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Abstract 

Introduction: pilates improves spinal condition at an important level of 

flexibility and strength. the aim of present study was to Investigate the effect of 

8 week of Pilates correction exercises on cardiorespiratory fitness and working 

memory capacity of girle students kyphotic aged 12 to 15 years in Kangavar city 

in 1400. 

Metodology: The present study was a quasi-experimental study with a pretest-

posttest design. Twenty-five girle students aged 12 to 15 years with kyphosis 

were purposefully selected. After eliminating the sick and the final drop, the 

number of samples reached 15. Students' kyphosis angle was measured with a 

flexible ruler, cardiorespiratory fitness was measured by a shuttle& run test, and 

working memory capacity was measured by a computer test. K-S test was used 

to investigate the normal distribution of data and paired t-test was used to 

evaluate the changes in research variables at the significance level of α = 0.05 

using Spss software, version 16. 

Results: Based on the results of this study, the means of the three variables; 

There is a significant difference (p≤0.05) in pretest and posttest memory for 

working memory capacity (p = 0.000), cardiorespiratory readiness (p = 0.000) 

and kyphosis angle (p = 0.000). It can be argued that Pilates largely avoids high 

impact, high power output, and heavy muscular and skeletal loading and this 

improves physiological and cognitive functions. 
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 مقاله پژوهشی

تنفسی و ظرفیت حافظه  هفته تمرینات اصلاحی پیلاتس برآمادگی قلبی 8بررسی اثر 

 ساله شهرستان کنگاور 15تا  12آموزان دختر با ناهنجاری کیفوز فعال دانش

  2فر، کبری جوادی 1*افسانه گلشنی مهد

 کارشناسی ارشد تربیت بدنی، دبیر تربیت بدنی، کنگاور ،کرمانشاه، ایران. 1
 دکتری فیزیولوژی ورزشی، دبیر تربیت بدنی، کنگاور ، کرمانشاه، ایران. 2
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 چکیده

پذیری و قدرت را در ناحیه ستون فقرات بهبود پیلاتس با تاثیر بر وضعیت ستون فقرات در سطح سهمی؛ انعطافمقدمه: 

هفته تمرینات اصلاحی پیلاتس بر آمادگی قلبی تنفسی و ظرفیت حافظه  8هدف از تحقیق حاضر، بررسی اثر بخشد. می
 باشد.می 1400سال دارای ناهنجاری کیفوز شهرستان کنگاور در سال 15تا  12آموزان دختر فعال دانش

 12آموز دختر دانش 25تعداد پس آزمون بود. -پژوهش حاضر از نوع نیمه تجربی با طرح پیش آزمون شناسی:روش 

سال مبتلا به ناهنجاری کیفوز  به صورت هدفمند انتخاب شدند، بعد از حذف افراد بیمار و ریزش نهایی، تعداد  15تا
آموزان با خط کش منعطف، آمادگی قلبی تنفسی به وسیله تست شاتل ران و نفر رسید. زاویه کیفوز دانش 15ها به نمونه

جهت بررسی توزیع نرمال داده ها  K-Sای سنجیده شدند. از آزمونه فعال به وسیله آزمون رایانههمچنین ظرفیت حافظ

 با استفاده از نرم افزارα =05/0و  آزمون تی زوجی برای بررسی میزان تغییرات متغیرهای پژوهش در سح معناداری  

Spss  استفاده شد. 16، نسخه 

(، آمادگی قلبی تنفسی) p= 000/0ظرفیت حافظه فعال) های سه متغیر؛ میانگینبر پایه نتایج این پژوهش بین : هایافته

p= 000/0 (و زاویه کیفوز )p= 000/0 (تفاوت معناداری )p≤0/05آزمون وجود دارد.آزمون و پس( در پیش 

های عملکردتمرینات اصلاحی پیلاتس اثرات غیر قابل انکاری بر بازیابی راستای صحیح قامتی، بهبود : گیرینتیجه

 فیزیولوژیکی و شناختی دارند.
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 …آموزان دختر با ناهنجاری تنفسی و ظرفیت حافظه فعال دانش هفته تمرینات اصلاحی پیلاتس برآمادگی قلبی 8بررسی اثر 

 20  18-62(:5) 2؛ 1400تحقیقات در علوم ورزشی و گیاهان دارویی. 

 

  مهدمق

سلامت جسمانی و داشتن وضعیت جسمانی مطلوب در زندگی 
 تواندانسان بسیار حائز اهمیت است و تغییرات مثبت و منفی آن می

های زندگی تاثیر بگذارد. آمادگی جسمانی مطلوب بر دیگر جنبه
ای که اکثر کند، به گونهنقش مهمی در سلامت جامعه ایفا می

های جسمی و روانی، ناشی از کم تحرکی، ها و ناراحتیبیماری
سلامت (. 1)زندگی ماشینی و آمادگی جسمانی پایین است

آموزان و شکل گیری صحیح وضعیت اسکلتی جسمانی دانش
ها بخشی از سلامت کلی این افراد محسوب عضلانی بدن آن

های دهد که میزان ناهنجاریشود. شواهد پژوهشی نشان میمی
 (2قشر از جامعه در حال افزایش است)تی در این قام

انحنای قدامی  -ایسینه 1ها، کیفوزاز جمله این ناهنجاری    

های ستون فقرات در یکی از ناهنجاری -های قفسه سینهمهره
صفحه ساجیتال است که ممکن است هم در نوجوانان و هم در 

دختران ها در بزرگسالان دختر و پسر رخ دهد. این ناهنجاری
های بدنی غلط و ضعف عضلانی نوجوان به دلیل اتخاذ وضعیت

درجه است، اما چرخش  40تا  20شایع است. میزان طبیعی کیفوز 
درجه، یک ناهنجاری در نظر گرفته  40منحنی قفسه سینه بیش از 

در این ناهنجاری عضلات قدام سینه کوتاه و عضلات  (.3شود) می
) شوندناحیه پشتی دچار ضعف میراست کننده ستون فقرات در 

نوع ساختاری  وز ساختاری و عملکردی وجود دارد،دو نوع کیف (.4
توان با تمرینات نوع عملکردی را میاما  آن به جراحی نیاز دارد
موجب بروز عوارض ، وجود کیفوز  (.3، 6، 5)اصلاحی بهبود بخشید

فراد که این اگردد به طوریظاهری و فیزیولوژیکی در فرد می
که با محدودیت حرکتی مواجه هستند از میزان علاوه بر این

شود و به دنبال ها کاسته میپذیری و حجم قفسه سینه آناتساع
 شودها وارد میآن فشار زیادی بر اندام های داخلی و از جمله ریه

لازم  (.7تری هستند) ی پایینمعیارهای تنفس و این افراد دارای
تنفسی به عنوان یکی از معتبرترین  -گی قلبیاست بدانیم که آماد

ریوی تحت تاثیر زاویه  -ها در تایید سلامتی دستگاه قلبیشاخص
و نتایج تحقیقات مختلف ( 3) گیردای قرار میکیفوز در ناحیه سینه

از طرفی سیستم  (.9، 8، 7، 3، 1باشد) تایید کننده این مطلب می
مهمی در تمامی تم حمایتی نقش سعنوان یک سیتنفسی به

های عملکردی دارد و اختلال در آن باعث ایجاد اختلال فعالیت
ها سیستم شناختی های اساسی بدن و از جمله آندر سایر سیستم

 (.10گردد) و حافظه فرد می
-نظامیحافظه فعال به عنوان بخشی از سیستم شناختی انسان،  

کوتاهی ست با ظرفیت محدود که اطلاعات در آنجا برای مدت 
ی بلند مدت تعامل دارد و حافظه شوند. این حافظه بااندوخته می

 
1 Kyphosis 

2 hypocamp    

کند و همچنین ی بلند مدت استفاده میاز اطلاعات حافظه
ظرفیت حافظه  کندتقل میی بلند مدت، مناطلاعات را به حافظه

مغز قرار  2که در قسمت هیپوکامپ فعال از طریق فاکتورهای رشد

به میزان  د و سطح فعالیت این فاکتورهاکندارند افزایش پیدا می
های پژوهشگران همگی یافته (.11اکسیژن خون بستگی دارد) 

حاکی از آن است که؛ هر چه فرد ظرفیت تنفسی بالاتری داشته 
، 13، 12، 11) باشد از عملکرد حافظه بالاتری برخوردار خواهد بود

یه و آمادگی (. بنابراین کیفوز بر میزان حجم ر18، 17، 16، 15، 14
قلبی تنفسی تاثیر می گذارد. در نتیجه کاهش عملکرد دستگاه 

از جمله ظرفیت حافظه  -های مذکور بدن، ظرفیت عملکردی مغز 
 می تواند به مرور زمان تحت تاثیر قرار بگیرد.  -فعال 

ریزی برای بهبود، برنامه،  شناسایی این ناهنجاریبنابراین   
 نوجوانی،ت ستون فقرات در دوران اصلاح و پیشگیری انحرافا
حائز اهمیت است ، چون آموزان بسیار برای مسئولین و اولیاء دانش

نوجوانان در سنین رشد هستند و ساختار قامتی آنان شکل نهایی 
خود را به دست می آورد، اگر شکل گیری بدن با ضعف و 
ناهنجاری های جسمانی همراه باشد، جبران این عارضه در سنین 

(. مهمترین اقدام در اصلاح عارضه 1لا، بسیار مشکل تر است) با
کیفوز ، تقویت عضلات درگیر در حفظ راستای قامتی می باشد. 
پروتکل های تمرینی متعددی توسط پژوهشگران برای درمان 

، 6، 5ناهنجاری کیفوز توصیه و مورد استفاده قرار گرفته است) 
9.) 

و  نیاز به مهارت خاص 3پیلاتس اجرای تمریناتدر این میان،

و بر روی تشک و برای  ندارد گران قیمتپیشرفته وتجهیزات 
باشد . با  افراد با سطح آمادگی جسمانی معمولی قابل اجرا می

 ها می توجه به اینکه تمرکز اصلی حرکات پیلاتس بر ستون مهره
در ارتباط با ها به نوعی  باشد و ناهنجاریهای ستون مهره

تواند راهکار مناسبی برای بهبود  تمرینات پیلاتس می یکدیگرند، 
 .ها باشد وضعیت ستون مهره

به بررسی تاثیر زاویه  ،است انجام شدهاکثر تحقیقاتی که تا به حال 
کیفوز بر حجم ریوی و ظرفیت تنفسی پرداخته است و پژوهش 
های بسیار کمی) با توجه به پیشینه تحقیق حاضر تنها سازوار و 

تنفسی  -تاثیر زاویه کیفوز بر آمادگی قلبی به بررسی خداویسی(
احساس می شود که  این تحقیقلزوم  بنابراین شده است، پرداخته

هم زمان با بررسی میزان کیفوز ، با استفاده از آزمون های میدانی 
ساده و در دسترس، آمادگی قلبی عروقی نیز در این دانش آموزان 

هم ای که به طور مستقیم طالعه. از طرف دیگر مارزیابی گردد
و آمادگی قلبی عروقی به بررسی هم  زاویه کیفوززمان با بررسی 

3 Pilates  



  و همکاران  گلشنی مهد

 21  18-28(:5) 2؛ 1400تحقیقات در علوم ورزشی و گیاهان دارویی. 

. از اهتمام ورزیده باشد، مشاهده نشدظرفیت حافظه فعال  زمان
این رو پژوهش حاضر در پی بررسی این پرسش است که؛ آیا یک 

تنفسی و  -بر آمادگی قلبیپیلاتس دوره تمرینات اصلاحی 
آموزان دختر دارای ناهنجاری کیفوز  حافظه فعال دانشظرفیت 

  تاثیر دارد؟

 شناسی. روش2

 پژوهش حاضر از لحاظ هدف تحقیق با توجه به اهداف پژوهش، 

پژوهش های کاربردی می باشد. از منظر نحوه گردآوری داده  ءجز
پس -ها در مجموعه تحقیقات شبه آزمایشی با طرح پیش آزمون

رد. جامعه آماری این پژوهش شامل کلیه دانش آزمون قرار می گی
) زاویه کیفوز بیشتر از  مبتلا به ناهنجاری قامتی کیفوز آموزان

درجه( در مقاطع متوسطه شهرستان کنگاور بود. با استفاده از 40
نفر از این دانش آموزان به  25نمونه گیری در دسترس تعداد 

ها با رضایت در تمامی نمونهصورت تصادفی ساده انتخاب شدند. 
نامه کتبی اند و شرط ورود داشتن رضایتاین پژوهش شرکت کرده

آوری اطلاعات، ابتدا در آموز بوده است.جهت جمعاز ولی دانش
طی پرسشنامه ای سابقه بیماری دانش آموزان و مشخصات فردی 

تعدادی از آن ها پرسیده شد. افراد بیمار از پژوهش حذف شدند و 
ز ادامه همکاری در پژوهش منصرف شدند. در نهایت ها نیز انمونه

آزمون، قد و وزن نفر رسید که در مرحله پیش 15ها به حجم نمونه
 تنفسی و زاویه کیفوز برای هر فرد تعیین شد. -و آمادگی قلبی 
آموزان از خط کش منعطف دانش زاویه کیفوزگیری به منظور اندازه

درجه از نشانه ناهنجاری کیفوز  40شد، که زاویه بیشتر از  استفاده
 بود.

 1یک  گیری آمادگی قلبی تنفسی، تست شاتل رانبه منظور اندازه

های متر را با آهنگ 20استفاده شد. در این آزمون فرد مسافت 
شد به حالت ضربه شمار که از یک دستگاه الکترونیکی پخش می

هر  زمان با نواخته شدنکردند که همدویدن ، به نحوی طی می
متر باشد. اگر دوبار متوالی  20آهنگ شخص در انتهای مسیر 

توانست خود را به زمان با نواخته شدن زنگ نمیآموز همدانش
رسید.) متری از خطوط انتهایی برساند، آزمون به پایان می 3فاصله 

(. نمره آزمون بر اساس سطح تمام شده و خرده سطح ها تعیین 1
آموزان، داکثر اکسیژن مصرفی دانشبه منظور برآورد ح   شد.

سرعت به دست آمده از آزمون شاتل ران را در فرمول 
27/1 -×( X)6= max2VO  =سرعت( قرار دادیمx  این فرمول .)

سال در نظر  18جهت برآورد حداکثر اکسیژن مصرف افراد زیر 

 
1 Shutel& run 

گرفته شده است، شایان ذکر است که حداکثر اکسیژن مصرفی بر 
  (.19شد) به دست آورده ml/kg/ minحسب 

-ای اندازه( بر20() 1384بر اساس مطالعه میکاییلی و همکاران) 

گیری ظرفیت حافظه فعال از نرم افزار سنجش ظرفیت حافظه 
فعال) خرده آزمون سری اعداد مستقیم( استفاده شده است که 

و روایی آن نیز توسط  81/0پایایی آن با استفاده از روش بازآزمایی
این آزمون بر مبنای آزمون  شده است اعلاممناسب  متخصصین

آزمون، آزمودنی نام چند عدد است. در این  2هوش عددی وکسلر

ه باید اعداد سپس بعد از چند لحظ بیند،را روی صفحه مانیتور می
عدد  3ده شده را روی صفحه رایانه مشخص کند. تمرین با دی

آزمودنی عبارتست  یابد. نمرهرقم پایان می 9شود و با شروع می
از تعداد بیشترین ارقامی که از تمرین اول تا آخر بدون اشتباه تکرار 

 است.  15و بیشترین نمره  کند. کمترین نمره صفرمی

 پروتکل تمرینات اصلاحی
 ،است ر این تحقیق شامل تمرینات پیلاتستمرینات اصلاحی د  

حفظ و موجب مرکز بدن که با تاکید بر تقویت و کشش عضلات 
هفته و هر  8این تمرینات به مدت  گردد.تقویت ثبات مرکزی می

دقیقه در سالن پوریای ولی  60جلسه و هر جلسه به مدت  3هفته 
، توضیحات در اولین جلسه تمرینیشهرستان کنگاور انجام شد. 

ین تمرینات  و ضرورت اصلاح ناهنجاری اصول پایه ا کاملی درباره
آموزان داده مانی و شناختی به دانشکیفوز  از نظر سلامت جس

دقیقه اول هر  10شد. برنامه هر جلسه به این صورت بود که 
صحیح ،  وضعیت بدنیآوری نکات لازم برای اتخاذ یادجلسه به 

نحوه انجام تنفس صحیح و کنترل شده و گرم کردن اختصاص 
شدند. در این مرحله داده شد. سپس وارد بخش اصلی تمرین می

پذیری حرکت پیلاتس به منظور بهبود قدرت و تحرک 21تعداد 
ها و عضلات انجام شد از جمله حرکات؛ و راستای ستون مهره

کبرا، کرانچ، بتمن، جلو و عقب دادن شانه، کشش قدام سینه، 
غلتاندن ران، پیچ لگن، تیلت لگن، کشش گردن، گربه و . . . را 

در پایان  جرا شد وآموزان اتایی توسط دانش 15تا  8دوره  3در 
شد. لازم دقیقه تمرینات سرد کردن انجام می 10هر جلسه هم 

های فردی، به ذکر است که در تمامی جلسات تمرینی اصل تفاوت
با توجه به توان و تحمل پذیری دانش آموزان در انجام تمرینات 

آزمون آزمون نیز به مانند پیشدر پایان پس (.21در نظر گرفته شد) 
آمد. جهت بررسی و تجزیه و تحلیل آماری، از آمار  به عمل

های مرکزی و ها، تعیین شاخصتوصیفی در محاسبه فراوانی
پراکندگی استفاده شد.  در بخش آمار استنباطی، جهت بررسی 

ها از آزمون کولموگروف اسمیرنف و  همچنین طبیعی بودن داده

2 vachler 
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آزمون و از آزمون تی زوجی به منظور مقایسه متغیرها در پیش
 آزمون استفاده شد.پس

 هایافته

 هاتوزیع فراوانی متغیرهای آزمودنی -1جدول
 توزیع فراوانی متغیر های آزمودنی ها

 متغیرها انحراف استاندارد میانگین حداکثر حداقل تعداد نمونه

 قد)سانتی متر( 71/5 67/163 00/174 00/155 15

 وزن)کیلو گرم( 40/7 13/53 00/68 00/40 15

 سن)سال( 98/0 60/13 00/15 00/12 15

 درجه کیفوز پیش آزمون 23/5 15/45 49/56 00/41 15

 درجه کیفوز پس آزمون 21/5 80/33 68/45 54/25 15

 حداکثر اکسیژن مصرفی پیش آزمون 01/3 23/31 90/37 90/26 15

 اکسیژن مصرفی پس آزمونحداکثر  26/6 96/36 90/47 90/26 15

 ظرفیت حافظه فعال پیش آزمون 13/2 46/6 00/11 00/2 15

 ظرفیت حافظه فعال پس آزمون 06/2 13/7 00/12 00/5 15

(  نشان دهنده میانگین و انحراف استاندارد نمرات 1جدول شماره )
ظرفیت حافظه فعال، آمادگی قلبی تنفسی و درجه کیفوز در دو 

آزمون و همچنین میانگین و انحراف و پس آزمونمرحله پیش
طور که مشاهده های تحقیق است. هماناستاندارد قد و وزن نمونه

، میانگین آمادگی 80/33شود؛ میانگین درجه کیفوز برابر با می
و میانگین ظرفیت حافظه فعال برابر  96/36قلبی تنفسی برابر با 

-آزمون و پسپیش باشد و میانگین این سه متغیر  درمی 13/7با 

 آزمون تفاوت چشمگیری داشته است.
جهت استفاده از آمار پارامتریک یا ناپارامتریک برای بررسی 

آزمون  ها با استفاده ازهای پژوهش، ابتدا توزیع طبیعی دادهفرضیه

P- با سطح معناداری بیش از 6اسمیرنف -کولموگروف

0/05value>  بررسی قرار گرفت.مورد  

 (K-Sنتایج بررسی توزیع طبیعی متغیرها توسط آزمون کولموگروف اسمیرنف) -2جدول 
 

 شاخص

K-Sآزمون 

 (Zآماره آزمون) P-value نتیجه آزمون

 617/0 841/0 طبیعی (میلی لیتر/کیلوگرم/دقیقه)حداکثر اکسیژن مصرفی

 ./529 ./942 طبیعی درجه کیفوز

 ./678 ./748 طبیعی ظرفیت حافظه فعال

نشان داد، توزیع  (2اسمیرنف در چدول) -کولموگروف نتایج آزمون
-Pداده های هر سه متغیر در گروه آزمودنی ها طبیعی بود)

value>0/05 ،) لذا پیش شرط استفاده از آزمون های پارامتریک

 برقرار بود.برای کلیه متغیرها  
بخشی تمرینات اصلاحی و تعیین سطح برای بررسی میزان اثر

 معناداری متغیرهای پژوهش از آزمون تی زوجی استفاده شد. 

مقایسه میانگین متغییرهای پژوهش نتایج آزمون تی زوجی -3جدول  

 آزمون تی زوجی

 

t 
درجه 
 آزادای

Sig. (2-tailed)  مقایسه پیش آزمون و
 پس آزمون  متغیرها

 میانگین
انحراف 
 استاندارد

خطای انحراف 
 استاندارد از میانگین

 %95با فاصله اطمینان 

 کران بالا کران پایین

 
1- Kolmogerph- Smirnoph 



  و همکاران  گلشنی مهد
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 /000 29 022/14 07307/6 52693/4 /37799. 07032/2 30/5 ظرفیت حافظه فعال

 حداکثر اکسیژن مصرفی
)میلی لیتر/کیلو گرم/ 

 دقیقه(

60/32 39572/5 .98512/ 85210/30 61479/34 
092/33 

 
29 000/ 

 /000 29 837/25 86234/40 86766/34 46553/1 02704/8 86/37 درجه کیفوز

دهد که بین ( نتایج آزمون تی زوجی نشان می3بر اساس جدول )
(، آمادگی p= 000/0های سه متغیر؛ ظرفیت حافظه فعال) میانگین

( تفاوت p= 000/0( و زاویه کیفوز) p= 000/0قلبی تنفسی) 
 آزمون وجود دارد.آزمون و پس( در پیشp≤0/05معناداری) 

 بحث
هفته تمرینات اصلاحی پیلاتس ،  8مطالعه حاضر نشان داد، که 

تغییرات معناداری در میزان درجه کیفوز، آمادگی قلبی تنفسی و 
آموزان کیفوتیک ایجاد می کند) ظرفیت حافظه فعال دانش

دهد شیوع  مطالعات نشان میرا مشاهده کنید(. 3جدول
ناهنجاریهای وضعیتی در ایران زیاد است و این میزان به خصوص 

توان  کیفوزیس را می.(5) در افراد جوان، در حال افزایش است 
ناهنجاری کیفوزیس  ترین ناهنجاری ساختار قامتی نامید. متداول

ر عملکردهای جسمانی و حرکتی و ل دلابا عوارضی از قبیل اخت
همراه است. ها  شکستگی مهرهو افزایش مشکالت عملکرد ریوی 

یان به پشتگردی در اندام فوقانی با محدودیت لاضمن آنکه مبت
پذیری قفسه سینه آنها کاهش  اند و میزان اتساع حرکتی مواجه

(. بنابراین بهبود ناهنجاری کیفوز نه تنها از منظر بهبود 7) یابد می
نیز  ساختار قامتی فرد، بلکه عملکرد دستگاه های مختلف بدن را

تحت تاثیر قرار می دهد. همانگونه که در ادبیات پژوهش نیز اشاره 
شد، انحنای ستون فقرات باعث کاهش حجم قفسه سینه و فشار 
بر اندام های داخلی قلب و ریه می شود و در نتیجه آمادگی قلبی 
تنفسی را نیز تحت الشعاع خود قرار می دهد. بنابراین دور از انتظار 

بهبود زاویه کیفوز در افراد باعث بهبود این شاخصه نخواهد بود که 
ها گردد. بنابراین تلاش برای بهبود عارضه کیفوز به ویژه در 
دوران راهنمایی که شکل پذیری بدن راحت تر صورت می پذیرد، 
از لحاظ سلامتی برای دانش آموزان و خانواده ها بسیار حائز 

گودرزی  اهمیت است. پژوهش حاضر همسو با پژوهش های
( و 2020مینا حقیقی و همکاران)(، 1399سلخوری و همکاران) 

که تمرینات  ( نشان داد1393تهمینه خوشیاری و همکاران)
( 1399اصلاحی بر زاویه کیفوز موثر است. گودرزی و همکاران) 

هفته تمرینات پیلاتس بر تغییر درد و زاویه  8نشان دادند که 
دو شهر تهران با تاکید بر کایفوزیس در سلامت بانوان منطقه 

تقویت عضلات شکم، کمر و ستون فقرات باعث ایجاد تغییر در 

 
1-  Necati Ozlar 

گردد. از جمله دلایل همسویی نتایج پژوهش زاویه کیفوز می
حاضر با نتایج این پژوهشگران می توان به تاثیر این تمرینات بر 

پذیری عضلات مرکز بدن و کمر، و انتقال ثبات ، قدرت و انعطاف
 ایداری به بالاتنه ، اشاره کرد.این پ

پژوهش های مختلفی به بررسی تاثیر بهبود کیفوز و آمادگی قلب  

(؛ مهدی 2020و همکاران)  7نکاتی اوزلرتنفسی اهتمام ورزیده اند. 

اکبر ؛ (2020(؛ مینا حقیقی و همکاران)1392صابری و همکاران)
ند که همسو با پژوهش حاضر نشان داد (1381سازوار و همکاران)

تمرینات اصلاحی پیلاتس بر آمادگی قلبی تنفسی دانش آموزان 
 موثر است. 

( نیز در راستای نتایج پژوهش کنونی 2020حقیقی و همکارانش) 
هفته تمرینات تنفسی دمی ، بر استقامت قلبی  12نشان دادند، 

ساله با  15تا  12ای دانش آموزان تنفسی و انحنای سینه
بر حجم اکسیژن مصرفی گروه تمرینی،  ناهنجاری هایپر کیفوز

راستا بودن نتایج  تاثیر مثبت و معناداری دارد. از دلایل احتمالی هم
پژوهش حاضر با پژوهش حقیقی می توان به یکسان بودن دامنه 
سنی آزمودنی ها ، تاکید برتقویت عضلات تنفسی در تمرینات 

 پیلاتس اشاره کرد.
یاد و در اصطلاح پشت گردتر  هر میزان که زاویه کیفوز افزایش

شود، حجم قفسه سینه  و کارایی آن کاهش می یابد. در پژوهش 
حاضر نیز در آماره های پیش آزمون، بین درجه کیفوز و حجم 
اکسیژن مصرفی رابطه معکوس بود، اما به لحاظ آماری معنادار 

را مشاهده کنید(. هر چند تغییرات این شاخصه ها  4نبود)جدول 
آزمون و پس آزمون تفاوت معناداری داشتند، اما در برسی در پیش 

رابطه بین متغیرها ، به لحاظ آماری رابطه معناداری بین آن ها 
مشاهده نشد که از دلایل احتمالی عدم وجود رابطه بین درجه 
کیفوز و حداکثر اکسیژن مصرفی می توان به عدم افزایش یکسان 

ت های فردی آزمودنی ها در هر شاخصه با توجه به توان و تفاو
در حین تمرینات اشاره کرد. با این وجود با توجه به ادبیات پیشینه 
محققین به بررسی رابطه بین درجه کیفوز و ظرفیت تنفسی 

( به بررسی تاثیر زاویه 2020پرداخته اند. نکاتی اوزلر و همکاران) 
کیفوز قفسه سینه برفعالیت بدنی و ظرفیت تنفسی در مردان و 

ان جوان پرداختند. در این پژوهش ظرفیت تنفسی از طریق زن
گیری شد. نتایج نشان داد، بین دستگاه تست عملکرد تنفسی اندازه
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ظرفیت تنفسی و سطح فعالیت بدنی با زاویه کیفوز همبستگی 
خوانی پژوهش حاضر با پژوهش نکاتی منفی وجود دارد. دلیل هم

قابل انکار فعالیت و تمرینات اوزلر و همکاران احتمالا تاثیر غیر 
های تنفسی و همچنین سلامت ستون فقرات است) بدنی بر حجم

(  نا همسو با نتایج 1396(. از طرفی، معماری و همکاران)9
پژوهش حاضر با بررسی تاثیر شش هفته تمرینات اصلاحی 

تا  10های ریوی کودکان ساختاری و عضلات تنفسی بر شاخص
وز، ، بیان کردند که تمرینات اصلاحی رابطه ساله مبتلا به کیف 12

معناداری با میزان حداکثر اکسیژن مصرفی نمونه ندارد و بنابراین 
نتایج تمرینات اصلاحی بر آمادگی قلبی تنفسی این جامعه آماری 
موثر نیست. از جمله دلایل احتمالی این ناهمسویی نتایج می توان 

ه، عدم تغییر در حداکثر به تغییر نکردن زاویه کیفوز و در نتیج
اکسیژن مصرفی و آمادگی قلبی تنفسی در مبتلایان، کم بودن 
تعداد جلسات تمرینی) شش هفته در مقابل هشت هفته( و حذف 

 بدنی آزمودنی ها اشاره کرد. نکردن عادات غلط در وضعیت
هر مقدار که خون رسانی و اکسیژن  بیشتری به مغز برسد، انتظار 

شرط لازم ،کارایی بهتر فعالیت های مغزی برقرار می رود که پیش 
های پژوهش های پیشین، بین تمرینات باشد. بر اساس یافته

آموزان کیفوتیک اصلاحی پیلاتس و ظرفیت حافظه فعال دانش
دار وجود دارد. نتایج پژوهش حاضر همسو با رابطه مثبت و معنی

ارانش، نشان و همک 8یافته های جولایی؛ ایزانلو؛ امیدوار؛ویتمن

داد که تمرینات پیلاتس باعث بهبود ظرفیت حافظه فعال می 
 شود. 

جولایی در پژوهشی با بررسی رابطه تمرینات پیلاتس با حافظه 
بلند مدت و کوتاه مدت در سالمندان ، نشان داد بین حافظه بلند 

داری دیده می شود. مدت و تمرینات پیلاتس، رابطه مثبت و معنی
( با بررسی تاثیر تمرینات 22()1392نلو و همکاران) همچنین، ایزا

هوازی بر حافظه ارقامی و تصویری مبتلایان به سندرم داون، 
دار بین فعالیت بدنی هوازی و نشان دادند رابطه مثبت و معنی

(وجود تاثیر مثبت و 1397حافظه وجود دارد. امیدوار و همکاران) 
آموزان ابتدایی فعال دانش معنادار ، تربیت بدنی رشدی را بر حافظه

( در بررسی 2013و همکاران) اندرو ویتمن بی ای  نشان داد. 
رابطه بین فعالیت بدنی و حافظه فعال کودکان به نتایج مشابهی 

 رسیدند .
دهند که تمرین بدنی و به طور کلی مطالعات پیشین نشان می 

ی به تواند با بهبود افزایش جریان خون و اکسیژن رسانورزش می
مغز تاثیر، مثبتی بر عملکردهای عصبی و شناختی داشته باشد. 

های فعالیت بدنی همچنین موجب افزایش رهایش هورمون

های عصبی، رشد عصبی و در پی آن افزایش سرعت هدایت تکانه
(. با وجود این پژوهش 5گردد) عملکرد مغز و بهبود حافظه می

وهش حاضر ناهمسو هایی نیز وجود دارد که با یافته های پژ
 توانسویی میهم(. از جمله دلایل احتمالی  این نا11، 22هستند) 

آزمودنی ها در این  ننوع مداخله، جنسیت و سبه تفاوت شدت و 
  پژوهش ها اشاره کرد.

 گیرینتیجه
برخورداری از وضعیت قامتی مناسب و داشتن ستون فقرات طبیعی 
و بهبود دستگاه گردش خون و تنفس از عوامل بسیار مهم در 
سلامت عمومی افراد می باشد. با افزایش اطلاعات و آگاهی دانش 
آموزان و خانواده ها در زمینه بهداشت فردی، می توان از بروز 

د امکان پیشگیری کرد و در صورت ناهنجاری های جسمانی تا ح
بروز ناهنجاری ، با تشخیص به موقع نسبت به درمان آن اقدام 

؛ تمرینات اصلاحی پیلاتس بر با توجه به نتایج این پژوهشنمود. 
زاویه کیفوز، آمادگی قلبی تنفسی و ظرفیت حافظه فعال دختران 

ور ناهنجاری کیفوز در شهرستان کنگاور به طساله با 15تا  12
انحنای ثرات غیر قابل انکار بر ا ، با توجه به اینگذاردمعنادار اثر می

و به تبع آن کاهش فشارهای  ایغیر طبیعی ستون فقرات سینه
های بهبود عملکرد ،این وضعیت ها ماحصلقلب و ریه وارده بر

آمادگی قلبی تنفسی و بهبود  ،فیزیولوژیکی و شناختی از قبیل
 (.16فعال خواهد بود) ارتقاء ظرفیت حافظه 

 پیشنهادات

ای مدون برای آموزش تمرینات شود که، برنامهپیشنهاد می -1
های آموزشی و ورزشی موثر در این پژوهش به صورت کارگاه

های متعددی در این زمینه برای دبیران همچنین تدوین کتابچه
 تربیت بدنی در نظر گرفته شود.

پسر انجام شود و تاثیرات آن آموزان پژوهش حاضر با دانش -2
 مورد بررسی قرار گیرد.

با توجه به ضرورت تاثیرات مثبت تمرینات ورزشی بر آمادگی -3
شود آموزان پیشنهاد میقلبی تنفسی و ظرفیت حافظه فعال دانش

 از دیگر تمرینات ورزشی به جز تمرینات پیلاتس نیز استفاده شود.

 تشکر و قدردانی
دانیم که کمال تشکر و بر خود واجب می در پایان این مطالعه

قدردانی را از؛ اداره آموزش و پرورش کنگاور و کارشناسی تربیت 
بدنی، مسئولین و اولیاء  مدارس متوسطه دخترانه شهرستان 

 شان داشته باشیم.دریغهای بیکنگاور به خاطر همکاری
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