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 چکيده

 
صور بدنی و کیفیت زندگی زنان دارای  پژوهش این انجام از هدف سه اثر یک دوره تمرین ایروبیک و پیلاتس بر ت  وزنضافهامقای

شیوع  صفهان  کرونا درویروس در زمان  ضر پژوهش. بودشهر ا ست که  تجربی نیمه نوع از حا شدمیدانی  صورتبها امعه ج .اجرا 

با  .ورزشای شاهر اصافهان تلادید داد یهاسااهنبه  کییدهمراجعهسااهه  4۰- ۳۰در محدوده سایی  وزناضاافهزنان داری  ار پژوهش

و  شاادند و شاارایو ورود به پژوهش را داشاااید انا ا  میدعلاقهنفر افرادی که  45در دسااارس تعداد  یریگنمونهروش  اسااافاده از

م کوتاه کیفیت زندگی از فر یریگاندازهجهت  نفری ایروبیک، پیلاتس و کیارل قرار گرفاید. 15تصااادفی در سااه گروه  صااورتبه

لیامه  س صور بدنی از یریگاندازهبرای و  WHOQOLپر لیامه ت س شی چیدی عدی بدن پر شد. ناایج تحلید خود گزار سافاده   ا

؛ داشت معیادارثر ا وزناضافهکوواریانس نلان داد یک دوره تمرین ایروبیک و پیلاتس بر تصور بدنی و کیفیت زندگی زنان دارای 

ضافهو کیفیت زندگی زنان دارای  یتصور بدنبین این دو روش تمرییی در , اما سافاده ملاهدهیادار تفاوت مع وزنا لد. ا از این دو  ن

 وزنضاااافهاروش تمرییی با توجه به هزییه کم و قابلیت اجرا در حداقد مدان، در بهبود تصاااور بدنی و کیفیت زندگی زنان دارای 

 .شودیمتوصیه 
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Comparison of the effects of an aerobics and Pilates program 

training on the body image and quality of life in overweight women 

at the time of coronavirus outbreak 
Abstract  

The purpose of this research was to compare the effects of aerobic and Pilates program training on 

body image and quality of life in overweight women at the time of coronavirus outbreak in Isfahan 

city. The present research was a semi-experimental method that was conducted on a field basis. The 

population of the research was women overweight in the age range of 30-45 years old who referred to 

sports clubs in Isfahan. Using a suitable sampling method, 45 people who were interested and 

conditions of entry to the research were selected and randomly divided into three groups of aerobics, 

Pilates and control (15 per groups). The WHOQOL questionnaire was used to measure quality of life, 

to measure body image, MBSRquestionnaires were used. The results of covariance analysis showed 

that aerobics and Pilates program training had a significant effect on the body image and quality of life 

of overweight women. But, there were no significant difference between the two methods in body 

image and quality of life of overweight women cannot be seen. The use of these two methods of 

training, due to the low cost and the ability to run in a minimum location, is recommended to improve 

the body image and quality of life of overweight women. 
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 مقدمه

شاایوع بیماری کرونا علاوه بر تاثیرات میفی در ابعاد م الز زندگی مااساافانه موجا عوار  و 

. یدی از پیامد های این بیماری تغییر ساابک اساات مرگ و میر قابد ملاحضااه ای در سااراساار دنیا شااده

ضافه وزن  ، ، کیفیت زندگی زندگی صور بدنیا س و اثر میفی بر ت شده ا  ت.در افراد  به خصوص زنان 

 دمع براثر شااود ویم زیتعر نرمال، ریغ و ادیز یچرب ، بایساالاما یبرا خطر عامد عیوانبه 1وزناضااافه

یاساااا تیوع، عادل و ت عاهیت جسااامانی کاهش ،ییغذا یهامین رژیب ت  .(1) گرددیم جادیا یرهغ و ف

لامت برای س یفراوانچاقی یک مسئله جدی است و پیامدهای و  وزناضافه که  انددادهتحقیقات نلان 

کیفیت زندگی یک شاااخا اساااساای محسااو  . (2)جساامانی، بهزیسااای  هیی و کیفیت زندگی دارد

، گیردبرمیفیزیوهوژیک، عملدرد و وجود فرد را در  هایجیبهابعاد ماعددی مانید  ازآنجاکهو  شاااودمی

 دارای که اساات یاگسااارده مفهوم کیفیت زندگی. (۳)توجه به آن از اهمیت خاصاای برخوردار اساات 

ست م الز یهاگروه و افراد برای گوناگونی معانی ست قابلیت عیوانبه را آن برخی. ا  یک ذیریپ زی

یت میزان برای یاسااایجه عیوانبه دیگر برخی ناحیه،  ایبهزیسااا عمومی، رفاه عیوانبه برخی و جذاب

 .(4)اندکرده یرتفسآن  یرو نظا رضایامیدی شادکامی، اجاماعی،

                                                           
1- over weight 
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 ایم درهو  یعصاااب هایدهیدهاناقال یت زندگیفکی یدر بهبود و ارتقا اثرگذارموارد  ازجمله

 مخ لرق شامد کهی مغز م الز هایقسمت در نیسروتون شیافزا باعث یت جسمانیفعاه .باشدمیمغز 

سمان(5)شودمی پوکامپوسیه و شدن، بااآندورفین  ی. انجام تمرییات ج ساورچ و شودمیباعث آزاد  . ا

داران یک  ،(1998)  1هم عد از  بد و ب ندورفین و آدرنوکورتیدوتروپین را ق ااآ یتغییرات ب  رویادهپ

برابر ساااطوت پایه و ساااط   8/2ساااطوت بااآندورفین  رویپیادهمطاهعه کردند. پس از  چهارسااااعاه

ین  پ ترو دو ی ت نوکور بر  5/۳آدر یشبرا فزا فاااها ین  یااا ب نباات  م گی  ا مبساااا ه ین یااک  همچی بود. 

فزایش توهید در ا فعاهیت جسااامانیآدرنوکورتیدوتروپین و بااآندورفین وجود داشااات که بیانگر اثر 

 .(7, 6)باشدمیبااآندورفین 

ت به بدن خود منب از تصور بدنی توانیمباشد،  اثرگذاربر کیفیت زندگی  می تواند عواملی که ازجمله 

ر فرد از این موضوع د میدییترضابدنی و نگرشی که فرد از بدن خود دارد و فرد اشاره کرد. تصور 

 یمحور مفهوم یک و شیاخایروان هایسازه از یدی ،یبدن تصور . (8)کیدیمزنان بیلار خودنمایی 

 یادراک مؤهفه. دارد ینگرش و کیادرا بعد دو ،یبدن تصور اصطلات .سلامت است شیاسان روان یبرا

 کهدرحاهی شودمربوط می آن اعمال و تکحر چهره، وزن، شدد، اندازه، دنید چگونه به ،یبدن تصور

 گونهچ و میدار هاویژگی نیا ه دربار یاحساس چه ما هک شودمی مربوط موضوع نیا به ینگرشا مؤهفه

و  و  هاتچییون (2۰۰6)و همداران  2ورسونیا .(9)کیدمی تیهدا را رفاارمان ها،احساس نیا

 از دوران اییهتغذ یو رفاارها یه اخالال تصور بدنک اندآوردهپژوهش خود  در گزارش(، 72۰۰)۳راپ

عوامد  ،شوندیم یمیف یدچار اخالال تصور بدن یساهبزرگه در ک یو افراد شوندیمشروع  ینوجوان

 (1۰)ت است یجذاب کییدهیینتع، وزن عامد یرا در دوران نوجوانی؛ زاندداشاه یآن را از زمان نوجوان

یدی از خطرات مهم و  عیوانبهطوهی نلان داده است که نارضایای بدن در میان زنان  یهاپژوهش.

ی، پایین، افسردگ نفسعزت بییییشپعوامد برای ایجاد اخالالات خوردن مانید پرخوری و  ترینیقو

اصلی  یهابهجییک از  عیوانبه. بیابراین، نارضایای بدن شودیمکاهش کیفیت زندگی و چاقی تلقی 

   .(1۰)باشدیمسلامت جسمی و کیفیت زندگی در زنان  هورظ

                                                           
1. Sstorch et al 

2 . Ivarsson  

3 . Hutchionson & Rappe 
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وزمره ملدلات ر ازجملهعوامد مهم دیگر  اضافهبهنارضایای از تصور بدنی  به همراه وزناضافهچاقی و 

و غیره( مواردی هساید که میجر به ایجاد ملدلات  ی)ملدلات تحصیلی، روانی، اجاماع زندگی

 و منبت تأثیرات .(11) شوندیمو اضطرا   ... مواد، سوءمصرفجسمانی و روانی مانید افسردگی، 

 کههیگامی .(12) گذاردتأثیر می زین فرد یزندگ یاجاماع -یروان تیفکی یرو فرد یبدن تصور یمیف

 1، دیدگاه میفی نسبت به بدن خود یا تصور بدنیشودمی روروبه چاقی وافزایش وزن یک فرد با ملدد 

پویا است که تحت تأثیر عوامد شیاخای، احساسی و  مفهوم. تصور بدنی یک کیدمیاز خود پیدا 

 (14, 1۳)جامعه بر آن مؤثرند هاینرمتغییرات وزن و  ازجملهو عوامد بسیاری  کیدمینگرشی تغییر 

 .(15)به دو شدد تفاوت ظاهر واقعی با ظاهر ده واه نیز تعبیر کرد توانمینارضایای بدنی را .

چون تصور بدنی نماییده ظاهری  .(16) گرددیبرم خود در مورد بدن فردتصور بدنی به دید و نگرش  

جسمانی ممدن است به واکیش درست یا  ازنظر ب صوص ،افراد در اجاماع است، درک از بدن

در جوامعی که داشان اندام زیبا  یژهوبهمیجر شود. تصور بدنی  خودشان نادرست افراد در مورد بدن

برخوردار  اییژهو اهمیت آن در پذیرش اجاماعی، از اهمیت ، به خاطرشودیمیک ارزش محسو  

 روانی لارفتحتلاغر و زیبا باشید و مردان برای عضلانی بودن  کهیناکه زنان برای  صورتینبداست. 

 زین یخوب معمولاً احساس خوددارند، به نسبت یخوب احساس هک یافراد رسدمی نظر به.(17)هساید 

 در یارزشمید حس جادیا سبا ش،یخو از جسم منبت تصور ،درواقعداشت  خواهید یزندگ به نسبت

 خود حس نزایم در تغییراتی به میجر باشد، ر شدهییتغ دسا وش صورت هر به هک ی هی تصور و فرد

 .(18)شود می ارزشمیدی

آن بر  یرمساقیمغجسمانی و ورزشی بر تصور بدنی و اثر مساقیم و  هاییتفعاهدر حوزه نقش و اثر 

. صورت گرفاه است ییهاپژوهشافراد از بدن و ظاهر جسمانی خود  میدییترضاکیفیت زندگی و 

 یهاشورزبه پژوهش  فیلر و تامسون اشاره کرد که به بررسی تأثیر  توانیم هاپژوهشاین  ازجمله

و  2پژوهش اسدات ازجمله ، هاپژوهشبرخی دیگر از  .(19)اساقامای و تصور از بدن افراد پرداخاید

بر ابعاد  هانآو نیز تأثیر  هاورزشهمداران به ابعاد ادراکی تصور از بدن پرداخاه و کمار به نقش سایر 

و همداران  پژوهلی با عیوان یوگا و  نو مارک .(2۰)اندپرداخاهنگرشی فرد در مورد تصور از بدن 

                                                           
1. Body image 

2 . scott 



 

5 
 

بایی جمعیای م یهانمونهپیلاتس: ملارکت تصور بدنی و رفاار اخالالات خوردن در عادات غذایی در 

س که در یوگا و پیلات ییهاآنادند. ناایج پژوهش نلان داد زنان با اخالالات خوردن، بر جوانان انجام د

(، 2۰1۰) و همداران یزمزم .(21) که شرکت ندرده بودند تفاوتی نداشاید هاآنشرکت کرده بودند با 

خود  و بدنی تصور ةییدرزم کیارل و آزمایش یهاگروه بین معیاداری تفاوت گزارش کردند

 .(22) بود کییدگانشرکتدر آن  یهامؤهفه و بدنی تصور بهبوددهیده نلان و دارد وجود ارزشمیدی

بهبود کیفیت  موجا پیلاتس و ایروبیک تمرین هفاه شش(، به این نایجه رسیدند که 2۰11) اییجر

 داد، نلان (2۰12خدامرادپور و همداران )یافاه های  .(2۳)شد وزناضافه دارای دانلجویان زندگی در

، تمرییات جسمانی فرد هاییتوانمیدو افزایش سط  درک افراد از  اندامتیاسابه جهت ارتقای 

بین تمرییات  گزارش کرد (،2۰1۳) بیسر .(24) شدتصور بدنی در زنان  دارامعیایروبیک میجر به بهبود 

و وضعیت ظاهری بدن در دانش آموزان  نفسعزتجهت ارتقای بلوغ اجاماعی،  گرفاهانجامایروبیک 

 .(25) داشتوجود  یمعیاداردخار و پسر، تفاوت 

شیوع و همه گیری  و محدود بودن پژوهش های   شدهارائهبا توجه به مطاها  شده درزمان  ارئه 

اسااات که آیا یک دوره تمرین ایروبیک و پیلاتس بر  ساااؤالمحقق در پی پاساااخ به این بیماری کرونا 

و اثر دارد؟ و آیا بین این د در زمان شاایوع کرونا وزناضااافهتصااور بدنی و کیفیت زندگی زنان دارای 

ف از هذا، هد تفاوت وجود دارد؟ای اضافه وزن زنان دارروش تمرییی در تصور بدنی و کیفیت زندگی 

سه اثر یک دوره تمرین ایروبیک و پیلاتس بر تصور بدنی و کیفیت زندگی  اجرای پژوهش حاضر مقای

 .باشدیم در زمان شیوع کرونا وزناضافهزنان دارای 

 روش پژوهش

 مدت هلت هفاه،پژوهش حاضر از  نوع نیمه تجربی است که به روش پیش آزمون و پس آزمون، به 

( 25-9/29)شاخا توده بدنی در محدود  زنان داری اضافه وزنحاضر را  پژوهشجامعه  اجرا شد. در

 45نمونه پژوهش شامد  تلدید داد. 1۳98مراجعه کییده به ساهن های ورزشی شهر اصفهان در سال 

صورت نمونه گیری در دسارس انا ا  و به  صورت   هشرکت کییدة زن داری اضافه وزن بود، که ب

فردی،  برای کسا اطلاعات نفری ) کیارل ، ایروبیک و پیلاتس( قرار گرفاید. 15تصادفی در سه گروه 

م ، داشان علای، موقعیت اقاصادی و اجاماعی، سابقه ورزشی اییهتغذ یهاعادت، ، قد، وزنشامد: سن

از  ،ندبود و پریود ماهانه، علائم بیماری کرونا سابقه ورزشی دارای و حذف افرادی که بیماری کرونا 

 .شرکت در پژوهش گرفاه شد نامهیترضا کییدگانشرکتو از همه  فرم اطلاعات فردی اسافاده شد
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ه کبورگ  ینسب یبیددساهاس یمقبورگ اسافاده شد.  1۰-۰کیارل فلار تمرین از مقیاس  میظوربه

د،  احساسات فلار )جسمانی، انگیزشی، عاطفی( را یابداع گرد 1985توسو بورگ در سال 

 94/۰مجدد )( و آزمون 9۳/۰) یدرون، دارای پایایی شدهادراک. مقیاس میزان فلار کیدیم یریگاندازه

که یک فرد چگونه س ای کاری را که در حال انجام  دهدیمنلان  شدهادراک( است. فلار 8۳/۰تا 

ابزاری  هیی است، وهی میزان فلار ش ا ممدن  شدهادراکفلار  اگرچه .کیدیمآن است، احساس 

از ضربان قلا واقعی در حین فعاهیت جسمانی فراهم کید. هر فردی در انجام  یاعادلانهاست، ت مین 

موجا  و کیدیمرا هدایت  یمیخودتیظ هاییتظرف. ادراک شدت فلار، کیدیمفعاهیت فلار را درک 

 .(26) گرددکه از فلار داریم تیظیم و تعدید  یبااحساسی مطابق انرژی خروج شودیم

 

شد.  WHOQOL نامهپرسشکیفیت زندگی از فرم کوتاه  یریگاندازهجهت  سافاده   پرسلیامه این ا

توسااو  1996در سااال  .(4)ساایجداساات که کیفیت زندگی کلی و عمومی فرد را می سااؤال 26 دارای

این پرسلیامه ساخاه  یسؤاه 1۰۰فرم  ،هاجهانی و با تعدید گویهگروهی از کارشیاسان سازمان بهداشت 

ست. این زیر مقیاس چهارشد. این پرسلیامه دارای   ز(اهاز:  اندعبارتها زیرمقیاس و یک نمره کلی ا

ساالامت محیو اطراف و یک نمره کلی.  د(روابو اجاماعی،  ج(ساالامت روان،   (ساالامت جساامی، 

 ۰د بین اسااندار ةاز طریق یک فرمول به نمرآید که ابادا یک نمره خام برای هر زیرمقیاس به دست می

لانشود. نمره بالاتر می  تبدید  1۰۰تا  ست دهیدهن لار ا ه خام هر در مرحله بعد نمر .کیفیت زندگی بی

 سؤالاتجمع نمرات  انی که شامدسلامت جسم  اهز( :مدشاکه به ترتیا  می آیدزیر مقیاس به دست 

  ( .اسااات 28 ۳5تا  هفت. دامیه نمرات این زیر مقیاس بین باشااادیم 18 -17 -16 -15 -1۰ -4 -۳

دامیه نمرات این زیر  اساات و 26 -19 -11 -7 -6 -5 سااؤالاتجمع نمرات  که شااامد ساالامت روان

 و باشدیم 22 -21 -2۰ سؤالاتجمع نمرات شامد  اجاماعیابو ور ج( .باشدیم ۳۰تا  ششمقیاس بین 

 -8 سؤالاتجمع نمرات  شامد سلامت محیو د( .خواهد بود 15تا  سهدامیه نمرات این زیر مقیاس بین 

 -5 .باشااادیم 4۰تا  هلاااتنمرات این زیر مقیاس بین  ةدامی اسااات و 25 -24 -2۳ -14 -1۳ -12 -9

دامیه  اساات و در پرساالاایامه دوو  یک سااؤالاتنمرات  جمع شااامدکیفیت زندگی و ساالامت عمومی 

پس از به دساات آوردن نمرات خام هر خرده مقیاس به یک  ؛اساات دهتا  دونمرات این زیر مقیاس بین 

سااندارد از   پژوهلی بر ، نامهپرسشبرای بررسی روایی و پایایی این  .(4)شودیمتبدید  1۰۰تا  ۰نمره ا

 ریغبه دو گروه دارای بیماری مزمن و  کییدگانشااارکتنفر از مردم تهران انجام گرفت.  1167روی 

به این صااورت به دساات آمد: ساالامت  هایرمقیاسزبرای  باز آزمونتقساایم شاادند. پایایی آزمون  مزمن
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به دست آمد. سازگاری  84/۰، سلامت محیو 75/۰، روابو اجاماعی 77/۰، سلامت روانی 77/۰جسمی 

 .(4)درونی نیز با اسافاده از آهفای کرونباخ محاسبه شد که در جدول زیر آمده است 

 

 

 یسنجروان هایيژگیو( 1جدول )

 ۳67گروه بیمار، تعداد =  7۰۰گروه ساهم، تعداد =  زیرمقیاس

 72/۰ 7۰/۰ سلامت جسمانی

 7۰/۰ 7۳/۰ سلامت روان

 52/۰ 55/۰ روابو اجاماعی

 72/۰ 84/۰ محیوسلامت 

 

که توسو کش و  1تصور بدنی نامهپرسشاز  کییدگانشرکتارزیابی تصور  هیی بدنی  میظوربه

 89/۰و دارای پایایی  است شدهساخاهبرای ارزیابی تصور  هیی از بدن  1986همداران در سال 

 شدهساخاهگویه است و برای سیجش تصور از بدن  46دارای  نامهپرسشاین  .، اسافاده شدباشدمی

، ظاهر، ارزیابی تیاسا گیریجهتارزیابی ظاهر، ، شش بعد تصور از بدن شامد: پرسلیامهاست. این 

مقیاس پیج ارزشی هیدرت، از امایاز یک=  برحساتیاسا، وزن  هیی، رضایت بدنی را  گیریجهت

-21-22-2۳-26-28-29-۳1-۳2 یهاسؤالرا می سیجید.  موافق کاملاًم اهز تا امایاز پیج=  کاملاً

 .شودیم یگذارنمرهمعدوس  صورتبه 17-15-12-11-6

 ایییهگز 5مقیاس  بر اساس سؤالات یکدگذار

 موافقم کاملاً موافقم نظری ندارم م اهفم م اهفم کاملاً

1 2 ۳ 4 5 

در یک  هایاسمق(، ضریا آهفای کرونباخ گویه های هر یک از خرده 2۰۰4) 2در پژوهش هوئیس

، 8۳/۰ اندامتیاسا، ارزیابی 85/۰ظاهر  یریگجهت، 88/۰ظاهر نفری به ترتیا ارزیابی  217نمونه 

گزارش گردید که نلان  94/۰و رضایت از نواحی بدن  91/۰ ی هی، وزن 79/۰ اندامتیاسا یریگجهت

 .(27)است  نامهپرسشاز همسانی درونی خو  

 
                                                           
  1. multidimensional body self-relation questionnaire 

2. Louis 
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 امهنپرسااشقد و وزن،  یریگاندازهو  نامهیترضاااو تدمید فرم  میدعلاقهبعد از ملاا ا شاادن افراد 

به بالاتر را  128، افرادی که امایاز تصااور بدنی کییدگانشاارکتتصااور بدنی و کیفیت زندگی توسااو 

نفر  45در نظر گرفاه شااد(،  128خو برش تصااور  هیی بدنی میفی نساابت به بدن، بودند )کسااا کرده 

سه گروه  صورتبهشدند و  انا ا  صادفی در  با  .قرار گرفاید ایروبیک، پیلاتس و کیارل( ) ینفر 15ت

شدند  سیم  ساه پیج نفری تق سه د شده هر گروه به  شماره های تما توجه به محدودیت های ایجاد  س و 

شد. جهت آن ها ضای مدان تمرین  اجرای برنامه در زمان هماهیگی لازم گرفاه  ین بتمرین با توجه به ف

سافاده کردند. دهافراد حداقد  ش صی ا صله  بود و افراد از ماسک و زیر انداز   یهاروهگ ،سپس مار فا

شدت  لت هفاه با  سو )تمرین پیلاتس و ایروبیک به مدت  ه ساس اطلاعات مقیاس بورگ(ماو و  بر ا

 شااادت تمرییی ایروبیک و پیلاتس را اجرا کردند. یهابرنامهدقیقه،  45ساااه جلساااه در هفاه و به مدت 

درصد ضربان قلا  خیره  8۰تا  6۰تمرییی توسو محقق با اسافاده از مقیاس بورگ در دامیه  یهابرنامه

شفاهی سؤال شد  صورتبهورد شدت برنامه تمرین درصد افراد در م 2۰کیارل شد که  در هر جلسه از 

شد.  صله برنامه تمرین در محدوده هدف تمرین تیظیم  ساس اطلاعات حا شد و بر ا و نظرات افراد ثبت 

شاید. شرکت ندا ساهن مجهز ب در این مدت  گروه کیارل در هیچ برنامه تمرییی  ست  ضی  ا ه لازم به تو

به تایید  با توجهزایش جریان هوا باز بود و کلیه افراد فها جهت اتهویه مطبوع بود و کلیه درها و پیجره 

پزشک از سلامت کامد برخوردار بودند و هر جلسه میزان درجه حرارت بدن و سلامت افراد کیارل می 

 شد.

 

 صورتبهدقیقه تمرییات ایروبیک  ۳۰دقیقه گرم کردن، پیج انجام برنامه تمرین ایروبیک، شامد 

دقیقه ه دیک فلار پایین و ایروبیک فلار بالا، جهت حفظ و کیارل شدت تمرین و ترکیبی از ایروب

درصد  8۰تا  6۰برگلت به حاهت اوهیه بود. موسیقی جلسات تمرین با ریامی که هدفش اسافاده از 

یاسا اعمال شدت م تریقدقکیارل  میظوربهبود، انا ا  شد.  هاکییدهشرکتضربان قلا  خیره در 

ن بورگ مقایسه با ناایج آزمو و باتمرین، شدت تمرین با اسافاده از  همس شریان کاروتید کیارل شد 

تمرین برای دو گروه تجربی در  هبرنام( شدت شدهادراکبورگ جهت سط  فلار  ۰-1۰ یاسآزمق)

 لازم قرار گرفت.  شدهمل احد 

بدن و  تقویت عضلات محوری باهدفماوسو و پیلرفاه  تمرین پیلاتس در سه سط  مبادی و ةبرنام

آمادگی بدنی و  هیی که شامد حرکات کللی، دراز و نلست نیمه و کامد، گهواره، چرخش ساون 

 یدقیقه اجرا ۳۰دقیقه گرم کردن، پیج فقرات، حرکت دایره پاها، حرکت قیچی پاها، شیا کردن؛ شامد 

 حاهت اوهیه بود.دقیقه برگلت به ده لاتس و ییات پیتمر
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فاوت بین یدر ا یدیهتجزتجربی و کیارل، از  یهاگروهدر  هایانگینمن پژوهش برای بررسااای ت  وتحل

سافاده از  LSD یبیتعق آزمون کوواریانس  و شد. تمام عملیات آماری با ا سافاده   اس پی اس افزارنرما

 .انجام شد صدمپیجکمار از  یمعیاداراس نس ه هجده و در سط  

 نتايج

 

 بیلار از یمعیادار)سط   هایانسواربعد از بررسی نرمال بودن توزیع صفت در جامعه و همگیی  

به شرت  آزمونیشپتحلید کوواریانس ناایج  با توجه به کیارل اثر  هایفر یشپو رعایت  (صدمپیج

 .باشدیم ید 

 

 در گی و کیفیت زند تصور بدنی  آزمونپسو  آزمونشیپمیانگین و انحراف معیار  ةمقایس . (2جدول )

 گروه  سه 

 هاگروه ماغیر
  آزمونپس  آزمونشیپ

 انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین

تصور 

 بدنی

 25/12 2۰/165 12/1۳ 95/88 کیروبیا

 85/8 ۳5/95 پیلاتس

 

9۰/175 12/1۳ 

 15/89 کیارل

 

71/17 

 

55/95 

 

۳1/15 

کیفیت 

 زندگی

 25/12 2۰/165 12/1۳ 95/88 کیروبیا

 ۳5/95 پیلاتس

 

85/8 

 

9۰/175 

 

12/1۳ 

 15/89 کیارل

 

71/17 

 

55/95 

 

۳1/15 
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 (. ناایج تحلید کوواریانس اثر نوع تمرین بر تصور بدنی و کیفیت زندگی۳جدول )

 

 

 امایاز کیفیت زندگی و تصور بدنی در سه گروه( مقایسه زوجی اخالاف میانگین 4جدول )

 یدارامعیسط   اخالاف میانگین ماغیر 

 کیروبيا -لاتسیپ
 ۰7/۰ -5۰/4 کیفیت زندگی

 ۰6/۰ 914/6 تصور بدنی

 

 

 

 بحث

 نایجه ماغیر وابساه اثر تمرین

 ایروبیک

 

 P، 4۰/4۰9=(27،1)F=۰۰1/۰ تصور بدنی

 P، 95/215=(1،27)F=4۳/۰ کیفیت زندگی

 پیلاتس

 

 P، 5۳/۳8۳=(1،27)F=۰۰1/۰ تصور بدنی

 P، ۰9/176=(1،27)F=۰۰1/۰ کیفیت زندگی

 یروبیکا -پیلاتس 

 

 P، 9۰/284= (2،41)F=۰۰1/۰ تصور بدنی

 P،۳4/1۳2 =(2،41)F=۰۰1/۰ کیفیت زندگی
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مقایسااه اثر یک دوره تمرین ایروبیک و پیلاتس بر تصااور بدنی و  بررساای پژوهش این انجام از هدف

 با توجه به .بود در زمان شااایوع ویروس کرونا شاااهر اصااافهان وزناضاااافهکیفیت زندگی زنان دارای 

روه گ و کیفیت زندگی یتصاااور بدن یازن امایانگیم مقایساااة با عیایت به و و ساااه دو اطلاعات جدول 

ج نلان داد، یک دوره کیارل ناای گروه ی و کیفیت زندگیتصور بدنن یانگینسبت به م یروبیکا یییتمر

 نیمرت .داشااات یمعیادار تفاوت وزناضاااافهزنان دارای  و کیفیت  تمرین ایروبیک بر تصاااور بدنی

 اگیخسااا دارد تمرین ایروبیک احسااااس در پی یمهم یشااایاخاروان و یکوهوژیزیف یدفوا یروبیکا

 نیز را  هن خود م صاااوص حرکت با آهیگضااار  کردن هماهیگ به دهید و دارد پی در کماری

د که دارد با اثرات فیزیوهوژیدی خو یضااارباهیگتمرین ایروبیک با توجه ریام و  .(28)کیدیم تقویت

 ییدآخوشو این احساااس  (29)شااودیمی مغز باعث افزایش جریان خون در مغز و آزاد شاادن م درها

 لاًاحاماصاااورت گرفاه  هاییتفعاهدر فرد به همراه تقویت عضااالات و کاهش وزن احاماهی از انجام 

و افزایش آگاهی از بدن و به دنبال آن فرد تصاااور بدنی خوبی از بدن  نفساعامادبهباعث افزایش حس 

اثر تمرین ایروبیک بر  ییةدرزم(، 2۰۰6همداران )بورگس و  هاییافاهاین نایجه با  .خود خواهد داشااات

(، اثر تمرین ایروبیک و 2۰۰9؛  جوادیان و صراف)(۳۰)تصور بدنی و جسمی در درک دخاران نوجوان

و  روییادهپورزش  یرتأث(،  2۰12و همداران) فلات یده؛ (۳1)خودتوصااایفی بدنی یهامؤهفهگا بر یو

 یهاؤهفهمیروبیک باعث بهبود تمرین ا روزهیکایروبیک بر علائم جسمی و روانی؛  که نلان داد انجام 

که نایجه گرفاید به  ،(2۰1۰) یزمزمو  (2۰12خدامرادپور و همداران ) ؛(۳2)خود توصااایفی بدن شاااد

جسااامانی خویش، تمرییات  هاییتوانمیدو افزایش ساااط  درک افراد از  اندامتیاسااااجهت ارتقای 

هان وچی .  (24, 22)باشااادیمهمساااو  ،شاااودیمتصاااور بدنی در زنان  معیادارایروبیک میجر به بهبود 

سییه را  اثر(، 2۰۰6) تمرییات ایروبیک بر عملدرد جسمانی و وضعیت ظاهری بدن زنان پس از جراحی 

س مورد شاهد دو به  پژوهشدر این  کییدهشرکت. به همین میظور افراد قرارداد یبرر لی و  گروه آزمای

ن گروه آزمایلی زنا یریوی، مفاصد کاز و نیز تصور بدن –تقسیم شدند. ناایج نلان داد عملدرد قلبی 

به باشااد. می حاضاار همسااوکه با یافاه   (۳۳)یافتبهبود یمعیادار طوربهدر مقایسااه با زنان گروه کیارل، 

ست باعث افزایش تمرکز و  انجام تمرییات ایروبیک با توجه رسدیمنظر  شاه ا به آهیگ و ریامی که دا

ست که این امر باعث ازدیاد جریان خون در بدن و  تبعبه شده ا سام قلبی عروقی  سی آن افزایش کارایی 

 حس ازجملهو  میدییترضااابر حس  یرمساااقیمغو یا  یممساااق صااورتبهازجمله در مغز شااده اساات و 

صور  ست یک دوره تمرین ایروبیک بر ت شده ا ست و باعث  شاه ا سبت به بدن اثر گذا شان ن خو  دا

دگی می تواند در کیفیت زن عواملی که ازجمله داشاااه باشااد. معیادارتفاوت  کییدهشاارکتفراد بدنی ا

 بدنی و جساامانی هاییتفعاه. با انجام باشاادیمباشااد داشااان یک حداقد آمادگی جساامانی  اثرگذار

ون خزمانی که  .شاااودیمبدن ازجمله مغز  یهااندامافزایش ضاااربان قلا موجا اناقال بیلاااار خون به 
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ید حداکنر عمر مف یهاسالولاین  شاودیممغزی قرار داشااه باشاد، باعث  یهاسالولبیلااری در اخایار 

شید؛ همچیین، انجام  شاه با سو باعث حس  هاییتفعاهخود را دا شدت ماو ر د ییدیآخوشهوازی با 

باعث افزایش  (29)مغز همچون دوپ آمین و سروتونین  یم درهاو به دنبال آن آزاد شدن  شودیمفرد 

 یقات ماعددیتحق .شاااودیمباعث افزایش کیفیت زندگی  ،آن تبعو بهشاااادمانی و حس بهزیساااای فرد 

 تحلیلی افردارد. در  یو روان یبر سلامت جسمان یآثار منبا ییات بدنیه ورزش و تمرکنلان داده است 

جه یان نیانجام دادند، به ا یر ورزش بر سلامت روانیتأث یبررس میظوربه(، 2۰۰6) 1ه پلانت و همدارانک

فراد ا نفسعزتو  خودباوریش ی، افزای، سلامت روانوخوخلقموجا بهبود  ییات ورزشیدند تمریرس

 هایفعاهیت(، دریافاید سااااهمیدان درگیر در 2۰۰7) 2.  ایگور و همداران(۳4) گرددمی کییدهشااارکت

 تریینپایو کیفیت زندگی بالاتر و افساااردگی  نفسعزتبدنی و ورزشااای از ساااط  رشاااد اجاماعی، 

ند داران ،.  همچیین(۳5)برخوردار عاه2۰۰8)  ۳پارکر و هم ید ف یافا بدنی(، در ن یاز مؤثرتر یدی یت 

ش یو افزا یاساات و موجا به تأخیر انداخان دوران ساااهمید یاز اخالالات روان یریلااگیپ هایروش

 .(۳6)بردمیرا بالا  یت زندگیفیو سط  ک شودمی هاآنسلامت و نلاط در 

سهول ااطلاعات جد سه با عیایت به مقای گروه  یی و کیفیت زندگتصور بدن یازن امایانگیم دو  و 

اد، یک دوره تمرین کیارل نلان د گروه ی و کیفیت زندگین تصور بدنیانگینسبت به م پیلاتس یییتمر

 یرندهدربرگ یبدن ریتصو .داشت معیادارتفاوت  وزناضافهپیلاتس بر تصور بدنی و کیفیت  زنان دارای 

 هک است یروان یریتصو یتصور بدن است. بدن مورد در رآگاهانهیغ و آگاهانه احساسات و دیعقا

 و ددش دربارة فرد هک است یو منبا یمیف احساسات یگردعبارتبه دارد؛ خود جسمانی ظاهر از فرد

 و نبودن جذا  احساس و بدن از یایبه نارضا تواندیم یمیف یبدن ریتصو. (1۰)دارد خود بدن هانداز

 میجر رددعمل اخالال حد در بدن از یقساما یظاهر تیوضاع مورد در یردف تیملاغوه یتدرنها

دو  .(۳8)است خود پیداره مهم یاز اجزا نقش یفایا و تیهو ،نفساعامادبه ،یبدن تصویر .(۳7)شود

در  نی یعیی نمودار بدن کهبد وارهطرتبدنی و آگاهی بدنی؛  وارهطرتاز:  اندعبارتتصااور بدنی  مؤهفه

صویر  صورت  یریگجهتو  شودیممغز ت سو آن  ضا تو ی . آگاهگیردیمخود بدن و اجزاء بدن در ف

مجزای آن در فضااا،  یهاب شبدنی را آگاهی هلاایارانه و شاایاسااایی مدان، وضااعیت و حرکت بدن و 

 .(29)انددهنمورابطه ماقابد بین اجزاء بدن، رابطه بین بدن و اجزاء آن نسااابت به محیو خارجی تعریز 

(، در خصاااوص اثر آموزش پیلاتس بر 1۳92همداران )تحقیقات م ااری و  هاییافاه،  با حاضااار ناایج

س یگویی) (۳9)عوامد روانی و اجاماعی در زنان سه روش تمرین پیلاتس، یوگا 1۳9۳؛ قربانی و  (، اثر 

                                                           
1. Plante 

2. Eyigor et al 

3. Parker et al 
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 یزمزم و (2۰1۳و همداران ) بیسااار؛ (4۰)بدنی زنان خود پیدارهیج بدن در اندام فوقانی بر و فعاهیت را

 .(25, 22) باشدیمهمسو  (،2۰1۰)

پیلااارفت انعطاف و قدرت در  براسااات که  هایییتاز فعاهورزش پیلاتس روشااای مالااادد 

 را از بین ببرد، بین حرکات هاآنعضاالات را حجیم کید یا  کهینابدن تمرکز دارد، بدون  یهااندامتمام

رش . با گسااادهدیمعضاالات را افزایش  یریپذانعطافو توانایی و  کیدیمبدن و مغز هماهیگی ایجاد 

ساس خوبی یافاه و خود پیداره بدنی افزایش  صد اندام، فرد اح  رودیمل ، احاماهذا .یابدیمعملدرد مفا

سم  ضر با مدانی ش شدهارائهبرنامه تمرییی حا ست افراد باعث  گی که با تعادل و هماهی کییدهشرکتده ا

ست  صور از بدن خود به د سم و ت ضایت از زندگی و اندآوردهبین ج ساس ر ر اث هاآن  خود پیداره، اح

 شده است.  دهکییشرکتافراد  آن موجا بهبود کیفیت زندگی و تصور بدنی تبعبهگذاشاه است و 

و  آزمونیشپ یسهمقابین دو روش تمرییی ایروبیک و پیلاتس و سه و چهار جداول  هاییافاهبا توجه به 

ضافه  آزمونپس صور بدنی و کیفیت زندگی زنان دارای ا شت، وهی میزان تف دوجو تفاوتدر ت اوت دا

شد. با توجه به معیادارآماری  ازنظرنبود که  یااندازهبه ای ماری معیا دار در اجرآاثر گذاری و تفاوت  با

دو یسااه امایاز مقا روش تمرییی بر تصااور بدنی و کیفیت زندگی افراد شاارکت کییده و با عیایت بهدو 

گفت  انتویمو نزدیک بودن امایازها،  آزمونپسو  آزمونیشپدو گروه تمرییی در  مافیر وابسااااه در

سانی اثرگذاری تقریبابا این دو نوع برنامه تمرییی  سعه کیفیت زندگی و بهبو ید صور بدنی  دباعث تو ت

باعث شده است بین این دو روش تمرییی  ̋احامالاًو همین امر  در پژوهش شده است کییدهشرکتافراد 

 تفاوت آماری معیاداری حاصد نلود.

های جامعه هدف و قابلیت اجرای این دو روش یازمیدینو  شااادهگزارشهای با عیایت به یافاه

ور کیفیت زندگی و ارتقای تصااا بهبودتمرییی با حداقد امدانات، اساااافاده از این دو روش تمرییی در 

 شود.  یمتوصیه  وزناضافهبدنی زنان داری 
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