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  مقدمه 1- 1

ها تقریبا در دوران کودکی از نعمت رشد طبیعی و متعارف جسمانی برخوردارند اما با شروع انسان

شوند، عضـلات شـل و آویـزان شـده و نیـروي       خمیده میها  دوران بلوغ، جسم افت کرده و شانه

. از سوي )1383قهاري ( این قضیه امري فراگیر و طبیعی است .رود رو به تحلیل می حیاتی بشدت

دیگر فعالیت و تحرك بدنی جز جدا نشدنی از زندگی بشر بوده که در هر دوره به اشـکال خـاص   

هاي معـارف بشـري   در زندگی انسان مطرح بوده است. تربیت بدنی و علوم ورزشی یکی از حوزه

را از ابعـاد  و ارزش ایـن پدیـده توانمنـد    اي دارد. اهمیـت  جایگـاه ویـژه   است که در عصر حاضر

توان بررسی کرد. یکی از اهداف مهم تربیت بدنی، تربیـت و سـلامت جسـمانی اسـت     مختلف می

). سلامت جسمی اولین نیاز براي شادي است. سلامت جسـمانی کسـب و حفـظ    1384(رحیمی، 

موافق اجراي وظایف روزانه، همـراه بـا انگیـزش و لـذت     آمادگی بدن، با یک ذهن کاملاً طبیعی و 

است. براي رسیدن به بالاترین کیفیت انجام کارهاي روزانه، باید دائمـآً تـلاش کنـیم تـا قـدرت و      

. سلامت جسـمانی خـود ابعـاد گونـاگونی     1)2001سلامت بدن و ذهن را بدست آوریم (پیلاتس، 

هاي صحیح براي دستیابی کارگیري ابزار و روشدارد. لازمه رسیدن به سلامت جسمانی مطلوب، ب

). فعالیت ورزشی راهـی بـراي بهبـود سـلامت فیزیکـی و      1384به این هدف مهم است (رحیمی، 

هـا، پذیرفتـه   هاي قلبی و دیگر بیمـاري يروانی انسان است و نقش ورزش در کاهش ابتلا به بیمار

حرکت در آوردن اجزاي بدن و بـه دنبـال    بدنی عبارتست از به. فعالیت 2)2003شده است (هولیا، 

هاي درونی براي مهیا کردن نیازهاي حرکتی و به وجـود آوردن شـرایطی اسـت    آن، تحریک ارگان

هاي بدن تحت اثر مثبت یا منفی (در صورت انجام نادرست) قرار گرفتـه و باعـث   که در آن سلول
                                         

1 . Pilates ., 2001 
2 . Hulya ., 2003 
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و انطبـاق، و تناسـب و تعـادل بـدنی     عملکردي، و در نهایت سازگاري ایجاد تغییرات متابولیکی و 

). با وجود اهمیت دستگاه فیزیکی در حفظ و ارتقا سلامت، 1385خواهد شد (کاستن و همکاران، 

لکـرد سیسـتم تنفسـی را بهبـود     برخی مطالعات نشان داده اند فعالیت فیزیکی مستمر می تواند عم

ت که مسـئول تـامین اکسـیژن    . دستگاه تنفس یکی از مهمترین دستگاه هاي فیزیکی بدن اسبخشد

نقش این دستگاه در فعالیت بدنی و رشته هاي مختلـف حـائز    براي اعضاي مختلف بدن می باشد.

). دستگاه تنفس از ریه ها، دستگاه عصبی مرکزي، قفسه سینه همراه بـا  1938اهمیت است(ویلمور 

) در این 1371است.(سندگل، دیافراگم ،  عضلات بین دنده اي و گردش خون ریوي تشکیل شده 

میان اهمیت ترکیب بدنی و رابطه آن با سلامتی را نیز نمی توان نادیده گرفت. انجام فعالیت مـنظم  

با کاهش خطر ابتلا به چاقی در دختران جوان بـه خصـوص دختـران بـا سـطح فعالیـت کـم مـی         

کت تر در فعالیت هایی شرتوجه به آن که دختران و بانوان بیش). با 2006و همکاران،  31شود(جاگو

بنابراین به نظر می رسد پیدا کردن روش هاي جدید و نو آورانـه   ،می کنند که از آن لذت می برند

  در نوع فعالیت بدنی به منظور افزایش سطح فعالیت بدنی امري ضروري است. 

  مسئله پژوهش یانب 2- 1

که از نظر سرعت و دقت  شماريیب یايبا وجود مزا يفناور ینۀقابل توجه در زم هايپیشرفت

روند موجب به خطر  ینداشته و ا یرا در پ یانسان به ارمغان آورده، فقر حرکت يانجام کارها برا

و  یتحرک یب یو تنفس یمشکلات قلب یرنظ یرواگیرغ یمارهايب یوعو ش یافتادن سلامت عموم

متخصصان  آنچه ).1391 وهمکاران پور افضل( متعافب آن در جوامع شده است مشکلات یگرد

است،  یبدن یتپرداختن به ورزش و فعال کنندیم یهها توصیمارب ینگونهو درمان ا یشگیريپ يبرا

                                         
1 Jago. R 
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از  یاريتوسط بس ی،بدن یتاز فعال یناش یوير يو عملکرد يساختار ییراتتغ یراخ هايدر سال

 هايصبر شاخ ايیژهو ییراتتغ تواندیم یبدن یتپژوهشگران مورد توجه قرار گرفته است. فعال

) داشته FEV1اول ( یۀفشار در ثان با ی) و حجم بازدم14FVCبا فشار ( یاتیح یتمانند ظرف یتنفس

 یسلامت یتبدن و وضع یبترک ی،بدن یتچون سن، سطح فعال یا به عواملهشاخص ینباشد. ا

و  یندر اثر تمر )FVC( یر). متخصصان معتقدند مقاد2009و همکاران  یدارد (فاطم یبستگ افراد

 یورزش یدجد هايروش يبرا یاديز یغاتتبل یزن یرا). اخ1379(خالدان یابندیم یشورزش، افزا

 یژهافراد جامعه، به و یششده است که از آن جمله گرا یشترب یو سلامت یجهت کسب تناسب بدن

  بوده است.  یلاتسمانند پ هاییورزش زنان به

شده  یلبا تمرکز بالا بر تنفس تشک یت که از حرکات کششاس يهواز یناتاز جمله تمر پیلاتس

 یمناستیکو ژ یوگاشکل گرفته از مجموعه حرکات  یتوان آن را ورزشیجهت م یناست و از ا

 یروين یجادشش اصل تمرکز، کنترل، تحرك، ا يبر مبنا پیلاتس ).2012(کاك مکت، دانست

عملکرد  یفیتک يبرا یلاتسشش اصل مهم پ یناست. ا )، بنا شدهیريدقت و تنفس (هواگ ی،دفاع

که  یگرد یورزش هاي یستمهستند. بر عکس س یاتیورزش، عناصر ح ینا یزآم یتموفق یجهو نت

 يخود را بر رو یهتک یتمام یلاتساست، ورزش پ یاز حد هر حرکت ورزش یششامل تکرار ب

 گیرد یبا دقت صورت مانجام هر کدام از حرکات بطور کامل و  یلاتسگذاشت است. در پ یفیتک

 ي(قهار یابددلخواه دست  یجزمان ممکن به نتا ینکه فرد در کوتاه تر شود یامر باعث م ینو ا

انعطاف  یجادا تر شدن عضلات، يبر قو یلاتستمرکز حرکات پ یلرسد به دل ینظر م به ).1383

در بهبود عملکرد  ییبتواند نقش به سزا یدگید یبتعادل، کاهش درصد جراحت و آس یري،پذ

                                         
1 Force Vital Capacity 
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مانند  یورزش یناتتمر یگراثر انواع د یانجام شده به بررس یقاتتحق یشترداشته باشد. ب یورزش

 یآمادگ يفاکتورها یگرو د یويبر عملکرد ر یناتتمر یگرود یوگا ،یومتریکپل یناتتمر یروبیک،ا

و  یعوامل سلامت بر یلاتسپ ینتمر یراتتاث یبه بررس یپرداخته اند و مطالعات اندک یجسمان

 یرتاث یسهانجام شده است. افضل پور و همکاران در مطالعه خود با عنوان مقا یجسمان یآمادگ

 یناضافه وزن به ا يدختر دارا یاندر دانشجو یاپو یبر عملکرد تنفس یکروبیو ا یلاتسپ یناتتمر

اضافه  يدختران دارا یتنفس يشاخص ها بر یلاتسپ و یروبیکا یناتتمر اثر ینکه ب یدندرس یجهنت

 بر یلاتسپ و یروبیکا یناتتمر یگر،ندارد؛ به عبارت د وجود يدار یوزن تفاوت معن

و همکاران در  یقربان یماند. مرداشتهشابهی م اثر FEV1/FVCنسبت  و FVC ،FEV1شاخص

در  ینهاتساع قفسه س یشباعث افزا یلاتسپ یناتکه تمر یدندرس یجهنت ینبا ا یگرد يمطالعه ا

 یلاتسپ یناتتمر یرتاث یبه بررس یزو همکاران ن یعل یدام ینبشود. زیشده، م یماستکتوم یمارانب

 یلاتسکه پ یافتنددست  یجهنت ینپرداختند و به ا یجسمان یو آمادگ یزیولوژیکیعوامل ف یبر برخ

توان هوازي، استقامت  یشافزا ،محیط کمر موجب کاهش درصدچربی، توده چربی بدن و

 یرامونپ یقاتشود. با توجه به کم بودن تحقیقدرت دست برتر م و یريعضلات شکم، انعطاف پذ

 کرد. یجامعه بررس افراد یگرو د تیعوامل سلام یگرآن را بر د یرتوان تاثیورزش نوپا م ینا

با  ترمتناسب و یدترکه مف یناتیانجام تمر یتسالم واهم يهابه لزوم پرداختن به ورزش باتوجه

بر بهبود  یورزش مبن ینفراوان ا یغاتتبل ینجامعه باشد، همچن افراد یکريپ و یجسمان وضعیت

 یاآ برآن است که مشخص شود یحاضرسع یقدرتحق ی،و روان یجسمان یزیکی،حالات ف یهکل

 ینا یدآثار و فوا یاآ مثبت دارد؟ و یرورزشکار تاث یربدن دختران غ یبتس بر ترکیلاپ یناتتمر

  شود؟ ورزشکار یردختران غ یاست که موجب بهبود عملکرد تنفس ياهبه گون یناتتمر
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  پژوهش یتضرورت و اهم 3- 1

بر آن است کم تحرکی، در ناکارآمدي دستگاه تنفسی تأثیرگذار است، به طوري که هر گونه  اعتقاد

روج هوا به داخل ریه همراه اختلال در مجاري تنفسی و عضلات تنفسی با اختلال در ورود و خ

 به توجه با دهداست و این روند، مقدار اکسیژن خون را در زمان استراحت و تمرین کاهش می

و  کندیهر گونه اختلال در کار آن،  عملکرد کلی بدن را  ضعیف م پراهمیت این دستگاه، وظیفه

در تحقیقات بر  .)1391(افضل پور و همکاران آوردیفشار م یوير -بر دستگاه قلبی 

پس از ورزش تأکید شده است، اما نوع و  یدستگاه تنفس يو عملکرد يساختار هاي يسازگار

ورزش  ید) با توجه به تأک1391 ینی(نزاکت الحس ایجاد کند ید اثرات متفاوتتوان یماهیت تمرین م

 یرتأث یناتتمر ینرود انجام ا یو بالتبع عمل تنفس، انتظار م یعضلات تنفس یتبر تقو یلاتسپ

از  یاري) بس1391(افضل پور و همکاران داشته باشند یتنفس هايظرفیت و ها بر حجم یمطلوب

 یناتخود از تمر یتنفس یتظرف یشمتناسب و کاهش وزن وافزا يظاهر از يبرخوردار يافراد برا

ك و سخت و پر تحر هايیناثرات تمر يو اکثر مطالعات انجام شده بر رو برندیبهره م يهواز

با شدت  موثر یناتمربوط به تمر یقاتمتمرکز شده است و تحق یروبیکمانند ا يهواز هايورزش

پس از شش هفته، اطلاعات  یتنفس هايشاخص یريکم بوده است. لذا اندازه گ یاربس یمکم و ملا

و عملکرد  ییهوا هايمقاومت راه ی،بر قدرت عضلات تنفس یلاتسدر مورد اثر ورزش پ یديمف

در سطح  یتتوجه به کاهش سطح فعال با بدن خواهد داشت. یبآن بر ترک یرتاث ینو همچن هایهر

زنان و  یانبه خصوص در م یتحرک یو ب یخاموش در اثر کم تحرک یماریهايب یوعجامعه و ش

فشار خون و...،  ،يهواز یبودن آمادگ یین، پایابتد ی،دختران محصل و شاغل از جمله چاق

و  یويبر عملکرد ر یلاتسپ یناتاثر شش هفته تمر یپژوهش با هدف بررس ینپژوهش حاضر اول
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دختران انجام  یتسطح سلامت و فعال يارتقا يورزشکار در راستا یربدن دختران غ یبترک

خطر  ی، بکم ینه، با توجه به هزینیمجموعه تمر یناست. در صورت اثر بخش بودن ا یدهگرد

از دختران  یعیوس یفتوان انجام آن را در ط یمبودن، قابل دسترس و لذت بخش بودن آن 

 يبرا یگزینیجا یا، مانند زنان باردار، زنان خانه دار و اقشار جامعه یربه طور اخص و سا دانشجو

از  یاريدر بس یلاتسورزش پ ینکرد. همچن یهبه صورت اعم توص ،یبدن یتترب يواحد تئور

 یم یقتحق ینانجام ا ینبنابرا ندارد. یدر کشور ما قدمت چندان یکشورها شناخته شده است ول

  باشد. یزورزش نو پا در کشور ن ینا یموثر در جهت معرف یگام دتوان

  اهداف پژوهش 4- 1

  یهدف اصل 1- 4- 1
 یربدن دختران غ یبو ترک یويعملکرد ر يهاشاخص یبر برخ یلاتسپ یناتشش هفته تمر تاثیر

  .چمران اهواز یدورزشکار دانشگاه شه

  یاهداف اختصاص 2- 4- 1
1یبازدم یانجر یعسر یاتیحظرفیت  ،یزانبر م یلاتسپ يهواز یناثر شش هفته تمر یبررس

حجم  ،5
2اول یهبازدم پر فشار در ثان

3ياراد یهحداکثر تهو ،6
اول به  یهنسبت حجم بازدم پر فشار در ثان ،7

  .چمران یدورزشکار دانشگاه شه یردختران غ یعسر یاتیح یتظرف

4توده بدن یهبرنما یلاتسپ يهواز یناثر شش هفته تمر یبررس
5یتوده چرب یه، نما8

 یطنسبت مح ،9
6کمر به لگن

  .چمران اهواز یدورزشکار دانشگاه شه یر، دختران غ10

                                         
1 Force Vital Capacity 
2 Force Expiration volume in 1 Second 
3 Maximum velocity variation 
4 Body mass index(BMI) 
5 Mass of Body Fat (MBF) 
6 Waist to Hip Ratio(WHR) 
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  پژوهش يهایهفرض 5- 1

  گذارد.یم یرورزشکار تاث یردختران غ FEV1 یزانبر م یلاتسپ يهواز ینشش هفته تمر -1

  .گذاردیم یرورزشکار تاث یردختران غ FVC یزانبر م یلاتسپ يهواز ینشش هفته تمر -2

  گذارد.یم یرورزشکار تاث یردختران غ MVV یزانبر م یلاتسپ يهواز ینشش هفته تمر -3

  .گذاردیم یرورزشکار تاث یردختران غ FEV1/FVC یزانبر م یلاتسپ يهواز ینشش هفته تمر -4

-یم ـ یرورزشـکار تـاث   یـر ) دختران غBMIتوده بدن( یهبرنما یلاتسپ يهواز ینشش هفته تمر -5

  .گذارد

 یرورزشکار تـاث  یر) دختران غMBFبدن( یتوده چرب یهبر نما یلاتسپ يهواز ینشش هفته تمر -6

  گذارد.یم

یم یرورزشکار تاث یر) دختران غWHRبرنسبت کمر به لگن( یلاتسپ يهواز ینشش هفته تمر -7

  .گذارد

  تفاوت وجود دارد. FVCدر  ینیبعد از مداخله تمر ینگروه کنترل و تمر ینب -8

  تفاوت وجود دارد. FEV1در  ینیبعد از مداخله تمر ینگروه کنترل و تمر ینب -9

  تفاوت وجود دارد. MVVدر  ینیبعد از مداخله تمر ینگروه کنترل و تمر ینب -10

  وجود دارد.تفاوت  FEV1/FVCدر  ینیبعد از مداخله تمر ینگروه کنترل و تمر ینب -11

  تفاوت وجود دارد. )BMI(در  ینیبعد از مداخله تمر ینگروه کنترل و تمر ینب -12
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  تفاوت وجود دارد.) MBF(در ینیبعد از مداخله تمر ینگروه کنترل و تمر ینب -13

  تفاوت وجود دارد. )WHRدر( ینیبعد از مداخله تمر ینگروه کنترل و تمر بین -14

  یقتحق يهافرض یشپ 6- 1

 آزمون شده اند. یکسان یطها با شرا یآزمودن  

 کامل انجام شده است. یتمورد نظر با حساس يفاکتورها یابیارز  

 به کار  یماندگاآزمون تا حد و ياجرا يها حداکثر تلاتش خود را برایآزمودن یبا آموزش قبل

  اند.برده

 بودن  یکداد و در صورت نزدیرا انجام م یرومتريحداقل سه بار آزمون اسپ یهر آزمودن

  شد.ینها محاسبه مآ یانگیندو تست، م یرمقاد

 بود. یکسانها یهمه آزمودن يمانند دما برا یطیمح یطو شرا یاز جمله آلودگ یطیمح یطشرا  

 ها یهمه آزمودنVO2 max اند.داشته یقهدر دق یلوگرمبر ک یترل یلیم 30 یرز  

 شده است. یرومترکالیبرهاسپ یريدر هر بار اندازه گ  

 اند.داشته يبا محقق همکار یپژوهش به نحو مطلوب ینها در اینآزمود  

 ها پر شد.ینامه توسط همه آزمودن یتو رضا یتفعال یزانم ،یسلامت يهاپرسشنامه  

 اند.برخوردار بوده یکاف ییاز اعتبار و روا یقمورد استفاده در تحق يابزارها  

  یقتحق يهایتمحدود 7- 1

هستند که محقق  یخاص یطها و شرایتها ، نواقص و وضعیکاستها و یها به منزله کم محدودیت

پژوهش محدود و  یطهح یقطر یندهد تا از ایمورد مطالعه قرار م یژهو یتموضوع را در آن موق


