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در سلامت  سیفوزیکا هیدرد و زاو رييبر تغ لاتسيپ ناتیهفته تمر 8 تاثير

 بانوان منطقه دو شهر تهران
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 چکیده

 یقدرت، کاهش درد و ناتوان ،یریپذانعطاف تال،یستون فقرات در سطح ساج تیود وضعبا بهب لاتسیپ

بر  فوزیکا هیبر درد و زاو لاتسیپ ناتیحاضر اثر تمر قیستون فقرات همراه است. هدف از تحق هیناح رد

بودند.  فیخف فوزیسال مبتلا به کا 50تا  20 ینفر بانوان جوان منطقه دو شهر تهران با دامنه سن 30یسلامت

 ،ینیمشاهده ع قیاز طر نیهمچن ق،یورود و خروج از تحق یارهایمورد مطالعه بر اساس مع یهانمونه

 یناتیو تمر امزیلیو ،یمکنز ناتیشدند. از تمر یانتخاب و بررس یخط کش درد، صفحه شطرنج فومتر،یکا

 ،یآمار استنباط ،یفیآمار توص هاهداد لیتحلوهیتجز  شده است. فادهاست زی( ندهیعضلات پشت )به خواب ژهیو

تحقیق  جیاستفاده شد. نتا 26نسخه  SPSS نرم افزار کمبا ک انس،یکوار لیآزمون تحل لک،یرویآزمون شاپ

 س،یفوزیکا هیزاو رییبر تغ لاتسیپ ناتیتمر و باشدینرمال م رهایمتغ عیتوز یبرا یسطح معنادار داد نشان

بر عضلات  لاتسیپ ناتیتمر نشان داد با تأکید جینتا .باشدیمؤثر م سال جوان 50تا  20درد بانوان هش کا

از  یپشت ناش هیناح یادرده س،یفوزیکا هیدر زاو رییتغ جادیفقرات علاوه بر ا نوشکم، کمر و ست

 زانیم هاچهیماه تیشده و تقو تریقو هاچهیماه لاتسیبا ورزش پ نی. همچنشودیدرمان م زین سیفوزیکا

و بهبود  حاد یهایماریاز ب یدر درمان برخ لیدل نیبه هم دهدیم شیافزا زیبالا را ن مر بهاز ک یداریپا

 کاربرد دارد. سیفوزیهمچون کا یاختلالات

 .شدت درد، سلامت بانوان، ورزش فوز،یکا هیزاو لاتس،یپ ناتیتمر :هاکلیدواژه
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The effect of 8 weeks of Pilates exercises on pain change and 

kyphosis angle in women's health in Tehran's second district 

A. Goodarzi Salkhori1 

R. Daei2 

H. Faridniya3 

R. Bigtashkhani4 

Abstract 
Pilates largely avoids high impact, high power output, and heavy 

muscular and skeletal loading. Pilates largely avoids high impact, high 

power output, and heavy muscular and skeletal loading. The aim of this 

study was the effect of Pilates exercises on pain and kyphosis angle on the 

health of 30 young women in the second district of Tehran with an age range 

of 20 to 50 years with mild kyphosis. The studied samples were selected 

based on the inclusion and exclusion criteria of the study, as well as through 

objective observation, kyphometer, pain ruler, checkerboard. Mackenzie, 

Williams exercises and special exercises for the back muscles (lying down) 

have also been used. Data analysis was performed by descriptive statistics, 

inferential statistics, Kolmogorov-Smirnov test, analysis of covariance, using 

SPSS software version 26. The results showed that the level of significance 

for the distribution of variables is normal and Pilates exercises are effective 

in changing the angle of kyphosis, reducing pain in women 20 to 50 years 

old. The results showed that using Pilates exercises on the muscles of the 

abdomen, back and spine caused a change in the angle of kyphosis, thus the 

support area of kyphosis is also treated. Pilates largely avoids high impact, 

high power output, and heavy muscular and skeletal loading. Pilates largely 

avoids high impact, high power output, and heavy muscular and skeletal 

loading. 

Keywords: Pilates exercises, Kyphosis angle, Pain intensity, Women's 

health, Exercise. 
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 مقدمه

سددت. یکی از شاخص لددوب ا بدددنی مط های تندرستی، ساختار جسمانی طبیعی و وضعیت 

سدداخستون فقرات بخش مهمی از ساختار بدن انس لددوب و  کددارکرد مط تارهای ان است که با 

قددوس الیگامانی ارتباط دارد. در دوره بزرگسالی ستون فقرات انسان به طور طبیعی د رای دو 

(. 1392، شود )طاهریانگلیسی نشان داده می S محدب و دو قوس مقعر است که به صورت

مددواره از ها بر روی یکدیگر، لازم است تنحوه قرار گرفتن مهرهبا توجه به قددرات ه سددتون ف ا 

کدده طریق عضلا مددانی  شددده، ز ت حمایت شود تا دچار انحراف نشود ولی به دفعات مشاهده 

شددوند، دعضلات نگه  ارنده قامت در ناحیه ستون فقرات دچار عدم توازن در قدرت و طول 

عددادل به شددوند، ت تدداهی  چددار کو گددر د گددروه دی ضددعف و  طوری که گروهی دچار آتروفی و 

چددون یخورد و موجب مون فقرات بر هم میهای ستقوس عددی هم یددر طبی هددای ر شود تا انحنا

قددرا یدده بدده تلوردوز، کایفوزیس یا اسکولیوزیس در ستون ف قددوس ناح فددزایش  یددد. ا وجود آ

شددناخته می کددایفوزیس  کدداهش انعطافپشتی به عنوان عارضه  تدداهی،  بددا کو پددذیری شددود و 

سددت.عضلات سینه مددراه ا سددی ه عدده  ای و ضعف عضلات تنف فددراد جام بددین ا خددتلال در  یددن ا ا

مدده هلدر مقا .(1994، 1شیوع زیادی دارد )کالهام و مالکولم هدده 9ایی تأثیر برنا بددر  لاتسیپدد ما

یددت انعطاف سددترین  در بزر انحنای ستون فقرات سطح ساجیتال و قابل سددالان پددذیری هم

یددندهد. روش پیلاتس با بهبود وضعیت ستون فقرات ساجیتال همراه نشان می سددت. ا  2بوده ا

عدددم یدگی همسترین  و اروش بر روی دو کش بددا  مددرتبط  ندددام  سددب ا ستقامت تنه عامل تنا

شددان دادهبزر  رانطباق ستون فقرات د عددات ن خددی مطال کدده روشسالان مؤثر است. بر نددد   ا
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کدداهش میبه پیلاتس مددر را  سددینه و ک سدده  لدده طور قابل توجهی انحناهای قف یددن مقا هددد. در ا د

، کیفوز توراسیک در هر دو 1SLR-P ،2SLR-A  هایو بعد از آزمون در آزمونتغییرات قبل 

نددای عددال انح ندددی ف سددتاده آرام و ترازب خددتلاف  حالت ای سددتاده، ا لددت ای قددرات در حا سددتون ف

مددام آزمایش پددیلاتس ها وجود داشت. پس از برنامهداری بین گروهمعنی سددتفاده در ت هددای ا

تددانعطافشده، بهبود قابل توجهی در قابلیت  شددروع  شدداهده، پذیری همسترین  از  یددان م ا پا

گددونزالسگها گیریها برای همه اندازهداری در تغییر بین گروهتفاوت معنی شددد ) و  3زارش 

بددهناهنجاری کایفوزیس بیشتر در اثر عادت .(2021همکاران،  سددب  وجود های وضعیتی نامنا

سددینهمی ضددلات  مددالای ع لددت احت یددن حا یددد در ا شددامآ کدده  سددینهای  چددک، ل  بددزر  و کو ای 

عددادل، ادندانه قددراری ت بددرای بر شددده و  ی قدامی و پشتی بزر  هستند، ارلب سفت و کوتاه 

ضددعیف میکننده ستون فقرات، متوازیستاعضلات ر شددیده و  قدده ک شددوند الاضلاع و ذوزن

بدداز 2001و همکاران،  4)گودمن ضددلات  قدددرت ع بددا  کددایفوزیس  یدده  کدده زاو (. با توجه به این

یددر می2002و همکاران،  5انلوای همبستگی دارد )هووقفسه سینه کننده بدده ن نددابراین  سددد ( ب ر

نددد  شددی بتوا فددق و اکه تمرینات قدرتی و کش ضددلانی موا گددروه ع کددردن  ندد   یددق هماه ز طر

بددارتین هددد ) کدداهش د کددایفوزیس را  کدداران، 6مخالف میزان زاویه  کددایفوزیس (.2005و هم

خدداذ ثددر ات لددب در ا ضددعیتی ار ضددعیت عملکردی یا و یددرو حددالاتی نی بددا  لددط و  ضددعف  های ر

سددتون مهرهعضلات پشت ایجاد می شددکلاتی در  جدداد م بددر ای عددلاوه  کدده  ضددعشود   یفهددا و ت
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سددینه میعضلات پشتی با تغییر شکل ستون مهره سدده  جددم قف شددار ها باعث کاهش ح شددود و ف

کددز  ایکایفوزیس سینه .(1395یابد )محمودی و همکاران، روی سیستم قلبی افزایش می مر

صاب نخاعی از ای که اعاده و در نتیجه از اندازه مجرای بین مهرهبه جلو تغییر دجرم بدن را 

جدداد درد در ته میسگذرد، کاآنجا می مددوده، ای شددار وارد ن صدداب ف بدده اع شود و ممکن است 

سددو یددد )ه شددتی نما یدده پ کدداران ناح شددی  .(2014، 1و هم نددات ورز عدده تمری پددیلاتس از مجمو

هددن را  تخصصی تشکیل شده بدددن و ذ نددات  نددهبهاست. این تمری یددر میگو کدده ای درگ نددد  کن

قددرار یترقدرت و استقامت تمام اعضای بدن بالا رفته و عمیق ن عضلات بدن را مورد هدف 

ندددان  دهند.می بددرای کارم سددینه  سدده  سددترش قف تددف و گ یددت ک نددات تیب اثرات ترکیبی از تمری

غددز و  یدده م لددو در ناح بدده ج تددنفس، درداداری که وضعیت سرشان  یدده،  قددرار دارد زاو هددره  و  م

ندددگی میناتوانی احساس می مدددرن ز یددای  مدداکنند. افرادی که در دن یددک روز ز نددد در   نکن

گددردن درد بیشتری را با کامپیوتر می بدده  گذرانند که نتیجه آن وضعیت بد بدن است و منجر 

بددا عضلانی مرتبط با گردن و اندام فوقانی در  -شود. اختلالات اسکلتی می کدده  میان افرادی 

سددکلتیرایانه کار می  -کنند بسیار رایج است و ساعات کار در رایانه نیز با شیوع اختلالات ا

سدداعت یعضلان کددردن  لددوی مرتبط است. وقتی ستون فقرات گردنی با کار  طددولانی ج های 

جدداد گیرد، در منحنیرایانه به طور مداوم تحت فشار قرار می حددولی ای قددرات ت سددتون ف هددای 

لددت شود که منجر به تغییرات تحلیل یم سددتقیم و حا برنده در مفاصل، ستون فقرات گردنی م

کدده  ترکیبی .شودمی (FHP) سر به جلو سددینه  سدده  از تمرینات تیبیت کننده کتف و کشش قف

مددال نمی ضددعیت، مستقیمای روی ستون فقرات گردنی اع بددود و تددأثیر در به یددک  شددود، دارای 
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لددسر ب در کارمندان اداری مبتلا بهتنفس، گردن درد و ناتوانی  کددیم و ه ج ندد   نددد )کیو و دار

تدده می .(2021، 1همکاران لددب گف سددتگیاگرچه ار کدده شک هددره یهاشددود  صددلی م لددت ا ای ع

هددرهها توسط ناهنجاریدرصد از هایپرکایفوزیس 42کایفوزیس هستند، ولی تنها  ای هددای م

نددد و گونه شدهند و اکیر افراد دارای کایفوزیس، هیچرخ می قددرات ندار کستگی در ستون ف

جدداری میقا یددن ناهن سددتند. ا مددان ه قددرات، بددل در سددتون ف کدداملی  شددکلات ت شددی از م نددد نا توا

قددرات های تخریب کننده ستون فقرات )مانند آرتریت( و آسیبیبیمار سددتون ف گددر  های دی

سددمت (. هنگام ایستادن، نیروی جاذبه ستون فقرات را به 2004و همکاران،  2باشد )اسچنیدر

هددرهشود که کشد و سبب میجلو می بددین م سددک  هددره و دی ندده م سددمت بد جدداری در ق ای ناهن

کدداران،  3دالنددبیشتر در قسمت قدامی رخ دهد )گری شددار 2009و هم یددرو و ف کددایفوزیس ن  .)

سددینی، قابل توجهی روی ساختار قدامی ستون فقرات وارد می شددیح ح کددایفوز 1389کند )  )

نددای مرکز جرم بدن را به سینه جدده از ا هددرهجلو تغییر داده و در نتی بددین م جددرای  کدده دازه م ای 

مددوده بشود و ممکن است گذرد، کاسته میاعصاب نخاعی از آن می شددار وارد ن ه اعصاب ف

هدداوس کدداران،  4و ایجاد درد در ناحیه پشتی نماید ) پددیلاتس  (.2014و هم شددی  لدده ورز مداخ

کددز یک برنامه تمرینی است که بر روی ناحیه شکم، ناحی پددا تمر ه کمر، پشت، ران عضلات 

فدددارد تا انعطاف بدددن را ح تددرل  نددد کن تددا بتوا هددد   ظپذیری و استقامت عضلانی را افزایش د

شددود. جددام  تددنفس ان جددام  کند. تمرینات باید مطابق با اصول تمرکز، حرکت روان، دقت و  ان

پددیلاتس تمرینات پیلاتس با ایجاد ثبات اصلی برای تحقق مهم است. در این تحقق تمر ینات 
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هددر در یک محیط پویا با  سددت.  شددده ا حددی  صددوا طرا بددزاری مخ ایجاد مقاومت به کمک ا

نددا کددردن تمری قددانی و انعطاف تجلسه تمرین گرم  ندددام فو شددی ا نددات کش ندده، تمری پددذیری ت

کدداران تددورن و هم سددت )اوز شددده ا جددام  ضددی ان ضددعیت  .(2021، 1تحتانی و تمرینات انقبا و

تددی مینامناسب در کودکان هنگام نوا سددازهای حرک مددردرد و تواختن برخی از  عددث ک نددد با

ضددلاتتغییر در ستون فقرات شود. اگرچه شناخته شده است ک تددرل ع شددکم از  ه کن ضددی  عر

نواختن  .کاهش درد و بهبود وضعیت در این جامعه را نشان داده است طریق ورزش پیلاتس

جددرای مددرین و ا سددت. ت بددار  ساز موسیقی یک مهارت حرکتی بسیار پیچیده ا ندده،  مددنیم روزا

مددرین میتمرینی ایجاد  یددن ت ضددلانی دارد. ا سددکلتی ع سددتم ا کند که تقاضای زیادی برای سی

سددیبی استرس جسمی زیاد است که باعث میاروزمره به معن سددتعد آ های شود نوازندگان م

ندددگانی عضلانی و درد شوند. به -اسکلتی شددتر در نواز شددانه بی یدددگی  سددیب د یددال، آ عنوان م

یددن آویولن یا ویولا میاست که  حددد از سددیبنوازند. ا بددیش از  سددتفاده  یددل ا بدده دل مددولای  ها مع

جدد بدددن ای بددد میاعضلات و عادات ضعیف وضعیتی  لددب  کدده ار مددادگی هشددوند  عدددم آ دلیل 

یددل تکنیک بدده دل مددزمن  یددن، درد  سددیار جسمانی مورد نیاز است. علاوه بر ا ندددگی ب هددای نواز

فددهاختن، با تأثیر زیادی بر زندگی حهای بدن در هنگام نوخاا و موقعیت صددی، ر ای و شخ

فددهگآموزش مقاومت در نوازند دانان ارکستر یک مشکل جدی است.در موسیقی ای، ان حر

شددانتقویت عضلات کششی پشت، بازو و مچ دست را نشان می نددین ن یددن همچ دهنده دهد. ا

پددی مددرین  یددن  لاتسبهبود تحرن و عملکرد با ابزار است. شکل دیگر ورزش بدنی ت سددت. ا ا

بددی از  20رن هوبرتوس پیلاتس در ابتدای قروش که توسط جوزف  سددت، ترکی ایجاد شده ا

 
1. Cibinello, F. o. U., et al. (2020) 
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ضددلانی را یوگا، ژیمناستیک و آسیب های مختلف مانندتخصص قدددرت ع شناسی است که 

بددرای با کنترل ذهنی، تنفسی و آرامش ترکیب می لددی  ضددلات داخ کند. این روش بر رشد ع

جدداد  قددرات متحفظ تعادل بدن، ای سددتون ف بدده  سددتحکام  بددات و ا یددن روش را ث سددت، ا کددز ا مر

شددگیری و عنوان درمان توانها بهعنوان یکی از پر کاربردترین روشبه نددین پی شددی و همچ بخ

هددر کند. تمرینات این روش میبهبود کمردرد تبدیل می شددکم در  تواند به تقویت عضلات 

بددود فعال جددنس، به شددکم،دو  ضددی  ضددله عر تددرل ع سددتقامت و انعطاف سددازی و کن پددذیری، ا

کدده ورزش نمی فعالیت فددرادی  بددا ا سدده  ندده در مقای ضددلات ت سددلاع نددد. )پون مددک ک نددد، ک -کن

بددل در تمام آزمایش پیلاتس ( برنامه2020همکاران،  و 1اسکوپیان های استفاده شده، بهبود قا

نددیتوجهی در قابلیت انعطاف فدداوت مع اری دپذیری همسترین  از شروع تا پایان مشاهده، ت

شدددگیریمه اندازهها برای هدر تغییر بین گروه کددی از  .ها گزارش  پددیلاتس ی نددی  روش تمری

شددی سال های درمانی است که درروش شددی و توانبخ صددین ورز های اخیر مورد توجه متخص

یدددردقرار گرفته است و به سددت )ر کدداران،  2طور وسیعی در حال فراگیر شدن ا (. 2006و هم

کددایفوزیسدهند مطالعات نشان می بددروز  یددن  که عوامل زیادی در  لدده ا سددتند از جم یددل ه دخ

ضددلاعوامل می کدده گددنی، لیتوان به تغییر در ساختار استخوانی، ع بددرد  نددام  سددچری  امنتی و پو

بددل درمان مددل قا یددن عوا جدداری بهبرخی از ا یددن ناهن نددد. ا یدداهری و ا یددرات  صددورت درد و تغی

سددتاهیلساختاری بروز می مددروزه (.2008، 3کند )ا مددان کایفوزیسبددرای  ا ضددعیتیدر  هددای و

تدده میروش کددار گرف بدده  فدداوتی  یددن روش شددود.های مت لدده ا سددتفاده اهددا میاز جم بدده ا  زتددوان 
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یددا روش صددلاحی و  کددات ا پددایینحر سددمی  کددرد )قا شدداره  مددانی ا و  1393دهی، هددای آب در

پددیلاتس 1389سخنگویی و همکاران،  خدداا  نددات  سددری از تمری یددک  ( اما با توجه به اینکه 

قددرات و تحت عنوان تمرینات مکنزی و ویلیا سددتون ف شددتی،  ضددلات پ بددر روی ع مز با تمرکز 

بددر  .شودمی تقویت این عضلات باعث بهبود کایفوز پددیلاتس  نددات  در تحقیق حاضر اثر تمری

عدده  هدف از اینت. درد و زاویه کایفوز بانوان شهر تهران مورد برسی قرار داده شده اس مطال

کددردی، کیثیر تمرینات اصلاحی بر ساختاه تأما بتوانیم با توجه ب هددای عمل یددت ر بدن و الگو ف

سددنی ) ،زندگی فددراد در رده  پددیلاتس در دو  (50تددا  20کنترل پاسچر ا نددات  شددامل تمری کدده 

بددر درد ،مرحله پیش آزمون تدده  شددت هف کددایفوز ،پس آزمون در مدت ه یدده  مددراه  زاو بدده ه و 

کددش درد(  ،صفحه شطرنجی ،ابزارهای )کایفومتر مددک از خط  بددا ک مدداری آزمونو  هددای آ

جددهدر کنار این موارد به .شودسی میربر بددا آن در موا فددرد  کدده  کددایفوزی   بددر ،دلیل ساختار 

کددایفوزالگوی تنفسی هم تأ یدده  پددیلاتس درد و زاو نددات  جدده تمری سددت. در نتی  ،ثیرگذار بوده ا

فددرد ،همچنین الگوی تنفسی سددکلتی ،اصلاح حرکتی الگوی  سدداختار ا شددکلی  فدد ،بددد  ش زایا

  .باشدثرگذار میتوان، افزایش دامنه حرکتی ا

 پژوهش ابزار

لدده پددیلاتسبا توجه به اعمال متغیر مداخ نددات  نددد آزمودنی (ای )تمری خدداب هدفم هددا، و انت

مدداری تجربی بوده و بهتحقیق حاضر از نوع نیمه عدده آ سددت. جام شددده ا جددام  صورت میدانی ان

بددت 50تا  20ن با دامنه سنی تحقیق شامل بانوان جوان منطقه دو شهر تهرا کددایفوز سددال م بدده  لا 

مددونگر رهای مورد مطالعه در ابتدا از بین جامعه آماری معنمونه خفیف بودند. بدده آز فی شده 

شدددند  خدداب  بر اساس معیارهای ورود و خروج از تحقیق، همچنین از طریق مشاهده عینی انت
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سددگونهبه بددا  سدده  یدددگی،ای که این افراد از نیر یاهری در مقای شددترین خم فددراد دارای بی  ایر ا

بددا  سددپس  نددد  خددود بود شددتی  یدده پ سددب در ناح قددوس نامنا سددتادن و  وضعیت نادرست هنگام ای

نددهااستف شدددند. نمو بددالگری  یددر رر یددق را ده از صفحه شطرنجی افراد مورد ن فددر  30های تحق ن

صددادفی تشکیل دادند که به فددر آن 15صورت ت مددایش و ن گددروه آز گددر 15هددا در  فددر در  وه ن

 کنترل قرار گرفتند.

 عبارتند از: ورودمعیارهای 

 سال( 50تا  20بانوان جوان )دامنه سنی  −

 داشتن کایفوزیس −

 عبارتند از: خروج معیارهای

 های قلبی عروقیداشتن بیماری −

 هاسابقه شکستگی و عمل جراحی در اندام −

 جلسه پیاپی 2عدم شرکت در برنامه تمرینی  −

ند. در مرحله بعد ه بوددرج 40ه کایفوزیس بیشتر از تمامی این افراد دارای زاوی

نفر( و  15ه تجربی )وصورت تصادفی در دو گرهای مورد مطالعه در تحقیق حاضر به نمونه

کننده نفر( قرار گرفتند. بعد از انتخاب افراد واجد شرایط، از هر شرکت 15گروه کنترل )

نحوه زندگی  نموده و همچنین صورت کتبی اعلامدر خواست شد که رضایت خود را به

 را تغییر ندهند.خود 
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 :گیری زاویه کایفوزیساندازه

های گروه تجربی درخواست شد راد، از آزمودنیفگیری زاویه کایفوزیس ابرای اندازه

تا با رعایت کردن شرایط لازم )نداشتن کفش و عدم پوشش در بالا تنه( در مکان مورد 

گرفتن آزمودنی در س پشتی قرار بگیرند بعد از قرار گیری کایفوزینیر برای اندازه

پا و نگاه مستقیم رو ووضعیت مناسب یعنی در حالت ایستاده، با تقسیم برابر وزن روی هرد

به جلو، در حالی که پوشش لباسی روی ستون فقرات وجود نداشت، با استفاده از 

 هایمیانی زوائد خاری مهرهقطه و ن 4T-3Tهای کایفومتر، ابتدا نقطه میانی زوائد خاری مهره

 12T-11Tطه قگذاری شد، در این وضعیت، با قرار دادن بلون متصل به نشانگر روی نو نشانه

 گیری شد.، زاویه کایفوزیس اندازه2و بلون متصل به نقاله روی نقطه شماره  1شماره 

 

گیری فوزیس با دقت اندازهگیری زاویه کایکایفومتر )کایفومتر مورد استفاده جهت اندازه :1شکل 

 (درجه 1
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 ادعصفحه شطرنجی )صفحه شطرنجی جهت غربالگری کیفی ناهنجاری کایفوزیس با اب :2شکل 

100200 متر(گیری یک سانتیمتر و دقت اندازهسانتی 

 
 یسگیری زاویه کایفوزاندازه :3شکل 

 :گیری شدت درداندازه

سنجش درد افراد در معیار قیاسی  برای ارزیابی درد، از خط کش مخصوا برای
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 کند. یک انتهای آنمتر مشخص میسانتی 10شدت را بین صفر و  که استفاده شد 1دیداری

یعنی شدیدترین میزان درد ممکن در « 10» صفر« یعنی بدون درد و انتهای دیگر آن عدد»

شد تا ضمن  ها درخواستگیری شدت درد، از آزمودنیمنیور اندازهشود. بهنیر گرفته می

کنند را روی آن فوق، میزان دردی که در آن لحیه احساس می نگاه کردن به پیوستار

یی و پایایی معیار قیاسی دیداری درد بسیار بالا گزارش شده است اتعیین نمایند. میزان رو

 (.2001و همکاران،  2)بیجور

 
 1گیری ای دقت اندازهگیری میزان درد، دارکش درد برای اندازهکش درد )خطخط :4شکل 

 متر(میلی

دقیقه تحت  45جلسه به مدت  2هفته، هر هفته  8های گروه تجربی به مدت آزمودنی

ات پیلاتس شامل تمرینات مکنزی، ویلیامز قرار گرفتند. میزان درد و زاویه نتمری

های هر دو گروه تجربی و کنترل، پیش از آزمون، یک ساعت قبل از کایفوزیس آزمودنی

و پس از آزمون، در جلسه آخر بعد از اتمام کلاس، وع اولین جلسه تمرینی در باشگاه شر

گونه تمرین د. ضمن اینکه برای گروه کنترل هیچشگیری و ثبت در همه افراد اندازه

 گیری هر دو گروه در یک زمان انجام شد.خاصی در نیر گرفته نشد اما اندازه

 
1. Visual Analogue Scale 
2. Bijor 
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به  های کششی، قدرتی و تعادلی کهرزشدقیقه گرم کردن )شامل و 10کلاس با 

نزی، کبه تمرینات م دقیقه 30شود( آراز شد، در ادامه به مدت صورت ایستاده انجام می

ویلیامز و تمریناتی مختص عضلات پشت )به خوابیده( اختصاا داده و در پایان کلاس نیز 

جلسه ورزشی، دقیقه( انجام شد. در طول  5سرد کردن و برگشت به حالت اولیه )حدود 

ها در تمرینات و زاویه صحیح مفاصل را یادآوری بدن آزمودنیهای صحیح مربی حالت

 حیح راه رفتن، خوابیدن و نشستن را نیز آموزش داد.صها شیوه کرده و به آن

بررسی، ، از آمار استنباطی برای میانگین و انحراف معیاراز آمار توصیفی برای توصیف 

ون تحلیل کوواریانس از آزمتوصیف  و 1اسمیرنوف -ون کلموگروفها از آزمتوزیع داده

 استفاده شد. 26نسخه SPSS  افزارنرم ها با کمکو برای بررسی میانگین

 هاوتحلیل یافتهتجزیه

 دهد.ی تحقیق حاضر نشان میشناختتیجمعهای توصیفی ( یافته1) جدول شماره

 نحراف معیار(اطلاعات توصیفی متغیرها )میانگین و ا :1جدول 

 متغیر
 انحراف معیار نمیانگی آماره

 پس آزمون پیش آزمون پس آزمون پیش آزمون گروه

 شدت درد
 2/1 9/0 7/1 2/2 کنترل

 2/1 3/1 4/1 3/3 آزمایش

 زاویه کیفوز
 3/1 2/1 1/40 3/40 کنترل

 1/2 3/1 5/36 5/40 آزمایش

 
1. Kolmogorov-Smirnov test 
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شدداهدات از  بددودن م مددال  سددی نر یددور برر شددبدده من مددون  شددد.  1لکیرویاپآز بددرده  هددره  ب

مددون  شدداپزآآز جددام د لکیرویمددون  یددق ان یددر تحق بددرای متغ یددر را  جدددول ز تددایج در  اده و ن

 ت:آمده اس

 

 

 لکیرویآزمون شاپ جینتا :2جدول 

 

 کروه کنترل گروه تجربی  متغیر

 شدت درد
 99/0 52/0 پیش آزمون

 90/0 /68 پس آزمون

 زاویه کیفوز
 84/0 88/0 پیش آزمون

 93/0 91/0 ونآزمپس 

دهد که سطح معناداری برای نشان می (2)در جدول  لکیرویمون شاپنتایج آزمون آز

 05/0و آماره اسمیرنف در خصوا متغیرها در سطح  05/0بیشتر از  متغیرهای این تحقیق

 باشد.خطا معنادار نبوده و بر این اساس توزیع متغیرها نرمال می

 اده کرد:ستفها اررسی فرض همگونی واریانستوان از آزمون لوین برای بمی

 هانتایج آزمون لوین برای بررسی همگنی واریانس :3جدول 

 سطح معناداری 1درجه آزادی  2درجه آزادی  میزان تست گروه 

 
1. Shapyrvylk test 
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 لوین

 شدت درد
 56/0 28 1 358/0 پیش آزمون

 340/0 28 1 878/0 پس آزمون

 زاویه کیفوز
 78/0 28 1 42/0 پیش آزمون

 125/0 28 1 270/2 پس آزمون

بیشتر و  05/0از  1دهد سطح معناداری در آزمون لویننشان می (3)ول ج جدنتای

 ها تفاوت معناداری ندارد.هوواریانس گر

 های رگرسیونیبررسی همگنی شیب :4جدول 

 F )سطح معناداری )پیش آزمون 

 444/0 604/0 شدت درد

ست و معنادار شتر ابی 05/0و از  444/0ی برابر و سطح معنادار 604/0برابر  fمقدار 

 باشد.های رگرسیون برقرار مینیست و فرض همگونی شیب

 یل کوواریانس تک متغیره در جداول زیر ارائه شده است.لنتایج آزمون تح

 های شدت دردتحلیل کوواریانس تک متغیره نمره :5جدول 

 نام آزمون
مجموع 

 مربعات

میانگین 

 مربعات
F 

سطح 

 اریدعنیم
 اندازه اثر

 458/0 001/0 787/22 707/14 707/14 شدت دردپیش آزمون 

 252/0 005/0 086/9 865/5 865/5 گروه )گواه/آزمایش(

 
1. Levin test 



 

 

 

 

۲۰6  ۱۴۰۰ پاییز و زمستان ،هیجدهم شماره ،هفتم ، سال رزشو شناسیجامعه 

 

    642/0 424/17 خطا

     116 کل

شددان می فددوق ن جدددول  تددایج  گددروه ن فددراد  شدددت درد ا مددون  پددس آز مددرات  بددین ن هددد  د

مددرا ندداگونی ن حددذف گو بددا  مددایش  تددرل و آز جددود کن نددادار و فدداوت مع مددون ت پددیش آز ت 

شددان می تددا ن ضددریب ا یددا  ثددر  ندددازه ا کدده دارد. ا هددد  پددس  6/45د مددره  یددرات ن صددد از تغی در

 .بوده است هفته تمرینات پیلاتس 8شدت درد در گروه آزمایش در اثر  نآزمو

 

 های رگرسیونیبررسی همگنی شیب :6 جدول

 F )سطح معناداری )پیش آزمون 

 298/0 126/1 زاویه کیفوز

باشد و بیشتر و معنادار نمی 05/0و از  298/0ر طح معناداری برابو س 126/1برابر  fمقدار 

 باشد.ی رگرسیون برقرار میاهفرض همگونی شیب

 ارائه شده است. (7)نتایج آزمون تحلیل کوواریانس تک متغیره در جداول 

 های زاویه کیفوزتحلیل کوواریانس تک متغیره بر روی نمره :7جدول 

 نام آزمون
مجموع 

 مربعات

جه در

 آزادی

میانگین 

 مربعات
F 

سطح 

 داریمعنی
 اندازه اثر

زاویه پیش آزمون 

 کیفوز
146/19 1 146/19 787/22 001/0 458/0 



 

 

 

 

  ۲۰7 ...سیفوزیکا هیدرد و زاو رییتغبر  لاتسیپ ناتیهفته تمر 8 تاثیر
 

گروه 

 )کنترل/آزمایش(
169/105 1 169/105 086/9 005/0 252/0 

    57/2 27 387/69 خطا

     30 44503 کل

شدددت مددون  پددس آز مددرات  بددین ن شددان داد،  فددوق ن جدددول  تددایج  گددروه  ن فددراد  درد ا

نددادار و فدداوت مع مددون ت پددیش آز مددرات  ندداگونی ن حددذف گو بددا  مددایش  تددرل و آز ود جددکن

شددان می تددا ن ضددریب ا یددا  ثددر  ندددازه ا کدده دارد. ا هددد  پددس  2/25د مددره  یددرات ن صددد از تغی در

 .بوده است هفته تمرینات پیلاتس 8وه آزمایش در اثر در گرزاویه کیفوز آزمون 

 گیری بحث و نتیجه

سال  50تا  20درد بانوان  رییبر تغ لاتسیپ ناتیهفته تمر 8نشان داد که  قیتحق جینتا

های مورد مطالعه در ابتدا از بین جامعه آماری معرفی شده به نمونه دارد. یاردمعنا ریتأث

رود و خروج از تحقیق، همچنین از طریق مشاهده عینی آزمونگر بر اساس معیارهای و

پژوهش میلوم و همکاران  جیبا نتا جهینت نیو ا یهاافتهیبا  قیتحق جینتا .شدندبرسیوانتخاب 

با عنوان  ی( در پژوهش1393دارد. میلوم و همکاران ) یمخوانه( 1389) ی( و زمان1393)

مبتلا به کمر درد مزمن  مارانیب یبخشتوان بر لاتسیو روش پ یثبات نیتمر برنامهدو  سهیمقا

معمول  یهانیدر کنار تمر توانیم لاتسیش پکه از رو دیرس جهینت نیبه ا یراختصاصیر

مبتلا به کمر  مارانیو بهبود عملکرد ب یحرکت هدامن شیدرد، افزا نیتسک یبرا یبخشتوان

شده توسط  زیتجو یبخشتوان  یهانیاستنباط نمود که تمر نیدرد بهره جست و محقق چن

 شیلکرد، افزابه کاهش درد، بهبود عم تیدر نها ح،یصح یدرمانگر در صورت اجرا



 

 

 

 

۲۰8  ۱۴۰۰ پاییز و زمستان ،هیجدهم شماره ،هفتم ، سال رزشو شناسیجامعه 

 

 تیفیسطح ک یارتقا نیو همچن یجسمان یبهبود آمادگ ،یقدرت و استقامت عضلان

 (. 2008 ،1لهیعارضه منجر خواهد شد )استا نیمبتلا به ا مارانیب یزندگ

شددت در پژوهشی اثر تدده ه مددرین هف شددده یلاتسپدد ت عدددیل  کددرد ت یددوی برعمل یددت و ر  کیف

ندددشیمیایی مورد برسی قرار دا جانبازان زندگی سددپیرومتریک هایشدداخص .د بددازان  در ا جان

 شیمیایی حمله هنگام که شیمیایی بود جانبازان از ترنیپای نیز و سالم افراد از ترپایین شیمیایی

سددت و ریوی چشمی پوستی، اتضایع جمله از بودند. مهمترین کرده استفاده ماسک از  در .ا

نددار سددایل ک یددک م هددای و فیزیولوژ شددی درد یددت و از نا تددادگی، از معلول شددارها کاراف  و ف

 زندگی کیفیت افت و وزمرهر زندگی روند در باعث اختلال تواندمی هم عصبی هایاسترس

سددتگاه .شددود شددیمیاییی، رو توانندمی که دیگری عوامل این بر جانبازان علاوه در  تددنفس د

 ستراحتا هنگام در چه بدنی های نادرستوضعیت از استفاده و کم تحرکی باشند گذارتأثیر

شددارآوردن باعث هاوضعیت این اتخاذت. اس فعالیت هنگام در چه و سدده بدده ف  و شددده هسددین قف

جدده در که شوندمی کوتاهی دچار عضلات تنفسی سددتگاه و قدددرت آن، نتی یددت د سددی فعال  تنف

خددوناکسیژن قابلیت جموعم در و یافته کاهش یددل هاشددش در گیری  عدداتمی تقل بددد. مطال  یا

مدداران و شددیمیایی جانبازان کیفیت زندگی بر ورزشی هایفعالیت تأثیر با ارتباط در زیادی  بی

 شامل ورزشی مدون برنامه انجام که است آن از حاکی و نتایج است شده نجاما ریوی انسداد

 کیفیت ارتقای ابعاد باعث ماه 6 مدت به ه ریزی شدهبرنام و ملایم ورزشی آموزش حرکات

یدده بازتوانی تمرینات انجام هفته 8 پژوهشی درد. شومی ریوی شیمیایی جانبازان زندگی  در ر

بددتلا بیماران زندگی کیفیت بهبود موجب دقیقه 20 مدت به عصر و صبح سددداد بدده م یدده ان بددا  ر

 
1. Estahil 



 

 

 

 

  ۲۰۹ ...سیفوزیکا هیدرد و زاو رییتغبر  لاتسیپ ناتیهفته تمر 8 تاثیر
 

سدده 3 هر هفته و هفته 8 شد مشخص دیگری پژوهش درد. ش متوسط شدت  60 مدددت بدده جل

شددده می پیلاتس تمرینات دقیقه عدددیل  ندددت نددوان توا شدد بدده ع مددل یرو یددد و مک نددد در مف  فرآی

 هددایفعالیت تددأثیر مورد در مچنینه گیرد. قرار استفاده مورد آسم به بیماران مبتلا توانبخشی

یددوی، انسداد و بیماران شیمیایی جانبازان ریوی عملکرد بر ورزشی مختلف تدده 4 ر مدده هف  برنا

 هر در بیشینه قلب ضربان % 80 تا 70 شدت با کارسنج روی دوچرخه منتخب هوازی تمرینی

جددم حددداکیر میزان هفته در بار 3 و دقیقه 30 تا 20 مدت نوبت به یددت وهددوای  ح یدداتی یرف  ح

طددور را شیمیایی اول جانبازان ثانیه در فشار با بازدمی نددی داری به  سددتتأ مع بددوده ا گددذار   .ثیر

ندده در مقاومتی هایبه همراه ورزش یا به تنهایی هوازی هایورزش مشخص و منیم نجاما  خا

مدداران زندگی و کیفیت حیاتی علایم در بهبودی باعث بددتلا بی سددم بدده م یددف آ سددط تددا خف  متو

 .(2019 ،و همکاران 1شود )رلامعلی قاسمییم

اسکولیوز ایدیوپاتیک  تأثیر برنامه تمرینی یکپارچه بر وضعیت بدن در ای دیگردر مقاله

جدده 3اسکولیوز نوعی تغییر شکل ستون فقرات است که با  کدده شددود در جاییمی صددفحه موا

صددفحچرخش مهره ،خم شدن جانبی ستون فقرات در صفحه پیشانی صدداف  هها در  قددی و  اف

بدده .شدن ستون فقرات در صفحه ساجیتال وجود دارد سددکلتی  یددرات ا بددا این تغی مددول  طور مع

شددکل  ،شوددر کمر منعکس می ییتغییر زیبا حالت ریرجذاب معمولای نگرانی بیشتر از تغییر 

بدده سکلت برای بیمار نگراناساسی ا کننده است. این وضعیت هر زمان که درمان نشود منجر 

بدده دردمکانیک بدن می تغییر جددر  سددت دادن انعطاف ،شود و نتایج آن من سددتون از د پددذیری 

نددان .شودیا ناتوانی میفقرات و از دست دادن عملکرد  طور بدده اسکولیوز ایدیوپاتیک نوجوا

 
1. Ghulam Ali Qasimi  



 

 

 

 

۲۱۰  ۱۴۰۰ پاییز و زمستان ،هیجدهم شماره ،هفتم ، سال رزشو شناسیجامعه 

 

مددومی رخ می% 3% تا 2در  شود وغ یاهر میکلی در جوانان در سن بلو هددد. در جمعیت ع د

نیز % 0/1 به نوعی درمان احتیاج دارند و تا اسکولیوز ایدیوپاتیک به بیماران مبتلا% 10 عملای 

سددبت ناچار به جراحی احتیاج دارند. در به بددا ن نددان  سددت:  7ز تددر ا شددایع  شددکل  1مدداده  مددرد. 

شددروت خانمویژه برای تواند بهیاهری عمومی می نددات  نددد. تمری ها مشکلات روانی ایجاد ک

حددراف مهرهنهای روزمره زندگی با تشامل فعالیت یددب و ان هددت تخر شددی ج بددا فس چرخ هددا 

یددک ب نددات نورودینام یددر هدف اصلاح ناهنجاری ستون فقرات است. این تمری بدده تغی مددار را  ی

بددرای کند. تمرینات پیلاتس شامل استفاده شناختی کنترل حرکتی تشویق می از عضلات تنه 

شددروتکلگن است. یک برنامه تمرینی متش -متعادل نگه داشتن ناحیه لومبار  ،ل از تمرینات 

مدددت  ،ایتمرینات ثبات هسته ،انتشار میوفاشیال ،درمان دستی بدده  پددیلاتس  بدد 6یوگا و  ا مدداه 

شدد .دقیقه بود 120جلسه در هر جلسه هفته هر جلسه  2متوسط  شددامل ک پددیلاتس  ش تمرینات 

شددید ،تخته روی توپ ،ستون فقرات قددرات را بک سددتون ف جددانبی  سددتعد و  کددت م بددود حر  .پددا 

کددان  ،خالی با توپ ،نات ثبات اصلی شامل تخته روی دست و آرنجیتمر یددر م بددا تغی پل زدن 

بدد ،لگن سددمت  بدده  یددد و  شددار ده تددوپف یددد  کددت کن سددی ،الا حر مددورب ،کددرانچ اسا  .کددرانچ 

مدددت  نددات در  تدده 8اثرگذاری این تمری سددت هف شددده ا بددات  سددکولیوز اث کدداب و ا یدده   بددر زاو

 .(2019 ،و همکاران 1)محمود ابراهیم

بر درد و سلامت  لاتسیپ ناتیتمر ری( با عنوان تأث1389) یدر پژوهش زمان نیهمچن

در بهبود  لاتسیپ ناتیکه تمر دیرس جهینت نیمزمن به اکمر درد  یزن دارا مارانیب یعموم

مبتلا به کمر درد  مارانیب یبرا جیرا یدرمان یهاروشمؤثرتر از  یدرد و سلامت عموم

 
1. Mahmoud Ibrahim 



 

 

 

 

  ۲۱۱ ...سیفوزیکا هیدرد و زاو رییتغبر  لاتسیپ ناتیهفته تمر 8 تاثیر
 

با توسعه ثبات تنه،  لاتسیپ ناتیباط نمود که در تمرناست نینو محقق چ باشدیمزمن م

. شودیو موجب کاهش درد م ابدییبه ستون فقرات کاهش م رسانبیآس یاضاف یروهاین

عضلات  تیفقرات و تقوستون  یعیطب یاز راستا یضمن آگاه ینیروش تمر نیا نیهمچن

 یهادارندهنگه روآانیز یفشارها کنند،یم تیراستا را حما نیکه ا یپوسچرال عمق

 ناتیدست آمده احتمالای تمربه جی. بر اساس نتادهدیستون فقرات را کاهش م رفعالیر

استقامت بدن و  شیستون فقرات و افزا یمضر بر رو یروهاین ریبا کاهش تأث تسلایپ

پشت بانوان  هیناح یبه کاهش درد بر سلامت یعضلان -یو اسکلت یدستگاه عصب ییتوانا

 .کندیمکمک 

 50تا  20بانوان  سیفوزیکا هیبر زاو لاتسیپ ناتیهفته تمر 8نشان داد که  قیتحق جینتا

و همکاران  یکایم یهاافتهی جیبا نتا جینتا نیاست و ا گذارتأثیر یطور معنادارسال به

و  ی. کایمباشدی( همسو م2001و همکاران ) 1( و گودمن1389) ینیحس حی(، ش1392)

بر اصلاح  ویزیبا توپ ف نیهشت هفته تمر ریبا عنوان تأث یقیق( در تح1392همکاران )

بتلا به مصرف مواد مخدر پس از ترن بانوان م یزندگ تیفیتعادل و ک ،یپشت سیفوزیکا

 سیفوزیکا یبهبود ناهنجار یبرا ویزیتوپ ف با ینیکه برنامه تمر دیرس جهینت نیبه ا اد،یاعت

 دیبه مصرف مواد مخدر در حال ترن مف تلامب افراد یزندگ تیفیتعادل و ک شیافزا ،یپشت

افراد مؤثر واقع شده  نیا یدر بازتوان ییردارویروش درمان ر کیعنوان به تواندیاست و م

 یبر رو ویزیبا توپ ف ینیمربرنامه ت ریاستنباط نمود که در مورد تأث نیاست و محقق چن

علت است که  نیتوپ به ا یرور ب تیبدن با فعال تیبهبود کنترل وضع رسدیافراد به نیر م

 
1. Goodman 



 

 

 

 

۲۱۲  ۱۴۰۰ پاییز و زمستان ،هیجدهم شماره ،هفتم ، سال رزشو شناسیجامعه 

 

فرد عضلات و مفاصل،  یوزن بدن از رو لیتوپ و تعد یافراد بر رو یریدر اثر قرارگ

انجام  یحیو افتادن به صورت تفر بیاز حرکات را بدون احتمال آس یعیدامنه وس تواندیم

 تواندیم شود،یم جادیتوپ ا یرو یریبرهم زننده تعادل که در اثر قرارگ یروهایدهد. ن

 نیدر تعادل را فراهم کند. همچن ریدرگ یهاستمیس دنیبه چالش کش یبرا یمناسب تیفعال

 یپشت سیفوزیبر کا یاصلاح ناتیهفته تمر 7 ریبا عنوان تأث ینیحس حیدر پژوهش ش

باعث  تواندیم یاصلاح ناتیکه تمر دیرس جهینت نیبه ا سیفوزیپرکایها مبتلا به انیدانشجو

در  یشود ول یپشت سیفوزیکا پریپسر مبتلا به ها انیدر دانشجو وزفیک هیکاهش زاو

استنباط  نیو محقق چن ابدییم شیافزا زفویک هیمجددای زاو ناتیصورت قطع کامل تمر

 شیاز جمله افزا یراتییتغ یضلات اسکلتدر ع یمقاومت ناتیتمر ینمود که متعاقب اجرا

در مقدار و قدرت نسوج همبند  شیافزا ن،یزویم افیدر ال ژهیوقابل انقباض به نیکل پروتئ

 جهیتعداد تارها در نت شیدر هر تار عضله، افزا یرگیتراکم مو شیافزا ،یو رباط یو تاندون

قدرت و استقامت  شیکه باعث افزا شودیم جادی.. ا.و یعضلان یتاره یطول میتقس

( 2001) انارکو هم 1در پژوهش گودمن نی(. همچن1389 ،ینیحس حی)ش گرددیم یعضلان

 فوزیقدرت عضلات پشت و بهبود عارضه ک شیبر افزا یدر خشک یاصلاح یهانیتمر

تحت  شیآزما یهاها بر اساس مشاهدات و آزمون گروهپژوهش نیا جیمؤثر بود. نتا

تحت  یهادر گروه سیفوزیبوده است و بهبود درجه کا یورزش یهانیو تمر یبررس

 .باشدیم انینما یبه خوب نیتمر

تا  20بانوان  سیفوزیکا هیزاو رییبر تغ لاتسیپ ناتیمطالعه حاضر نشان داد که تمر جینتا

 
1. Goodman 
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 تأکیدنشان داد با  جی. نتاباشدینوان جوان منطقه دو شهر تهران مؤثر مسال برسلامت با 50

 هیدر زاو رییتغ جادیبر عضلات شکم، کمر و ستون فقرات علاوه بر ا تسلایپ ناتیتمر

در نتیجه تمرینات  .شودیدرمان م زین سیفوزیاز کا یپشت ناش هیناح یاهدرد س،یفوزیکا

بد شکلی  ،اصلاح حرکتی الگوی فرد ،الگوی تنفسیهمچنین  ،پیلاتس درد و زاویه کایفوز

 لاتسیبا ورزش پ .باشددامنه حرکتی اثرگذار می افزایش توان، افزایش ،ساختار اسکلتی

 شیافزا زیاز کمر به بالا را ن یداریپا زانیم هاهچیماه تیشده و تقو تریقو هاچهیماه

همچون  یو بهبود اختلالات حاد یهایماریاز ب یدر درمان برخ لیدل نیبه هم دهدیم

 کاربرد دارد. سیفوزیکا
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