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Abastract 

 
Balance deficit is one of the consequences of aging that cause falls and impairment and 

disability in elderly during functional activities. All of them show the importance of 

preventing falls in the elderly. The objective of this study was to investigate the effect of 

selected Pilates exercises on the postural control and quality of life in older women with a 

history of falls. This study is a semi experimental research with pretest-post test plan, in 

which 30 elderly women aged 60 to 75 years were randomly divided into two equal 

experimental groups of 15 selected Pilates and a control group (n=15). The experimental 

group performed selected Pilates exercises (8 weeks, 3 sessions per week and 45 minutes per 

session). Before and after 8 weeks of training, the Sharpand Romberg and quality of life 

questionnaire were used to measure the postural control and quality of life of respectively. 

Analysis of covariance and MANOVA was used for all analyzes. The significance level was 

set at 0.05.The findings of this study showed that selected Pilates exercises had significant 

effect on the improvement of postural control and quality of life in older women with a 

history of falls (P≤0.05). However, there were no significant differences in the control group 

(p>0.05).This study showed that selected pilates exercises may had main effect on the 

improvement of postural control and quality of life in the elderly women with falling history. 

Therefore it is recommended in elderly women with falling history to prevent falling and 

increase postural control and quality of lif in these subjects. 
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  چکیذٌ

آٖ زض ٚضظقىبضاٖ  یا ٔمبثّٝ یٚ ضاٞجطزٞب یقٙبذت ضٚاٖ یكب٘یثب پط ییٌطا ضاثُٝ وٕبَ ٗییٞسف پػٚٞف حبيط تٗ

 وّیٝپػٚٞف  یآٔبض خبٔٗٝثٛز.  یٚ اظ ٘ٓط ضٚـ، ٕٞجؿتٍ یثٛز. پػٚٞف حبيط اظ ٘ٓط ٞسف، وبضثطز یاؾتمبٔت

 ؾبثمٝحسالُ زٚ ؾبَ ثٛز٘س وٝ  یقطل دبٖیباؾتبٖ آشضث یاؾتمبٔت یٞب ؾبِٝ ضقتٝ 25 یاِ 18ٚضظقىبضاٖ ظٖ ٚ ٔطز 

زض زؾتطؼ  یطیٌ ٚضظقىبض ثٝ نٛضت ٕ٘ٛ٘ٝ ؿتیضا زاقتٙس. زٚ یإِّّٗ یث بی یوكٛض یحًٛض زض ٔؿبثمبت ضؾٕ

ٚ ٕٞىبضاٖ  قٛضت یتط یٔثجت ٚ ٔٙف ییٌطا وٕبَ یٞب ٘بٔٝ اَلاٖبت اظ پطؾف یآٚض خٕٕ یا٘تربة قس٘س. ثطا

لاظاضٚؼ ٚ فٛضوٓ  یا ٔمبثّٝ ی٘بٔٝ ضاٞجطزٞب ( ٚ پطؾف2002وؿّط ) یقٙبذتٖ ضٚا یكب٘ی٘بٔٝ پط (، پطؾف1995)

 SPSS25افعاض  زض ٘طْ ٖٛیضٌطؾ ُیٚ تحّ طؾٖٛیپ یپػٚٞف اظ ٕٞجؿتٍ یٞبٝ یآظٖٔٛ فطي ی( اؾتفبزٜ قس. ثطا1988)

ضاثُٝ  یتمبٔتاؾ ىبضاٖٚضظق یا ٔمبثّٝ یٚ ضاٞجطزٞب یقٙبذت ضٚاٖ یكب٘یثب پط ییٌطا ٘كبٖ زاز وٕبَ حیاؾتفبزٜ قس. ٘تب

ثب  یٔٙف ییٌطا وٕبَ ٗیٚ ث یٚضظقىبضاٖ اضتجبٌ ٔٙف یقٙبذت ضٚاٖ یكب٘یٔثجت ثب پط ییٌطا-وٕبَ ٗیزاضز. ث یٔٗٙبزاض

ٚضظقىبضاٖ  یا ٔمبثّٝ یٔثجت ثب ضاٞجطزٞب ییٌطا وٕبَ ٗیث ٗیاضتجبٌ ٔثجت ٚخٛز زاضز. ٕٞچٙ یقٙبذت ضٚاٖ یكب٘یپط

 ٚخٛز زاضز. یضاثُٝ ٔٙف ٞب آٖ یا ٔمبثّٝ یثب ضاٞجطزٞب یٔٙف ییٌطا وٕبَ ٗیاضتجبٌ ٔثجت ٚ ث یاؾتمبٔت
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  مقذمٍ

ثٝ ثٝ پیكطفت خبٔٗٝ   ثب تٛخٝزٞس.  ٘بپصیطی اؾت وٝ زض خبٔٗٝ ثكطی ضخ ٔی ؾبِٕٙسی یىی اظ ٚلبیٕ اختٙبةپسیسٜ 

تٛؾٗٝ، ََٛ   حبَ ٌیط أىب٘بت ثٟساقتی ٚ پعقىی زض وكٛضٞبی پیكطفتٝ ٚ زضٚ افعایف چكٓ قسٖ ینٙٗت یؾٛ

ثٝ ثیف اظ یه ٔیّیبضز  2050 ضٚز خبٔٗٝ ؾبِٕٙساٖ تب ؾبَ ا٘تٓبض ٔی وٝ یثٝ َٛضیبفتٝ اؾت،   ٖٕط افطاز خبٔٗٝ افعایف

زض ایطاٖ ٘یع تٗساز افطاز ٞب زض حبَ حبيط  ثط اؾبؼ ٌعاضـ. ((Rahmani et al., 2015 ٔیّیٖٛ ٘فط ثطؾس 900ٚ 

زضنس افطاز خبٔٗٝ ضا ؾبِٕٙساٖ تكىیُ  20ؾبَ آیٙسٜ  50َی  وٝ یثٝ َٛضزض حبَ افعایف اؾت.  ثٝ ؾطٖتؾبِٕٙس 

٘تبیح تحمیمبت ثیبٍ٘ط ایٗ  .(Farsi et al., 2016) ؾبَ ذٛاٞیٓ زاقت 60ٔیّیٖٛ ٘فط ؾبِٕٙس ثبلای  26ذٛاٞٙس زاز ٚ 

ٞبی ثیِٛٛغیىی ٔٛخٛزات ظ٘سٜ، وبٞف حساوثط  اؾت وٝ پیطی ٚ افعایف ؾٗ ثبٖث تغییطات ًٔط ثؿیبضی زض ؾیؿتٓ

 Atashak et) ٞبی ترطیجی ٚ زض ٟ٘بیت ٔطي ذٛاٞس قس ْطفیت ّٖٕىطزی، ٕٞٛؾتبظ، افعایف احتٕبَ اثتلا ثٝ ثیٕبضی

al., 2017) ٞبی  فّ ٚ اضتمبی ؾلأت ٚ ویفیت ظ٘سٌی ؾبِٕٙساٖ، حفّ اؾتملاَ زض فٗبِیتیىی اظ ٔؿبئُ ٟٔٓ زض ح

 ,.Lopeset al)ظ٘سٌی زٞٙس  ازأٝ ٚاثؿتٝ یطغفٗبَ ٚ  ثٝ نٛضتثتٛا٘ٙس  ٞب آٖقطایُی اؾت وٝ  فطاٞٓ وطزٖضٚظٔطٜ ٚ 

(. ؾبِٕٙسی ثب وبٞف تٛزٜ ًٖلا٘ی ٕٞطاٜ اؾت وٝ ثٝ َٛض ٔؿتمیٓ ثب وبٞف لسضت ًٖلا٘ی اضتجبٌ زاضز. 2009

زازٖ   زؾت ٚ اظ ذٛضزٖ یٗظٔتطیٗ ٖٛأُ ذُط ٔطتجٍ ثب  يٗف ًٖلا٘ی ٚ وبٞف تٛا٘بیی تِٛیس ٘یطٚ، اظ ٟٔٓ

، ثبٖث وبٞف اؾتملاَ زض خبیی يٗیف اؾتملاَ ّٖٕىطزی زض ؾبِٕٙساٖ ٞؿتٙس. ٖلاٜٚ ثط ایٗ تٗبزَ ٚ خبثٝ

(. Arslantas et al., 2009٘یع ٔٙدط قٛز ) ذٛضزٖ یٗظٔقٛز ٚ ٕٔىٗ اؾت ثٝ افعایف ذُط  ٞبی ضٚظا٘ٝ ٔی فٗبِیت

ضٚ، ثبٖث وبٞف ویفیت ظ٘سٌی، افعایف ٘بتٛا٘ی ٚ اٖٕبَ  ٘یع ٕٔىٗ اؾت ثبٖث قىؿتٍی ٌطزز ٚ اظایٗ ذٛضزٖ یٗظٔ

(. زض Machado et al., 2010قٛز ) ذسٔبت ثٟساقت ٚ ؾلأت زض خبٔٗٝ ٔیزٞٙسٜ  فكبض التهبزی ثط ؾیؿتٓ اضائٝ

تطیٗ ُّٖ ثٝ ظٔیٗ افتبزٖ ٚ ؾمٌٛ زض ثیٗ ؾبِٕٙساٖ ٖسْ وٙتطَ پبؾچط  ُٔبِٗبت ٔؿتٙس قسٜ اؾت وٝ یىی اظ انّی

ٔحممبٖ لطاض ٌطفتٝ اؾت.  ٔٛضز تٛخٝاؾت. ثٝ ٕٞیٗ زِیُ فبوتٛض وٙتطَ پبؾچط ٚ ثبظتٛا٘ی آٖ زض ایٗ ٌطٜٚ ؾٙی 

ٞبی ایؿتب ٚ پٛیب ٘مف ٟٕٔی  ٞبی ضٚظٔطٜ اؾت وٝ زض فٗبِیت وٙتطَ پبؾچط خعء ٘یبظٞبی اؾبؾی خٟت ا٘دبْ فٗبِیت

وٙس. ؾیؿتٓ وٙتطَ ٚيٗیت ٚ تٗبزَ یه ٔىب٘یعْ تطویجی ٚ پیچیسٜ اؾت وٝ ٕٞبٍٞٙی ؾٝ ؾیؿتٓ تٗبزِی  ضا ایفب ٔی

(. زض Borel et al., 2014لاض ٚ ؾیؿتٓ حؿی پیىطی زض آٖ ٘مف ثؿعایی زاضز )قبُٔ ؾیؿتٓ ثیٙبیی، ؾیؿتٓ ٚؾتیجٛ

قٛز، ثبٖث  ٞبی تٕطیٙی ؾٙتی وٝ ثبٞسف افعایف تٗبزَ ا٘دبْ ٔی قسٜ اؾت وٝ ثط٘بٔٝ  ٘كبٖ زازٜذٛثی  ُٔبِٗبت ثٝ

دط ثٝ وبٞف ٔیعاٖ ، لسضت ٚ اؾتمبٔت ٞٛاظی قسٜ ٚ زض ثطذی ٔٛاضز ٔٙضاٜ ضفتٗثٟجٛز ٔٗٙبزاضی زض تٗبزَ، لبثّیت 

(. اٌطچٝ ا٘دبْ تٕطیٙبت ؾٙتی وٝ ثط ضٚی ظٔیٗ ا٘دبْ Lord et al., 2013قٛز ) قیٛٔ ؾمٌٛ زض ثیٗ ؾبِٕٙساٖ ٔی

حبَ ثطذی قطایٍ َجی ؾبِٕٙساٖ )ٔب٘ٙس اؾتئٛپطٚظ، آضتطیت،   ایٗ قٛ٘س ثطای ثؿیبضی اظ ؾبِٕٙساٖ ؾٛزٔٙس اؾت، ثب ٔی

 ٞب آٖٞبی خؿٕب٘ی، تٛا٘بیی قطوت  پصیطی ٔفبنُ ٚ ؾبیط ٔحسٚزیت ٚاؾُٝ زضز یب وبٞف تحطن ؾىتٝ ٚ چبلی( ثٝ

 ,.Booth et al)ٌطزز  زٞس ٚ یب ٔبٕ٘ اظ ا٘دبْ ایٗ تٕطیٙبت تٛؾٍ آ٘بٖ ٔی ٞبی تٕطیٙی ضا وبٞف ٔی زض ایٗ ثط٘بٔٝ

ٔحممبٖ لطاض ٌطفتٝ اؾت. ایٗ تٕطیٙبت  ٔٛضز تٛخٝ(. اظ َطفی اذیطاً اثطثركی تٕطیٙبت پیلاتؽ زض ؾبِٕٙساٖ 2004
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خؿٕی اؾت وٝ زض آٖ ضٚی وٙتطَ حطوبت، ٚيٗیت لطاضٌیطی ثسٖ ٚ تٙفؽ تٕطوع  -تطویجی اظ تٕطیٙبت شٞٙی 

ٖٙٛاٖ فٗبِیت  وٝ پیلاتؽ ثٝ آ٘دب یس زاضز. اظقٛز. ایٗ ضٚـ تٕطیٙی ثط ٖٛأّی ٔب٘ٙس اُ٘ٗبف، لسضت ٚ تٗبزَ تأو ٔی

ٚضظقی ٚ ثس٘ی خٟت پبیساضی ٚ تمٛیت ؾیؿتٓ ٖهجی ًٖلا٘ی ٔؤثط اؾت، تحمیمبتی وٝ زض ایٗ ظٔیٙٝ ا٘دبْ قسٜ 

پیف ثبثت قسٜ اؾت وٝ  اظ  (.  أطٚظٜ ثیفAlmazán et al., 2019ا٘س ) اؾت ٘تبیح ٔؤثط ٚ ٔفیسی ضا ٌعاضـ وطزٜ

٘ٙس ثب تٕطیٙبت ٚضظقی ؾبظٌبض قٛ٘س، ْطفیت ثس٘ی وبض ثس٘ی ذٛز ضا تٛؾٗٝ یب ثٟجٛز ثركٙس ٚ اظ تٛا افطاز ٔؿٗ ٔی

ٞبی ٔٛخٛز اظ ٘ٓط  ایٗ ٘ٓط زض ثطذی ٔٛاضز ثب خٛا٘بٖ ٔمبیؿٝ قٛ٘س. افطاز ؾبِٕٙس ثٝ زِیُ ثطذی ٔحسٚزیت

 يطٚضت ثط٘بٔٝ تٕطیٙی ٔٙبؾت ثب فیعیِٛٛغیىی، خؿٕب٘ی ٚ حطوتی لبزض ثٝ ا٘دبْ ٞط ٘ٛٔ فٗبِیتی ٘یؿتٙس، ثٙبثطایٗ

ثٝ ُٔبِت شوط قسٜ ٚ   تٛخٝ (. ثبArkkukangas et al., 2020یبثس ) ی ٔیثیف تطٕ٘ٛز  ٞب آٖثٝ ٚيٗیت ثس٘ی   تٛخٝ

ٞبی ایٗ  تٛؾٗٝ اظ خّٕٝ زض وكٛض ایطاٖ، ٚ ثب ٖٙبیت ثٝ ٚیػٌی  حبَ إٞیت زٚضٜ ؾبِٕٙسی زض خٛإٔ نٙٗتی ٚ زض

ٞبی  ، يطٚضت قٙبذت اثٗبز تأثیطٌصاض ثط فبوتٛضٞبی حطوتی زض ؾُح فٗبِیتٞب آٖزٚضاٖ ٚ تأثیط آٖ ثط ضٚ٘س ظ٘سٌی 

بت ا٘دبْ ثٝ ٘ٛپب ثٛزٖ تٕطیٙبت پیلاتؽ ٚ ٔٗسٚز ثٛزٖ تحمیم  تٛخٝ ضٚظٔطٜ ظ٘سٌی ایٗ لكط اظ خبٔٗٝ، ٚ ٕٞچٙیٗ ثب

قسٜ زض ٔٛضز اثط تٕطیٙبت پیلاتؽ ثط ضٚی وٙتطَ پبؾچط ٚ ویفیت ظ٘سٌی، ٞسف تحمیك حبيط پبؾد ثٝ ایٗ ؾؤاَ 

 اؾت وٝ آیب  تٕطیٙبت ٔٙترت پیلاتؽ ثط وٙتطَ پبؾچط ٚ ویفیت ظ٘سٌی ظ٘بٖ ؾبِٕٙس زاضای ؾبثمٝ ؾمٌٛ تأثیط زاضز.    
 

 َامًاد ي ريش

 –آظٖٔٛ  تدطثی اؾت وٝ زض آٖ یه ٌطٜٚ تدطثی ٚ یه ٌطٜٚ وٙتطَ ثب َطح پیف ضٚـ تحمیك حبيط اظ ٘ٛٔ ٘یٕٝ

آظٖٔٛ ٔكبضوت زاقتٙس. خبٔٗٝ آٔبضی ایٗ تحمیك قبُٔ ؾبِٕٙساٖ ظٖ قٟطؾتبٖ ٞطیؽ )قٟط وّٛا٘ك( ثب زأٙٝ  پؽ

ٞبی ایٗ تحمیك ثط اؾبؼ  ا٘س. ٕ٘ٛ٘ٝ تٝؾبَ ثٛز وٝ حسالُ تدطثٝ ؾبثمٝ ؾمٌٛ زض یه ؾبَ ٌصقتٝ زاق 60-70ؾٙی 

٘فط  30نٛضت تهبزفی ؾبزٜ اظ ٔیبٖ خبٔٗٝ آٔبضی شوط قسٜ ثٝ تٗساز  ٔحسٚزٜ ٚ ٔٗیبضٞبی ٚضٚز ٚ ذطٚج تحمیك ثٝ

 ا٘تربة قس.

ٖسْ ٚخٛز ؾبثمٝ  -3ؾبَ،  60-70ٔحسٚزٜ ؾٙی  -2ضفتٗ ثٝ َٛض ٔؿتمُ،  تٛا٘بیی ضاٜ -1 :ٔٗیبضٞبی ٚضٚز تحمیك

قٙبذتی، اضتٛپسی، ٔغع ٚ اٖهبة، لّجی ٖطٚلی )َجك ٘ٓط پعقه اخبظٜ قطوت زض ثط٘بٔٝ تٕطیٙی زاقتٝ ٔكىلات 

 ضفتٗ.  ٕه ٍ٘طفتٗ اظ فطز یب ٚؾیّٝ وٕىی ثطای ضاٜو -4ثبقٙس( ٚ 

 -3ثیف اظ زٚ خّؿٝ غیجت ٔتٛاِی زض تٕطیٙبت ٚ  -2ٞبی ٚضظقی زیٍط،  ا٘دبْ فٗبِیت -1 ٔٗیبضٞبی ذطٚج تحمیك:

 احی، قىؿتٍی ٚ یب ٞط ثیٕبضی ٖهجی ًٖلا٘ی اثطٌصاض ثط ٔتغیطٞبی تحمیكؾبثمٝ خط

اثتسا َی یه فطاذٛاٖ زض قٟط اظ وّیٝ ؾبِٕٙساٖ ظٖ تمبيب قس زض نٛضت تٕبیُ زض تحمیك قطوت وٙٙس. یه ٞفتٝ 

ای اظ اٞساف ٚ چٍٍٛ٘ی ا٘دبْ تحمیك ٚ  ٔلاحٓبت اذلالی ثٝ َٛض وبُٔ  لجُ اظ ا٘دبْ وبض َی یه خّؿٝ، ذلانٝ

ٔٝ قطوت زض تحمیك ضا ُٔبِٗٝ ٚ أًب وطز٘س. ٘ب ٞب فطْ ضيبیت ٞب تٛيیح زازٜ قس ٚ تٕبْ آظٔٛز٘ی ثطای آظٔٛز٘ی
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ٞب ثٝ قىُ  ذُط ثٛزٖ تٕطیٙبت، آظٔٛز٘ی ثٝ ٔٗیبضٞبی ٚضٚز ٚ ذطٚج تحمیك ٚ تأییس پعقه ٔجٙی ثط ثی  تٛخٝ ؾپؽ ثب

ثٙسی قس٘س. ؾپؽ ثٗس اظ إَیٙبٖ اظ ضيبیت  ٘فط( تمؿیٓ 15٘فط( ٚ وٙتطَ ) 15تهبزفی ثٝ زٚ ٌطٜٚ ٔؿبٚی پیلاتؽ )

)وٙتطَ پبؾچط ٚ ویفیت ظ٘سٌی( پطزاذتٝ قس. تٕطیٙبت  آظٖٔٛ فیپا٘ساظٜ ٌیطی ٔتغیطٞبی  ٞب اثتسا ثٝ ٘یوتجی آظٔٛز

زلیمٝ( اخطا قس٘س. ٔحُ اخطای پطٚتىُ  45ٔٙترت پیلاتؽ ثٝ ٔست ٞكت ٞفتٝ )ؾٝ خّؿٝ زض ٞفتٝ ٚ ٞط خّؿٝ 

ٛا٘ك( ا٘دبْ ٌطفت. لجُ ٚ ثٗس اظ ٞب زض قٟطؾتبٖ ٞطیؽ )قٟط وّ نٛضت ٔٛضزی زض ٔحُ ؾىٛ٘ت آظٔٛز٘ی تٕطیٙی ثٝ

ٖٙٛاٖ ٔتغیطٞبی ٚاثؿتٝ ثب اؾتفبزٜ اظ آظٖٔٛ ٔیسا٘ى  ا٘دبْ تٕطیٙبت، ٔتغیطٞبی  وٙتطَ پبؾچط ٚ ویفیت ظ٘سٌی ثٝ

 ٌیطی قس٘س.  ٘بٔٝ ویفیت ظ٘سٌی ا٘ساظٜ ٚ پطؾف آظٖٔٛ تٗبزِی ثطيقبضپٙس ضٚٔجطي، 

 

 تٕطیٙبت ٔٙترت پیلاتؽ

( ثٛز وٝ 2018وبض ضفتٝ زض ایٗ تحمیك اظ پطٚتىُ ٔٙترت تٕطیٙی ٔیطا٘سا ٚ ٕٞىبضاٖ )ٝ تٕطیٙبت ٔٙترت پیلاتؽ ث

كف و -1حطوت اظ خّٕٝ   5پؽ اظ تأییس پعقه ٔطثَٛٝ ٚ اؾبتیس ضإٞٙب ٚ ٔكبٚض اخطا ٌطزیس. ایٗ تٕطیٙبت قبُٔ 

تٕطیٙبت پیلاتؽ پطؼ زایٕٛ٘س اؾت. زض اِٚیٗ خّؿٝ انَٛ پبیٝ  -5چطذف ٍِٗ -4كف ٌطثٝ و -3ضاٖ   -2پكت 

 وطزٖ فطاٞٓٞب لطاض ٌطفت. ٞط خّؿٝ ثٗس اظ  تٛيیح زازٜ قس ٚ اَلاٖبت وّی اظ ٚضظـ پیلاتؽ زض اذتیبض آظٔٛز٘ی

ٔمسٔبت خّؿٝ تٕطیٗ قبُٔ چه وطزٖ پٛؾچط )قبُٔ ٍِٗ ذبنطٜ ٚ ؾتٖٛ فمطات(، وٙتطَ تٙفؽ ٚ ٘حٜٛ زضؾت 

طٚٔ ٌطزیس. ؾپؽ زض ازأٝ تٕطیٙبت اذتهبنی پیلاتؽ ایؿتبزٖ ٚ حطوبت وككی وٝ ٕٞطاٜ ثب تٛيیح ٔحمك اؾت ق

ای( ا٘دبْ ٌطفت. زض پبیبٖ ولاؼ ٘یع ؾطزوطزٖ ٚ ثبظٌكت ثٝ حبِت  زلیمٝ 45ٞفتٝ )ٞط ٞفتٝ ؾٝ خّؿٝ  8ثٝ ٔست 

ٞب  وطز تب ٚلتی وٝ آظٔٛز٘ی تسضیح پیكطفت ٔی زلیمٝ(. تٕطیٙبت اظ ؾُح پبییٗ قطٚٔ ٚ ثٝ 5اِٚیٝ ا٘دبْ قس )حسٚز 

ٞبی ٔرتّف وٙتطَ وٙٙس. قست تٕطیٙبت ثطای ٞط آظٔٛز٘ی ثط اؾبؼ  بقٙس ؾتٖٛ فمطات ذٛز ضا زض ٔٛلٗیتلبزض ث

ثب٘یٝ ثٛز.  20اؾتطاحت ثیٗ ٞط ؾت زض زٚ ٞفتٝ اَٚ (. 1پصیطی تٕطیٗ افطاز وٙتطَ قس )خسَٚ  آؾتب٘ٝ تحُٕ

 2ثٝ ایٗ قىُ ثٛز وٝ ٞط زٚ ٞفتٝ یىجبض ثبض  ثٝ ضٖبیت انُ ايبفٝ  تٛخٝ اؾتطاحت ٞفتٝ ؾْٛ تب پبیبٖ ٞفتٝ ٞكتٓ ثب

 قس. ثب٘یٝ اظ ظٔبٖ اؾتطاحت وبؾتٝ ٔی

 (8112)میزاوذا ي َمکاران، پزيتکل تمزیىات مىتخب پیلاتس  -1جذيل 
 

 پطؼ زایٕٛ٘س چطذف ٍِٗ وكف ٌطثٝ ضاٖ زٚض وطزٖ وكف پكت تٕطیٗ

 ؾت× ظٔبٖ  ؾت× تىطاض  ؾت× تىطاض  ؾت× تىطاض  ؾت× تىطاض  حدٓ تٕطیٗ

 6(6) 3(6) 3(6) 3(6) 3(6) ٞفتٝ اَٚ

 6(7) 3(8) 3(8) 3(8) 3(8) ٞفتٝ زْٚ

 7(9) 4(8) 4(8) 4(8) 4(8) ٞفتٝ ؾْٛ

 7(11) تىطاض تىطاض تىطاض تىطاض ٞفتٝ چٟبضْ

 8(12) 4(9) 4(9) 4(9) 4(9) ٞفتٝ پٙدٓ

 8(13) تىطاض تىطاض تىطاض تىطاض ٞفتٝ قكٓ

 تىطاض 4(10) 4(10) 4(10) 4(10) ٞفتٝ ٞفتٓ

 9(13) تىطاض تىطاض تىطاض تىطاض ٞفتٝ ٞكتٓ
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 آظٖٔٛ قبضپٙس ضٚٔجطي

لجُ ٚ پؽ اظ زٚضٜ تٕطیٙی اظ آظٖٔٛ قبضپٙس ضٚٔجطي ٚ آظٖٔٛ تٗبزِی ثطي ثطای ثطضؾی ٔیعاٖ وٙتطَ پٛؾچط اؾتفبزٜ 

آظٖٔٛ َطاحی قسٜ اؾت. پبیبیی ٔٙٓٛض قٙبؾبیی ٔیعاٖ وٙتطَ پبؾچط  ٌطزیس. آظٖٔٛ قبضپٙس ضٚٔجطي ایٗ آظٖٔٛ ثٝ

ٔحبؾجٝ قسٜ اؾت. ضٚـ اخطای ایٗ  76/0 - 77/0ثؿتٝ  ٚ ثب چكٓ 90/0 - 91/0ثب چكٕبٖ ثبظ  قبضپٙس ضٚٔجطي

ٌیطز وٝ یىی اظ پبٞب )پبی ثطتط(  وطزٖ ثب پبی ثطٞٙٝ َٛضی لطاض ٔی تؿت ثٝ ایٗ نٛضت اؾت وٝ آظٔٛز٘ی پؽ اظ ٌطْ

نٛضت يطثسض ضٚی ؾیٙٝ لطاض ٌیط٘س. ٔست  ظٔب٘ی وٝ ٞط آظٔٛز٘ی لبزض اؾت ایٗ  خّٛتط اظ پبی زیٍط ٚ ثبظٚٞب ثٝ

وٙس  قٛز. آظٍٔٛ٘ط ظٔب٘ی وٝ آظٔٛز٘ی قطٚٔ ثٝ ٘ٛؾبٖ ٔی ثؿتٝ حفّ ٕ٘بیس، أتیبظ اٚ ٔحؿٛة ٔی حبِت ضا ثب چكٓ

ثب٘یٝ اؾت  1/20ؾبَ  70-60وٙس. ٔمبزیط ٘طٔبَ ایٗ آظٖٔٛ ثب چكٕبٖ ثؿتٝ ثطای افطاز  ؾٙح ضا ٔتٛلف ٔی ظٔبٖ

(Hatzitaki et al., 2009.) 
 

 آظٖٔٛ تٗبزِی ثطي

ٔطحّٝ  14قٛز، زاضای  ٌیطی وٙتطَ پبؾچط پٛیب ٚ ذُط افتبزٖ اؾتفبزٜ ٔی خٟت ا٘ساظٜ  آٖ آظٖٔٛ تٗبزِی ثطي ٘یع وٝ اظ

تٛا٘تس   قٛز. زض ٞط ٔطحّٝ فطز ثط اؾبؼ ٘حٜٛ ٚ ویفیتت آظٔتٖٛ ٔتی    اؾت وٝ ّٖٕىطز فطز زض ٞط ٔطحّٝ قطح زازٜ ٔی

ط ثٝ ٔٗٙتبی ٖتسْ تٛا٘تبیی زض    ثٝ ٔٗٙبی تٛا٘بیی وبُٔ ٚ أتیبظ نف 4ضا ثٝ ذٛز اذتهبل زٞس وٝ أتیبظ  4ٕ٘طٜ نفط تب 

اؾت ٚ ٞط چٝ أتیبظ فتطز   56تٛا٘س زض ایٗ آظٖٔٛ وؿت وٙس  ای وٝ فطز ٔی اخطای فٗبِیت اؾت؛ ثٙبثطایٗ حساوثط ٕ٘طٜ

ثبلاتط ثبقس زِیُ ثط ثٟتط ثٛزٖ ٚيٗیت وٙتطَ پبؾچط فطز اؾت. ایٗ ٔمیبؼ قبُٔ ثطذبؾتٗ اظ حبِت ٘كؿتٝ، ایؿتتبزٖ  

ٝ    ىیٝثسٖٚ وٕه، ٘كؿتٗ ثسٖٚ ت ختبیی، ایؿتتبزٖ ثتسٖٚ     ٌبٜ، پبٞب ثط ضٚی ظٔیٗ، اظ ٚيٗیت ایؿتبزٜ ثتٝ ٘كؿتتٝ، خبثت

ٌبٜ، ضؾب٘سٖ ذٛز ثٝ خّٛ ثب ثتبظٚاٖ وتبٔلاً وكتیسٜ،     ثؿتٝ، ایؿتبزٖ ثب زٚ پب چؿجیسٜ ثٝ ٞٓ ٚ ثسٖٚ تىیٝ ٌبٜ ثب چكٓ تىیٝ

ٖ  ٍ٘بٜٚ ضاؾت ٚ ثطزاقتٗ قی اظ ظٔیٗ زض ٚيٗیت ایؿتبزٜ، زض ٚيٗیت ایؿتبزٜ چطذیسٖ ثٝ چپ  اظ ٖمتت ثتٝ    وتطز

ٌبٜ ثٝ َٛض ٔتٙبٚة پب ضا ضٚی پّٝ یب چٟبضپبیٝ ثٍصاضز،  زضخٝ، زض ٚيٗیت ایؿتبزٜ ثسٖٚ تىیٝ 360ؾُح قب٘ٝ، چطذف 

 (.Vale et al., 2020)ایؿتبزٖ ٔؿتمُ یه پب خّٛی پبی زیٍط ٚ ایؿتبزٖ ضٚی یه پب اؾت 

 ویفیت ظ٘سٌی

 Lok et)اؾتتفبزٜ قتس    SF-36٘بٔتٝ   ٌیطی ویفیت ظ٘سٌی زض لجُ ٚ پؽ اظ زٚضٜ تٕطیٙی اظ پطؾف ٕٞچٙیٗ ثطای ا٘ساظٜ

al., 2017 .)٘بٔٝ ویفیت ظ٘سٌی  پطؾفSF-36 ٌیتطی ویفیتت ظ٘تسٌی زض تٕتبٔی      ٘بٔٝ خبٕٔ خٟتت ا٘تساظٜ   یه پطؾف

ٌعیٙتٝ ثتٛزٜ وتٝ     36وٙس وٝ زاضای  ثٗس ویفیت ظ٘سٌی ضا ثطضؾی ٔی 8٘بٔٝ  ٔؿبئُ ٔطتجٍ ثب ثٟساقت اؾت. ایٗ پطؾف

ٞتبی ٔرتّتف    ٞبی ٔرتّف ؾٙی ٚ ثیٕتبضی  زض ٌطٜٚ ضاحتی ثٌٝطزز ٚ  تٛؾٍ ذٛز فطز یب اظ َطیك ٔهبحجٝ تىٕیُ ٔی

زٞس وٝ ٕ٘طٜ آٖ ثتیٗ نتفط تتب     ثٗس ٘كبٖ ٔی 8٘بٔٝ زضن افطاز اظ ویفیت ظ٘سٌی ذٛز ضا زض  اخطا اؾت. ایٗ پطؾف ثُلب

ٚ ٕ٘طٜ نتفط ثتستطیٗ ٚيتٗیت ٔٛختٛز ضا زض ٞتط ثٗتس        زٞس یٔآَ ضا ٘كبٖ ٚيٗیت ایسٜ 100. ٕ٘طٜ اؾتٔتغیط  100

زٞٙس وٝ ثٗس خؿٕی قبُٔ: ّٖٕىطز خؿٕی،  ُ ٔیثٗس ٔدٕٖٛبً زٚ ثٗس وّی خؿٕی ٚ ضٚا٘ی ضا تكىی 8زٞس. ایٗ  ٕ٘ی
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زضز خؿٕی، ٔحسٚزیت فٗبِیت زض اثط ٔؿبئُ خؿٕی ٚ ؾلأت ٖٕتٛٔی ٚ ثٗتس ضٚا٘تی قتبُٔ: ّٖٕىتطز اختٕتبٖی،       

ٌتصاضی ِیىتطت    وبضٌیطی قیٜٛ ٕ٘طٜ . ثٗس اظ ثٝاؾتٔحسٚزیت فٗبِیت زض اثط ٔؿبئُ ضٚحی، ؾلأت ضٚا٘ی ٚ ٞیدبٖ 

تطیٗ ٕ٘تطٜ( تتب نتس )ثتبلاتطیٗ ٕ٘تطٜ(       س زاضای ٕ٘طٜ اؾتب٘ساضزی قسٜ وٝ ثیٗ نفط )پبییٗ، ٞط ثSF-36ٗ٘بٔٝ  زض پطؾف

ٝ  ٌیطی ویفیت ظ٘سٌی زض ایٗ تحمیك اثتسا تٛيیح وبُٔ اظ ٞسف ٚ ٘حٜٛ پطوطزٖ پطؾف ٔتغیط اؾت. ثطای ا٘ساظٜ ٞتب   ٘بٔت

ٝ  ٜ قسٜ اؾت پطؾتف ذٛاؾتٝ قس ثٝ ٕٞبٖ َطیمی وٝ تٛيیح زاز ٞب آٖٞب زازٜ قس ٚ ؾپؽ اظ  ثٝ آظٔٛز٘ی ٞتب ضا پتط    ٘بٔت

ٞتبی آٔتبض تٛنتیفی ٚ اؾتتٙجبَی ٔتٛضز       ٚ ضٚـ 22٘ؿترٝ   SPSSافعاض  ثب اؾتفبزٜ اظ ٘طْ آٔسٜ زؾت ثٝٞبی  وٙٙس. زازٜ

لطاض ٌطفت. زض ثرف آٔبض اؾتٙجبَی اظ آظٖٔٛ وٌِٕٛٛطٚف اؾٕیط٘ٛف ٚ آظٖٔٛ ِٖٛ ثطای ثطضؾی ٘طٔبَ ثتٛزٖ   یٝتدع

ثطای ثطضؾی اثط تٕطیٙتبت ٚ تٗبٔتُ   ٔب٘ٛا ٚ  ٞبی تحّیُ وٛٚاضیب٘ؽ اظ آظٖٔٛٞب ٚ ٍٕٞٗ ثٛزٖ اؾتفبزٜ قس.  تٛظیٕ زازٜ

 آِفبی پٙح نسْ ثٛز. ٌیطی زض ؾُح لطاض ٌطفت. يبثُٝ تهٕیٓ ٔٛضز اؾتفبزٜٞب  ٌطٜٚ

 بحث ي َا افتٍی

ٞتب اظ آظٔتٖٛ    ٞبی ٔٛضز تحمیك آٚضزٜ قسٜ اؾت. ثطای ثطضؾی ٘طٔبَ ثٛزٖ ٚیػٌی اثتسا ذهٛنیبت زٌٔٛطافیه ٕ٘ٛ٘ٝ

 (.1اؾتفبزٜ ٌطزیس )خسَٚ  (≤ 05/0pاؾٕیط٘ٛف ثب ؾُح ٔٗٙبزاضی )_وٌِٕٛٛطٚف

 

 اطلاعات دمًگزافیک دي گزيٌ تجزبی ي گزيٌ کىتزل -1جذيل 

 ا٘حطاف اؾتب٘ساضز ±ٔیبٍ٘یٗ ٔتغیط تٗساز ٌطٜٚ
 -آٔبض وٌِٕٛٛطٚف 

 اؾٕیط٘ٛف
 ؾُح ٔٗٙبزاضی

 

 وٙتطَ
15 

322/0 422/0 40/68±50/4 ؾٗ )ؾبَ(  

344/0 65/1±11/0 ٔتط( لس )ؾب٘تی  521/0  

544/0 14/75±22/8 ٚظٖ )ویٌّٛطْ(  634/0  

BMI 33/2±07/27 365/0  211/0  

 

 15 پیلاتؽ

225/0 20/70±11/6 ؾٗ )ؾبَ(  764/0  

765/0 69/1±042/3 ٔتط( لس )ؾب٘تی  132/0  

667/0 66/73±11/8 ٚظٖ )ویٌّٛطْ(  355/0  

BMI 11/4±09/26 833/0  488/0  

 

ٞب زض زٚ ٌطٜٚ تدطثی  آظٔٛز٘یقٛز تفبٚت ٔٗٙبزاضی ثیٗ ؾٗ، لس ٚ ٚظٖ  ٔكبٞسٜ ٔی( 1)َٛض وٝ زض خسَٚ  ٕٞبٖ

ٞبی تٕطیٙی ٚ ٌطٜٚ  لاظْ ثٝ شوط اؾت وٝ زض ٔمبیؿٝ ثیٗ ٌطٜٚ .(≤ 05/0pتحمیك ٚ ٌطٜٚ وٙتطَ ٚخٛز ٘ساقت )
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آظٖٔٛ تفبٚت ٔٗٙبزاضی زض ٔتغیطٞبی ٚاثؿتٝ تحمیك )وٙتطَ پبؾچط ٚ ویفیت ظ٘سٌی( ٘یع  وٙتطَ زض ٔطحّٝ پیف

 .(≤ 05/0pٔكبٞسٜ ٘كس )
 َای متغیز کىتزل پاسچز ي کیفیت سوذگی مىظًر بزرسی تسايی ياریاوس مؤلفٍ وتایج آسمًن لًِِن بٍ -8جذيل 

 

 F DF1 DF2 ٔتغیطٞب
 زاضی ؾُح ٔٗٙی

 123/0 28 2 842/3 قبضپٙس ضٚٔجطيآظٖٔٛ 

 722/0 28 2 421/0 ٘بٔٝ ویفیت ظ٘سٌی پطؾف
 

ٞب زض تٕبٔی ٔتغیطٞبی تحمیك زض ٔطحّٝ  فطو تؿبٚی ٚاضیب٘ؽ ٕ٘طات آظٔٛز٘ی پیف (2)٘تبیح آظٖٔٛ ِٖٛ زض خسَٚ 

ٞب ثطای ثطضؾی تحّیُ اَلاٖبت اظ  قطٌ ثٝ ثطلطاضی پیف  تٛخٝ (؛ ثٙبثطایٗ ثب≤ 05/0pزٞس ) آظٖٔٛ ضا ٘كبٖ ٔی پیف

اٚضیب٘ؽ یهٖٛ ثطای ثطضؾی تفبٚت ثیٗ زٚ ٌطٜٚ تٕطیٙی اظ آظٔ (.≤ 05/0pآٔبض پبضأتطیه اؾتفبزٜ قس )  ضاٞٝ تحّیُ وٛ

 (.3اؾتفبزٜ قس )خسَٚ 
 

 َای کىتزل پاسچز وتایج تحلیل ياریاوس چىذمتغیزٌ )ماوًا( اثزات گزيٌ بز مؤلفٍ -3جذيل 

 ا٘ساظٜ اثط زاضی ٔٗٙی DF MS F ٔدٕٛٔ ٔطثٗبت ٔتغیط ٚاثؿتٝ ٔٙجٕ
Cohen’s 

 ٌطٜٚ

آظٖٔٛ قبضپٙس 

 ضٚٔجطي
040/1442 2 020/791 459/43 001/0 5/0 

 

 
آظٖٔٛ ٔمیبؼ 

 تٗبزِی ثطي

978/2044 2 489/1022 731/14 021/0 

 

قبضپٙس ضٚٔجطي ٚ ٔمیبؼ آظٖٔٛ ٞبی وٙتطَ پبؾچط ) زٞس وٝ ثیٗ ٞط زٚ ٌطٜٚ زض ٔؤِفٝ ٘كبٖ ٔی (3)٘تبیح خسَٚ 

تفبٚت ٔٗٙبزاضی ٚخٛز زاضز )تٕطیٙبت ٔٙترت پیلاتؽ تبثیط ٔٗٙبزاضی ثط ٌطٜٚ تدطثی زاقتٝ اؾت زض  (تٗبزِی ثطي

زض ٌطٜٚ ٕٞچٙیٗ ٘تبیح آظٖٔٛ تی ٕٞجؿتٝ ٘كبٖ زاز  .(<05/0P) نٛضتی وٝ ٌطٜٚ وٙتطَ تغییط ٔٗٙبزاضی پیسا ٘ىطز

ٚخٛز زاضز، أب زض ٌطٜٚ وٙتطَ زض ٞط  بِٗٝٔٛضز ُٔآظٖٔٛ زض ٔتغیطٞبی  آظٖٔٛ ٚ پؽ تفبٚت ٔٗٙبزاضی ثیٗ پیفتدطثی 

 .(≤ 05/0p)زٚ آظٖٔٛ قبضپٙس ضٚٔجطي ٚ تٗبزَ ثطي ثیٗ لجُ ٚ پؽ اظ تٕطیٗ تفبٚت ٔٗٙبزاضی ٚخٛز ٘ساقت 
 

 راٍَ جُت بزرسی اثزبخشی تمزیىات مىتخب پیلاتس تحلیل کًياریاوس یک -4جذيل 
 

 ٔٙجٕ تغییطات ٔتغیط
ٔدٕٛٔ 

 ٔدصٚضات
 زضخٝ آظازی

ٔیبٍ٘یٗ 

 ٔدصٚضات
F 

ؾُح 

 زاضی ٔٗٙی
 ا٘ساظٜ اثط

Cohen’s 

 ویفیت ظ٘سٌی

  001/0 2/18 0/134 1 20/204 آظٖٔٛ پیف

 

4/0 

 

 

 001/0 4/44 0/411 2 1/455 ٌطٜٚ

   522/0 41 7/18 ذُب

    45 00/650 وُ
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آظٖٔٛ ٔٗٙبزاض اؾت ٚ ٕٞچٙیٗ تفبٚت ثیٗ  آظٖٔٛ ٚ پؽ ٔكبٞسٜ اؾت، تفبٚت پیف لبثُ (4)ٌٛ٘ٝ وٝ زض خسَٚ ٕٞبٖ

تٕطیٙبت ٔٙترت پیلاتؽ تأثیط ٔٗٙبزاضی ثط ویفیت ظ٘سٌی ٞب ٔٗٙبزاض قسٜ اؾت. ثٝ ایٗ ٔٗٙی وٝ زض ٌطٜٚ تدطثی  ٌطٜٚ

 .(<05/0P)ٍ٘طزیس  وٝ ثیٗ زٚ ٔطحّٝ آظٖٔٛ ٌطٜٚ وٙتطَ اذتلاف ٔٗٙبزاضی ٔكبٞسٜ  نٛضتی زاقتٝ اؾت زض

 گیزی  وتیجٍ

ٞسف پػٚٞف حبيط ثطضؾی اثط تٕطیٙبت ٔٙترت پیلاتؽ ثط وٙتطَ پبؾچط ٚ ویفیت ظ٘سٌی ظ٘بٖ ؾبِٕٙس زاضای ؾبثمٝ 

وٙتطَ پبؾچط ٚ ویفیت ظ٘سٌی ظ٘بٖ ؾبِٕٙس زاضای ؾبثمٝ تٛخٟی زض  ؾمٌٛ ثٛز. ثٗس اظ اخطای تحمیك، ثٟجٛزی لبثُ

٘تبیح حبنُ اظ تحمیك حبيط ٘كبٖ زاز وٝ ٞكت ٞفتٝ ٔٙترت پیلاتؽ ثط وٙتطَ پبؾچط ٚ ویفیت ٔكبٞسٜ قس. ؾمٌٛ 

ٞبی ُٔبِٗٝ  تأثیط ٔٗٙبزاضی زاقتٝ اؾت. زض تأییس یبفتٝ٘ؿجت ثٝ ٌطٜٚ وٙتطَ ظ٘سٌی ظ٘بٖ ؾبِٕٙس زاضای ؾبثمٝ ؾمٌٛ 

 Mueller et al., 2021 ،et al., 2020  Casonatto،Gandolfi et al., 2021 ،Arkkukangas et al., 2020حبيط 

Vale, 2020، et al., 2019  Almazán ٚet al., 2017 Lok  َ٘یع اظ اثط فٗبِیت ثس٘ی ٚ ا٘ٛأ تٕطیٙبت ٔرتّف ثط تٗبز

اظ ؾٛی زیٍط ٘تبیح ُٔبِٗٝ حبيط ٔجٙی ثط تأثیط تٕطیٙبت  ا٘س. ایؿتب، ْطفیت ّٖٕىطزی ٚ ویفیت ظ٘سٌی حٕبیت وطزٜ

ٕٞرٛا٘ی ٘ساقت، آ٘بٖ زضیبفتٙس وٝ تٕطیٙبت ثس٘ی ثبٖث  Bautmans et al (2005)ثط وٙتطَ پبؾچط ثب ٘تبیح ُٔبِٗٝ 

 ٔست ظٔبٖتٛاٖ ثٝ تفبٚت زض  ٞب ضا ٔی . زلایُ احتٕبِی ایٗ تٙبلىقٛز یٕ٘ایدبز ثٟجٛز ٔٗٙبزاض زض وٙتطَ پبؾچط افطاز 

ٞبی تٕطیٙی تحمیمبت ٔصوٛض ٚ ُٔبِٗٝ حبيط ٚ یب ثٝ تفبٚت زض ٔبٞیت پطٚتىُ تٕطیٙی ٚ ٘یع اثعاضٞبی ٔتفبٚت  زٚضٜ

ٞبی ثكط اؾت، ِٚی وبٞف  تطیٗ پیكطفت زاز. ضؾیسٖ ثٝ ؾٗ ؾبِٕٙسی اظ ٖٕسٜ ٘ؿجت اؾتفبزٜ قسٜ زض ایٗ تحمیك

ٖ زض ؾبِٕٙساٖ اؾت وٝ ثب ٖٛالت ٚ ٖٛاضو خؿٕب٘ی، ٚیػٜ تٗبزَ اظ ٖٛأُ وّیسی افتبز ّٖٕىطز حطوتی ثٝ

ٞبی فطز زض  تطیٗ ٔكىلات زض ایٗ زٚضاٖ وبٞف تٛا٘بیی قٙبذتی ٚ اختٕبٖی ظیبزی ٕٞطاٜ اؾت. یىی اظ ٟٔٓ ضٚاٖ

قٛز. وٙتطَ  ٞبی ّٖٕىطزی اؾت وٝ ازأٝ آٖ ثبٖث افت ویفیت ظ٘سٌی ٔی حفّ وٙتطَ پبؾچط ٚ يٗف زض فٗبِیت

اؾت وٝ قبُٔ اخعای حؿی ٚ حطوتی اؾت. اظ ٔیبٖ زضٚ٘سازٞبی حؿی إٞیت  سٜیچیپ لاًپٛؾچط ؾیؿتٕی وبٔ

ای حؿی  (. تأثیط تحطیىبت ٌیط٘سDe Siqueira et al., 2010ٜاَلاٖبت حؿی پیىطی پبٞب وبٔلاً اثجبت قسٜ اؾت )

 ٞب ٚ ٔفبنُ ثط ضٚی وٙتطَ پبؾچط اثجبت قسٜ اؾت. ایٗ تحطیىبت  پیىطی پب اظ َطیك پٛؾت، ًٖلات، تب٘سٖٚ

وطزٖ تحطیه ٘بحیٝ پٙدٝ پب ٚ ٚیجطاؾیٖٛ ًٖلات ٔچ پب ثبقس. اظ ٘ٓط ثبِیٙی ٘یع  حؽ یثنٛضت ؾطٔب،  تٛا٘س ثٝٔی

ٞبی  ساٖ اَلاٖبت حؿی پیىطی )ؾٛٔبتٛؾٙؿٛضی( زض ا٘ساْ تحتب٘ی وٝ ٘بقی اظ ثیٕبضیاثجبت قسٜ اؾت وٝ تغییط یب فم

ضٚ٘سٜ اَلاٖبت حؿی ا٘ساْ  وٙس. ترطیت پیف چٖٛ ٘ٛضٚپبتی ٔحیُی زیبثتیه اؾت وٙتطَ پبؾچط ضا زچبض ٔكىُ ٔی

ٔ ؾمٌٛ ٚ ٘ساقتٗ ٞبی ثبِیٙی ٔكرم اؾت ٚ حتی یه ٖبُٔ زض ٚلٛ تحتب٘ی ثٝ ز٘جبَ افعایف ؾٗ ٘یع یىی اظ یبفتٝ

ثٙبثطایٗ تلاـ ثطای یبفتٗ یه ٔساذّٝ زضٔب٘ی ؛  (Liposcki et al., 2019تٗبزَ زض ؾبِٕٙس زض ٘ٓط ٌطفتٝ قسٜ اؾت )

تٛا٘س ؾٟٓ ثعضٌی زض وٙتطَ پبؾچط ٚ خٌّٛیطی اظ ؾمٌٛ زض افطاز  ثبٞسف افعایف ّٖٕىطز ؾیؿتٓ حؿی پیىطی ٔی

ٚیػٜ زض  ٞبی حفّ وٙتطَ پٛؾچط ثسٖ، ٘مف لسضت ًٖلات زض ایٗ ٔٛضز ثٝثٝ ؾبظٚوبض  تٛخٝ ؾبِٕٙس زاقتٝ ثبقس. ثب
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لسضت ًٖلات ٚ وبٞف زأٙٝ حطوتی ٔفبنُ، تٛا٘بیی ثطٌكت  وٓ قسٖوٙس. ثب  ؾبِٕٙساٖ إٞیت چٙسا٘ی پیسا ٔی

تٗبزَ وّی ٖٛأُ ٔؤثط زض اذتلاَ وٙتطَ  َٛض یبثس. ثٝتٗبزَ زض ؾبِٕٙساٖ ٘یع وبٞف ٔی ثٝ ٞٓ ذٛضزٖؾطیٕ پؽ اظ 

ا٘س اظ وبٞف لسضت ًٖلات ا٘ساْ تحتب٘ی، وبٞف زأٙٝ حطوتی ٔفبنُ ٚ يٗف  ٔىب٘ٛؾپتٛضٞبؾت  ؾبِٕٙساٖ ٖجبضت

(Berger et al., 2011 ،ثب تٛخٝ ثٝ ایٗ وٝ ًٖلات ا٘ساْ تحتب٘ی ٘مف ٟٕٔی زض تٗبزَ ٚ لبثّیت حطوتی زاض٘س .)

 ذٛضزٖ ٗیظٔٛیت وطز ٚ ٔكىلات ٚ ٖٛالت ٘بقی اظ تٛاٖ ثب وٕه تٕطیٙبت ٔرتّف، ایٗ ٌطٜٚ اظ ًٖلات ضا تم ٔی

زٚضاٖ ؾبِٕٙسی ضا ثٝ حسالُ ضؾب٘س. وبٞف لسضت ًٖلات ا٘ساْ تحتب٘ی زض ؾبِٕٙساٖ ٔٙدط ثٝ ا٘تمبَ ٔطوع ثمُ زض 

قٛز. اظ ؾٛیی ثٟجٛز لسضت  ٔی ٞب آٖ ذٛضزٖ ٗیظٔوٝ ایٗ أط ثبٖث اذتلاَ زض تٗبزَ ٚ  قٛز یٔخّٛی ٔفهُ ٔچ پب 

 (. اظLee et al., 2020خبیی ٔطوع ثمُ ثٝ ٔچ پب قسٜ ٚ تٗبزَ ضا ثٟجٛز ثركس ) تٛا٘س ثبٖث خبثٝ ٗبزَ ٔیًٖلا٘ی ٚ ت

قٛز، اؾتفبزٜ اظ  وٝ لسضت ًٖلات ا٘ساْ تحتب٘ی، ٖبُٔ تأثیطٌصاض زض لبثّیت حطوتی افطاز ٔحؿٛة ٔی  آ٘دبیی

ٞبی تٕطیٙی ُّٔٛة ضاٞىبض ٔٙبؾت ثطای ثٟجٛز لسضت ًٖلات، تحطن ٚ لبثّیت حطوتی افطاز ؾبِٕٙس اؾت. اظ  ثط٘بٔٝ

ٍطاٖ ٚ زضٔبٍ٘طاٖ لطاض ٌطفتٝ اؾت، پػٚٞك ٔٛضز تٛخٝٞبی اذیط  ٞبی تٕطیٙی ُّٔٛثی وٝ زض ؾبَ خّٕٝ ثط٘بٔٝ

ٞب  ٞبی احتٕبِی تأثیط تٕطیٙبت ٔٙترت پیلاتؽ ثط ثٟجٛز وٙتطَ پبؾچط آظٔٛز٘ی ثبقس. اظ ٔىب٘یعْ تٕطیٙبت پیلاتؽ ٔی

ا٘س وٝ  وٝ ُٔبِٗبت پیكیٗ ٘یع ٘كبٖ زازٜ ٕٞبٖ َٛض(. Grgic et al., 2020تٛاٖ ثٝ ثٟجٛز لسضت ًٖلا٘ی ٘ؿجت زاز ) ٔی

ٞب، تٛا٘بیی وٙتطَ ٚيٗیت ثسٖ زض فًب  تٛا٘س تٗبزَ ضا ثٟجٛز ثركس. َجك تئٛضی ؾیؿتٓ ثٝ ٘ٛثٝ ذٛز ٔی ثٟجٛز لسضت

٘بقی اظ اثط ٔتمبثُ، ٞٓ ظٔبٖ ٚ پیچیسٜ ؾٝ ؾیؿتٓ ٖهجی، ًٖلا٘ی ٚ اؾىّتی اؾت وٝ زض ٔدٕٛٔ ؾیؿتٓ وٙتطَ 

ت آٖ ایدبز حطوت ضا ٔؿتّعْ تّفیك قٛز. ایٗ ؾیؿتٓ، وٙتطَ ٚيٗیت ثطای حفّ تٗبزَ ٚ ٔتٗبل ٚيٗیت ٘بٔیسٜ ٔی

ٞبی حؿی، خٟت تكریم ٔٛلٗیت ثسٖ زض فًب ٚ ٘یع تٛا٘بیی ؾیؿتٓ ًٖلا٘ی اؾىّتی ثطای اٖٕبَ ٘یطٚی  زازٜ

(. ثط اؾبؼ ایٗ تئٛضی ٖٛأُ ًٖلا٘ی اؾىّتی ٔؤثط زض تٙٓیٓ تٗبزَ قبُٔ Mueller et al., 2021زا٘س ) ٔٙبؾت ٔی

ٞبی ٔرتّف ثسٖ  بی ًّٖٝ، زأٙٝ حطوتی ٔفهُ ٚ اضتجبٌ ثیٛٔىب٘یىی لؿٕتٞ ٔٛاضزی ٔب٘ٙس ذهٛنیبت ٚ ٚیػٌی

ضؾس زض ُٔبِٗٝ  وٙس؛ ِصا ثٝ ٘ٓط ٔی ؾیؿتٓ ٖهجی ٘یع ٘مف ثؿیبض ٟٕٔی زض وٙتطَ ٚيٗیت ایفب ٔی وٝایٗاؾت. يٕٗ 

تٛا٘س  فٛق، ٔیٞبی  ٞب ٚ ٕٞچٙیٗ اثط ٚضظـ ضٚی ٞط یه اظ ؾیؿتٓ ثٝ تئٛضی ؾیؿتٓ  تٛخٝ حبيط تٕطیٙبت پیلاتؽ ثب

(. زض ذهٛل ثٟجٛز وٙتطَ پبؾچط Casonatto et al., 2020ٖٙٛاٖ یىی اظ زلایُ ثٟجٛز تٗبزَ ؾبِٕٙساٖ ُٔطح قٛز ) ثٝ

ٞبی حؽ ٖٕمی،  تٛاٖ اقبضٜ ٕ٘ٛز وٝ وٙتطَ پبؾچط ٖلاٜٚ ثط زضٚ٘سازٞبی ٌیط٘سٜ ٘بقی اظ تٕطیٙبت ٔٙترت پیلاتؽ ٔی

ٞبی حؽ  ٚاثؿتٝ اؾت. وبٞف وٙتطَ پبؾچط تب حسٚزی ثب وبٞف تٛا٘بییٞبی پٛؾتی ٘یع  ثٝ زضٚ٘سازٞبی ٌیط٘سٜ

وٝ زض ُٔبِٗٝ حبيط ثب وٕه ٞط ؾٝ ؾیؿتٓ ثیٙبیی، زّٞیعی ٚ حؿی   آ٘دبیی حطوت زض افطاز ٔؿٗ ٔطتجٍ اؾت. اظ

تٛاٖ ٘تیدٝ ٌطفت وٝ احتٕبلاً ا٘دبْ تٕطیٙبت  پیىطی ذهٛنبً حؿی پیىطی، فطز تٗبزَ ذٛز ضا حفّ ٕ٘ٛز؛ ٔی

ٌطفتٝ ثٛز ثبٖث افعایف  زض ؾُح ٘بپبیساض ثب اؾتفبزٜ اظ ٚؾبیّی چٖٛ ثٛؾٛثبَ ا٘دبْ تطثیفٙترت پیلاتؽ وٝ ٔ

ٚیػٜ زض فیجطٞبی ًٖلا٘ی ٘ٛٔ زٚ،  ٞبی حطوتی، افعایف ٔمبٚٔت ٔثجت ثٝ ذؿتٍی ٚ ٞبیپطتطٚفی ثٝ فطاذٛا٘ی ٘ٛضٖٚ

ظٔبٖ ٔٛخت افعایف تٗبزَ ٚ وٙتطَ پبؾچط  ض ٞٓ، زٚ یب ؾٝ حؽ ثٝ َٛحٛاؼ ٞبی ٞط یه اظ ثٟجٛز ٚ تؿٟیُ ٚضٚزی
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(. ٚضظـ تأثیط ظیبزی ثط ویفیت ظ٘سٌی ؾبِٕٙساٖ زاضز. زاقتٗ تحطن ٚ تٕطیٙبت Gandolfi et al., 2020قس )

ٞبی خؿٕی، ضٚی اثٗبز ٔرتّف فٗبِیت ٔغعی افطاز ؾبِٕٙس ٘یع تب حس  ٚضظقی ٖلاٜٚ ثط وبٞف ضیؿه ا٘ٛأ ثیٕبضی

ٞبی ٔتٗسز، حؽ اٖتٕبز ثٝ ٘فؽ ضا زض ؾبِٕٙس تمٛیت وطزٜ ٚ اظ ثطٚظ ضفتبضٞبی  ٚضظـ ثب ٔىب٘یؿٓظیبزی ٔٛثط اؾت. 

ٞبی ؾبِٕٙساٖ زض زٚضاٖ خٛا٘ی ٟ٘بزٜ قسٜ  (. ؾًٙ ثٙبی ثیٕبضیet al., 2019 Hou) وٙس  پطذبقٍطا٘ٝ پیكٍیطی ٔی

طیٗ ٔكىلات فیعیىی زض زٚضاٖ ت اؾت ٚ ٘تیدٝ قیٜٛ ٘بزضؾت ظ٘سٌی آٖ اظ تحطن ٚ تغصیٝ اؾت. یىی اظ قبیٕ

٘بپصیط  ًٖلا٘ی اؾت. پٛوی اؾترٛاٖ زض زٚضٜ ؾبِٕٙسی یىی زیٍط اظ ٔكىلات اختٙبةتؾبِٕٙسی ٔكىلات اؾترٛا٘ی

(. اٌطچٝ ٔؿبِٝ ٚضاثت زض اثتلا ثٝ پٛوی اؾترٛاٖ ٘مف ٔٛثطی زاضز، ِٚی ٘مف et al., 2017 Lokاؾت )ؾبِٕٙساٖ 

تٛاٖ ٘بزیسٜ ٌطفت. ٘مف ٚضظـ ٕٞٛاضٜ زض  تغصیٝ ؾبِٓ ٚ ثرهٛل ٚضظـ زض افعایف تطاوٓ اؾترٛا٘ی افطاز ضا ٕ٘ی

ب٘ی اثطات ؾلأت ٚ ثٟجٛز ّٖٕىطز ثسٖ ا٘ؿبٖ ٔٛضز تٛخٝ ٔترههبٖ ٔرتّف ثٛزٜ اؾت. ٚضظـ زض تٕبْ اثٗبز ا٘ؿ

(. یىی اظ ایٗ اثٗبز ثٗس شٞٙی اؾت. ثسٖٚ قه ثب افعایف ؾٗ، ٔیعاٖ Thomas et al., 2019زاضز )ٔثجت فطاٚا٘ی 

٘یبظٔٙس اؾت. ٚضظـ ٚ ثٝ ٚیػٜ ٘ٛٔ  تطیثیفپصیطی ٔغع افعایف یبفتٝ ٚ ثٙبثطایٗ ثٝ ٕٞبٖ ٔیعاٖ ثٝ ٔطالجت  آؾیت

میٕب ضٚی خطیبٖ ٌطزـ ذٖٛ ٔغع تبثیط ٌصاقتٝ ٚ ثبٖث تبذیط زض ٞٛاظی آٖ ثب ثٟجٛز ّٖٕىطز لّت ٚ ٖطٚق ثسٖ ٔؿت

(. ثٝ ٖلاٜٚ ُٔبِٗبت ٔرتّف ٘كبٖ زازٜ ثیٗ ؾلأت خؿٕب٘ی ٚ لسضت ,.Hatzitaki et al 2009قٛز ) فطآیٙس پیطی ٔی

قٛز، ثّىٝ ثبٖث  ٌیط قسٖ ؾبِٕٙس ٔی تٟٙب ٔبٕ٘ ظٔیٗ ازضان افطاز زض ؾبِٕٙسی ضاثُٝ ٔؿتمیٓ ٚخٛز زاضز. ٚضظـ ٘ٝ

تٛخیٝ (. ثطای Mello et al., 2018ٕ٘بیس )قٛز فطز ؾبِٓ ٚ فٗبَ ثٛزٜ ٚ وبضایی ذٛز ضا تب حس ظیبزی حفّ  ٔی

ای  آزٔیبٖ زض ثبة پسیسٜ آیب ثٝ اضتمبء زا٘ف  ٔٛضز ٘ٓطيطٚضت ٞط پػٚٞف ّٖٕی ثبیس اؾتسلاَ قٛز وٝ پػٚٞف 

یب ثٝ تغییط ٚ ٌؿتطـ ا٘سیكٝ، ُٔٙك ٚ قیٜٛ اؾتسلاَ ٔٙدط  )وبضثطز قٙبؾی(،  ا٘دبٔس یٔٞبی ٞؿتی  ذبل اظ پسیسٜ

یب ثٟؿبظی ٔحیٍ ٚ ضفٕ  یاثعاضؾبظضا زٌطٌٖٛ ؾبذتٝ، ثٝ وٝ ٔحیٍ ٔبزی ٚ فیعیىی قٛز )ٞسف فّؿفی( ٚ یب ایٗ ٔی

ثب تٛخٝ ثٝ ُٔبِٗبت وٕی ٌٛ٘بٌٖٛ ٚ ا٘دبْ ثطذی ُٔبِٗبت ویفی زض  .ضؾب٘س )ٞسف وبضثطزی( حٛائح آزٔیبٖ یبضی ٔی

ت قبٖ ثٝ نٛضت ضٚقٗ ٚ وبُٔ تجییٗ ٘كسٜ اؾظٔیٙٝ ویفیت ظ٘سٌی ؾبِٕٙساٖ، ٔتبؾفب٘ٝ ٞٙٛظ قٛاٞس اثطثركی

Belkacem et al., 2020) ٝاظ آ٘دبیی وٝ قٕبض ؾبِٕٙساٖ زض خٟبٖ ضٚ ثٝ افعایف اؾت، اخطا تحمیك حبيط تٛا٘ؿت .)

تحمیك حبيط ثٝ إٞیت تبثیط تٕطیٙبت ٔٙترت  یٞب بفتٝیاؾت، زا٘ف ٔطثٌٛ ثٝ حٛظٜ ؾبِٕٙسی ضا تٛؾٗٝ زٞس. 

احتٕبِی تبثیط ٔٗٙبزاض تٕطیٙبت ٔٙترت پیلاتؽ ٞبی . اظ ٔىب٘یؿٓزٞس یٔپیلاتؽ ثط ویفیت ظ٘سٌی ؾبِٕٙساٖ ضا ٘كبٖ 

تٛاٖ ٌفت تٕطیٙبت ٔٙترت پیلاتؽ انّی تبثیطات فیعیىی، ثط ثٟجٛز ویفیت ظ٘سٌی زض زٚ ثٗس ّٖٕىطزی ٚ ضٚا٘ی ٔی

وٝ ثٝ ِحبِ ٘مف ٟٕٔی وٝ زض حفّ ٚ پیكطفت زأٙٝ حطوتی ٔفبنُ،  وٙس یٔفیعیِٛٛغیىی ٚ حطوتی ظیبزی ایدبز 

ٚ ضیّىؽ قسٖ زاضز ثٝ ٖٙٛاٖ ٖبُٔ وٕىی زض ثبظتٛا٘ی یب خٌّٛیطی اظ تغییطات ّٖٕىطزی ثٝ  وبٞف تٙف ًٖلا٘ی

-تٕطیٙبت ٔٙترت پیلاتؽ ٔی تطثیفٞبی احتٕبِی تبثیط (. ٕٞچٙیٗ اظ ٔىب٘یؿLee et al., 2020ٓ) قٛز یٔوبض ٌطفتٝ 

ٔدسز زض لكط حؿی پیىطی، افعایف وبضایی ٚ لسضت اضتجبٌ  یزٞ ؾبظٔبٖٖهجی وبضآٔستط،  یٞب یؾبظٌبضتٛاٖ ثٝ 

زؾتٍبٜ ٖهجی، وبٞف ٔمبٚٔت ٔؿیطٞبی ٖهجی ثٝ ا٘تمبَ تىب٘ٝ ٚ ثٟجٛز ٚ تؿٟیُ زض  یؾبظ فٗبَؾیٙبپؿی، افعایف 
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تحمیك ٖسْ وٙتطَ  یٞب تیٔحسٚز(. اظ et al., 2021  Buttelliا٘تمبَ زضٚ٘سازٞبی ٞط یه اظ حٛاؼ اقبضٜ وطز )

-آظٔٛز٘ی ایٗ وٝٔست تٕطیٙبت اقبضٜ وطز. ٕٞچٙیٗ ثب تٛخٝ ثٝ  اثط وٛتبٜٞب ٚ ثطضؾی ضٚا٘ی آظٔٛز٘ی-تفبٚت ضٚحی

تٛاٖ ٘تبیح ایٗ تحمیك ضا ثٝ ٔطزاٖ ٞبی تحمیك حبيط ظٖ ثٛز٘س ٚ ثیٗ ظ٘بٖ ٚ ٔطزاٖ تفبٚت آ٘بتٛٔیىی ٚخٛز زاضز ٕ٘ی

 ضفت.ٞبی تحمیك ثٝ قٕبض ٔیٔحسٚزیت تٕٗیٓ زاز ثٙبثطایٗ ایٗ ٔٛاضز اظ

تٛاٖ ثٝ ثٟجٛز تٕطیٙبت ٔٙترت پیلاتؽ ٔی یطیوبضٌ ثٝقٛز وٝ ثب ثب تٛخٝ ثٝ ٘تبیح ایٗ ُٔبِٗٝ ٘تیدٝ ٌطفتٝ ٔی

ٞبی خؿٕی ٚ ضٚحی ؾبِٕٙساٖ پطزاذت ٚ زض ٟ٘بیت ثٝ پیكٍیطی اظ فبوتٛضٞبی ٔطثٌٛ ثٝ ؾلأتی ٚ اضتمبی تٛا٘بیی

 تط قسٖ ٖٛالت وِٟٛت ؾٗ وٕه وطز. افتبزٖ ٚ وٓ

 

 تشکز ي قذرداوی

ٞبی ٔبِی ٚ ٚؾیّٝ اظ تٕبْ وؿب٘ی وٝ زض ا٘دبْ ایٗ تحمیك ٔب ضا یبضی ٕ٘ٛز٘س ٚ اظ زا٘كٍبٜ تجطیع ثطای حٕبیتثسیٗ

 ٌطزز.ٔٗٙٛی تكىط ٚ لسضزا٘ی ٔی
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