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Abstract 

Background and Aims: The Pilates is one of the new training methods that seems to be effective 

in reducing weight, body composition factors, and performance. The purpose of the present study 

was to determine the effect of Pilates training on some physical fitness variables in 20 untrained 

overweight females. 

Materials and Methods: Participants of the present study (with the mean age of 46/65 ± 4/85 years 

and the mean body mass index of 29/28 ±2/65 kg/m2) were randomly divided into two groups: 10 

persons in experimental group and 10 in the control group. Before starting workout, nutritional 

consultation was carried out for all the selected participants and an isocaloric diet was arranged to 

maintain weight. The experimental group performed Pilates training three sessions a week and for 

eight weeks, each session lasting for one hour. The control group did not do any special exercise 

and had only dietary changes. Flexibility of the abdominal muscles, the lateral stabilizer muscle 

endurance, weight, height, body fat, lean body mass, waist-to-hip ratio, and Body Mass Index 

(BMI) were measured prior to and after the intervention program. For statistical analysis of the data, 

one-way analysis of covariance was conducted at the P level of >0.05. 

Results: The results showed that, weight, body fat percentage, BMI, and waist-to-hip ratio 

decreased significantly in the training group (P<0.05). Also, lean body mass, muscles flexibility, 

and lateral stabilizer muscles endurance increased significantly in the training group (P<0.05). 

Conclusion: The results of the present study proved that eight weeks of Pilates exercise with 3 one-

hour sessions per week can improve body composition, flexibility, and muscular endurance. 
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 چکیده

 مقدمه و اهداف
های تركیب بدن و همچنین بهبود عملکرد بدن مؤثر باشد. هدف از تحقیق حاضر، تعیین اثر بهبود شاخص، كاهش وزنرسد در پیلاتس روش تمرینی جدیدی است كه به نظر می

ی بدنی و شاخص توده سال( 85/465/46) نفر از زنان غیر ورزشکار دارای اضافه وزن با محدوده میانگین سنی 20تمرین پیلاتس بر برخی عوامل آمادگی جسمانی 

  باشد.می یلوگرم بر متر مربع(ك 65/228/29)

 روش ها و مواد
 برای شده انتخاب افراد همه با تمرین شروع از قبل. كنترل گروه نفر 10 و تجربی گروه نفر 10: شدند تقسیم گروه دو به تصادفی طور به حاضر مطالعه در كننده شركت داوطلبان

 هشت مدت به پیلاتس تمرینی ی برنامه در تجربی گروه. شد داده وزن حفظ جهت ای تغذیه برنامه سازی یکسان یبرا غذایی رژیم و شد انجام تغذیه مشاوره مطالعه، در شركت
 آزمون پس و آزمون پیش در و كرده اعمال را غذایی رژیم تغییرات فقط و نداده انجام خاصی تمرین كنترل گروه. كردند شركت ساعت یک جلسه هر و هفته در جلسه سه هفته،

 دور نسبت بدن، چربی بدون بافت بدن، چربی درصد قد، وزن، جانبی، كننده تثبیت عضلات استقامت شکم، عضلات پذیری انعطاف تمرینی، برنامه از بعد و قبل. دندكر شركت
/ 05 ها داده معناداری سطح. شد استفاده انسكوواری تحلیل روش و SPSS افزار نرم از ها داده تحلیل و تجزیه برای. شد گیری اندازه بدن ی توده شاخص و باسن دور به كمر

=α شد گرفته نظر در. 

 ها یافته
 بدن، چربی بدون بافت همچنین(. p <05/0) بود یافته كاهش معناداری طور به تمرینی گروه در باسن دور به كمر دور نسبت و بدن ی توده شاخص بدن، چربی درصد وزن،

 (.p <05/0)داد نشان شاهد گروه به نسبت را معناداری افزایش تجربی گروه در جانبی كننده ثبیتت عضلات واستقامت شکم عضلات پذیری انعطاف

 گیری نتیجه
 واستقامت پذیری¬بدن،انعطاف تركیب بهبود باعث تواند می( هفته در ساعته یک ی جلسه سه) پیلاتس تمرین هفته هشت رسد می نظر به آمده، دست به نتایج به توجه با

 .گردد عضلانی

 کلیدی واژگان
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 و اهداف مقدمه
ی ماشینی، فعالیت بدنی انسان را در طی چند سال اخیر به حداقل رسانده است و بشر را با فقر حركتی روبرو های صنعتی و زندگپیشرفت

فراد با آن كرده است. فقر حركتی مشکلات بزرگتری به نام چاقی و اضافه وزن و كاهش توان هوازی را به دنبال دارد كه امروزه بسیاری از ا
مل خطرزا در ترین مشکلات پزشکی انسان در دوره كنونی است و از آن به عنوان یکی از عوااز شایع چاقی یکی [1]دست به گریبان هستند.

های قلبی ورم مفاصل، بیماری ،دیابت ،خون بالا های مختلفی چون فشاردر بیماری چاقی یکی از عوامل خطر [2]شود.سلامتی انسان یاد می
سال گذشته، زنان  20در طی  [3].اامنی و فقدان اعتماد به نفس استمچنین احساس نهای مشخص و هعروقی و اختلالات كلیه و سرطان

های كنترل چاقی در سال [4]باشد.عروقی دارند كه مرتبط با تركیب بدنی می-های قلبیهمچنان میزان مرگ و میر بالایی در نتیجه بیماری
-ف هوازی و مقاومتی برای كاهش وزن و بهبود تركیب بدن توصیه میهای مختلتمرین [5]ها بهبود یافته است.اخیر با پیشرفت پژوهش

دهد ها نشان میفعالیت بدنی منظم و افزایش آمادگی جسمانی است. پژوهش ،یکی از راههای به دست آوردن سلامتی و تندرستی [6]شود.
 [7]شوند.تحركی مید، كمتر دچار خطرات ناشی از كمانكرده اند و آمادگی جسمانی مناسب را كسبافرادی كه فعالیت بدنی منظم انجام داده

( پیلاتس )علم كنترل بدن [9 ،8 ،1]باشد.می تمرینات پیلاتس ،های اخیر مورد توجه قرار گرفته استهای تمرینی كه در سالجمله روش از
شامل حركات كششی و قدرتی است  تمرینات پیلاتس [10]كند.جهت كنترل عضلات تحریک می روش تمرینی است كه استفاده از ذهن را
این  [9 ،4 ،1]شود.های عمیق جانبی انجام میبا یک سرعت كنترل شده همراه با تمركز و تنفس ،كه در طول دامنه طبیعی حركتی مفصل

مورد هدف قرار كند كه قدرت و استقامت تمام اعضای بدن بالا رفته و عضلات عمقی بدن را ای درگیر میتمرینات بدن و ذهن را به گونه
[10]دهد كه مانع ایجاد صدمات ورزشی گردد.پیلاتس حركات ورزشی را به شکلی آموزش می [11]دهد.می

-این تمرینات نیاز به مهارت و تجهیزات خاصی ندارد و بر روی تشک و برای افراد با سطح آمادگی جسمانی معمول قابل اجرا میاجرای 

 ،13 ،10]گیرد.نشسته و خوابیده( و بدون طی مسافت و جهش و پرش انجام می ،های ایستا )ایستادهر وضعیتاین روش تمرینی د [12 ،4 ،1]باشد.

14] 
مورد اثرات تمرینات پیلاتس بر تركیب بدنی، بعضی از آنها اثرات مثبتی بین تمرینات پیلاتس و بهبود  از میان مطالعات متعدد انجام شده در

به  [16 ،4 ،1]كه مطالعات دیگر اثرات مثبتی بین موارد ذكر شده مشاهده نکردند.حالی در ،[15 ،3]ردندهای تركیب بدنی مشاهده كشاخص
هفته تمرینات پیلاتس بر روی كاهش وزن و تركیب بدن زنان میانسال، شش ( با بررسی اثر 2012) و همکاران Arslanكه مطالعه طوری

( نیز، 2009) Carraihoو  Ferriraمطالعه  [3]و تركیب بدن است. ،مثبت در كاهش وزن به این نتیجه رسید كه این تمرینات دارای اثرات
( نشان داد كه این تمرینات دارای اثرات 2007) و همکاران Sekendiz ینتایج مطالعه كهحالی ، در[15]باشدهمسو می مطالعه حاضربا 

همچنین مطالعات  [16]ولی اثری بر وزن و تركیب بدن ندارد. ،پذیری استمثبت در افزایش قدرت عضلات شکمی و كمری و انعطاف
Arslanoghlu  وSenel (2013)[4] ( نیز، با نتایج ب2012و امیدعلی )یدست آمده از مطالعهه Sekendiz [1].باشدهمسو می 

و ناآگاهی  Medlineط با پیلاتس در با توجه به كمبود تعداد مقالات مرتبهای انجام شده و و ابهامات نتایج پژوهش هابا دقت در تناقض
تمرینی بر پیشگیری و های تربیت بدنی از وجود روش تمرینی پیلاتس و اثرات این روشپزشکان، تیم درمانی و حتی متخصصین رشته

و  1385از سال  همچنین با توجه به جدید بودن این روش تمرینی )شروع فعالیت پیلاتس در ایران و هادرمان بسیاری از مشکلات و بیماری
-تحقیقاتی كه تعیین كننده فواید و مضرات این ورزش میخصوص زنان، ه( و محبوبیت آن بین افراد جامعه ب1390در شهر تبریز از سال 

ر ورزشکا باشد، مورد نیاز است. لذا مطالعه حاضر جهت تعیین اثر تمرینات پیلاتس بر برخی عوامل آمادگی جسمانی و تركیب بدنی زنان غیر
 انجام شد.و چاق دارای اضافه وزن 

 هامواد و روش
كننده به باشگاه ورزشی بود. جامعه آماری، زنان غیر ورزشکار دارای اضافه وزن مراجعه روش اجرای تحقیق حاضر از نوع نیمه تجربی بود.

( و میانگین مترسانتی 95/157±3/5) (، میانگین قدكیلوگرم 5/75±95/5(، میانگین وزنی )سال 65/46±85/4) میانگین سنی با نفر 20
-با توجه به شاخصو طور تصادفی انتخاب شدند كننده بهنامداوطلب ثبت 35از بین  (كیلوگرم بر متر مربع 28/29±65/2) شاخص توده بدنی

دارا بودن  د به مطالعهشرایط ورو. نفر گروه كنترل( جایگزین شدند 10نفر گروه تجربی و 10های پیکرسنجی در دو گروه همگن و مشابه )
شده فرد انتخاب ااز عدم مصرف دارو و مکمل بود.  (، غیر ورزشکار بودن و:kg/m² 39.9-25BMIاضافه وزن یا چاقی درجه یک و دو )

ای با تک شد و طی جلسهگرفته افراد  ازروزه دریافت غذایی سه ثبت . مورد معاینات پزشکی قرار گرفتندافراد و كتبی گرفته شد نامه رضایت
 تک افراد مشاوره غذایی جهت رعایت رژیم یکسان برای حفظ وزن انجام شد.
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 ها: مشخصات آزمودني1جدول 

 (10گروه كنترل)تعداد= (10گروه تجربي )تعداد= متغیر

 سال 15/47±85/3 سال 65/46±85/4 سن )سال(

 23/158±30/4 95/157±30/5 متر(قد )سانتي

 43/75±83/5 54/75±01/6 وزن )كیلوگرم(

 28/29±65/2 44/30±82/2 )كیلوگرم بر متر مربع( ی بدنشاخص توده

 
از گروه كنترل خواسته شد كه بدون انجام فعالیت بدنی و با رعایت رژیم غذایی داده شده )برای حفظ وزن( به زندگی عادی خود ادامه 

 كه بر وزن وشرایطی بروز هر نوع بیماری و  و جلسات تمرین %30عدم شركت در بیش از عبارت بودند از شرایط خروج از مطالعه . دهند
ضخامت چین پوستی در سه ناحیه سه سر ی بدن، شاخص توده قد، وزن،)ها گیریتمام اندازه .مؤثر باشد گیری شدهاندازههای شاخص

و  ن، انعطاف پذیری عضلات شکمدور باسنسبت دور كمر به  ،درصد چربی بدن، بافت بدون چربی بدنبازو، فوق خاصره و ران، 
 طریق از چربی درصدبار بعد از اتمام تمرینات انجام شد. قبل از شروع تمرینات و یک باریک( جانبیاستقامت عضلات تثبیت كننده 

 صورت زیربه معادله جکسون و پولاک از با استفاده و ران خاصره و فوق بازو، سر سه ناحیه سه در زیرجلدی چربی ضخامت یگیراندازه
 بدون وزن و چربی وزن سپس [17 ،15 ،13 ،11 ،4 ، 3].گرفت انجام لانچكالیپر از استفاده با و راست سمت در هاگیریاندازه همه محاسبه شد.

 .شد محاسبهچربی 
DB=1.0994921–(0.0009929 (X3))+(0.0000023 (X3)2)–(0.0001392 (X4)) 

X3=مجموع ضخامتهای چین پوستی در سه ناحیه سه سر، ران و فوق خاصره به  میلیمتر  
X4=سن به سال 

% FAT=((495/DB)–450)   :معادله درصد چربی بدن                  
=وزن بدون چربی وزن بدن–وزن چربی                معادله وزن بدون چربی:           

 برای [17 ،12 ،6 ،4 ، 3].آمد دستبه ناف از بالاتر مترسانتی 3 حدود كمر سطح ترینکباری در نواری متر از استفاده با كمر محیط یگیراندازه

 در آزمون .شد استفادهساخت شركت یاگامی ژاپن شکم سنجش انعطاف عضلات از دستگاه  ،)خیز تنه( شکمپذیری عضلات انعطاف ارزیابی
پشت به هم رسانده و چانه را روی دستگاه قرار دهد و پاها با ها را از از فرد خواسته شد تا به روی شکم روی دستگاه بخوابد و دست حاضر

 سهگیری امکان بالا بکشد. اندازه سپس از فرد خواسته شد با دستور آزمونگر پس از تنظیم صفر دستگاه بالاتنه را تا حد بستن باند ثابت شد.
 [18 ،1]پذیری ثبت شد.بار تکرار شد و بیشترین عدد به عنوان عدد انعطاف

 حاضر گردید. هدف آزمون گیریشکم با استفاده از آزمون خوابیدن به پهلو انجام طبق روش زیر اندازهجانبی كننده ستقامت عضلات تثبیتا
سمت راست خود قرار گرفته، وزن روی خواسته شد آزمودنی از بود. طولانی حد امکان  داشتن وضعیت بالا برده شده به مدت زمان تانگه

راست باشد. لگن را از زمین پای  یچپ در جلوپای كه طوری وسیله آرنج و ساعد راست تحمل كند و پاها را دراز كرده، بالاتنه را به
شود. به شانه محافظ قرار داده روی بدن یک وضعیت صاف به خود بگیرد و دست چپ  ،كنندكه آرنج و پاها بدن را حمایت طوری برداشته 

قادر نبود پشت خود را مستقیم وقتی آزمودنی شروع شد و  سنجثبت زمان با زمان ،درست قرار گرفتدر وضعیت آزمودنی محض این كه 
 [18]دقیقه استراحت طرف دیگر آزمون شد. 5از  رسید. بعدآزمون به پایان  ،نگه دارد و لگن پایین آورده شد
تمرینی  یبرنامه شركت كردند.تمرینی پیلاتس  یبرنامهدر  (هفتهسه جلسه یک ساعته در ) هفته هشتسپس گروه تجربی به مدت 

 ،2]مطابق روش زیر تعیین شد. Carvonenگذاری شد. شدت برنامه تمرینی با روش حداكثر ضربان قلب هدف %40-60پیلاتس با شدت 

19]. 
=حداكثر ضربان قلب 220-سن  

 ضربان قلب استراحت-حداكثر ضربان قلب=ضربان قلب ذخیره

)=ضربان قلب هدف قلب ذخیره ضربان × میزان بار%  ضربان قلب استراحت+(

سنج كنترل شدت تمرین با ضربانرسید.  %60هفته به تدریج به  هشتول در نظر گرفته شد و در ط %40در شروع برنامه شدت تمرین 
ها توسط مربی تمرین دقیقه سرد كردن بود. 10 دقیقه تمرین با شدت مورد نظر و 40 ،دقیقه گرم كردن 10جلسه شامل  انجام گردید. هر

 12هفته به تدریج به  هشتتکرار شروع شده و تا پایان  8تعداد هر حركت از  [3 ،2]رسمی دارای گواهینامه از انجمن پیلاتس ایران داده شد.
 شد. غذایی كنترل ها با استفاده از ثبت روزانه دریافت موادرژیم غذایی آزمودنی تکرار رسید.
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 مرین پیلاتس اجرا شده: نمونه برنامه ت2جدول 

 سرد كردن                         تمرین پیلاتس                                گرم كردن

     احترام پیلاتس و تنفس ،ایستادن صحیح
      كشش پاها در حالت پوینت و فلکس

 گربه ایستاده
 دست و پا 4مهره به مهره رفتن به حالت 

 دست و پا 4الت پای مخالف در ح كشش دست و
 مهره به مهره خوابیدن به پشت و برگشت
  كیپ كردن قوس كمر و جمع كردن پاها

                چرخش دستها
                چرخش گردن

                    پل سرشانه
 كشش تک پا

                      كشش دوپا
 پا با پیچ بالاتنهكشش تک
 حركت صد

 دایره زدن با یک پا
 پا از پهلوبالا آوردن تک

 خم شدن از پهلو خوابیده
 كبری
                         دارت
 ستاره

  هاكشش ستون مهره

 هاپیچ ستون مهره
 كشش پشت پا

 حركت نخ در سوزن
 سجده

           تنفس جانبی
 احترام پیلاتس

 اضافه شد. تکرار 12 در جلسات اول شروع شده به تدریج تا تکرار 8تعداد تکرار هر حركت از 

 
-ها از آزمون كلموگروفمورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت. جهت بررسی طبیعی بودن توزیع داده 21نسخه  SPSSافزار ها توسط نرمداده

یل تحلاستنباطی  آمار روش از معیار انحراف و همچون میانگین توصیفی آمار هایشاخص از استفاده بر اسمیرنوف استفاده شد. علاوه
 در نظر گرفته شد. >05/0pها نیز داری دادهاسطح معن كوواریانس برای هر متغیر وابسته استفاده شد.

 ها:یافته
 در آزمونپس و پیش در جانبیپذیری عضلات پشت و استقامت عضلات تثبیت كننده بدن، انعطاف تركیب تغییرات به مربوط آماری نتایج

ی بدن و شاخص توده بدن، درصد چربی بدن، وزن تغییرات در یداراكاهش معن .است شده هئاار 3جدول  در شاهد و تجربی گروه دو
پذیری عضلات پشت و همچنین بافت بدون چربی بدن، انعطاف .(>05/0p) نسبت دور كمر به دور باسن در گروه تمرینی مشاهده شد

 .(>05/0p) نسبت به گروه شاهد نشان داد داری راادر گروه تجربی افزایش معنجانبی كننده استقامت عضلات تثبیت
 

 آزمونپس و آزمونپیش مراحل در شاهد و تجربي گروه دو در بدن تركیب تغییرات: 3جدول 

 متغیر وابسته

 =10n   گروه تجربي

 آزمونآزمون/پسپیش

 میانگین±انحراف معیار

 =10n   كنترل گروه

 آزمونآزمون/پسپیش

 میانگین±انحراف معیار

F P 

 *01/6±54/75 88/5±69/73 83/5±43/75 73/5±48/75 03/1 000/0 (kg) وزن

 *82/2±44/30 79/2±58/29 65/2±28/29 64/2±28/29 34/0 000/0 (kg/m²)بدن تودهشاخص 

 *000/0 04/1 10/36±29/4 08/36±22/4 26/30±54/4 87/35±75/4 چربيدرصد 

 *10/2±22/48 35/2±34/51 06/2±31/47 05/2±30/47 29/1 001/0 (kg)چربي بافت بدون 

 *000/0 25/1 87/0±07/0 87/0±7/0 83/0±05/0 88/0±6/0 باسننسبت دوركمر به دور 

 *90/4±70/22 57/6±21/35 05/6±80/22 68/6±60/22 00/1 000/0 (cm) عضلات شکم یپذیرانعطاف

 *11/4±70/11 05/7±2/29 50/3±50/14 01/3±80/14 82/0 000/0 (s)جانبي كننده استقامت عضلات تثبیت

 05/0P<(.ANCOVA) سطح در شاهد و تجربی گروه دو بین هامیانگین تغییرات در دارامعن *تفاوت

 بحث
صورت تواند بهاین روش تمرینی می روش تمرینی پیلاتس بر آموزش حركات، حركت درمانی و انواع مختلف حركات موزون تأثیر دارد.

آمادگی جسمانی و تركیب عوامل هفته تمرین پیلاتس را بر برخی  هشتمطالعه حاضر اثر  انجام گیرد. دون ابزاربا، یا ب گروهی یا انفرادی
 یک جلسه هر و هفته در جلسه سه هفته، هشتبه مدت  كه پیلاتس تمرینات كه داد نشان حاضر تحقیق هاییافتهبدن بررسی كرد. 

-می نشان مطالعات شود.می و نسبت دور كمر به دور باسن ی بدنشاخص توده ن،كاهش وزن، درصد چربی بد باعث ،شدمی انجام ساعت



و  دولگری شرف                                                                                                                                                                            

 همکاران.............

 

 *  یطب توانبخشپژوهشی  –علمی  فصلنامه           
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و  Olsonشود. دقیقه موجب تحریک لازم برای افزایش انرژی مصرفی )دقیقه/كیلوژول( می 30-45دهد انجام تمرینات پیلاتس به مدت 
 و سطح پیشرفته برابر با kj/min 26/19 بر با( گزارش كردند كه انرژی مصرفی سطح مبتدی تمرینات پیلاتس برا2004) همکاران

kj/min 49/33 [5]باشد.می 
 عضلات علاوه بر كه چرا ؛رودمی بالا مصرفی انرژی سطح تمرین طی دردیافراگمی  و عمیق تنفس اثر در كه دهدمی نشان مطالعات

 و بهتر رسانیباعث اكسیژن دیافراگمی و یقعم تنفس دیگر سوی از .كنندمی مصرفبیشتری  انرژی نیز درگیر تنفسی عضلات فعال،
 حساسیت میزان بدن، به بهتر رسانیو اكسیژن عمیق تنفس طریق از دهدمی نشان تحقیقات همچنین [20].شودمی فعال عضلات به بیشتر

 [20 ،1].یابدمیبدن افزایش  در چربی اكسایش روش این به نیست و زیاد انسولین ترشح بهنیازی  دیگر و رودمی بالا در افراد انسولین به

 این اثر در كه رودمیانتظار  این ،باشدمی پیلاتس تمرینات در مهم اصول از دیافراگمی یکی و عمیق كه تنفس جاییآن از بنابراین

 .یابد كاهش بدنچربی  توده و چربی درصد میزان تمرینات

 ،Kumar (2013)[21] و Pathan ،[19](2013) و همکاران  offWolkodهاییافته با همسو دست آمده از تحقیق حاضر،به نتایج
Cakmakci (2013)[13] ،تحقیق نتایج با ولی است Si Man  وChou Ne (2012)[22]  كه گزارش كردند ده هفته تمرین پیلاتس، دو

كه  Senel (2013)[4]و  luArsalnog ساله تأثیری ندارد، و 25-46های تركیب بدن زنان بار در هفته به مدت یک ساعت، بر شاخص
دار دارد ولی بر دیگر ادقیقه، بر كاهش درصد چربی بدن اثر معن 45گزارش كردند هشت هفته تمرین پیلاتس، سه بار در هفته به مدت 

ن كه گزارش كردند هشت هفته تمری [1](2012) های تركیب بدن زنان میانسال غیر ورزشکار تأثیری ندارد و امیدعلی و همکارانشاخص
-ولی بر وزن، شاخص توده ،دار داردادقیقه، بر كاهش توده چربی، درصد چربی بدن و دور كمر اثر معن 45پیلاتس، سه بار در هفته به مدت 

، رژیم غذایی، آمادگی هاآزمودنی سن تمرینات، ی بدون چربی زنان جوان غیر ورزشکار تأثیری ندارد، مغایرت دارد. شدتی بدن و توده
 Chou Neو  Si Man ی انجام شده توسطباشد. در مطالعه نتایج دلایل مغایرت از تواندمی هفتگی جلسات و تعداد ههوازی اولی

همچنین در  ها و شدت تمرین به دقت كنترل نشده است.است و رژیم غذایی آزمودنی بوده جلسه دو هفتگی جلسات تعداد [22](2012)
تواند دلیل مغایرت می ،ها و درصد چربی اولیه كمترسن آزمودنی [1](2012) و امیدعلی Senel (2013)[4]و  Arsalnoglu یمطالعه

 .نتایج باشد
تر و درصد چربی بیشتر باشد، میزان كاهش درصد چربی و پیشرفت در توان هوازی چه توان هوازی پائین طبق نظریه فاكس و ماتیوس هر

 همسو نتایج است. این یافته افزایش مونآزپس در تجربیگروه  در چربی بدون توده هك داد نشانحاضر  تحقیق نتایج [1]بیشتر خواهد بود.

 نتایج با ولی است،Cakmakci (2012)[13]و  Carraiho  (2009)[15]و  Ferrira ،[19](2013و همکاران) Wolkodoffهای یافته با

ی بدون دقیقه، بر توده 45س، سه بار در هفته به مدت كه نشان دادند هشت هفته تمرین پیلات Kumar (2013)[21] و Pathanتحقیق 
كه گزارش كردند ده هفته تمرین  Chou Ne (2012)[22]و  Si Man ساله غیر ورزشکار تأثیری ندارد، 18-24چربی زنان جوان 

 Senel (2013)[4]و  Arsalnoglu ساله تأثیری ندارد، 25-46زنان چربی  بدون پیلاتس، دو بار در هفته به مدت یک ساعت، بر توده
ی بدون چربی زنان میانسال غیر ورزشکار تأثیری دقیقه، بر توده 45كه گزارش كردند هشت هفته تمرین پیلاتس، سه بار در هفته به مدت 

دون ی ببر توده ،كه نشان دادند هشت هفته تمرین پیلاتس، سه بار در هفته به مدت یک ساعت [1](2012) ندارد و امیدعلی و همکاران
شده و تعداد جلسات تمرینی  برده كار به تمرینات نوع توانمی عوامل اختلاف چربی زنان جوان غیر ورزشکار تأثیری ندارد، مغایرت دارد. از

 تعداد جلسات تمرینی دو بار در هفته به مدت ده هفته بود در Chou Ne (2012)[22] و Si Man یدر مطالعه كه برد نام را در هفته
 هفته بود. هشت، سه بار در هفته به مدت حاضرتعداد جلسات تمرینی در مطالعه  كهحالی
 و همکاران Wolkodoff هاییافته با همسو نتایج این كه داد نشان BMI داری در وزن بدن واحاضر كاهش معن تحقیق هاییافته

(2013)[19]، Ferrira  وCarraiho (2009)[15]  وCakmakci (2013)[13] ،نتایج تحقیق  با یول استPathan و Kumar 
ساله  18-24زنان جوان  BMIدقیقه، بر وزن بدن و  45كه نشان دادند هشت هفته تمرین پیلاتس، سه بار در هفته به مدت  [21](2013)

به مدت یک كه گزارش كردند ده هفته تمرین پیلاتس، دو بار در هفته  Chou Ne (2012)[22]و  Si Man ،غیر ورزشکار تأثیری ندارد
كه گزارش كردند هشت هفته تمرین  Senel (2013)[4]و  Arsalnoglu، ساله تأثیری ندارد 25-46زنان  BMIساعت، بر وزن و 

 Gibson (2006)[9]و  Rogers ،زنان میانسال غیر ورزشکار تأثیری ندارد BMIدقیقه، بر وزن و  45پیلاتس، سه بار در هفته به مدت 
ولی بر  ،دار داردا، بر كاهش درصد چربی بدن اثر معنیک ساعتفته تمرین پیلاتس، سه بار در هفته به مدت كه گزارش كردند هشت ه

بر وزن  ،كه گزارش كرد هشت هفته تمرین پیلاتس، دو بار در هفته به مدت یک ساعت Segal (2004)[23] ،تأثیری ندارد BMIوزن و 
كه نشان دادند هشت هفته تمرین پیلاتس، سه  [1](2012) و امیدعلی و همکاران اردسال غیر ورزشکار تأثیری ند 18زنان بالای  BMIو 
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 فعالیت كه دهدزنان جوان غیر ورزشکار تأثیری ندارد، مغایرت دارد. تحقیقات نشان می BMIبر وزن و  ،بار در هفته به مدت یک ساعت

با توجه به اینکه در مطالعه حاضر مواد غذایی مصرفی افراد  [24].هستند غذایی رژیم به وابسته شوندوزن می كاهش باعث كه ورزشی های
 ها باشد.تواند عدم توجه به رژیم غذایی آزمودنیدلیل مغایرت نتایج مطالعات ذكر شده، می ،طور دقیقی كنترل شدبه

شود، ( میWHR) ه دور باسنكمر ب پیلاتس باعث كاهش نسبت دور تمرین كه هشت هفته داد نشان حاضر  تحقیق از حاصل هاییافته
 و همکاران Jagoهای تحقیق است، ولی با یافته [1](2012) و امیدعلی Gibson (2006 )[9]و  Rogers ها همسو با نتایجاین یافته

 11ان كمر به دور باسن دختر كه گزارش كردند چهار هفته تمرین پیلاتس، پنج بار در هفته به مدت یک ساعت، بر نسبت دور [11](2006)
 شکم عضلانی تون آن متعاقب و تنه عضلات انقباضات و پایداری پیلاتس، تمرینات اثر در كه آنجایی از مغایرت دارد. ساله تأثیری ندارد،

 دوره طول و ساله( 11)دختران  هاآزمودنی سن توانمی دلایل اختلاف از داشت. انتظار توانمی را كمر محیط در كاهش ،یابدمیافزایش 
 ذكر كرد. [11](2006) همکارانو   Jagoتحقیق در هفته( را 4) ینتمر

 بدن ی(، شاخص تودهWHR) كمر به دور باسن نسبت دورتواند بر كاهش بر روی كاهش وزن می مطالعه حاضردست آمده از نتایج به
(BMIو درصد چربی بدن ) (BF%مؤثر باشد. رمضان خوانی و همکاران ) (2011)[6] تس را با تمرینات هوازی و رژیم كم تمرینات پیلا

 (WHR) كمر به دور باسن داری را در وزن بدن و نسبت دوراتحرک مقایسه كردند و در هر سه گروه كاهش معنكالری در زنان بی
 مشاهده كردند.

 این .شودمی عضلانیو استقامت پذیری انعطاف میزان افزایش پیلاتس باعث تمرینات كه داد نشان حاضر تحقیق از حاصل هاییافته

 [1](2012) و همکاران و امیدعلی Gibson (2009)[12]و  Rogers ،[19](2013) و همکاران Wolkodoffتحقیقات  نتایج با نتایج
 بیشتر و گیرندمیكار  به زمانهم طوربه بدن مختلف نواحی از را عضلات كه اندشده طراحی ایگونهبه پیلاتس تمرینات. باشدمی همسو

 به نیاز حركات درصد 70 كه ایگونه به [25]اندكزمتمر شکم( عرضی ویژه عضلاتبه) شکم عضلانی ساختار و كمر اكستنسورهای رب

عضلانی  استقامت افزایش باعث طریق این از و دارد كمر پایینعضلانی  استقامتبه  نیاز حركات درصد 30 شکم و عضلانیاستقامت 
صول روش تمرینی پیلاتس بر مركزیت بدن و كنترل تنفس تمركز دارد كه موجب فعال شدن عضلات ا [9].شودمی تنه و شکم ناحیه

شود و در افزایش استقامت این می مولتی فیدوس كمری و كف لگنی ،دیافراگم ،خصوص عضلات مورب داخلی و خارجی شکمبهمحیطی 
 [26]عضلات نقش اصلی دارد.

های ویژگی [22 ،1]باشد.پذیری كاملاً مناسب میباشد كه برای افزایش انعطافپویا میهای ایستا و تمرینات پیلاتس شامل كشش
تاندون، كپسول مفصلی( و عضلات  ،های نرم )پوستدهد. كشش آهسته بافتت انقباضی به كشش تمرینی پاسخ مینوروفیزیولوژیک باف

ا انقباض فعال ی تفاوت تانسیون ایجاد شده توسط كشش غیرفعال یهای حسشود. این گیرندههای تاندونی گلژی میال شدن اندامموجب فع
 دهند.و به ساركومر اجازه طویل شدن می كنندكند و از فعالیت عصب حركتی آلفا در نتیجه تانسیون عضله ممانعت میعضله را ردیابی می

به سطح مقطع بافت  و وارد شدن نیروی عمودی های انقباضی و غیرانقباضی با كشش آهستههای مکانیکی بافتهمچنین تغییرات ویژگی
دوده الاستیک ایجاد شوند. با تنش كشش اضافی دفرماسیون قابل بازگشت در مح. در ابتدا فیبرهای كلاژن صاف میشودعضله ایجاد می

 [26]شود.ک موجب رهایش گرما و طول جدید میشود. رسیدن به محدوده الاستیمی
 باید اما ثانیه(، 2-3 )فقط شوندنمی داشته نگه طولانی مدت برای كه باشد میپویا  نوع از بیشتر شیكش حركات پیلاتس تمرینات در

 طرفی از .شوند یپذیرانعطاف باعث افزایش توانندمی بنابراین ،شوندمی تکرار تمرینات طول بار در 4-8 پویا هایكشش این كه كرد توجه

 را (Antagonist) حركت مخالف عضلات آگاهانه طورهب فرد بنابراین .شوندمی انجام تمركز با كششی پیلاتس حركات تمرینات در

میرسد می نظر به بنابراین [24 ،8]شود. یپذیرانعطاف افزایش باعث كند و حركت خود دامنه طول در دهدمی اجازه اندام به و كندمیشل 
 كه شودمی مناسب باعث یپذیرانعطاف داشتن كه چرا كرد؛ توصیه یپذیرعطافافزایش ان برای جامعه افراد به را تمرینات این انجام توان

 .كنند جلوگیری آسیب بروز از و دهند تر انجامراحت را روزانه هایفعالیت بتوانند افراد

 یگیرنتیجه
ی شاخص توده ،چربی رصدد وزن بدن، در یدارامعن كاهش موجب تواندمی پیلاتس تمرین هفته هشت آمده، دستبه نتایج به توجه با

-و استقامت عضلات تثبیت مشکپذیری عضلات چربی بدن، انعطافبافت بدون  در یدارمعنا افزایش وبدن و نسبت دور كمر به دور باسن 

 وزن و چاق گردد. ورزشکار دارای اضافه زنان غیرجانبی كننده 
 
 



و  دولگری شرف                                                                                                                                                                            

 همکاران.............

 

 *  یطب توانبخشپژوهشی  –علمی  فصلنامه           
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 تشکر و قدردانی
ناسی ارشد رشته فیزیولوژی ورزشی خانم راحله دولگری شرف به راهنمایی آقای دكتر نامه مقطع كارشبرگرفته از پایان حاضر مقاله

ما را یاری نمودند  حاضر وسیله از تمام اساتید و همکارانی كه در انجام تحقیقباشد. بدینی آقای دكتر نیکوخصلت میامیرساسان و مشاوره
 گردد.و قدردانی می های مالی و تحقیقاتی تشکرو از دانشگاه تبریز برای حمایت
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