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Abstract 

Background & Aim: Balance between mental and physical health plays an essential role in 

happiness and desire for physical activities in individuals. On the other hand, Pilates and 

aerobic exercises play a pivotal role in creating balance between mental and physical health, 

in a way that sport activities could improve self-satisfaction and happiness. This study aimed 

to evaluate the effect of eight weeks of Pilates and aerobic exercises on happiness and desire 

for physical activities in inactive women.  

Materials & Methods: This quasi-experimental research was conducted on 40 inactive 

women in Tabriz, Iran in 2016. Subjects were selected through random sampling and were 

divided into four groups of control, Pilates, aerobic, and Pilates-aerobic program. In total, the 

participants attended 24 60-minute Pilates and aerobic sessions (three times per week) and 

filled the questionnaire of happiness and desire for physical activities before and after the 

intervention. It is notable that the reliability of the research tool was estimated at the 

Cronbach’s alpha of 0.93 and 0.87, respectively. In addition, data analysis was performed in 

SPSS version 20, and P-value less than 0.05 was considered statistically significant.  

Results: According to the results of ANOVA and Tukey’s test, intervention caused a 

significant increase in both happiness and desire for physical activities in the subjects. 

However, there was no significant difference between the groups regarding the level of 

improvement.  

Conclusion: According to the results of the study, physical exercises and sports, specifically 

Pilates and aerobic exercises, are not only valuable tools for maintaining physical health, but 

also they have a close correlation with mental health and happiness of inactive women. 

Therefore, it is suggested that these types of activities be applied as a solution for creating 

and increasing a good mood in women’s society.  

Keywords: Aerobic Exercises, Pilates Exercises, Happiness, Desire for Physical Activities, 

Inactive Women  
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 چکیده

کند و از تعادل بین سلامتی ذهنی و فیزیکی نقش اساسی در شادکامی و میل به فعالیت بدنی افراد نقش ایفا می: زمینه و هدف

به طوری که فعالیت کند. طرفی تمرینات ایروبیک و پیلاتس نقش اساسی در بهبود تعادل بین سلامت ذهنی و فیزیکی ایفا می

. هدف از پژوهش حاضر، بررسی اثر هشت هفته تمرینات پیلاتس و می را بهبود دهدتواند خودرضایتی و شادکاورزشی می

 ایروبیک بر شادکامی و میل به فعالیت بدنی در زنان غیرفعال بود. 

زن غیرفعال به روش تصادفی  92در شهر تبریز انجام شد.  1741پژوهش حاضر از نوع نیمه تجربی که در سال ها: مواد و روش

 09 یروبیکا)کنترل، پیلاتس، ایروبیک و ترکیبی )پیلاتس و ایروبیک( تقسیم شدند. برنامه تمرینات پیلاتس و  در چهار گروه

شادکامی و میل به  نامه پرسشای صورت گرفت. قبل از شروع جلسات و در پایان آخرین جلسه  دقیقه 02جلسه و هر هفته سه جلسه 

های به دست آمده با استفاده از آزمون تحلیل واریانس در تکمیل شد. داده 97/2و  47/2فعالیت بدنی با آلفای کرونباخ به ترتیب 

 صورت گرفت. 02نسخه  SPSS افزار نرمبا استفاده از  21/2داری کمتر از سطح معنی

میل به فعالیت  نتایج تحلیل واریانس و آزمون توکی نشان داد که مداخله انجام شده باعث افزایش معنادار در هر دو متغیرها:  یافته

 .اما اینکه در کدام گروه تغییر نسبت به دیگری برتری داشته تفاوتی یافت نشد؛ بدنی و شادکامی گردید

بر اینکه ابزار تمرینات بدنی و ورزش به ویژه تمرینات ایروبیک و پیلاتس علاوه با توجه به نتایج به دست آمده، گیری: نتیجه

بنابراین ؛ دنی نزدیکی با سلامتی روحی روانی و شادکامی زنان غیرفعال دارهستند، رابطه ارزشمندی برای حفظ سلامت جسمانی

برای افزایش روحیه شاد و مفرح بخش در جامعه زنان  یکار راهاز تمرینات ایروبیک و پیلاتس به عنوان که گردد پیشنهاد می

 استفاده گردد.

 یرفعالغدکامی، میل به فعالیت بدنی، زنان تمرین ایروبیک، تمرین پیلاتس، شا :یدیکل یها واژه

 

 مقدمه

تحرکی چاقی و یکی از عوارض اصلی بی

از جمله مسائل  وزن اضافه. چاقی و است وزن اضافه

عمده سلامتی در قرن حاضر محسوب شده است. 

 722دهد که تبدیل شدن آن به یک اپیدمی نشان می

از یک  میلیون نفر در جهان مبتلا به چاقی هستند و بیش

برخوردارند. چاقی و  وزن اضافهمیلیارد نفر، از 

 های قلبی، بیماری0با دیابت نوع همچنین  وزن اضافه

های خواب، افزایش بروز سرطان ، آپنهیپرتنشعروقی، 

و مشکلات مربوط به مفاصل ارتباط نزدیکی دارد و 

میلیارد یورو هزینه را به  0/9سالانه چیزی در حدود 

 پژوهشی
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(. تشخیص عوامل و 1دهد )خود اختصاص می

، به عنوان قسمت اصلی وزن اضافهپیامدهای چاقی و 

(. با این 0) شوداقدامی برای مهار آن تلقی می هرگونه

های علوم پایه پژوهش در حوزه ها سال رغمیعلوجود، 

چاقی همچنان به  یشناس سببو بالینی، عدم اطمینان در 

بی و طراحی یاعنوان یکی از موانع عمده در راه دست

برای کنترل و درمان آن باقی مانده  مؤثرراهبردهای 

وجود دارند که  یباارزششواهد  اگرچه(. 7است )

عوامل ژنتیکی، زیستی و محیطی مرتبط با چاقی را 

نیز به عنوان یک  یشناخت رواندهند، عوامل نشان می

چاقی مطرح  یشناس سببهای اصلی در نظریه مؤلفه

های درمان دکنندهینااماقع نتایج (. در و9شده است )

متعارف چاقی، برخی از متخصصان را بر آن داشته 

صرف بر روی کاهش وزن از  دیتأک یجا بهاست تا 

طریق تغذیه، بیشتر روی تغییرات روانی مثبت با 

(. از 1مداخلات فعالیت بدنی تمرکز کنند ) یریکارگ به

 طرفی تعادل بین شرایط محیطی زندگی و نیازها و

علایق اشخاص نقش کلیدی در سلامتی ذهنی و به تبع 

آن سلامتی فیزیکی اشخاص دارد. بهبود در شرایط 

ر فعالیت ورزشی منجر به افزایش د لیبه دلزندگی 

 .گرددکیفیت و امید به زندگی می

Iwamoto ( نشان دادند که 0224و همکاران )

تواند با کیفیت و امید به زندگی و سلامتی ذهنی می

(. موافق با این 1ای فعالیت فیزیکی بهبود یابد )اجر

عواملی را در ایجاد شادکامی و  Macconvilleمطالعه، 

ها ترین آنسلامت روانی مهم دانسته که یکی از مهم

؛ (0هایی بدنی است )پرداختن به ورزش و فعالیت

تنها منجر بنابراین، شرکت در فعالیت فیزیکی منظم نه 

گردد، ی و عملکرد فیزیکی میبه بهبودی در آمادگ

 گردد. بلکه منجر به آمادگی ذهنی می

توسط  0220در یک مطالعه متاآنالیزی که در سال 

Cassilhas  و همکاران صورت گرفت مشخص گردید

تواند خودرضایتی و شادکامی که فعالیت ورزشی می

(. در بین 7کنندگان در تحقیق را بهبود دهد )شرکت

، زنان به دلیل شرایط اجتماعی اقشار مختلف جامعه

ویژه فعالیت ورزشی در ی فعالیت و بهمحدودکننده

در  یتحرک یبتحرکی قرار دارند و این معرض بی

و  کننده ناراحتنهایت منجر به ایجاد یک حس 

در بررسی  و همکاران Siqueira  گردد.افسردگی می

 یها یآزمودنهفته فعالیت ورزشی پیلاتس در  9اثر 

ها فعالیت گونه نیانشان دادند که اجرای  سال بزرگ

(. از طرف دیگر، 9دهد )علائم افسردگی را کاهش می

های گوناگون ورزشی فراهم نبودن شرایط مدل لیبه دل

بخصوص برای زنان، گرایش زنان به ورزش ایروبیک 

ورزش  ،و پیلاتس رواج پیدا کرده است. ایروبیک

ات متنوع و پسندی است که تلفیقی از حرکمردم

موزون همراه با موزیک است و در میان بانوان ایران 

(. در تاریخ ورزش را برای 1رواج پیدا کرده است )

اند که این بدن و موسیقی را برای روح مناسب دانسته

شود. ایروبیک تعریف در ورزش ایروبیک دیده می

و تنفسی و تقویت  یعروق یقلبباعث افزایش استقامت 

شود و بهترین روش عضلات بدن می سازیو بهینه

ایروبیک  ی مؤلفهتنظیم و کاهش وزن است. بهترین 

هماهنگی عصب و عضله است. ایروبیک بهترین تفریح 

های دستیابی به جامعه ایمن ها و یکی از راهخانواده

 (.11کند )است و با افسردگی مبارزه می

که در آن تمرکز  بدنی-های ذهنیاز دیگر ورزش

ترل حرکات، وضعیت قرارگیری بدن و تنفس روی کن

است، پیلاتس نام دارد. پیلاتس یا کنترولوژی، به معنای 

 (.0ایجاد هماهنگی کامل بین جسم، ذهن و روح است )

ای هدفمند، در پیلاتس فرد ابتدا از طریق کنترل به شیوه

گیرد و سپس از کنترل کامل جسم خود را در دست می

ای تدریجی ولی به شیوه طریق تکرار کامل حرکات

کننده به یک نوع هماهنگی طبیعی دست پیدا پیشرفت
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کند. کنترل باعث پرورش هماهنگی اجزای بدن می

ها و حرکات نادرست بدن را اصلاح شود، حالتمی

گرداند و توان کند، نیروی حیات را به بدن باز میمی

(. پیلاتس در ابتدا توسط 7) دهدذهنی را افزایش می

زف پیلاتس، بعد از جنگ جهانی اول توسعه یافت جو

و توسط پزشکان به عنوان یک روش منحصر به فرد 

آمادگی جسمانی که در آن ترکیبی از تقویت، کشش 

و تنفس عضلانی به منظور توسعه عضلات تنه و 

شود، شناخته شد. بازگرداندن تعادل عضله، استفاده می

آن عضلات که در  های مقاومتی سنتیبرخلاف ورزش

(، ورزش 9شود )به صورت جداگانه تمرین داده می

و  یساز نگر، نیازمند فعالیک رویکرد کلیپیلاتس با 

هماهنگی چندین گروه عضله در یک زمان است. آنچه 

شود این ورزش ناشناخته، امروز به یک روش باعث می

تکمیل ورزشی و به شکل همگانی و حتی خانگی 

این ورزش و کاربرد آن  تبدیل شود، عملکرد عالی

برای تمام افراد از هر گروه سنی و جنسیتی از یک 

ای و بازنشسته تا یک خانم باردار است. ورزشکار حرفه

های پیلاتس روی پیشرفت انعطاف و قدرت در تمرین

(. در تحقیق حاضر، 4های بدن تمرکز دارد )تمام اندام

بر تأثیر هشت هفته تمرینات ایروبیک و پیلاتس را 

شادکامی و میل به فعالیت را در زنان غیرفعال بررسی 

تا مشخص گردد که آیا تمرینات ایروبیک و  نمودیم

کننده عوامل ذهنی پیلاتس به عنوان تمرینات هماهنگ

و بدنی بر شادکامی و میل به فعالیت به عنوان 

فاکتورهای اساسی و مهم در زندگی مطلوب تأثیر دارد 

 یا نه؟

 

 هامواد و روش

آزمون این پژوهش نیمه تجربی و از نوع پیش

زنان  را پژوهش . جامعهاستبا گروه کنترل  آزمون پس

ای شهر تبریز که با فراخوان اطلاعیه داوطلب رفعالیغ

ی آشنایی با طی جلسه .شرکت کردند 1741در سال 

اهداف تحقیق و نحوه برگزاری جلسات تمرینی با 

شگاه ورزشی استاندارد کتبی در با نامه تیرضاامضای 

نفر از جامعه پژوهشی به صورت در دسترس  72تعداد 

 92به دلیل افت آزمودنی به  بعداًزنان انتخاب شدند که 

نفر کاهش یافت. در مرحله بعدی به صورت تصادفی 

 12(، گروه پیلاتس )نفر 12در چهار گروه کنترل )

س ( و گروه ترکیبی )پیلاتنفر 12(، گروه ایروبیک )نفر

( تقسیم شدند. معیار ورود به نفر 12و ایروبیک( )

فعالیت ورزشی در  مطالعه شامل: الف( عدم شرکت در

 ب( عدم مصرف داروهای قلبی ،ماه گذشته 0طی 

ج( عدم وجود ، ها بخش آرامعروقی، تنفسی و 

که در  ت جسمی )مشکلات حرکتی و ارتوپدیمشکلا

ای عیارهکرد(. مها اختلال ایجاد میحرکت آزمودنی

هایی که نیاز : بیماریزخروج از مطالعه عبارت بودند ا

به استراحت بیش از یک هفته در زمان تحقیق داشتند و 

 غیبت بیش از دو جلسه در هفته بود.

 ورزشی و برنامۀ تمرینی هیچ در کنترل گروه

 تمرین شدند. پروتکل پیگیری فقط و شرکت نکرد

 ردن، برنامهک گرم قسمت سه از پیلاتس و ایروبیک

 شامل شد. گرم کردن تشکیل کردن سرد و اصلی

و  کششی حرکات انجام نرم، هایدویدن

 به مدت ،تنه نییپا و بالاتنه هایاندام در یریپذ انعطاف

بود. تمرین اصلی گروه ایروبیک شامل  دقیقه 12

درصد ضربان قلب  02شدت حرکات ایروبیک که با 

 92قلب بیشینه )درصد ضربان  91 بیشینه شروع و تا

گروه  اصلی (. تمرین1جدول دقیقه( ادامه داشت )

شامل حرکات پیلاتس )از جمله چرخش  پیلاتس

کشش  و به جلو، ضربدری بالاتنه، غلتیدن پا کی

درصد ضربان قلب بیشینه در  92( از شدت عنکبوتی

درصد تا هفته هشتم  72هفته اول شروع و تا شدت 

 (. 0جدول ) ادامه داشت نهیشیبضربان قلب 
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دقیقه که  92تمرین گروه ترکیبی هر جلسه به مدت 

دقیقه تمرینات  02دقیقه تمرینات ایروبیک و  02شامل 

 هایفعالیت دقیقه 12 مدت به پایان نیز پیلاتس بود. در

 و کششی استفاده از حرکات با کردن سرد

های همچنین ریلکسیشن برای گروه و یریپذ انعطاف

 .شد انجام شیورز سالن در تمرینی

ین (: در اOHIپرسشنامه شادکامی آکسفورد )

از کامی دمتغیر شای گیرازهندر اتحقیق به منظو

 ست.ه اشدده ستفارد اکسفوآکامی دشا نامه پرسش

توسط  1442ل سارد در کسفوآکامی دپرسش نامه شا

گی بک دفسرس امقیاد رامودن کرس جیل با معکوآر

س سااکه بر ه دارد دما 04س ین مقیاا ست.ه اساخته شد

. شود یم یگذار نمره 7 تا صفرای از جهر درطیف چها

که عبارت اول نمره  عبارت است 9هر گویه شامل 

و عبارت  0، عبارت سوم نمره 1صفر، عبارت دوم نمره 

ه هر قل نمراین حدابنابرگیرد. می 7چهارم نمره 

ین ایی رواست. ا 97آن کثر احد، صفر و نیدموآز

لو وجیل آرجمله مطالعه ازمختلف ت العامطس در مقیا

(. 01،02ه است )شد دیتائبالا رنوعلی پور و هش وپژو 

 و لوجیل ن آرموآزین اتعیین پایایی ای همچنین بر

را به دست نی دموآز 797را با  2/42ی لفاآضریب 

 121آورده است. در ایران علی پور و نوربالا با 

 آورده اند.را به دست  47/2آزمودنی آلفای کرونباخ 

پرسشنامه میل به فعالیت بدنی عمومی: همچنین  

 نامه انیپابرای پرسشنامه میل به فعالیت بدنی عمومی 

بررسی رابطه بین میل به  با عنوان( 1742) شهلایی

 19فعالیت بدنی عمومی و ورزش و سلامت روانی با 

 (.12استفاده شد ) 94/2آلفای کرونباخ  و سؤال

 یگذار نمره 9 تا 2ای از جهرپنج دطیف س ساابر  

که عبارت اول  عبارت است 1د. هر گویه شامل میشو

و  0، عبارت سوم نمره 1نمره صفر، عبارت دوم نمره 

گیرد. می 9عبارت پنجم نمره  و 7عبارت چهارم نمره 

آن کثر احد، صفر و نیدموه هر آزقل نمراین حدابنابر

 ست.  ا 10

تمرینی )پیش  هاییک هفته قبل از شروع برنامه

تمرینی )پس  آزمون( و یک روز بعد از آخرین جلسه

های میل به فعالیت بدنی و شادکامی آزمون( پرسشنامه

های ها پر شد و همچنین برخی شاخصتوسط آزمودنی

ها شامل قد و آنتروپومتریکی و فیزیولوژیکی آزمودنی

و ترازوی  وزن که به ترتیب با استفاده از قدسنج

کیلوگرم،  1/2و  متر یسانت 1/2و با دقت  استاندارد

بدن با استفاده از فرمول وزن بدن تقسیم  شاخص توده

بر مجذور قد به متر، نسبت دور کمر به لگن از تقسیم 

اندازه دور کمر به دور لگن و درصد چربی بدن نیز 

 0/2توسط کالیپر )یاگامی، ساخت کشور ژاپن، با دقت 

 & Jackson ایمعادله سه نقطه متر( و با استفاده ازمیلی

 Pollock گیری شد و همچنین اکسیژن مصرفی اندازه

با استفاده از آزمون پله کوئین به دست آمد. جهت 

 دیتائها، پس از تجزیه و تحلیل آماری و مقایسه گروه

ها با استفاده از آزمون کولموگروف توزیع نرمال داده

ها از دادهاسمیرنوف همچنین برای تجزیه و تحلیل 

برای بررسی تغییرات  طرفه کیآزمون تحلیل واریانس 

مورد مطالعه با استفاده از  یها گروهبه وجود آمده در 

استفاده  21/2داری در سطح معنی SPSS20 افزار نرم

شد.
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 پروتکل تمرینی ایروبیک :1جدول 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 پروتکل تمرینی پیلاتس :2جدول 

 هر حرکت سه دوره انجام شد.*

 

 هایافته

، نمرات 7جدول با توجه به نتایج موجود در 

شادکامی بعد از مداخله، به ترتیب گروه ترکیبی 

بالاترین بعد از آن ایروبیک و پیلاتس و کنترل قرار 

اما در نمرات میل به فعالیت بدنی، به ترتیب گروه ؛ دارد

ایروبیک بالاترین و بعد از آن پیلاتس و ترکیبی و 

های ترکیب بدنی وزن، کنترل قرار دارد. شاخص

های مورد بدنی در گروهدرصد چربی و شاخص توده

(. همچنین P<21/2اند )مداخله کاهش معنادار داشته

 شـان داد که در پیـس نشـنالیز واریاـایج مربوط به آنـنت

 

در  یمعنادارهای چهارگانه تفاوت آزمون بین گروه

 آزمون پسهیچ یک از متغیرها وجود نداشت اما در 

های مورد مداخله در مقایسه های گروهتفاوت میانگین

(. 7جدول ( )P<21/2) استبا گروه کنترل معنادار 

شان که نتایج تحلیل واریانس و آزمون توکی ن یطور به

داد که مداخله انجام شده باعث افزایش معنادار در هر 

اما اینکه ؛ دو متغیر میل به فعالیت بدنی و شادکامی شد

در کدام گروه تغییر نسبت به دیگری برتری داشته 

 (.1،9جداول تفاوتی یافت نشد )

 

 
 

 زمان تمرین شدت تمرین هفته

 قهدقی 92 درصد ضربان قلب بیشینه 02 اول

 دقیقه 92 درصد ضربان قلب بیشینه 01 دوم

 دقیقه 92 درصد ضربان قلب بیشینه 72 سوم

 دقیقه 92 درصد ضربان قلب بیشینه 72-01 چهارم

 دقیقه 92 درصد ضربان قلب بیشینه 92-71 پنجم

 دقیقه 92 درصد ضربان قلب بیشینه 92 ششم

 دقیقه 92 درصد ضربان قلب بیشینه 91 هفتم

 دقیقه 92 درصد ضربان قلب بیشینه 91 هشتم

 سرد کردن 9هفته  7هفته  0هفته  1هفته  9هفته  7هفته  0هفته  1هفته  گرم کردن

 12هر جلسه 

دقیقه حرکات 

درجا کششی و 

 زدن

 12هر جلسه  یقهدق 92 دقیقه 92 دقیقه 92 دقیقه 92 دقیقه 92 دقیقه 92 دقیقه 92 دقیقه 92

دقیقه 

حرکات 

کششی و 

آرام راه 

 رفتن

 حرکت10 حرکت10 حرکت10 حرکت11 حرکت11 حرکت19 حرکت19 حرکت19

 تکرار10 تکرار11 تکرار11 تکرار12 تکرار4 تکرار9 تکرار7 تکرار7

*دوره7
 دوره7 دوره7 دوره7 دوره7 دوره7 دوره7 دوره7 

%92-%91 %92-%91 %91-%12 %91-%11 %11-%02 %11-%01 %02-%01 %01-%72 
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 آزمون پسو  آزمون شیپهای مورد مطالعه در : نتایج مقایسه درون گروهی و بین گروهی، گروه3جدول 

 گروه/ مرحله

 

 متغیر

 کنترل 

 انحراف معیار(±)میانگین

 پیلاتس 

 انحراف معیار(±)میانگین

 ایروبیک 

 انحراف معیار(±)میانگین

 ایروبیک(  +ترکیبی )پلاتس

 انحراف معیار(±)میانگین

 آزمون پس آزمون شیپ آزمون پس آزمون شیپ آزمون پس آزمون شیپ آزمون پس آزمون شیپ

 72/70±94/0 02/70±47/1 02/71±1/7 92/77±1/7 سن )سال(

 42/114±12/0 92/102±17/9 72/110±72/1 12/119±70/0 قد )سال(

 ¥02/01±0/9٭ 92/09±71/7 ¥17/01±12/9٭ 17/07±92/1 ¥10/00±90/0٭ 10/07±10/7 72/09±11/7 92/00±02/7 وزن )کیلوگرم(

 ¥77/01±72/7٭ 11/09±11/9 ¥01/09±04/0٭ 79/07±11/7 ¥74/04±42/7٭ 29/70±02/1 21/71±49/1 21/71±49/1 شاخص توده بدن

 ¥21/07±00/7٭ 99/01±72/0 ¥79/01±14/1٭ 21/07±49/1 ¥21/07±77/1٭ 41/07±97/1 79/01±40/1 91/01±17/0 درصد چربی بدن

حداکثر اکسیژن 

 مصرفی

 ¥17/71±17/1٭ 19/71±72/1 ¥12/79±92/1٭ 17/72±20/0 ¥70/70±41/0٭ 09/0±41/72 90/1±77/72 02/1±19/72

 ¥02/79±02/7٭ 92/09±92/7 ¥12/79±07/9٭ 02/04±91/4 ¥72/70±47/7٭ 72/79±77/0 42/07±02/0 12/04±01/7 شادکامی

میل به فعالیت 

 بدنی

 ¥72/97±11/4٭ 02/19±97/9 ٭¥01/12±99/1 02/10±20/9 ¥22/94±09/9٭ 29/1±92/17 10/7±22/17 47/7±72/19

 : نشانه اختلاف معنادار نسبت به گروه کنترل¥آزمون؛  شیپ به آزمون پس: نشانه اختلاف معنادار ٭

 

 از مداخلههای چهارگانه بعد : نتایج آزمون تحلیل واریانس میل به فعالیت بدنی در گروه4جدول 

 گروه
مقدار لامبادای 

 ویلک
F Sig اختلاف متوسط آزمون تعقیبی توکی Sig 

 کنترل

199/2 001/71 221/2* 

 *221/2 22/70 کنترل + پیلاتس

 * 221/2 02/77 کنترل + ایروبیک

 *221/2 72/72 کنترل + ترکیبی پیلاتس

 402/2 -72/1 ترکیبی + پیلاتس ایروبیک

 پیلاتس+ ایروبیک() یبیترک
 011/2 -72/7 ترکیبی + ایروبیک

 470/2 -02/1 پیلاتس + ایروبیک

 (P<21/2) یمعنادارانه *نش

 

 های چهارگانه بعد از مداخله: نتایج آزمون تحلیل واریانس شادکامی در گروه5جدول 

 Sig اختلاف متوسط آزمون تعقیبی توکی F Sig مقدار لامبادای ویلک گروه

 کنترل

210/2 07/109 221/2* 

 *221/2 -92/99 کنترل +پیلاتس

 * 221/2 -02/90 کنترل + ایروبیک

 *221/2 -72/12 کنترل + ترکیبی پیلاتس

 029/2 -42/1 ترکیبی + پیلاتس ایروبیک

 پیلاتس و ایروبیک() یبیترک
 144/2 72/7 ترکیبی + ایروبیک

 974/2 -02/0 پیلاتس + ایروبیک

 (P<21/2*نشانه معناداری )

 

 گیری بحث و نتیجه

یروبیک و در این مطالعه تأثیر هشت هفته تمرینات ا

پیلاتس بر شادکامی و میل به فعالیت در زنان غیرفعال 

های این مطالعه نشان داد که تأثیر بررسی گردید. یافته

هشت هفته تمرین ایروبیک و پیلاتس بر شادکامی و 

آزمون و ی نتایج پیشمیل به فعالیت در مقایسه
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طور توان ایندار بوده، این یافته را میمعنی آزمون پس

هشت هفته( ) نیتمریه نمود که شاید مدت اجرای توج

دار کافی و بسنده بوده جهت حصول تغییرات معنی

( در تحقیقی با عنوان 1741است. سلیمانی و همکاران )

هفته تمرینات ایروبیک و ورزش در آب بر  10تأثیر 

 سال انیمکیفیت زندگی و شادکامی زنان غیر ورزشکار 

هفته تمرین ایروبیک بر  10به این نتیجه رسیدند که 

داری تأثیر معنی سال انیمشادکامی زنان غیر ورزشکار 

(. یا اینکه علاوه بر فعالیت ورزشی عوامل 11دارد )

دیگری از قبیل شرایط روحی و روانی متأثر از 

اجتماعی و  کنترل رقابلیغها و رخدادهای وضعیت

خانوادگی و غیره در این حس شادکامی و میل به 

اند. دلیل احتمالی دیگر بر ورزشی دخیل بودهفعالیت 

ی آزمون، مقایسهآزمون و پسدار پیشتغییرات معنی

ی تمرین ایروبیک یا پیلاتس در همان طرفهیک

تواند باشد، اگر ها با همان نوع تمرین میآزمودنی

های تحقیق به روش طرح متقاطع آزمودنی چنانچه

کننده یت متعادلتمرینات مختلفی از قبیل اجرای فعال

-عملکرد ذهنی و جسمی )پیلاتس یا ایروبیک( در نیمه

کننده تکی ذهنی ی اول طرح و اجرای فعالیت تقویت

دادند، تأثیر ی دوم طرح را انجام مییا جسمی در نیمه

تمرینات ایروبیک یا پیلاتس بر شادکامی و میل به 

-گردید. در مقایسه پسفعالیت بهتر و بارزتر پایش می

های زمونی شادکامی و میل به فعالیت در بین گروهآ

داری مشاهده گردید. این یافته تحقیق تفاوت معنی

گویای این مطلب است که تمرینات ایروبیک و 

پیلاتس به تنهایی یا به صورت ترکیبی باعث بهبودی 

در سطح شادکامی و میل به فعالیت در زنان غیرفعال 

ی رشیدی شابه با یافتهگردند. این یافته تا حدودی ممی

( است که اثر هشت هفته تمرینات 1740و همکاران )

پیلاتس را بر کاهش افسردگی در زنان یائسه بررسی 

 (.17نمودند )

آنان نشان دادند که هشت هفته تمرین پیلاتس 

 ؛ کهگرددباعث کاهش افسردگی در زنان یائسه می

اید توان به فودلیل این هم سو بودن را می احتمالاً

، از جمله آزاد تمرینات ورزشی ریتأثفیزیولوژیکی 

 (.17شادی )اندورفین( عنوان نمود ) یها هورمون شدن

آزمون شاخص توده بدنی و درصد در مقایسه پس

های تمرینی ایروبیک و چربی بدنی در بین گروه

داری مشاهده گردید. این یافته پیلاتس تفاوت معنی

( در بررسی 0217مکاران )ی هاشمی و همشابه با یافته

اثر هشت هفته تمرین پیلاتس بر سطوح کورتیزول و 

(. در تحقیق 19) استهای لیپیدی در زنان چاق شاخص

آزمون و هاشمی و همکاران، نتایج مقایسه پیش

دار بود. های مذکور معنینیز در شاخص آزمون پس

مشخص گردید که هشت هفته  آزمون پسهمچنین در 

بیک و پیلاتس باعث بهبودی در حداکثر تمرینات ایرو

دهنده گردد که این امر نشاناکسیژن مصرفی می

سلامتی عمومی و اجرای بهتر فعالیت ورزشی بعد از 

های احتمالی که باعث مکانیسم .استاجرای تمرینات 

شود شامل، افزایش بهبود حداکثر اکسیژن مصرفی می

ساز و (، افزایش سوخت و 10در میزان هموگلوبین )

(، افزایش حجم پایان دیاستولی، 17کاهش گلیکولیز )

ای کاهش حجم پایان دیاستولی و حجم ضربه

(، 02ها )ی میتوکندری(، افزایش تعداد و اندازه19،14)

 (.19ها بوده باشد )افزایش بافت عضلانی و کارایی آن

گردد که تمرینات بدنی و به صورت کلی عنوان می

بر ت ایروبیک و پیلاتس علاوه ورزش به ویژه تمرینا

، ابزار ارزشمندی برای استاینکه روشی ساده و ارزان 

ی نزدیکی با حفظ سلامت جسمانی هستند و رابطه

؛ سلامتی روحی روانی و شادکامی زنان غیرفعال دارد

شود با توجه به نقش با اهمیت قشر بنابراین پیشنهاد می

توان عه، میبودن این قشر در جام ریپذ بیآسزنان و 

توان به عنوان یک راهکار گفت که از این تمرینات می
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برای افزایش سطح تمایل به فعالیت ورزشی و مفرح 

های پژوهش بودن این قشر استفاده نمود. از محدودیت

های فردی و توان به شرایط زندگی، ویژگیحاضر می

 انگیزه افراد اشاره کرد.

 

 تشکر و قدردانی

کننده در این تحقیق نهایت تشکر رکتی زنان شاز کلیه

 آوریم.و قدردانی را به عمل می
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