
 چكيده

هطالعِ تز رٍی عَاهل کاٌّذُ هطکلات جسواًی در افزاد سالوٌذ اس جولِ رٍش ّای توزیٌی هؤثز تز آًْا هی تَاًذ  زمينه و هدف:

همایسِ آثار ّطت ّفتِ توزیٌات پیلاتس ٍ  ذف کلی پژٍّص حاضز،اس اّویت تالایی در ًظام سلاهت جاهعِ تزخَردار تاضذ. ّ

   ٍ ًیوزخ لیپیذی هزداى سالوٌذ غیز ٍرسضکار تَد.پیادُ رٍی تز عَاهل آهادگی جسواًی، تزکیة تذى 

آسهَدًی ّای تحمیك حاضز را کیلَگزم(  80/74±19/9سال ٍ ٍسى 01/61±85/2)تا هیاًگیي سٌیًفز هزد سالوٌذ  31: روش ها

ًفز(، پیادُ رٍی 10گزٍُ توزیي پیلاتس ) 3کِ اس طزیك غزتالگزی اٍلیِ اًتخاب ضذُ تَدًذ، تِ طَر تصادفی در  تطکیل هی دادًذ،

پیادُ رٍی، ضاخص ّای آهادگی جسواًی  پیلاتس ٍ يیتوز تزًاهِ ّفتِ 8 اس تعذ ٍ لثل .ًذتمسین ضذًفز( 11ًفز( ٍ کٌتزل )10)

 ٍ HDL، LDL، TG)ی ذیپیل لیپزٍفا پاییي تٌِ، اًعطاف پذیزی ٍ تعادل پَیا(؛ تٌفسی، استماهت عضلاًی تالا ٍ -)استماهت للثی

TC) )دردٍرُ توزیٌی  اس تعذ ٍ لثل جیًتا سِیهما یتزا. گزفت لزار یاتیارس هَرد؛ تزکیة تذى )درصذچزتی ٍ ٍسى تذٍى چزتی 

 استفادُ ی ٍ کزٍسکال ٍالیستَک ، تعمیثیطزفِ کی اًسیٍار شیآًال آسهَى ٍیلکاکسَى، ٍ ّوثستِ t یآهار ّای آسهَى اس گزٍُ، ّز

 تعییي گزدیذ. >05/0Pسطح هعٌی داری ًیش . ضذ

ّوچٌیي،  (.>05/0P) پیادُ رٍی تاعث کاّص هعٌی دار درصذچزتی تذى ضذ يیتوز ّفتِ 8 كیتحم یّا افتِتزاساس ییافته ها: 

(. توزیٌات پیلاتس ًیش P > 05/0است ) ذاضتًِ یدار یهعٌایي توزیٌات تز سایز هؤلفِ ّای پزٍفایل لیپیذی ٍ تزکیة تذى اثز 

 (. P>  05/0تاعث تغییزات هعٌی داری در تزخی اس ضاخص ّای ًاهثزدُ ضذ اها ایي تفاٍت ّا در تیي گزٍُ ّا هعٌی دار ًثَد )

در راتطِ تا آهادگی ّفتِ توزیي پیادُ رٍی تَاًست تزکاّص درصذچزتی سالوٌذاى هؤثز ٍالع ضَد کِ  8اًجام  نتيجه گيری:

جسواًی ٍ پزٍفایل لیپیذی چٌیي ًیست. ایي اهز در راتطِ تا توزیٌات پیلاتس ًیش صادق است اها تِ ًظز هی رسذ ضیَُ توزیٌی 

 پیادُ رٍی رٍش هؤثزتزی تزای  تْثَد ٍضعیت جسواًی سالوٌذاى تاضذ.
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