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 تغييرات عملكرد ريوي و اوج اكسيژن مصرفي 

 در زنان چاق لاتسيپ ناتيمتعاقب تمر

 

 

 1یبیحب دی، عبدالحم1، روح اله رنجبر*1شیراندیرضوان خ

 

 اَّاز، ایراىضْید چوراى اَّاز،  داًطگاُ داًطکدُ تربیت بدًی ٍ علَم ٍرزضی، (1

 

 

 

 چكيده:
توریٌات پیلاتس بر تاثیر ّدف از هطالعِ حاضر، بررسی باضد. تَاًد  هیپیلاتس یک رٍش هَثر برای بْبَد عولکرد ریَی 

 باضد.  عولکرد ریَی ٍ حداکثر اکسیژى هصرفی زًاى چاق هی

 4) ًفر( ٍ کٌترل 15) ، بصَرت تصادفی بِ دٍ گرٍُ توریي41/35±44/3برابر (BMI) ضاخص تَدُ بدًی  زى چاق با 24

)بِ هدت ّطت ّفتِ، سِ جلسِ در ّفتِ( ضرکت کردًد، در حالی  ًفر( تقسین ضدًد. گرٍُ تجربی در برًاهِ توریي پیلاتس

 ٍ FEV1/FVC، ًسبت FVC ،FEV1هتغیرّای کِ در ایي هدت گرٍُ کٌترل در ّیچ برًاهِ توریٌی ضرکت ًداضت. 

 آزهَى تیّای آهاری از  تحلیل دادُ  ٍ  . برای تجسیًِدگیری ضد حداکثر اکسیژى هصرفی قبل ٍ بعد از توریي پیلاتس اًدازُ

 ٍابستِ ٍ تحلیل کَاریاًس استفادُ گردید.

آزهَى افسایص در گرٍُ توریي پیلاتس در هقایسِ با پیص FVC ،FEV1  ٍVO2max کِ ًطاى دادهطالعِ ًتایج 

 FEV1 کِ ًتایج تحلیل کَاریاًس برای هقایسِ دٍ گرٍُ پیلاتس ٍ توریي ًطاى دادّوچٌیي (. p≤05/0) هعٌاداری یافت

 ٍVO2mx ایي در حالی بَد کِ در هقادیر  اًد.ِر گرٍُ توریٌی در هقایسِ با گرٍُ کٌترل افسایص یافتدFVC  ٍ

FEV1/FVC تغییر هعٌاداری هطاّدُ ًطد (05/0<p). 

. در حالی کِ ّای عولکرد ریَی در زًاى چاق گردد تَاًد باعث افسایص ظرفیت َّازی ٍ برخی ضاخص توریٌات پیلاتس هی

 افسایص هعٌاداری هطاّدُ ًطد. ،گرٍُ توریٌیّای دیگر  ضاخصرغن افسایص هیاًگیي علی

 یرٍهتریاسپ ،یهصرف ژىیحداکثر اکس ،یچاق لاتس،یپ كلمبت كلیدي:
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 مقدمه:
اهشٍصُ هضایبی اػتفبدُ اص توشیي ٍسصؿی هٌبػت ثِ هٌظَس 

ّبی هتبثَلیىی ٍ للجی  سٍیی ثیوبسیثْجَد دسهبى غیشدا

ٍسصؽ . ]1[ػشٍلی ثِ خَثی ًـبى دادُ ؿذُ اػت 

ویذ ثش سیتن تٌفغ ثِ تمَیت بپیلاتغ سٍؿی اػت وِ ثب ت

رّي ٍ توشوض دس اخشای  ثب اػتفبدُ اصػضلات ػومی 

پیلاتغ ثش تٌفغ ػشضی یب ثیي . ]2[پشداصد  توشیي هی

وٌذ، حبل آًىِ وـؾ یىَاخت  یای تبویذ ه دًذُ

ّبی ؿىن ثِ عشف داخل سا دس ّش دٍ ػول دم ٍ  ػضلِ

غ ًوبیذ. یه دلیل ثشای ثِ وبس ثشدى تٌف ثبصدم حفظ هی

ای( ووه ثِ حفظ اًمجبم ػضلات  ای )ػیٌِ ثیي دًذُ

ّبی پیلاتغ، حفظ ػتَى  چشا وِ دس توشیيؿىوی اػت، 

دّذ  ؿَاّذ ػلوی ًـبى هی. ]3[پبیذاس ثذى اّویت داسد 

تَاًـذ دس تمَیـت دػـتگبُ تٌفغ ٍ  توشیٌبت ٍسصؿـی هـی

 . ]4[ای ػـَدهٌذ ثبؿـذ  استمبی ػـغح ػولىـشد تَْیـِ

ّبی تٌفؼی اعلاػبت هفیذی دس هَسد  گیشی ؿبخق اًذاصُ

ّبی  تبثیش توشیي ثش لذست ػضلات تٌفؼی، همبٍهت ساُ

دػـتگبُ تٌفغ ثب  دّذ. ّب ثِ هب هی َّایی ٍ ػولىشد سیِ

ّوىبسی دػتگبُ للت ٍ ػشٍق، ًمـؾ هْوـی دس تْیِ ٍ 

ّب ٍ تٌظین هحیظ داخلی ثـذى ثِ  تأهیي اوؼیظى ػلَل

ت ٍ فؼبلیت ثِ ػْذُ داسد. تحمیمــبت ٌّگبم اػتشاح

استجــبط ًضدیــه ٍ هؼٌبداسی سا ثــیي ػولىشد هغلَة 

هیش  ٍ  دػتگبُ تٌفؼی ٍ ػـلاهت ولـی ٍ ػـبیش ػلل هشي

فـبس حدـن ثبصدهی پشثِ عَسی وِ وبّؾ اًذ،  ًـبى دادُ

ثِ ػٌَاى یـه ػبهـل خغشصای  (FEV1) 1دس یه ثبًیِ

دس یىی اص ایـي [. 5]ـت هؼتمل هـشي هؼشفـی ؿـذُ اػ

هغبلؼبت ًـبى دادُ ؿذ وِ توشیٌبت َّاصی ػجت 

، حدـن (IRV) 2افـضایؾ هؼٌبداس حدن رخیشُ دهـی

 4ی، حـــذاوثش تَْیـــِ اساد(ERV) 3رخیـشُ ثـبصدهی

(MVV) 5ٍ اٍج خشیبى ثبصدهی  (PEV)[. 6] گشدیذ

ّبی سیَی ًبؿی اص  فؼبلیت ثذًی  ّب ٍ ظشفیتحدن ثْجَد

 ٍ هدبسی تٌفؼی افـضایؾ لغش ّب، ثیـتش ثِ اتؼبع ثشًٍؾ

 ًظش ثِ. ؿَد هی تٌفؼـی هشثَط هدـبسی همبٍهت وبّؾ

ّبی ؿیویبیی اص  هَضـؼی هیبًدی اًتــبس وـِ سػذ هی

                                                           
1 
Forced Expiratory Volume in first Second (FEV1)

 

2 
Inspiratory Reserve Volume (IRV)

 

3 
Expiratory Reserve Volume (ERV)

 

4 
Maximal Voluntary Ventilation (MVV)

 

5 
Peak Expiratory Volume (PEV) 

هدبسی تٌفؼی ٌّگبم فؼبلیت  ّبی همین ٍ غیشهمین ػلَل

 ثِ ٍ ؿذُ تٌفؼی لغش هدبسی افضایؾ ثذًی هَخت

[. اص عشفی ثْجَد 8،7گـشد] هی هٌدش FEV1 افضایؾ

ثخـذ ٍ خَى  هیگشدؽ خَى سا ثْجَد تَْیِ سیَی 

 دّذ دس ّبی ثذى لشاس هی ثبفت پشاوؼیظى سا دس اختیبس

اوؼیظى ثیـتشی ٍاسد خَى  ٍ تـذیذ خَى گشدؽ ًتیدِ،

 [.9] یبثذ افضایؾ هیػشػت ٍ ػوك تٌفغ  ؿَد ٍ هی

 لشاس تبثیش تحت سا سیَی ػولىشد ًیض ثذًی تَدُ تغییش

اًذ، فؼبلیــت ثــذًی ٍ  هغبلؼبت ًـبى دادُدّذ.  هی

وــبّؾ ٍصى دس اثــش ٍسصؽ ػولىشد سیَی سا ثْجَد 

 ثِ هجتلا چبق افشاد دس ثذًی تَدُ وبّؾ. [10]  ثخـذ هی

  6ظشفیت حیبتی اخجبسی سیِ، ػولىشد ثْجَد ثِ هٌدش آػن

(FVC) ٍ FEV1 [. افضایؾ11] ؿَد هی BMI ٍ 

 وبّؾ ثب ًیض ؿىن ًبحیِ دس خلَف ثِ ،ثذًی چشثی

FVC ٍ  FEV1عشیك اص تَاًذهی داسد. چبلی استجبط 

هَخت  ػیٌِ لفؼِ ٍ ؿىن دیَاسُ دس ّبسػَة چشثی

 ظشفیت وبّؾٍ هتؼبلجب   ػیٌِ لفؼِ فؼبلیت یتهحذٍد

 [.12] گشدد ًفغ تٌگی هَخت ٍ دس ًْبیت سیِ حیبتی

ػولىشد  وبسایی تحشن، ثی صًذگی ػجهثِ عَس ولی، 

ای ثشای  وٌٌذُ چبلی ػبهل تْذیذ .دّذ هی وبّؾ سا سیَی

ٍ  ؿَد ّبی چبق هحؼَة هی هدشای تٌفؼی گشٍُ

ّبی سیَی  ّب ٍ ظشفیت تَاًذ اثشات هضشی ثش حدن هی

 وِ َّاصی آهبدگی ثِ ػٌبیت ثب[. 12] داؿتِ ثبؿذ

 ٍ للت ٍ تٌفغ ّبیدػتگبُ ّوبٌّگی ٍ ػلاهت هـخلِ

 تمَیت ثش پیلاتغ ٍسصؽ ویذبّوچٌیي تاػت ٍ  شٍقػ

 سٍد اًدبمهی اًتظبس تٌفغ، ػول ثبلتجغ ٍ تٌفؼی ػضلات

اص  .ثبؿٌذ داؿتِ تٌفغ ثش هغلَثی ثیشبت توشیٌبت ایي

ّبیی وِ دس صهیٌِ ػولىشد سیَی  عشفی اغلت پظٍّؾ

دس حَصُ پضؿىی هؼغَف ثِ ثیوبساى اًدبم ؿذُ اػت، 

[ ٍ دس حَصُ فؼبلیت 13] هجتلا ثِ اًؼذاد سیَی یب آػن

[ ثَدُ اػت. 14ثذًی ٍ تٌذسػتی هشثَط ثِ ٍسصؿىبساى ]

ثب تَخِ ثِ گؼتشؽ سٍصافضٍى چبلی دس لشٍى حبضش 

ثِ ّویي . ؿَد ضشٍست اًدبم چٌیي تحمیمی احؼبع هی

ثب ّذف ثشسػی توشیٌبت پیلاتغ ثش  حبضش دلیل تحمیك

ػولىشد سیَی ٍ حذاوثش اوؼیظى هلشفی صًبى چبق اًدبم 

 ؿذ.

 

                                                           
6
 Forced Vital Capacity (FVC) 
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 :هامواد روش
خبهؼِ آهبسی ایي تحمیك سا صًبى چبق ؿْش اَّاص تـىیل 

دادًذ. عشح تحمیمی حبضش اص ًَع ًیوِ تدشثی ثب عشح 

آصهَى، ثب گشٍُ وٌتشل ثَدُ ٍ اص عشیك  پغ-آصهَى پیؾ

 پخؾ اعلاػیِ كَست گشفتِ اػت.

ثب دس افشاد اص هیبى افشادی وِ حبضش ثِ ّوىبسی ؿذًذ، 

، ًذاؿتي ّش گًَِ فؼبلیت 30ثبلای   BMI ًظش داؿتي

ػشٍلی،  ّبی للجی هٌظن ٍسصؿی، ػذم اثتلا ثِ ثیوبسی

 ًفش 120 اثتذا دسپشفـبسخًَی ٍ دیبثت اًتخبة ؿذًذ. 

ثِ  آًْب اص ثؼیبسی وِ ثَدًذ، تحمیك دس ؿشوت هتمبضی

. ؿذًذ حزف دلیل ًذاؿتي ؿشایظ فَق الزوش،

 عَس ثِ وِ ثَدًذًفش  34 ؿبهل اًتخبثی ّبی آصهَدًی

 عَل دس. گشفتٌذ لشاس توشیي ٍ وٌتشل گشٍُ دٍ دس تلبدفی

ؿذًذ.  هٌلشف آصهَى اداهِ اص ًفش 10 تحمیك پشٍتىل

 دس ًفش 9 ٍ توشیي گشٍُ دس ًفش 15 ثب ایي هغبلؼِ ثٌبثشایي

 .سػیذ پبیبى ثِ وٌتشل گشٍُ

ٍ ٍػبیل هَسد ّب  آصهَدًیفشدی  ػبتلااثتذا فشم ثجت اع

 اًتخبة ّبی آصهَدًیًیبص تْیِ ؿذ. ػپغ، ثب دػَت اص 

ّب، اّذاف ٍ سٍؽ وبس ؿشح  ؿذُ ٍ لذسداًی اص ؿشوت آى

وٌٌذگبى دسیبفت گشدیذ. دس  دادُ ؿذ ٍ سضبیت ؿشوت

 ٍ( ٍصى ٍ لذ) آًتشٍپَهتشیىی ّبی حلِ اٍل، ؿبخقهش

 ّش( چشثی دسكذ ٍ ثذًی  تَدُ ؿبخق)ثذًی  تشویت

 لذػٌح ثب افشاد لذ. گشفت لشاس ػٌدؾ هَسد آصهَدًی

Seca 1/0 دلت ثب تشاصٍ ثب افشاد ٍصى ٍ 5/0دلت  ثب آلوبى 

 ثذى تَدُ ؿبخق. لجبع ثشسػی گشدیذ حذالل ثب ویلَگشم

 ٍ دسكذ( هتشهشثغ) لذ هدزٍس ثش( ویلَگشم) ٍصى تمؼین اص

 ،(BIA) الىتشیه ثیَاهپذاًغ دػتگبُ ثب ّب آصهَدًی چشثی

 گیشیاًذاصُ خٌَثی وشُ خبٍٍى ؿشوت ،3/3 الوپیب هذل

 .ؿذ

 پشٍتىل پبیبى ثؼذ اص ٍ لجل سیَی ػولىشد ػٌدؾ ثشای

 IF8اػپیشٍهتشی دیدیتبلی هذل  دػتگبُ اص توشیٌی،

 اًدوي سیِ  دػتَسالؼول ، ثشاػبعػبخت وـَس آلوبى

 American thoracic society)آهشیىب 

guidelines )ُوبلیجشُ اص پغ ؿیَُ ایي دس. ؿذ اػتفبد 

 وٌٌذگبى ؿشوت ثِ آصهَى اًدبم ًحَُ دػتگبُ، وشدى

ٍضؼیت دسػت  ثِ ایي كَست وِ .ؿَد هی دادُ تَضیح

ّب  ، ػپغ اص آصهَدًیًـؼتي ثشای فشد تَضیح دادُ ؿذ

ػِ هشتجِ  اػتفبدُ وٌٌذ ٍگیش  ثیٌیدسخَاػت گشدیذ اص 

دم ثبیذ ) دم ٍ ثبصدم ػبدی اًدبم دٌّذ. اثتذا دم وبهل

  فبكلِ ثبصدم حذاوثش ثِلاٍ ث (ثبؿذ، اهب ًِ ثب فـبسػشیغ 

 دس. ، اًدبم ؿذثبؿذ وبهلا ثؼتِ دّبىعَسی وِ اعشاف 

وبهلا  دم یه ػبدی، ثبصدم ٍ دم ثبس ػِ اص ثؼذ دٍم، هشتجِ

ّب خَاػتِ  اص آصهَدًیاًدبم ؿذ.  ػویك ثبصدم ثؼذ ٍ ػویك

ػبػت لجل اص تؼت اػپیشٍهتشی، فؼبلیت  24ؿذ، حذالل 

 ٍ اعلاػبت ٍسٍد اص صؿی ػٌگیي ًذاؿتِ ثبؿٌذ. پغٍس

وشد  اخشا سا آصهَى ثبس ػِ وٌٌذُ ؿشوت فشدی، هـخلبت

 .گشدیذ ثجت اٍ ثشای ًَثت، ثْتشیي ًتیدِ ٍ

 سٍی ّب آصهَدًی( VO2 max) هلشفی اوؼیظى حذاوثش

 اص ٍ( آلوبى ، Saturn h/p/cosmosهذل) 1تشدهیل

دس ایي  .ؿذ گیشی اًذاصُ ثشٍع ؿذُ تؼذیل آصهَى عشیك

هشحلِ ٍخَد داسد وِ عَل هذت ّش هشحلِ ػِ  11سٍؽ 

)ویلَهتش ثش ػبػت( ٍ ؿیت  ثبؿذ. ػشػت دلیمِ هی

ًـبى دادُ ؿذُ اػت. صهبى ول ثجت  1تشدهیل دس خذٍل 

)تب خبیی وِ فشد لبدس ثِ اداهِ  ؿذُ ثشای ّش آصهَدًی

 VO2maxفؼبلیت ًجبؿذ( دس فشهَل صیش لشاس گشفتِ ٍ 

 [. 15ذ ]هحبػجِ گشدی

VO2max(ml/kg/min) = 327/2× )دلیمِ(صهبى  + 48/9  

ّفتِ، ػِ خلؼِ دس  8ثشًبهِ توشیٌی پیلاتغ ثِ هذت 

ّفتِ اخشا ؿذ. ّش خلؼِ توشیٌی پیلاتغ ؿبهل هشحلِ 

هذت  گشم وشدى، ثذًِ اكلی ٍ هشحلِ ػشد وشدى ثَد.

دلیمِ، ػَم  40صهبى توشیي پیلاتغ دس ّفتِ اٍل ٍ دٍم 

دلیمِ، ّفتن ٍ  50ؿـن  دلیمِ، پٌدن ٍ 45ٍ چْبسم 

دلیمِ ثِ گشم  10دلیمِ ثَد. ثِ عَسی وِ  60ّـتن 

یبفت.  دلیمِ ثِ ػشد وشدى اختلبف هی 10وشدى ٍ 

RPEؿذت توشیي ثَػیلِ 
ای وِ  ػٌدیذُ ؿذ، ثِ گًَِ 2

ٍ دس هشحلِ  RPE  10-9وشدى اصدس گشم وشدى ٍ ػشد 

، اػتفبدُ ؿذ. حشوبت هَسد RPE 16-14اكلی اص 

آهذُ  2اػتفبدُ دس خلؼبت توشیٌی دس خذٍل ؿوبسُ 

اػت. دس اٍلیي خلؼِ، اكَل پبیِ توشیٌبت پیلاتغ ثشای 

ّب تَضیح دادُ ؿذ وِ دس توبم خلؼبت ایي اكَل  آصهَدًی

ی  حشوبت هَسد اػتفبدُ دس ّش خلؼِ .پبیِ سػبیت ؿذ

توشیٌی ثب تبویذ ثش تٌفغ اًدبم ؿذ، ثِ گًَِ ای وِ دس 

لؼوتی اص حشوت ػول دم ٍ دس ثخؾ دیگشی اص حشوت 

گشفت )اكل تٌفغ دس ّش حشوت  ػول ثبصدم كَست هی

                                                           
1 Treadmill  
2
 Rated Perceived Exertion 
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13 
ضوٌب دس اثتذای ّش خلؼِ  گشفت(. هَسد تَخِ لشاس هی

)لگي خبكشُ همذهبت توشیي، ؿبهل ثشسػی ٍضؼیت ثذًی 

ی دسػت ایؼتبدى  ٍ ػتَى فمشات(، وٌتشل تٌفغ ٍ ًحَُ

 (.2)خذٍلؿذ  دس ولاع پیلاتغ آهَصؽ دادُ هی

 ريش تحلیل آماری:

اص آهبس تَكیفی ثشای تؼییي هیبًگیي ٍ اًحشاف هؼیبس ّش 

تؼییي تَصیغ  ، ثشای1ٍیلىض-آصهَى ؿبپیشٍهتغیش ٍ اص 

غییشات دسٍى ّب اػتفبدُ ؿذ. ثشای ثشسػی ت عجیؼی دادُ

ٍاثؼتِ ٍ ثشای تغییشات ثیي گشٍّی اص   Tگشٍّی اص آصهَى

آهَى تحلیل وَاسیبًغ اػتفبدُ ؿذ. توبهی هحبػجبت ثب 

اًدبم ؿذ ٍ ػغح  SPSS V23 اػتفبدُ اص ًشم افضاس

دس ًظش گشفتِ ؿذ  05/0ّب ووتش اص  داسی آصهَى هؼٌی

(05/0(P<. 

 نتایج:
  3دس خذٍل ّبی دٍ گشٍُ  هـخلبت تَكیفی آصهَدًی

 بٍت هؼٌبداسی دس همبدیش ؿبخق تَدُاسائِ ؿذُ اػت. تف

ّب دس اثتذای  ، دسكذ چشثی ٍ ٍصى آصهَدًی( BMI) ثذى

ّوگي  گشپظٍّؾ ثیي دٍ گشٍُ ٍخَد ًذاؿت وِ ًـبً

 . <P)05/0)ثَد ّب ثب یىذیگش ثَدى گشٍُ

ّفتِ  ، ثؼذ اص ّـتآصهَى تی ٍاثؼتِثش اػبع ًتبیح 

ٍ  FVC ،FEV1افضایؾ هؼٌبداسی دس  ،توشیي پیلاتغ

VO2 max   گشٍُ تدشثی دس همبیؼِ ثب همبدیش پیؾ اص

وِ دس پیؾ اػت دس حبلیایي  .ؿَدهیتوشیي هـبّذُ 

آصهَى گشٍُ وٌتشل تغییشی ایدبد ًـذ. پغٍ آصهَى 

                                                           
1 Shapiro-Wilk 

ًـبى داد وِ ثؼذ اص ّـت ّفتِ توشیي ًتبیح ّوچٌیي 

 دس همبثل FEV1 (69/0±79/1 ّبیهیبًگیي ،پیلاتغ

همبثل  دس 94/1±66/0گشٍُ تدشثی ٍ  50/0±42/2

 VO2 max (34/3±94/34ٍ  گشٍُ وٌتشل( 64/0±29/2

دس  73/36±07/4گشٍُ تدشثی ٍ  75/39±17/2دس همبثل 

 ٍ گشٍُ تدشثیثیي  گشٍُ وٌتشل( 79/36±47/4همبثل 

)ثِ تشتیت ثب ّؼتٌذ تفبٍت هؼٌبداس داسای وٌتشل 

05/0P=  ٍ01/0(P< . اص ػَی دیگشFVC 

گشٍُ تدشثی ٍ  67/2±67/0دس همبثل  71/0±96/1)

ثب  (گشٍُ وٌتشل 58/2±76/0دس همبثل  81/0±07/2

20/0P=  ًؼجت ٍFEV1/FVC (10/0±90/0  دس

دس  82/0±07/0 گشٍُ تدشثی ٍ  94/0±20/0همبثل 

تغییش  =25/0Pثب  گشٍُ وٌتشل( 85/0±05/0همبثل 

 (.4)خذٍل ًىشدهؼٌبداسی پیذا 

 :گیریو نتیجه بحث

ّبی هْن ٍ حیبتی ثذى  دػتگبُ تٌفغ اص خولِ دػتگبُ

ّبی ثذى اص خولِ  وِ دس وٌبس ػبیش دػتگبُ ثبؿذهی

ّبی اكلی تبهیي اوؼیظى  خَى، خض ثخؾ دػتگبُ گشدؽ

ّبی ثذًی سٍصهشُ ٍ  ثشای اػضبی ثذى اػت ٍ دس فؼبلیت

 [.16] ثبؿذ هیّبی ٍسصؿی حبئض اّویت  ّوچٌیي فؼبلیت

FVC ّبی پَیبی سیَی اػت وِ ثِ ػي،  یىی اص ؿبخق

ػغح فؼبلیت ثذًی، ؿیَُ صًذگی ٍ تشویت ثذًی ٍاثؼتِ 

تٌفؼی ٍ  اػت. اسصؽ ایي ؿبخق اغلت ثب لذست ػضلات

ّبی َّایی ٍ لبثلیت استدبػی  ّب، همبٍهت ساُ ػولىشد سیِ

ی  ًیض ًـبى دٌّذُ FEV1سیِ استجبط داسد. افضایؾ دس 

[. 17] َّایی ثؼذ اص ٍسصؽ اػتوبّؾ همبٍهت هدبسی 

 ضدٌ لیتعدمراحل تست بريس  - 1جديل 

 هشحلِ
 صهبى

 )دلیمِ(

 ػشػت

 )ویلَهتش دس ػبػت(

 ػشػت

 ثش ػبػت( )هبیل

 ؿیت

 )دسخِ(

1 3-0 7/2 7/1 0 

2 6-3 7/2 7/1 5 

3 9-6 7/2 7/1 10 

4 12-9 0/4 5/2 12 

5 15-12 5/5 4/3 14 

6 18-15 8/6 2/4 16 

7 21-18 0/8 0/5 18 

8 24-21 85/8 4/5 20 

9 27-24 65/9 9/5 22 

10 30-27 46/10 4/6 24 

11 33-30 3/11 02/7 24 
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ػبت هفیذی دس هَسد لذست لاگیشی ایي ؿبخق اع اًذاصُ

ًتبیح  .دّذ ذػت هیثّب  تٌفؼی ٍ ػول سیِ لاتػض

ثشگشفتِ اص ایي پظٍّؾ ًـبى داد وِ ّـت ّفتِ توشیي 

ٍ ػذم تغییش  FEV1پیلاتغ دس صًبى چبق ثب افضایؾ دس 

 ّوشاُ ثَد. FEV1/FVCٍ ًؼجت  FVCهؼٌبداس 

FEV1 دس ولی همبٍهت ٍ ثبصدهی ی تَاىُ ٌّذد ًـبى 

 85 حذٍد عجیؼی، عَس  ثِ. ّبػت سیِ دس َّا حشوت ثشاثش

 دس یه ثبًیِ اص سیِ تَاى هیاص ظشفیت حیبتی سا  دسكذ

 تحشیه افضایؾ ثذى، دهبی [. افضایؾ18] خبسج وشد

 ّوبى دس تٌفغ ػیؼتن تحشیه ػجت هفبكل ٍ ػضلات

 ٍ ایِدلیم تَْیِ دلیل ّویي ثِ .ؿَد هی ٍسصؽ اٍل ثبًیِ

 ّبی سیَی حدن ول ٍ یبفتِ تٌفغ افضایؾ فشوبًغ

 افضایؾ ػجت تٌفغ ػشػت دس یبثذ. افضایؾ هی افضایؾ

 ثِ ٍسصؽ عی دس تَْیِ یؾاافضد. ؿَ  هی دلیمِ دس تَْیِ

 دیگش ٍ سیَی حدوی ّبی اعلاػبت گیشًذُ افضایؾ ػلت

 ػلت اص تٌفغ وٌتشل هشوض دس وِ ثبؿذ هی ّب گیشًذُ

 حدن دس افضایؾ اثتذا ًتیدِ دس. آیذ هی ثذػت ايٍ

 افتذ اتفبق هی تٌفغ ػشػت دس افضایؾ ػپغ ٍ خبسی

 دس حدن ثبصدهی پشفـبس دس ثبًیِ اٍل ثِافضایؾ  [.17]

اػت  ّب سیِ الاػتیىی خبكیت ٍ ّب سیِ حدن افضایؾ دلیل

  ایي ؿبخق ثش تَاًذ هی ای دًذُ ثیي ػضلات ٍ لذست

وِ ثب [.  پیلاتغ ثش وٌتشل تٌفغ 19ثبؿذ ] تبثیشگزاس

وٌذ، وِ ایي  تمَیت ػضلات ؿىن استجبط داسد، توشوض هی

[. 20سیِ ووه ًوبیذ ] تَاًذ ثِ افضایؾ ػولىشد هؼئلِ هی

ی توشیٌی ثش ثِ وبسگیشی ػضلات ؿىن تبویذ  ایي ؿیَُ

)ػضلِ ػشضی ؿىوی، هَسة داخلی ٍ  داسد. ػضلات ؿىن

، اخجبسیخبسخی ؿىن، ساػت ؿىوی( ػوذتب دس ثبصدم 

تَاًذ  تمَیت ػضلات ؿىوی هی[. 21] ٌذدسگیش ّؼت

وِ  هٌدش ثِ تمَیت ػولىشد دیبفشاگن ؿَد. دس پظٍّـی

( اًدبم دادُ ثَدًذ، گشٍُ توشیٌی 2013ٍ ّوىبساى ) 1وین

                                                           
1
 Kim 

 لاتسیپ هیبروامٍ تمر - 2جديل 

 وًع حرکت متغیر
 هیتمر  ضدت

 RPEاساس  بر

دى
وش

م 
گش

 

پیلاتغ، تٌفغ پیلاتغ، سفتي سٍی پٌدِ پب، ػیٌی ثبدػت ٍ پیـخذهت ًبداى، هْشُ ثِ هْشُ  ىایؼتبد

ًـؼتِ، پبییي سفتي، چْبسدػت ٍ پب یب هیض اخشای ثبثت، ثبلا آٍسدى ته پب، گشثِ ًـؼتِ، ًخ وشدى ػَصى 

 flex-point      ػتبسُ هشحلِ یه،

10-9 

ی 
كل

ت ا
وب

حش
تِ

ّف
دس 

ف
ختل

ی ه
ّب

 

ل ٍ
اٍ

 
ٍم

د
 

تؼبدل یه پب اص سٍثشٍ ثب پبی خن، پبییي سفتي اص پـت ثِ صهیي، دایشُ ته پب ٍ چشخؾ پٌدِ پب، 

 سػبًذى وف ّش دٍ دػت ثِ صهیي، چْبس دػت ٍ پب ثب ضشثِ دػت ٍ پب، پشی دسیبیی، پل ػشؿبًِ ثب

 حشوت یه پب

16-14 

 

َم
ػ

  ٍ 
سم

ْب
چ

 

پبییي سفتي اص پـت ثِ صهیي، دایشُ ته پب ٍ چشخؾ پٌدِ پب، سػبًذى وف ّش دٍ دػت ثِ صهیي، 

چْبس دػت ٍ پب ثب ضشثِ دػت ٍ پب، پشی دسیبیی، پل ػشؿبًِ ثب حشوت یه پب، فـبسلَصی، وجشی، 

داست، داست ثب چشخؾ ووش ثِ وجشی ثب چشخؾ گشدى، ؿٌبی وبهل، ػتبسُ وبهل، ػَپشهي، 

 وي ثب پبی خوغ ٍ كبف ٍ دٍ پبی كبف، تؼبدل یه پب اص سٍثشٍ ثب پبی خن عشفیي، وي

دن
پٌ

  
ـن

 ؿ
ٍ

 

دایشُ ته پب ٍ چشخؾ پٌدِ پب، سػبًذى وف ّش دٍ دػت ثِ صهیي، چْبس دػت ٍ پب ثب ضشثِ دػت 

وجشی، وجشی ثب چشخؾ گشدى، ٍ پب، پشی دسیبیی، پل ػشؿبًِ ثب حشوت یه پب، فـبسلَصی، 

وي ثب پبی خوغ ٍ كبف ٍ دٍ پبی كبف، خن  ػَپشهي، داست، داست ثب چشخؾ ووش ثِ عشفیي، وي

 ؿذى اص پْلَ خَاثیذُ،وـؾ ته پب، وـؾ دٍ پب، وـؾ ته پب ثب پیچ ثبلاتٌِ

تن
ّف

  
تن

ّـ
 ٍ

 

یه پب اص سٍثشٍ ثب پبی دایشُ ته پب ٍ چشخؾ پٌدِ پب، چْبس دػت ٍ پب ثب ضشثِ دػت ٍ پب، تؼبدل 

خن، پبییي سفتي اص پـت ثِ صهیي، سػبًذى وف ّش دٍ دػت ثِ صهیي، پشی دسیبیی، پل ػشؿبًِ 

وي ثب پبی  وي ػَپشهي، داست، داست ثب چشخؾ ووش ثِ عشفیي، ثب حشوت یه پب، ػتبسُ وبهل،

ـؾ ته وـؾ ته پب، وـؾ دٍ پب، و خوغ ٍ كبف ٍ دٍ پبی كبف، خن ؿذى اص پْلَ خَاثیذُ،

 پب ثب پیچ ثبلاتٌِ، اسُ، سٍل آح، كذ، خظ وؾ اص پـت، خظ وؾ اص خلَ، ضشثِ پب اص پْلَ

دى
وش

د 
ػش

 

چْبس دػت ٍ پب یب هیض اخشای ثبثت، ػدذُ، گشثِ، ًخ وشدى ػَصى ًـؼتِ، پل ػشؿبًِ، تٌفغ، وـؾ ػش، 

 ثبلا ٍ پبییي آٍسدى ؿبًِ
10-9 
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 دادًذ. لات ػومی ؿىوی سا اًدبم هیتوشیٌبت وــی ػض

ایي دس حبلی ثَد وِ گشٍُ وٌتشل ّیچ گًَِ فؼبلیتی 

ًذاؿتٌذ. ًتبیح حبوی اص افضایؾ حدن ثبصدهی اخجبسی ثؼذ 

اص توشیي ثَد. ایي ًتبیح ًـبى داد تمَیت ػضلات ؿىن دس 

اص آًدبیی وِ [. 22] ثْجَد پبساهتشّبی تٌفؼی هَثش اػت

وٌذ ٍ ایي  پیلاتغ ثش تمَیت ػضلات ؿىوی تبویذ هی

تَاًذ  دلیلی ثش  س ػول ثبصدم دسگیش ّؼتٌذ، هیػضلات د

  دس پظٍّؾ حبضش ثبؿذ. FEV1افضایؾ 

سغن افضایؾ هیبًگیي  دس ایي هغبلؼِ ّوچٌیي، ػلی

FVC  ٍFEV1/FVC  ٍُثؼذ اص توشیي پیلاتغ، ثیي گش

ٍ  1خؼَع وٌتشل ٍ توشیي تغییش هؼٌبداسی هـبّذُ ًـذ.

ثش ػولىشد ( وِ تبثیش توشیٌبت پیلاتغ 2015) ّوىبساى

سیِ سا هَسد ثشسػی لشاس دادُ ثَدًذ ًیض تغییش هؼٌبداسی 

هـبّذُ ًىشدًذ وِ  FVCثیي گشٍُ توشیي ٍ وٌتشل دس 

 [.23] ثب ًتیدِ هغبلؼِ حبضش ّوخَاى اػت

ثؼذ اص توشیٌبت یَگب سا FVC افضایؾ پظٍّـی دیگش،

دّذ یَگب  [. هغبلؼبت ًـبى هی24]ُ اػت گضاسؽ وشد

ؿَد.  ثبػث ثْجَد لذست ٍ اػتمبهت ػضلات تٌفؼی هی

ض ثش اگش چِ یَگب سٍؽ هتفبٍتی اػت، اهب ثب تَخِ ثِ توشو

سغن ػلیتٌفغ دس عَل توشیي، هـبثِ پیلاتغ اػت. 

                                                           
1
 Jesus 

تَاًذ دس  تفبٍت دس ًَع توشیي، تؼذاد خلؼبت ًیض هی

ّب ثِ  اس ثبؿذ. دس هغبلؼِ حبضش آصهَدًیزًتیدِ تبثیشگ

 ِ ثبس دس ّفتِ ثِ توشیي پشداختٌذ.خلؼِ ٍ ػ 24هذت 

خلؼِ ٍ  72  2ایي دس حبلی اػت وِ دس تحمیك دٍی خذ

ّفتِ اًدبم ؿذ. تؼذاد خلؼبت توشیٌی ٍ ثبس دس  6

تَاًذ  ّوچٌیي تؼذاد دفؼبت اًدبم توشیي دس ّفتِ هی

دلیلی ثش ػذم تغییش هؼٌبداس ثیي گشٍُ وٌتشل ٍ توشیي 

ؿبّذ  ( ًیض دس تحمیك خَد2016ّوىبساى) 3ٍگبثبلا ثبؿذ.

ثؼذ اص توشیٌبت پیلاتغ ثَدًذ وِ ثب ًتیدِ  FVCافضایؾ 

[. دس ایي پظٍّؾ یه 14] اػت هغبلؼِ حبضش ًبّوخَاى

گشٍُ اص گیبُ هشین گلی ٍ توشیي پیلاتغ اػتفبدُ وشدُ 

ثَدًذ دس حبلی وِ گشٍُ دیگش فمظ ثِ توشیٌبت پیلاتغ 

 FVCپشداختِ ثَدًذ. ًتبیح ًـبى داد دس ّش دٍ گشٍُ 

ایي  ًتبیح هغبیشت خولِ دلایل افضایؾ پیذا وشدُ ثَد. اص

ّب  اى ثِ ًَع آصهَدًیتَ پظٍّؾ ثب هغبلؼِ حبضش سا هی

چشا وِ دس هغبلؼِ گبثبلا افشاد هَسد ثشسػی  ؛ًؼجت داد

ّبی ایي  ثبصیىٌبى ًخجِ فَتجبل ثَدًذ دس حبلی وِ آصهَدًی

پظٍّؾ سا صًبى چبق تـىیل دادُ ثَدًذ. اػتفبدُ اص گیبُ 

ثبؿذ، دس  FVCتَاًذ دلیلی ثش افضایؾ  هشین گلی ًیض هی

                                                           
2
 Doijad 

3
 Gaballah 

 کىترل َای تجربي يَای جسماوي ي فیسیًلًشیكي گريٌضاخص – 3جديل 

 

 هتغیش
 

 گشٍُ
 آصهَىپیؾ

(M±SD) 
 آصهَىپغ

(M±SD) 

 )ػبل( ػي
 ------ 13/39 ± 08/10 پیلاتغ

 ------- 66/34±01/9 وٌتشل

 (cmلذ )
 ------- 06/156±53/5 پیلاتغ

 ------- 44/159±36/8 وٌتشل

 (kg)ٍصى 
 42/87±04/10 پیلاتغ

*35/10±22/86 

 08/92±32/11 35/92±33/11 وٌتشل

BMI (kg/m
2 ) 

 91/35±49/3 پیلاتغ
*47/3±36/35 

 15/36±90/1 23/36±94/1 وٌتشل

PBF
† )%( 

 97/41±50/2 پیلاتغ
*80/2±91/40 

 24/41±45/2 40/42±71/1 وٌتشل

LBM
‡ (kg) 

 61/50±97/4 73/49±12/4 پیلاتغ

 57/53±35/6 55/52±78/5 وٌتشل

 ±ّب ثِ كَست هیبًگیي دس همبیؼِ ثب پیؾ آصهَى. دادُ 05/0داسی دس ػغح  هؼٌی *

 اًحشاف اػتبًذاسد اسائِ ؿذُ اػت.
† Percent Body Fat 

‡ Lean Body Mass 
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چ گًَِ گیبّی اػتفبدُ حبلی وِ دس تحمیك حبضش اص ّی

 ًـذُ ثَد. 

دس پظٍّؾ حبضش تغییش هؼٌبداسی  FEV1/FVCًؼجت 

( 2016) ٍ ّوىبساى 1ًذاؿت وِ ثب پظٍّؾ گیبوَهیٌی

 FVCاص آًدبیی وِ دس ایي تحمیك [. 25] ساػتب ثَدّن

دسكذی  35افضایؾ  FEV1دسكذی ٍ  36افضایؾ 

داؿت ٍ ّش دٍ ثِ یه اًذاصُ افضایؾ داؿتٌذ، ثِ ّویي 

دلیل ایي ًؼجت تفبٍت چٌذاًی پیذا ًىشد. هؼئلِ ای وِ 

ثبیذ دس ایي هَسد دس ًظش گشفتِ ؿَد حذ ًشهبل ایي ًؼجت 

 80اگش ایي ًؼجت ثبلای  دٌّذ ثبؿذ. هغبلؼبت ًـبى هیهی

[. 26] گشدد ثبؿذ، هغلَة تلمی هی دسكذ

 85ّبی ایي تحمیك ثبلای  آصهَدًی  FEV1/FVCًؼجت

ی ػولىشد هغلَة  ثَد وِ خَد ًـبى دٌّذُ دسكذ

 ثبؿذ. ای ایي افشاد هی تَْیِ

ّوچٌیي ًتبیح ًـبى داد وِ ؿبخق اٍج اوؼیظى 

هلشفی، ثؼذ اص توشیي پیلاتغ افضایؾ هؼٌبداسی یبفت وِ 

 ( ٍ اػظویبى2012) ّبی اهیذػلی ٍ ّوىبساى ثب یبفتِ

 [.27،15] اػتساػتب ّن (1394) ّوىبساى ٍ خضی

 هْن اكَل اص یىی كحیح تٌفغّوبًغَس وِ گفتِ ؿذ 

تٌفغ ػویك ٍ  .ثبؿذهی پیلاتغ توشیٌبت اًدبم دس

ؿَد دیبفشاگوی وِ دس ایي توشیٌبت ٍخَد داسد، ثبػث هی

سٍد، چشا وِ ػلاٍُ ثش ػضلات ػغح اًشطی هلشفی ثبلا 

فؼبل، ػضلات تٌفؼی دسگیش ًیض اًشطی ثیـتشی هلشف 

 گشدؽ دس ثْجَد عشیك اص توشیٌبت ایي [.28وٌٌذ ]هی

                                                           
1
 Giacomini 

 ٍ خَى ثیي اوؼیظى ثیـتش هجبدلِ ثبػث تٌفغ ٍ خَى

 اوؼیظى هیضاى اختلاف ؿَد، هی فؼبلیت حبل دس ػضلات

 تَاًذهی ٍ دّذهی افضایؾ سا ّشگیػیب -ػشخشگی خَى

  [.29] دّذ افضایؾ سا َّاصی تَاى عشیك ایي اص

تَاى ثِ پبییي ثَدى  ّبی پظٍّؾ حبضش هی اص هحذٍدیت

ی هَسد هغبلؼِ، ػذم دػتشػی توبم ٍلت ثِ  حدن ًوًَِ

ًظبست ثش سطین غزایی ٍ ػذم وٌتشل ّب خْت  آصهَدًی

ثغَس ولی  ّبی ثذًی غیش ٍسصؿی داًؼت. وبهل ثش فؼبلیت

تَاًذ ثش  ًتبیح تحمیك حبضش ًـبى داد، توشیي پیلاتغ هی

( FVC  ٍFEV1ّبی تٌفؼی یؼٌی) تشیي ؿبخق اكلی

هَثش ثبؿذ. لزا اص آًدبیی وِ توشیٌبت پیلاتغ ثِ هْبست ٍ 

ثشای افشاد ثب ػغح آهبدگی تدْیضات خبكی ًیبص ًذاسد ٍ 

تَاًذ گضیٌِ هٌبػجی  خؼوبًی هؼوَلی لبثل اخشا اػت هی

اص توشیٌبت ٍسصؿی ثشای افضایؾ ػولىشد سیَی هحؼَة 

 گشدد.

 تشکر و قدردانی:
ایي همبلِ ثشگشفتِ اص پبیبى ًبهِ وبسؿٌبػی اسؿذ تشثیت 

ثبؿذ. ثذیي ٍػیلِ اص ّوىبسی  ثذًی ٍ ػلَم ٍسصؿی هی

ّبی هحتشم تحمیك حبضش وِ  دلبًِ آصهَدًیكویوبًِ ٍ كب

ثب كجش ٍ حَكلِ هحمك سا عی اًدبم پظٍّؾ یبسی وشدًذ، 

 ؿَد. لذسداًی هی
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 تغییرات 
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Abstract: 

Pilates can be an effective way to improve pulmonary functions. The aim of this study was 

to investigate the effect of Pilates exercises on pulmonary functions and maximal oxygen 

consumption in obese women. 

24 obese women (BMI: 35.91±3.49) were randomly divided into two groups of exercise 

(n=15) and control (n=9). The exercise group participated in Pilates training program, (8 

weeks, 3 times per week  ( while the control group did not participate in any training 

program. FVC, FEV1, FEV1/FVC and maximum oxygen consumption values were 

measured before and after Pilates exercise. Data were analyzed with paired-sample t-test 

and ANCOVA. 

The results showed that the values of FVC, FEV1 and VO2max increased significantly in 

Pilates group exercises compared to pre-test (p<0.05). The results of covariance analysis 

showed that the values of FEV1 and VO2max increased in exercise group compared to 

control group, while FVC and FEV1/FVC values were not significantly different (P> 0.05) 

in two groups. 

Pilates exercises can increase aerobic capacity and some parameters of pulmonary function 

in obese women, while there was no significant increase in average of the training group in 

some other indices. 

Keywords: Pilates, Obesity, VO2max, spirometry 
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