
1/)65پیدر(پی1شماره/20دوره/1397بهار /گرگانپزشکیعلومدانشگاهعلمیمجله

8تا1صفحات

تحقیقی

جسمانیآمادگیبرپیلاتستمریناتهفتههشتاثر
ینیبالییکارآزمامطالعه ک ی: پستانسرطانبهمبتلازنان

5ضمیریانمحموددکتر،4طهماسبیصدیقهدکتر،3نعمتیجواددکتر،2*جهرمیکوشکیمریمدکتر،1محموديآمنه

علومبخشدانشیارورزشی،فیزیولوژيدکتري- 2.رانایشیراز،شیراز،دانشگاهروانشناسی،وتربیتیعلومنشکدهداورزشی،علومبخشورزشی،فیزیولوژيارشدکارشناس- 1
دانشگاهروانشناسی،وتربیتیعلومدانشکدهورزشی،علومبخشاستادیارورزشی،فیزیولوژيدکتري- 3.ایرانشیراز،شیراز،دانشگاهروانشناسی،وتربیتیعلومدانشکدهورزشی،

داخلیمتخصص-5.ایرانشیراز،شیراز،پزشکیعلومدانشگاهپستان،يهايماریبقاتیتحقمرکز،اریدانشسرطان،جراحیفلوشیپوعمومیجراحیمتخصص-4.رانایشیراز،شیراز،
.ایرانشیراز،راز،شیپزشکیعلومانشگاهدعروق،وقلبقاتیتحقمرکز،اریدانشعروق،وقلبيهايماریبتخصصفوقو

 ________________________________ _____________________________
چکیده

ایـن کـاهش یارفعخصوصدریورزشناتیتمروداشتهیپدرجسمانیمختلفرضعواآندرمانوپستانسرطان:هدفوزمینه
بهمبتلازنانجسمانیآمادگیهايشاخصبرخیبرپیلاتستمریناتهفتههشتاثرنییتعمنظوربهمطالعهنیااست.شدهشنهادیپعوارض
شد.انجامپستانسرطان

وکنتـرل ينفـر 15گـروه دودرسـال 30-57یسـن دامنـه باپستانسرطانبهمبتلازن30يروینیبالیکارآزماینیا:بررسیروش
درساعتهکیجلسهسهمدتبهراپیلاتستمریناتهفتههشتمداخلهگروهشد.انجام1395سالیطشیرازمطهريبیمارستاندرمداخله

پشـت، عضلاتقدرتتعادل،هماهنگی،پذیري،انعطافمیزاننمودند.نشرکتورزشیمنظمفعالیتهیچدرکنترلگروهدادند.انجامهفته
پـا، تکایستادنآزمونتنیس،توپدرپیپیپرتابآزمونولز،هايآزمونباترتیببههاآزمودنیشکمیعضلاتاستقامتودستقدرت

د.یگردتعییننشستودرازحرکتوستیدوکمرينیروسنج
قـدرت پشت،وکمرعضلاتقدرتهماهنگی،تعادل،پذیري،انعطافافزایشموجبمداخلهگروهزناندرپیلاتستمرینات:هـا هیافت

).>05/0P(گردیدکنترلگروهباسهیمقادرعضلاتاستقامتودست
شود.میپستانسرطانبهمبتلازنانجسمانیآمادگیيهاشاخصبهبودسببپیلاتستمرینات:گیرينتیجه
جسمانیآمادگی،یورزشنیتمر،لاتسیپ،پستانسرطان:هاواژهکلید

 ________________________________ _____________________________
koushkie53@yahoo.comوmkoushki@rose.shirazu.ac.irالکترونیکیپست،جهرمیکوشکیمریمدکتر:مسؤولنویسنده*

71946-84759کدپستی،بدنیتربیتبخش،تربیتیعلومدانشکده،شیرازدانشگاهمجتمع،ارممیدان،شیراز:ینشان
36286441نمابر،071-36134666تلفن

22/8/1396:مقالهپذیرش،15/7/1396:نهاییاصلاح،24/6/1395:مقالهوصول
https://orcid.org/0000-0001-9563-9461مریم کوشکی جهرمی، دکتر https://orcid.org/0000-0003-3167-0499آمنه محمودي

مقدمه
اسـت هسال40-60نزنادرسرطانگونهترینشایعپستانسرطان

هـا بیمـاري تـرین کمهل ـازیکـی شـیوع، يبـالا میـزان بـر علاوهکه
مهـم مشـکلات ازیکـی ایـران دريماریبنیا).1(شودمیمحسوب
زن10هـر ازتقریبـاً واسـت افـزایش حـال درکهبودهزنانسلامتی

ایـران در.داشتخواهدرابیمارياینبهابتلااحتمالنفریکایرانی
خطـر معـرض درتـر پـایین سـنین درزنانغربیکشورهايبرخلاف

بـا بیمـاران اکثـر و)3و2(دارندقراربیمارياینبهابتلابرايبیشتري
درد،اغ،اسـتفر تهـوع، مانندجانبیعوارضوعلایمازوسیعیطیف

ازیکــی).4(شــوندمــیمواجــهخســتگیواشــتهاییبــیخــوابی،بــی
وجراحــی مراحــلطــیازبعــدبیمــارانایــنعمــدهمشــکلات

ــیمی ــانی،ش ــعفدرم ــکلاتوض ــیمش ــمانی-حرکت ــت.جس اس
کندمیایجادجسمانیآمادگیلحاظازپستانسرطانکهمشکلاتی

طـرف دربـازو لنفـاوي ادمفوقانی،اندامحرکتیدامنهکاهششامل
انـدام عضـلات قـدرت وعملکـرد ضـعف حرکتـی، فقـر ،)5(مبتلا

وزنافـزایش وايشـانه کمربنـد درعضـلات ثبـات کاهشفوقانی،
افـزایش وعضـلانی تـوده دادندسـت ازبـا پستانسرطان).6(است

درمـــانی،شـــیمیتحـــتکـــهافـــراديدرویـــژهبـــهچربـــیتـــوده
نیــا.)7(اســتهمــراهدارنــد؛قــراریپرتودرمــانودرمــانیهورمــون

گذاشـته اثـر عضلانیسیستممانندفیزیولوژیکیسیستمروييماریب
تخریـب وعضـلات) انقبـاض ولؤ(مسپروتئینسنتزکاهشباعثو

اسـتقامت وقـدرت کـاهش عضلانی،تودهکاهش)،9و8(عضلات
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وپــذیريانعطــافکــاهشعملکــردي،تحــركکــاهشعضــلات،
کــاهشباعــثهمچنــین.)11و10(شـود مــیفوقــانیانــدامعملکـرد 

شکسـتگی افـزایش واسـتخوان پـوکی استخوان،معدنیموادتراکم
تحـرك وتعادلکاهشبدنی،فعالیتکاهشبهمنجرخودکهشده
).12(شودمی

ــات ــوازيتمرین ــاومتی،)13(ه ــیو)15و14(مق ــر)15(ترکیب ب
اثـر خصوصدرارند.ددنبالبهیمثبتاثراتسرطانمختلفعوارض
تمریناتاثرمانندجسمانیآمادگیهايشاخصبرورزشیتمرینات

باعـث کـه یوگـا و)16(خسـتگی ودردکاهشباعثکهآرامیتن
ــاهش ــترسک ــیواس ــانهونگران ــاينش ــاريه ــی)17(بیم ــودم ؛ش

هـاي سـال درکهتمرینیهايروشاز.استآمادهعملبهتحقیقاتی
روشایـن اسـت. پـیلاتس تمرینـات ؛گرفتـه قـرار توجـه مورداخیر

همـاهنگی مغـز وبـدن بـین کهاستهشدکنترلحرکاتازتمرینی
پـیلاتس تمرینـی روشکـارگیري بـه فوایـد از).18(کنـد مـی ایجاد

دربـدن قـواي تمامیبردنبالابدن،ایمنیسیستمتقویتبهتوانیم
دردهـاي دهنـده کاهشمنفی،افکارازذهنوفکررهاسازيجهت
کـردن حجـیم قـدرت، وتعـادل انعطـاف، پیشـرفت کمر،وايمهره

وعروقـی قلبـی سیسـتم تقویتتنفس،قابلیتبردنبالاوریهفضاي
).19(نموداشارهعضلاتومفاصلحرکتیدامنهبردنبالا

ــات ــیلاتستمرین ــوددرپ ــادلانعطــاف،بهب ــاتع اســتقامتوپوی
عمـل متعاقبپیلاتستمرینات).20(ستاموثرسالمافرادعضلانی
عملکـرد بهبوددرچشمگیريافزایشموجبپستانسرطانجراحی

.)19(اسـت شـده مبـتلا سـمت فوقـانی اندامحرکتیدامنهافزایشو
ورزشایـن آن،اجرايسهولتوپیلاتستمریناتویژگیبهبهنظر

منظـور بـه همطالع ـنی ـااست.گرفتهقرارافرادازبسیاريتوجهمورد
آمادگیهايشاخصبرخیبرپیلاتستمریناتهفتههشتاثرنییتع

شد.انجامپستانسرطانبهمبتلازنانجسمانی
بررسیروش

دامنـه بـا پستانسرطانبهمبتلازن30يروینیبالیکارآزماینیا
صـورت بـه کنترلومداخلهينفر15گروهدودرسال30-57یسن

شـیراز مطهـري بیمارستانبهکنندهمراجعهمونآزپسوآزمونپیش
شد.انجام1395سالیط

اخـذ مطالعـه درشـرکت آگاهانـه یکتب ـنامـه تیرضـا مارانیباز
کــــد (اخــــلاقتــــهیکمدییــــتامــــوردمطالعــــهنیــــاد.یــــگرد

IR.SUMS.REC.1395.114 (نیهمچن ـگرفـت. قراررازیشدانشگاه
ــزدر ــتمرکـ ــاییآکارثبـ ــايزمـ ــالینیهـ ــرانبـ ــهایـ ــمارهبـ شـ

IRCT2016110113107N3است.رسیدهثبتبه
یکتب ـنامـه تیرضـا فـرم لی ـتکمشاملمطالعهبهوروديارهایمع

توسـط پستانسرطانيبیماروجودتاییدمطالعه؛درآگاهانهشرکت
؛درمـانی شـیمی پایـان ؛سینهجراحیعملانجام؛نظرصاحبکپزش

وعـروق وقلـب خصـص متتاییـد بـا یورزشناتیتمرانجامتوانایی

عـود شـامل مطالعهبهورودعدميهااریمعبود.يانکولوژمتخصص
بهتمایلعدمزینوپرتودرمانیودرمانیشیمیانجامبهمنجربیماري
.بودورزشیيهابرنامهدرمنظمشرکت

روشبـه مطالعـه بـه ورودطیشراواجدبیمارانبینازهاآزمودنی
شـدند بنـدي گـروه ،بلـوکی تصـادفی لشکبهوانتخابدسترسدر

یک).(شکل

ینیبالییکارآزمارنمودا:1شکل

body)بـدن تـوده شاخص mass index: BMI) نسـبت برحسـب
بـه دورکمـر نسـبت و(متـر) قدمجذوربر(کیلوگرم)یآزمودنوزن
waist)باسندور hip ratio: WHR)محـیط حـداقل تقسیمقیطراز
د.یگردمحاسبهباسنمحیطبهرکم

گرفتـه آزمـون پـیش گروهدوهرازتمرینشروعازقبلروزسه
ازاســتفادهبــاپشــتعضــلاتقــدرتگیــريانــدازهشــاملکــهشــد

دسـتی، نیروسـنج ازاسـتفاده بـا دسـت قدرتگیرياندازهنیروسنج،
نشســت،ودرازآزمــونبــاشــکمعضــلاتاســتقامتگیــريانــدازه

آزمـون بـا همـاهنگی ارزیـابی ،ولـز آزمونباپذیريعطافانارزیابی
پاتکایستادنآزمونباتعادلسنجشوتنیستوپدرپیپیپرتاب

عصردرهفتهدرجلسهسه،هفته8مدتبهمداخلهگروهسپسبود.
یمرب ـکمـک بـا رالاتسیپناتیتمرقهیدق60مدتهبفردروزهاي

دادند.انجام
بـا وسـخت بـه آسـان ازشـدت براسـاس تجلسـا تمرینیبرنامه

بـا حرکـات انجـام درمحـدودیت وبالاتنهقسمتضعفرفعهدف
ــت ــیمدس ــدتنظ ــهدروش ــاتهم ــطجلس ــربانمتوس ــبض ــاقل ب

)n=58(بودنطیشراواجدنظرازیبررس●

)n=30(شدهتصادفی●

)n=2(مطالعهازشدهخارج●
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توسـط آموزشازبعدثانیهدهمدتدرکاروتیدينبضگیرياندازه
ضـربان کهبوديحددرتمرینشدتوشدگیرياندازههاآزمودنی

نرود.فراتربیشینه)قلبضرباندرصد50(متوسطشدتازقلب
یـک دربـزرگ عضـلات کهبودنیاهدفتمرینیجلساتدر

روشبـه ایسـتاده حالـت ازتمرینـی جلسـات د.نشودادهتمرینروز
تمرینــیروشبــهصــحیحبـازدم ودماجــرايبــاوپــیلاتسصـحیح 
ابتدادرهمتنفسصحیحاجرايبرکهيطوربهشد.شروعپیلاتس

حرکـات شـروع سـپس شـد. دی ـتاکتمرینـات انجـام حـین درهمو
نیزمفاصلکردنگرمشاملکهشداجرادقیقه5مدتبهکنندهگرم
فواصـل بـا سرشانهودستعضلاتتقویتیحرکاتآنازپسبود.

تمرینــاتمرحلــه،ایــنانجــامازبعــدوگرفــتصــورتاســتراحتی
سـت هـر درتکـرار 8-12باوستسهتایکباپیلاتساختصاصی

شـد. اجـرا بدنکردنسردوکششیتمریناتآخردرد.یگردانجام
خـود روزانـه عـادي هـاي فعالیـت بهزمانمدتایندرکنترلگروه

د.ینگرداجراآنانيبراناتیتمروپرداختند
آزمـون ایندرشد.استفادهپایکآزمونازتعادلسنجشبراي

قـرار استفادهموردپایکرويتعادلحفظتواناییارزیابیمنظوربه
درآزمـون ایـن )93/0-99/0(پایاییو)64/0-79/0(روایی.گرفت

آزمـون ایـن اجـراي هنگـام در.)21(استشدهتاییدقبلیتحقیقات
پـاي رويسـپس ودادقرارلگنطرفدوراهادستآزمودنیابتدا
قـرار برتـر پـاي داخلـی قسمتدرراغیربرترپايکفوستادیابرتر
حسـب بـر حالـت ایـن حفظزمانمدتبابرابرفردتعادلامتیازداد.
آزمون،وضعیتاتخاذازپسگیرياندازهشروعهنگامدربود.ثانیه

کرنـومتر، ازاسـتفاده بـا زمـین ازبرترپايپاشنهشدنجداباهمزمان
ثبـت وضـعیت نایخوردنهمبهلحظهتاپایکرويایستادنزمان
عنـوان بـه زمـان بهترینودادانجامراآنمرتبهسهآزمودنیهرشد.

بـه ابتـدا گیـري انـدازه شـروع ازپـیش د.ی ـگردثبـت آزمودنیامتیاز
کند.اتخاذراآزمونوضعیتچگونهکهشددادهآموزشآزمودنی

اسـتراحت، ثانیـه 15زمـانی فاصـله بابارسهآزمودنیهرآن،ازپس
زمـان ثبـت آزمودنیهربرايداد.انجامتمرینصورتبهرانآزمو

پـایی کنـد؛ لمـس رازمـین يوآزادپايکهشدمتوقفصورتیدر
گردد؛خارجاولیهوضعیتازوشودجابجاایستادهآنرويفردکه

پـاي پشتبهراخودآزادپايآزمودنیوشودجدالگنازهادست
طـرفین یـا عقـب جلو،بهراآنعادلتحفظبرايیاکندقلابدیگر

).21(دهدحرکت
پرتـاب آزمـون ازدسـت وچشـم همـاهنگی گیـري انـدازه براي

دستوچشمهماهنگیآزموناینشد.استفادهتنیستوپدرپیپی
بـه توجـه بـا آزمـون، اجرايبراي.سنجدیمرابدنکلهماهنگیو

رويبـر متـر 60/1عـرض بـه ومتـر 05/3ارتفاعبههدفی20شکل
بـا هـدف ایـن کـه طوريبهم.ینمودرسمهمواروصافدیواریک

منطقـه نـام بـه دیگـري منطقـه .داشـت فاصـله مترسانتی24/15زمین

درزمـین رويبـر بـود؛ متـر 69/1عرضوطولبهمربعیکهپرتاب
منطقـه کـه دیـواري بامربعضلعیکشد.ترسیمهدفمنطقهمقابل
آنمتـري 05/3فاصـله دروبـود مـوازي شـت؛ داقرارآندرهدف

کـه اينقطـه هـر دروپرتـاب منطقهداخلدرآزمودنیشت.داقرار
ازاسـتفاده بـا راتنـیس تـوپ »رو«علامتباوستادیابود؛اودلخواه
هـاي پرتـاب اونمـود. پرتـاب مقابلهدفسويبهدستبالاپرتاب

هـاي تـوپ داد.امـه اد»توقـف «علامـت شـنیدن تـا راخـود درپیپی
ازپــسیـا هـوا درهـدف، بـا برخــوردازپـس یسـت بایشـده پرتـاب 
گـردد. پرتابهدفسويبهمجدداًوشدهدریافتزمینبابرخورد

بـدون رابـود کنتـرل ازخـارج کـه راهـایی تـوپ یسـت بایآزمودنی
پرتابمنطقهداخلازراکاردوبارهوگرفتهدستبادیگرانکمک

دوکـردن، تمـرین بـراي ايثانیـه 10زمـان یـک ازبعـد نماید.آغاز
).22(شدگرفتهنظردرآزموناجرايبرايايثانیه15تکرار

يبـرا شـد. اسـتفاده ولـز آزمـون ازپـذیري انعطـاف سنجشبراي
بـا يپـذیر انعطـاف جعبـه مقابـل دربرهنهپاآزمودنیآزمون،شروع

تیوضـع درزانوهـا ت.نشسزمـینيروبـر،جلـوبـهکشـیدهيپاها
نیهمچن ـبـود. مترسانتی10یکدیگرازپاهافاصلهوکشیدهوصاف
تسـت، ياجـرا يبـرا شـد. مماسجعبهبههاپاشنهوصافپاهاکف

جلـو طـرف بـه آزمـودنی وشـد بردهجلوطرفبهمستقیماًهادست
ممکـن کـه جـایی تـا راجعبـه شاخصانگشتنوكبـاوشدهخـم
راخـود بـدن مرتبه4حداکثراشتدحقآزمودنیراند.جلوبهبود؛
درراخـود وضـعیت یسـت بایخـر آمرتبـه درونمـوده راسـت وخم

زمـودنی آامتیازداشت.یمنگهثانیه1-2مدتبهکشیدگیحداکثر
بــهکشــیدگیآخــردفعــهدرکــهبــوداينقطــهدورتــرینازعبــارت

).23(بودآوردهدستبهمترسانتی
شـد. اسـتفاده نیروسنجازکمرعضلاتقدرتگیريازهاندبراي

قـرار اوپاهـاي بیندرنیروسنجکهدرحالیآزمودنیآزمون،ایندر
آزمـودنی دسـت بـا متناسـب زنجیـر طولستاد.یاسکورويشت؛دا

شـدن خـم بـدون وشدهخمآزمونانجامموقعآزمودنیشد.تنظیم
بیشـترین آرامـی بـه وگرفتمحکمرادستگیرهصافکمرباوزانو

نیـروي نمـود. وارددسـتگیره کشـیدن بـالا منظوربهراممکنهنیروي
درآزمـون ایـن شـد. مشخصنیروسنجمدرجصفحهدرشدهاعمال

عقربـه نوبـت هـر ازپـس آزمـونگر نیهمچن ـشـد. تکـرار نوبـت سه
.)23(برگرداندصفرنقطهبهرانیروسنج
بـدین شـد. اسـتفاده ستیدنیروسنجازدستقدرتآزمونبراي
دررانیروسـنج دسـته تـا شـد خواسـته آزمـودنی ازابتداکهصورت

تـلاش حـداکثر بـا وگرفتهزاویهکمیبابدنکناردروخوددست
درشـده اعمالنیروياد.دفشارنیروسنجدستهرويراخودانگشتان

نوبـت سـه درآزمـون ایـن د.ی ـگردمشـخص نیروسنجمدرجصفحه
).23(دیگردثبتحاصلهعددبیشترینوشدتکرار

نشسـت ودرازآزمـون ازعضـلانی اسـتقامت گیـري انـدازه براي
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زانوهـا ودرازکشـید پشتبهداوطلبکهصورتبدینشد.استفاده
ينحـو بهگرفت.قرارزمینيروپاهاکفکهيطوربهنمود.خمرا

بـه هـا دست.اشتدفاصلهمتریسانت40تا30نشیمنگاهباهاپاشنهکه
فـرد هوسـیل بـه داوطلـب يپاهاگرفت.قرارهمرويضربدريشکل
انقبـاض بـا داوطلـب شـد. داشـته نگـه ثابـت کتشسطحدریکمک

راتنـه وسـر وکـرد جـدا زمینازراتنهبالا،تنهکنندهخمعضلات
نمـود. لمـس راهـا رانها،آرنجکهيطوربـهنمود.خـمزانوهايرو

شـروع حالـت بـه داوطلبپسس.شد.محسوبامتیازیکعملاین
ازرو)-(حاضـر يصـدا شـنیدن بـا داوطلـب گشـت. یبـرمـحرکـت

لحظــههمــیندرونمــودشــروعراحرکــتگیرنــدهآزمــونطــرف
هکلم ـباکرنومترزمان،ثانیه30ازبعدوکردکاربهشـروعکرنـومتر

اسـتقامت یـري گانـدازه بـراي آزمـون ایـن پایاییشد.متوقفایست
).24(استشدهتاییدشکمیعضلات

آزمـــونتوســـطهـــادادهتوزیـــعبـــودننرمـــالتاییـــدازپـــس
بـا هـا واریـانس بـودن همگـن آزمونواسمیرونوف-کولموگروف

بــینتعامـل F(رگرســیونشـیب همگنــیولـوین ازآزمــوناسـتفاده 
یلتحلآزمونازهاگروهبینتفاوتبررسیبرايمستقل)وهمپراش

.شـد اسـتفاده گـروه دودرمتغیرهـا کلیـه مقایسـه بـراي کوواریانس
متغیـر عنـوان بهآزمونپیشومستقلمتغیرعنوانبهپیلاتستمرینات

شـدند. تحلیـل واردوابسـته متغیـر عنـوان بـه آزمـون پسوپراشهم
درSPSS-16يآمـار رافـزا نـرم ازاسـتفاده باهادادهتحلیلوتجزیه
شد.انجام05/0ازکمتريردایمعنسطح

هایافته
وسـال 33/45±48/7کنتـرل هگروسناریمعانحرافونیانگیم

لـوگرم ی(کیبدنتودهشاخصبود.سال53/48±42/5مداخلهگروه
بی ـترتبـه مطالعـه يابتـدا درمداخلهوکنترليهاگروهمترمربع)بر

بیـــتتربـــهمطالعـــهيانتهـــادرو48/26±26/5و29/3±14/27

دوربهکمردورنسبتد.یگردنییتع17/26±14/5و23/3±75/27
ــرليهــاگــروهباســن ــهوکنت ــدادرمداخل ــهمطالعــهيابت ــترتب بی

ــادرو83/0±05/0و10/0±83/0 ــهيانتهــ ــهمطالعــ بیــــترتبــ
د.یگردنییتع83/0±06/0و10/0±84/0

سـرطان بـه مبـتلا مداخلـه گـروه زنـان درپیلاتستمریناتانجام
ــتان ــرپس ــدهاث ــیبهبوددهن ــرداريمعن ــافب ــذیري،انعط ــادل،پ تع

اسـتقامت ودسـت عضلاتقدرتکمر،تعضلاقدرتهماهنگی،
(جـدول )P>001/0(دادنشـان کنتـرل گـروه بـا سهیمقادرعضلانی

.)کی
بحث

بـه مبـتلا زناندرپیلاتستمریناتحاضرمطالعهتایجنبهتوجهبا
گـروه درپـذیري انعطـاف دارمعنـی افـزایش موجـب پسـتان سـرطان 
مطالعـه اینازحاصلنتایجد.یگردکنترلگروهبامقایسهدرمداخله

بـر راپـیلاتس تمرینـات هفتـه 12که)Kloubec)18مطالعهنتایجبا
همخــوانیکــرد؛یابیــارزبزرگســالمــردانوزنــانپــذیريانعطــاف

مثبـت اثـر )25(همکـاران وSekendizمطالعـه درهمچنـین داشت.
ــات ــیلاتستمرین ــرمــدرنپ ــذیريانعطــافب ــهپ ــاندرخلفــیتن زن
GibsonوRogersمطالعـه دربـود. انکارناپذیرتحركکمبزرگسال

بودنـد پـذیري انعطـاف برپیلاتستمریناتهفته8دارمعنیاثر)26(
پـیلاتس تمرینـات )19(همکـاران وKeaysمطالعـه در.شدمشاهده
بهبـود درچشـمگیري افـزایش ،پسـتان سرطانجراحیعملمتعاقب

شـانه خـارجی وداخلـی چـرخش ابداکشـن، فلکشن،حرکتیدامنه
هفتـه 16)27(همکـاران وMartins-Menesesمطالعـه درداد.نشان

اثـر خـون يفشـار پربهمبتلازنانپذیريانعطافبرپیلاتستمرینات
)28(مکـاران هوPhrompaetمطالعهدرهمچنینداشت.داريمعنی

زنـــانومـــردانپـــذیريانعطـــافبـــرپـــیلاتستمرینـــاتهفتـــه8
اثـر )29(همکارانورهنمامطالعهدرداشت.مثبتیاثرغیرورزشکار

دستقدرت،کمرعضلاتقدرت،هماهنگی،تعادل،پذیريانعطافاریمعانحرافونیانگیم:1جدول
مداخلهوترلکنيهاگروهدرسرطانبهمبتلازنانعضلانیاستقامتو

رهایمتغ
انحرافونیانگیماریمعانحرافونیانگیم

رییتغتفاوتاریمع
هامیانگین

Fp-value )=15n(مداخلهگروه)=15n(کنترلگروه
آزمونپسآزمونشیپمطالعهيانتهامطالعهيابتدا

پذیريانعطاف
001/0*86/964/29±66/3620/2±00/2926/7±40/2620/9±60/2888/6±79/7متر)(سانتی

001/0*06/3276/36±73/4114/5±60/1272/22±53/1210/11±46/1573/14±81/15(ثانیه)تعادل
(تعدادهماهنگی
001/0*80/291/41±46/963/0±73/706/3±33/609/4±40/722/2±15/3توپ)برخورد

عضلاتقدرت
001/0*60/1714/49±53/10397/2±60/9540/35±66/5938/35±33/6941/16±19/24(کیلوگرم)کمر

دستقدرت
001/0*96/1084/24±33/4433/2±23/3698/14±00/2382/14±86/2592/11±60/12(کیلوگرم)

عضلانیاستقامت
001/0*11/358/24±25/1188/0±50/962/3±25/440/4±66/580/2±17/3(تعداد)

*05/0P<
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پـل یمولتبهمبتلابیمارانپذیريانعطافبریوگاتمرینهفته12مثبت
نـاهمخوانی تحقیـق خصـوص ایـن درد.یگردمشاهدهسیاسکلروز

نشد.یافت
واسـت پویـا نـوع ازبیشـتر کششیحرکاتپیلاتسمریناتتدر

یسـت بایاما؛شوندنمیداشتهنگهثانیه)2-3(فقططولانیمدتبراي
تمرینـات طـول دربـار 4-8پویـا هـاي کشـش ایـن کهداشتتوجه
ازگردنـد. پـذیري انعطـاف افـزایش باعـث تواننـد میکهشدهتکرار
شوند.میانجامتمرکزباکششیحرکاتپیلاتستمریناتدرطرفی

(Antagonist)حرکتمخالفعضلاتآگاهانهطوربهفردبنابراین

خـود دامنـه طـول درتـا دهـد مـی اجـازه اندامبهونمودهریلکسرا
ازیکـی ).18(شودیمپذیريانعطافافزایشباعثکهکندحرکت

تاایس ـیـا پویاصورتبهکهکششیتمریناتاثرفیزیولوژیکیدلایل
باشـد مکـرر کششدلیلبهعضلهطولافزایشتواندمی،پیلاتسدر
وشـده سـازگار زمـان مـرور بـه دهدمیاجازهعضلانیدوكبهکه

).30(یابدکاهش،پذیريانعطافکاهشبهمنجرتحریکات
تعادلدارمعنیافزایشموجبپیلاتستمریناتحاضرمطالعهدر

مطالعـات گریدباکهشدکنترلهگروبامقایسهدرمداخلهگروهدر
ــوان ــتیهمخ ــا)؛27و29(داش ــاام ــهیب ــهافت )Kloubec)18مطالع

وسـیله بـه تعـادل بهبـود ) Kloubec)18مطالعهدرنداشت.همخوانی
مـردان وزنـان شـامل آزمـودنی 50شـد. ارزیـابی پـیلاتس تمرینات
دهداتمــرینهفتــهدربــار2وايهفتــه12دورهیــکبــرايمیانســال

هفتـه درجلسـات تعـداد کاهشتواندمیهمخوانیعدمدلیلشدند.
باشد.تمرینویژگیومیانسالهايآزمودنی

وفوقـانی هـاي انـدام درقـدرت افـزایش باعثپیلاتستمرینات
تعـادل بهبـود باعـث هـا انـدام عضلاتقدرتافزایشوشدهتحتانی

ــایی).31(شــودمــی انجــامبــراياًتقریبــتعــادلحفــظدرافــرادتوان
تئـوري طبـق اسـت. ضـروري روزمـره حرکـات کلیـه آمیـز موفقیت

متقابـل، اثـر ازناشـی فضـا دربدنوضعیتکنترلتواناییها،سیستم
درکهاستاسکلتیوعضلانیعصبی،سیستمسهپیچیدهوهمزمان
سیسـتم، ایـن ).32(شـود مـی نامیـده وضـعیت کنترلسیستممجموع

راحرکـت ایجـاد آنمتعاقـب وتعـادل فـظ حيبـرا وضعیتکنترل
وفضادربدنموقعیتتشخیصجهتحسی،هايدادهتلفیقمستلزم

دانـد. میمناسبنیرواعمالبراياسکلتیعضلانیسیستمتواناییزین
تعـادل تنظـیم درمـؤثر اسـکلتی عضلانیعواملتئورياینبراساس

حرکتـی دامنهعضله،هايویژگیوخصوصیاتمانندموارديشامل
.)33(اسـت بـدن مختلـف هـاي قسـمت بیومکانیکیارتباطومفصل

تئـوري بـه توجـه بـا بـدنی فعالیـت حاضـر مطالعـه دررسدمینظربه
باعـث فـوق، هـاي سیسـتم ازیکهررويورزشاثرزینوهاسیستم
.استشدههایآزمودنتعادلبهبود

دارعنــیمافــزایشموجــبپــیلاتستمرینــاتحاضــرمطالعــهدر
درد.ی ـگردکنتـرل گـروه بـا مقایسـه درمداخلهگروهدرهماهنگی

ایننتایجاما؛نشدیافتتحقیقیپیلاتسورزشیتمریناثرخصوص
نشـان کـه )34(همکـاران ویـزدي شـاطرزاده مطالعهنتایجباتحقیق
20-25سـالم دختراندستوچشمهماهنگیبرذهنیتمریندادند

تحقیـق خصـوص ایندرداشت.همخوانیدارد؛يدارمعنیاثرهسال
نشد.یافتناهمخوانی

هماهنگیکاهشپستانسرطانبهمبتلابیمارانمشکلاتازیکی
هنگـام شـود. یم ـآنبهبـود باعـث پـیلاتس تمریناتاحتمالاًواست

فعالیـت پیوسـته مـا بـدن عصبینظامورزشی،فعالیتنیزواستراحت
دسـتگاه بهبدنهايوضعیتخصوصدررالازمبازخوردتاکندمی

وســیلهبــهراهــاوضــعیتایــنبــدنکنــد.مــنعکسمرکــزيعصــبی
عصبیاطلاعاتکند.میتجربهمحیطیهايبافتوداخلیهاياندام

محـرك یـک کـه گیرنـد مـی منشـا تخصصـی حسیهايگیرندهاز
عملپتانسیلبهرامکانیکیمحركیافیزیکی،محركبیوشیمیایی،

تبـدیل ؛شـود مـی منتشـر مرکـزي عصبیدستگاهدرخودنوبهبهکه
ورزشـی فعالیـت هنگامکهاصلیحسیهايگیرندهمیانازکنند.می

هايگیرندهوگلژيوتريهاياندامعضلانی،دوك؛کنندمیعمل
رونـد. میشماربهعضلانیعصبیعملکردمهمهايگیرندهمفصلی،

بازخوردپیوستهآوراناعصابن،بدحرکتوعضلهانقباضهنگام
اسـت. اسـکلتی عضـله درموجودهايگیرندهآنهامنشاکهدهندمی

اطلاعـات کـه اسـت اسـکلتی عضـله اصلیگیرندهعضلانی،دوك
طـول درتغییـر میـزان وعضـله طولعضله،کششبهمربوطعصبی
بـا بنابراین).35(فرستدمیمرکزيعصبیدستگاهبهپیوستهراعضله
وشـده تقویـت هامکانیسمایناحتمالاًپیلاتسورزشیتمرینانجام

تاییـد نیـز حاضـر مطالعـه نتـایج کـه شودمیهماهنگیبهبودموجب
بود.آنکننده
دارمعنــیافــزایشموجــبپــیلاتستمرینــاتحاضــرمطالعــهدر
د.ی ـگردکنتـرل گروهبامقایسهدرمداخلهگروهدرعضلانیقدرت

بـر پـیلاتس ورزشمثبـت اثر)25(همکارانوSekendizمطالعهدر
مطالعـه درشـد. مشـاهده تحـرك کـم بزرگسـال زنـان درتنهقدرت

Martins-Menesesــارانو ــز)27(همک ــرنی ــه16اث ــاتهفت تمرین
نشانجینتاوشدبررسیخونيفشارپربهمبتلازنانرويبرپیلاتس

دارد.یمثبتاثرچپوراستدستقدرترويتمریناتنیاکهداد
همخــوانی)29(همکــارانورهنمــامطالعــهبــاحاضــرتحقیــقنتــایج

مـاران یبونـات یتمرمتفـاوت نـوع خـاطر بهاستممکنکهنداشت
نشد.یافتناهمخوانیتحقیقخصوصایندرباشد.مطالعهمورد

حاضـر مطالعـه درقدرتبهبودبرايفیزیولوژیکیدلایلاحتمالاً
افـزایش عضـله، مـؤثر کـارکرد بـه کهاستعصبیتغییراتعلتبه

وحرکتـی هـاي نـورون انقبـاض همزمانیافزایشعصبی،سازيفعال
همچنـین اسـت. شـده منجـر گلـژي وتريانداممهاريعملکاهش
کـارایی بهبـود یاعضلانیتارهاينوعدرتغییرعلتبهاستممکن

نــوعیتسپــیلاتمرینـات ).35(باشــدافــرادایـن درانقبــاضقابلیـت 
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اعمـال بـدن وزنشـکل بـه آندرمقاومتکهاستمقاومتیتمرین
واقعموثردستقدرترويبرتواندمیطریقاینازو)25(شودمی

تمرکزوآگاهیباپیلاتستمریناتکهاینبهتوجهباهمچنین.شود
دردسـت قـدرت افزایشعلترسدمینظربه؛شوندمیانجامفکري

عضـلانی وعصبیسازگاريبهبیشترپیلاتستمریناتاولهايهفته
پـیلاتس تمریناتاثردربارهاندكتحقیقاتبهتوجهباباشد.مرتبط

است.زمینهایندربیشترتحقیقاتبهنیازدستقدرترويبر
دارمعنــیافــزایشموجــبپــیلاتستمرینــاتحاضــرمطالعــهدر

کنترلگروهبایسهمقادرمداخلهگروهدرشکمیعضلاتاستقامت
).29و26و25و18(داشتیهمخوانمطالعاتگریدباکهشد

کامـل کنتـرل امکـان عـدم بـه توانیممطالعهيهاتیمحدوداز
ورزشــیبرنامــهازخــارجروزانــههــايفعالیــتهــا،آزمــودنیتغذیــه

نمود.اشارهناتیتمرانجامزماندرافراداسترسوهاآزمودنی
گیرينتیجه

لاتسیپ ـورزشـی تمـرین هفتـه 8کـه دادنشـان مطالعهنیاجینتا
جسـمانی آمـادگی بـر مـوثر عواملبرخیبریمثبتتغییراتتواندمی

.باشدداشتهپستانسرطانبهمبتلازنان
قدردانیوتشکر

ــا ــهنی ــلمقال ــپاحاص ــهانی ــانم)2309597IRAN DOC(نام خ
فیزیولوژيهرشتدرارشدیکارشناسدرجهاخذيبرامحموديآمنه

بـود. شـیراز دانشـگاه روانشناسـی وتربیتیعلومدانشکدهازورزشی
بخـش کارکنـان ومطالعـه درکننـده شـرکت بیمـاران ازوسیلهبدین

صـمیمانه همکـاري دلیـل بـه شـیراز مطهـري بیمارسـتان زنانسرطان
گردد.میسپاسگزاري
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_______________________________________________________________________________________________

Abstract
Background and Objective: Breast cancer and related treatments induce various physical symptoms.
One of suggested method for preventing or reducing physical symptoms is exercise training. This
study was done to evaluate the effect of 8 weeks Pilates exercises physical fitness indices in breast
cancer patients.

Methods: In this randomized clinical trial study 30 female breast cancer patients were divided into
intervention (n=15) and control (n=15) groups by block randomization method. Pilates exercise for
8 weeks, 3 days a week for 60 min in every session was performed in Patients in interventional group
but patients in control group did not participate in any regular physical activity. Flexibility,
coordination, back and hand strength and muscular strength were determined using Wells, alternate
hand wall toss, one leg –stance, back and handgrip dynamometer, sit up tests, respectively.

Results: Pilates exercises significantly increased flexibility, balance, coordination, back and hand
strength, muscular endurance and sit up in interventional group in compared to controls (P<0.05).

Conclusion: Pilates exercise improves physical fitness indices in women with breast cancer.

Keywords: Breast cancer, Pilates, Exercise training, Physical fitness
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