرين به پاسخ در بتواند
 افرادي و زبده ورزشكاران تنفسي عملكرد تنها و گيرند مي قرار تمرين تأثير تحت
 است ها آن رديف هم ورزشكار غير افراد از بهتر اند، داشته منظم تمرين ها سال كه

 با پيلاتس مدت  طولاني تمرين كه رسد مي نظر به طبيعي اساس، بر اين). 35(
  كوتاه تمريني هاي پروتكل به نسبت داري معني تأثير هفته، در بار چهار تكرار
 حاضر تحقيق در تنفسي بهبودهاي همچنين، .دارد تنفسي عملكرد بر ديگر مدت
هر  به . باشد ها آزمودني تنفسي -قلبي و اسكلتي عضلات ضعف دليل به شايد
 در كه هستند دو عاملي تمرين، براي كافي زمان و حركات درست اجراي حال،
 اجراي حتي است شده بيان  كه طوري  به شوند؛ مي واقع مؤثر نتيجه كسب

 ديگر، مهم موضوع. باشد داشته معكوسي اثر است ممكن حركات، نادرست
 براي افراد توانايي سطح در اختلاف و پيلاتس تمرين پروتكل بودن متفاوت
  .گيرد قرار مورد توجه است لازم كه باشد مي تمرينات اين انجام

  
  ها محدوديت

 ها يآزمودن فردي هاي توان به تفاوت حاضر ميپژوهش  هاي يتجمله محدود از
 به منحصر ،ها خانواده اقتصادي -تربيتي فرهنگي و رواني، -روحي شرايطنظر  از
ها) و اختلاف  از تمام كلاس ي(مخلوط ها آزمودني شخصيتي صفات بودنفرد  

  .اشاره نمود ها آن يو عملكرد يذهن
  

  پيشنهادها
پژوهش  است لازم يرها،از متغ بهتر گيري نتيجه و يقو يدار يتوجه به معن با

عملكرد حركتي،  هوشي، بهره داراي هاي كلاس آموزان ميان دانش در حاضر
 يجتا نتا يردانجام گ گسترده يها يتعداد آزمودن با يكسان يو اقتصاد يتيترب
  .شودحاصل  تري يقدق

  گيري نتيجه
استقامت  داري بر تمرينات پيلاتس تأثير معني كه دادنشان  حاضر پژوهش نتايج
 و BMIبدن،  تركيب يري،پذ انعطاف عضلاني، استقامت و قدرت تنفسي، - يقلب

WHR د كه هشت هفته گردي مشاهده همچنين،. داشت تجربيتعادل گروه  و
 پيشرفت يت،نها و در يجسمان يآمادگ هاي شاخصبهبود  موجب پيلاتس ينتمر
 اثرگذاري مطلوبشود. با توجه به  يم يتوان ذهن افراد كم حركتي عملكرد در
آمادگي جسماني و بهبود  يبراي ارتقا تمرين پيلاتساستفاده از  يرها،متغ

  .گردد مي توصيهتوان ذهني  افراد كم يزندگ يفيتعملكرد حركتي و ك
  

  تشكر و قدرداني
توان ذهني شهر  ها و اولياي مدارس كم كاركنان و كليه آزمودني بدين وسيله از

  تبريز كه در انجام پژوهش حاضر همكاري نمودند، تقدير و تشكر به 
  .آيد عمل مي
  

  نقش نويسندگان
 ارايه با شده نگارش نوشته دست بازبيني و نوشته تنظيم دست ،زاده  صالح ميكر
 به ارسال جهت نهايي نوشته دست تأييد آمار، تخصصي خدمات تخصصي، نظر
 و انتشار تا آغاز از مطالعه انجام فرايند يكپارچگي حفظ مسؤوليت مجله، دفتر

 و تحليل طراحي مطالعه، ،زاده لياسراف دهيسعداوران و  نظرات به پاسخگويي
 و فراهم كردن تجهيزاتو  مطالعه انجام براي مالي منابع جذب ها، داده تفسير
  .را به عهده داشتند مطالعه هاي نمونه

  
  منابع مالي

نامه كارشناسي ارشد رشته تربيت بدني و علوم  مطالعه حاضر برگرفته از پايان
زاده، مصوب  ورزشي خانم سعيده اسرافيل زاده به راهنمايي دكتر كريم صالح

باشد. بر اين  مي 28021404932019دانشگاه آزاد اسلامي واحد ملكان با كد 
  .باشد مي پشتيبان مالي منابع تعارض نويسندگان و فاقد طرح حاضراساس، 
  

  تعارض منافع
  .نداشت مالي حاميان و نويسندگان حاضر تعارضي با منافع طرح هاي انتشار يافته
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Abstract 
 

Introduction: Many studies have reported improved cardiorespiratory stamina, muscular strength, and flexibility as 
a result of Pilates workouts in healthy individuals. Thus, the present study aimed to investigate the effects of these 
workouts on physical fitness factors and kinetic performance in girl students with intellectual disability. 
Materials and Methods: This experimental study was conducted on 40 volunteer subjects with intellectual disability. 
The subjects were selected through convenience sampling. The subjects were randomly divided into control and 
experimental groups (n = 20 subjects). The experimental group took part in an 8-week program of 1-hour exercising 
sessions, 3 times a week. The control group did not have any exercise program during the study and kept their routine 
life. Subjects’ cardiorespiratory stamina, muscular strength, muscular stamina, flexibility, and body composition indices 
of height, weight, body fat percentage, Body mass index (BMI), waist to hip ratio (WHR), and kinetic performance 
were measured 24 hours before and after the exercising program. Paired t-test was utilized to compare intragroup 
changes and means of the collected data. 
Results: No significant difference was observed in means of pretest and posttest in any of the variables in the control 
group. Nevertheless, Pilates workouts significantly influenced all variables in female students with intellectual 
disability in the experimental group. 
Conclusion: It seems that the 8-week Pilates workout program significantly improved physical fitness factors and 
kinetic performance in the subjects under study, and thus, enhanced their quality of life (QOL). 
Keywords: Muscle stretching exercises, Physical fitness, Movement, Intellectual disability 

 
Citation: Salehzadeh K, Esrafilzadeh S. Effects of an Eight-Week Pilates Exercise Program on Some Physical Fitness 
Factors and Kinetic Performance in Girl Students with Intellectual Disability. J Res Rehabil Sci 2016; 12(5): 259-66. 
 
Received date: 24/06/2016 Accept date: 19/10/2016 

 
  

Original Article 


