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Introduction & Purpose: The overall purpose of the present study was to 
compare the effect of a Pilates training session and an incremental Tabata 
interval on the physical self-concept and job stress of female employees of the 
Oil Engineering and Development Company. The sample of this study 
consisted of 63 people who were available accessible to female engineers of 
Oil Engineering and Development Company (50-30 years). The tool used for 
gathering information about physical self-concept variable was Marsh & … 
Physical Self-concept Questionnaire with 56 questions and 10 subscales. The 
HSE Job Stress Questionnaire consisted of 35 questions and 7 subscales. 
Statistical analysis was performed using t-test for normal data and ANOVA was 
used for data analysis. All statistical analyzes were performed using SPSS 
software (version 19). 

Results: The results of this study showed that there is a significant 
difference between the effect of Pilates and intra-Tabata exercises on 
physical self-concept of employees and the physical self-concept of 
Tabata group is higher than Pilates group and control group but there 
is a difference between the effect of Pilates and Interval training There 
is no, but Pilates and Tabata Interval training is higher than the control 
group. On the other hand, the results showed that the mean score of 
physical self-concept and job stress in both groups were significantly 
better than the mean of their pre-test and control group. 
Conclusion: According to the results of the study, Pilates and Tabata 
interval training had a positive effect on increasing self-concept and 
decreasing job stress of female engineers of Oil Engineering and 
Development Company. This result indicates that people with high 
physical abilities and athletic ability will increase their self-esteem and 
positive attitude towards body competencies, as well as with better 
functioning, they will experience less stress and anxiety and stress. 
Therefore, it is recommended to plan and allocate special credits for 
physical activity and Pilates and Tbata  Plans and to perform them 
regularly in office hours so that individuals enjoy physical and mental 
health in life, improve physical self-concept and reduce job stress and 
reduce job stress. Work efficiency and cost savings are offset 
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هدف كلي تحقيق حاضر ، مقایسه تاثير یك دوره تمرین پيلاتس و اینتروال تاباتا افزایشي بر روی    هدف:

خودپنداره جسماني و استرس شغلي زنان كارمند شركت مهندسي و توسعه نفت بوده است . نمونه های 

با نفر به صورت در دسترس هدفمندازكارمندان زن شركت مهندسي و توسعه نفت    ۶3این تحقيق را  

سال تشكيل دادند. ابزاری كه برای جمع آوری اطلاعات در مورد متغير خودپنداره    5۰  –  3۰دامنه سني  

 ۱۰سوال و    5۶جسماني مورد استفاده قرار گرفت ، پرسشنامه خودپنداره جسماني مارش و همكاران با  

مورد استفاده قرار   خرده مقياس بود و ابزاری كه برای جمع آوری اطلاعات در مورد متغير استرس شغلي 

خرده مقياس بود. برای تجزیه تحليل داده های    7سوال و   35با   HSEگرفت ، پرسشنامه استرس شغلي  

از تعيين نرمال بودن داده ها با استفاده آزمون   برای داده های نرمال وبرای ارزیابي بين   tآماری پس 

آزمون   از  نرم    ANOVAمتغيرهای تحقيق  از  استفاده  با  آماری  وتحليل های  تجزیه  استفاده شد.كليه 

 انجام شد .   ۱۹با ویرایش  SPSSافزار 

ها: خودپنداره    یافته  برروی  تاباتا  واینتروال  پيلاتس  اثرتمرینات  بين  كه  داد  نشان  تحقيق  این  نتایج 

جسماني كارمندان تفاوت وجود دارد و خودپنداره جسماني گروه تاباتا نسبت به گروه پيلاتس و كنترل  

بر روی تاباتا  اینتروال  و  اثرتمرینات پيلاتس  بين  اما  است  برخوردار  بالاتری  ميانگين  استرس شغلي    از 

تاباتا در مقایسه با گروه كنترل از ميانگين بالاتری   كارمندان تفاوت وجود ندارد اما تمرینات پيلاتس و

برخوردارند . از طرفي نتایج تحقيق نشان داد كه ميانگين پس آزمون خودپنداره جسماني واسترس شغلي  

پيش آزمون خودشان و همچنين گروه كنترل بهتر    كارمندان درهردو گروه بطور معني داری از ميانگين

 بوده است. 

براساس نتایج تحقيق ، تمرینات پيلاتس و اینتروال تاباتا در افزایش خودپنداره و كاهش   نتیجه گیری:

استرس شغلي كارمندان زن شركت مهندسي و توسعه نفت اثر مثبت داشته اند. این نتيجه حاكي از آن  

نگرش  است كه افراد با دارا بودن قابليت های جسماني و توانایي ورزشي بالا موجب افزایش عزت نفس و 

مثبت از شایستگي های بدن و همچنين با عملكرد بهينه فشار روحي و اضطراب و استرس كمتری را  

ریزی  برنامه  تاباتا  واینتروال  پيلاتس  بدني  فعاليتهای  برای  ميشود  پيشنهاد  كرد.بنابراین  خواهد  تجربه 

ی اقدام شود تا افراد ضمن برخورداری  وتخصيص اعتبارات ویژه و اجرای آنها بصورت مرتب و درساعات ادار

از سلامت جسماني و رواني در زندگي ، بهبود خودپنداره بدني و كاهش استرس شغلي تجربه كرده و  

 . متعاقب آن سبب افزایش راندمان كار و كاهش هزینه های جبراني شوند

 كليد واژگان  
 خودپنداره جسماني 

 استرس شغلي 

 پيلاتس
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 مقدمه 

سلامتي انسان ابعاد مختلفي اعم از بدني، رواني، عاطفي و  
ها توجه شود. یكي از  اجتماعي دارد كه لازم است به همه آن

شود عزت موضوعات مهمي كه درباره سلامت رواني مطرح مي
نفس و ادراک فرد از خودش است. ادراک فرد از خود تحت تاثير 

گيرد كه فعاليت بدني و شركت در ورزش عوامل مختلفي قرار مي
(. در    ۱۹۹۰،   1گاشمورسازمان یافته یكي ازاین عوامل است )  

های ورزشي  ای كه اهميت زیادی برای موفقيت در فعاليتجامعه
قائل هستند، طبيعي است كه تصور شود خودپنداره به ميزان  

تواند آثار زیادی افزایش خواهدیافت . یك خود پنداره منفي مي
جنبه تمام  بر  باشد  مخربي  داشته  فرد  زندگي  های 

 3بر اساس نظر وینبرگ و گولد ( .    ۲۰۱۱،    ۲)گالاهو.دی.اوزمان  
( نباید خودپنداره را تنها به عنوان یك واژه كلي تلقي  ۱۹۹۹)

  ، اجتماعي  مانند خودپنداره  عناصری  به  را  آن  باید  بلكه  كرد 
  ۴جورجخودپنداره تحصيلي و خودپنداره جسماني تفكيك كرد )

فرد   ۲۰۰5،   نگرش  نحوه  شامل  هم  جسماني  خودپنداره   .  )
ای است كه فرد توسط آن  نسبت به خود است و هم شامل شيوه

كند و نگرش فرد را نسبت به ابعاد بدني،  بدن خود را ادراک مي
  ۱۹۹7،  5دهد) مارش اش نشان ميهای بدنيها و مهارتتوانایي

دهي خودپنداره فرد نقش بسزایي  ( از طرفي باليدگي در شكل
(. مطالعات انجام شده نشان مي دهد كه    ۲۰۰5جورج،  دارد )

و  رواني  تقویت  ورزش هم در درازمدت و هم در كوتاه مدت، 
بهبود تغييرات نورولوژیك در قشركودكان، نوجوانان، بزرگسالان 

(. فعاليت    ۲۰۰5جورج ،    و حتي سالخوردگان را به همراه دارد. )
بدني یكي از مداخلات موثر و مهم روی خودپنداره است چراكه  
و  تحرک  است.  فرد  عاطفي  رشد  از  مهمي  جنبه  خودپنداره 

كننده  تسهيل  جسماني  خودپنداره  فعاليت  برای  مهمي  های 
از اینمثبت محسوب مي برنامهشوند.  تاثيرات  از  های روآگاهي 

های رفتاری و متعاقبا باعث ایجاد  ظریهای باعث توسعه نمداخله
پيشبرنامه برای  موثر  )اوليورهای  شد  خواهد  سلامتي  ،    ۶رفت 
كه   (  ۲۰۱۲ است  عواملي  از  یكي  رواني  سلامت  و  شادكامي 

  . باشد  داشته  بسزایي  تاثير  جامعه  یك  بالندگي  در  ميتواند 
موضوع شادی یعني همان حالت دروني كه افلاطون ارسطو و 

بهترین متاعي    "تقریبا را  تمامي متفكران برجسته گذشته آن 
ان  دانسته اند كه از راه فعاليت قابل حصول است . توجه به رو

شناسي و علوم رفتاری و نيز ارتباط آن با بدن انسان امروزه بيش  
روان  عقيده  اساس  بر   . است  گرفته  قرار  توجه  مورد  پيش  از 
پزشكان و گروه متخصصان موسسه بين المللي بهداشت رواني ،  
ورزش و تمرین بدني تاثير مثبتي بر شادكامي و بهداشت افراد 

شده رابطه مثبتي بين فعاليتهای  دارد . بر اساس مطالعات انجام  
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جسماني و تصور بدني و رضایتمندی وجود دارد .رضایت حاصل  
و   ميشود  اززندگي  رضایت  و  لذت  موجب  فعاليت جسماني  از 
های  سایرجنبه  بر  لذت  و  رضایت  احساس  این  است  ممكن 

نيازی،   كند)  سرایت  امروزه .(  ۱3۹۰زندگي  دیگر  طرفي  داز 
استرس بدليل گسترش عوامل تنش زا و كاهش توان انسان در 
برابر آنها تبدیل به پدیده ای پيچيده و بزرگ شده است  و در  
علوم   در  پژوهش  های  زمينه  مهمترین  از  یكي   ، حاضر  قرن 
مختلف به شمار مي رود . استرس ، توجه دانشمندان رشته های 

روان شناسان ، فيزیولوژیست ها ، زیست  مختلف مانند پزشكان ،  
به خود معطوف  را  شناسان  جامعه  و   ، )   شناسان  است  كرده 

( . استرس به عنوان یكي از   ۲۰۱۱خدایاری فرد و همكاران،  
ویژگيهای زندگي بشر به شمار مي رود و به راحتي ميتوان گفت  
  ، كمتر  رضایت  احساس   . است  بشر جدانشدني  زندگي  از  كه 
با استرس شغلي در  ضعف عملكرد ، عدم كارایي و عدم تعهد 

ترس در زندگي تمام افراد  ( . اس  ۱38۴ارتباطند )رفيق حسني،  
شاغل وجود دارد و از راه های مختلف برآن ها فشار رواني وارد  
و   ،حقوق  سازماني  تغييرات  مانند  شغلي  تحولات   . ميكند 
دستمزد ، ترفيعات شغلي ، كاهش یا افزایش نيروی انساني و 
دگرگوني های اجتماعي ، عدم امنيت شغلي موضوعاتي هستند  

رد فشارآورده و او را دچار آشفتگي ، نگراني  كه به گونه ای به ف
(.  ۲۰۰۰، تشویش و اضطراب مي كنند ) هاشم زاده و همكاران ،  

  % 8/۶۲( نشان داد كه  ۲۰۱۱نتایج مطالعه مولایي و همكاران )
و   متوسط  استرس  از  شاغل  شدید    % 5/3۶زنان  استرس  از 
اسكينر مطالعات  در  و  )    7برخوردارند.  همكاران  در ۲۰۰7و   )

استراليا ، عوامل مرتبط با محيط كار ، مسائل رواني و نارضایتي  
ماما بودند    583شغلي ، از عوامل اصلي ایجاد كننده استرس در  

. از جمله واكنش هایيكه افراد در برخورد با استرس نشان مي  
دهند ، واكنش های شناختي ، عاطفي ، رفتاری و جسماني است  

( . به طور قطع عامل تنش  ۲۰۱۱فرد و همكاران ،    ) خدایاری 
هرچه باشد تاثير عمده ای بر سلامت جسمي ، روحي و نحوه  
عملكرد افراد دارد و بر زندگي ، تحصيل ، اشتغال ، رشد و بقا  
همكاران،   و  زاده  ولي  دارد)  تاثير  او  مدت  كوتاه  و  مدت  دراز 

بيماریهای  (. از  كاهش استرس باعث كاهش خطر ابتلا به  ۲۰۰8
قلبي و عروقي ، تقویت سيستم ایمني و كاهش اضطراب شده و  
باعث ميشود افراد شيوه زندگي سالم تری داشته باشند ) رفيعي  

( وجود استرس زاهای موجود در كار از ۲۰۰5فر و همكاران ،  
عواملي هستند كه ميتوانند سلامت روان كاركنان را تحت تاثير  

اهای محل كار برای یك كارمند  سترس استرس زا قرار دهند .
ميتوانند شامل ) فرسودگي شغلي ، اضافه كاری ، كم كاری ، 
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افراد مسأله    ، ، تعارض نقش ها  ابهام شغلي، ساختار سازماني 
ساز، مشكلات نقل و انتقال ، تغيير یا ساخت  مجدد آموزشي و 

استرس یا    "(. معمولا   ۲۰۰7و همكاران ،    ۱... ( باشند )مارماني
تنش برای توصيف واكنش های و احساسات منفي كه با موقعيت  
انگيز یا تهدید كننده همراه مي شوند به كار مي   های چالش 

  ، همكاران  و  طهماسبي   ( ،  ۲۰۱3رود  محققين  نظر  طبق   .)
استرسي كه در زنان وجود دارد ذاتي است و مجموعه عوامل  

استرس آنان ید  محيط كار و منزل مي تواند باعث تشدتنش زای  
(. زنان به دليل بر ۲۰۰5شود           ) سلماني و همكاران،  

عهده داشتن دو نقش متفاوت ، تنش بيشتری را نسبت به مردان 
( . حتي زنان غير    ۲۰۰8تحمل مي كنند ) صباحي و همكار  

شاغل نيز با سطح بالایي از استرس مواجه هستند بطوریكه نقش  
داشتن عهده  بر  از جمله  نقش    زنان   ، های خانواده  مسئوليت 

مادری ، زن بودن و همسرداری ممكن است از دلایل استرس  
در آنها باشد . و این در حالي است كه اگر زني دربيرون از منزل  

سانيلر مطالعه  اساس  بر   ، باشد  شغل  دارای  )      ۲نيز  همكار  و 
 "( ، سطح بالاتری از استرس را تجربه مي كند و معمولا   ۲۰۰7

  . شود  مي  پيچيده  بسيار  خانواده  های  مسئوليت  و  كار  ادغام 
و در   ارزیابي  نيز در  شایان ذكر است ویژگي ها ی شخصيتي 
نتيجه سازگاری فرد با استرس تاثير دارند ، به گونه ای كه گاه  

متفاوت    "مشخص به صورت كاملا  دو فرد در مقابل یك رویداد
در   افراد  كه  هایي  واكنش  جمله  از  دهند.  مي  نشان  واكنش 
برخورد با  استرس نشان مي دهند ،  واكنش های شناختي ،  
عاطفي، رفتاری و جسماني مي باشد ) خدایاری فرد و همكار 

۲۰۱۱    ( استرس  مدیریت  برای  گوناگوني  عملي  . مداخلات   )
فيزیولوژی واكنش  كه  كنترل  است  پيشنهاد شده   ) استرس  ك 

ازجمله آنها ، ورزش های هوازی مي باشد .یكي از بهترین راهها  
انجام    ، كار  از  ناشي  جسمي  و  عاطفي  استرس  كاهش  جهت 
كه  داده  نشان  مطالعات   . باشد  مي  منظم  ورزشي  تمرینات 
با استرس مزمن محل كار   غعاليت های هوازی بهتر مي تواند 

(.  ورزش به منظور كاهش  ۲۰۰5،    3تانتي مقابله كند ) كوشار
همكاران ،    ۴پاسخ سمپاتيك استرس مطرح شده است ) هامر

به شيوه های  ۲۰۰۶ را  رواني  فعاليتهای ورزشي، تنش های   .)
مختلفي كاهش مي دهند و در درجه اول هورمونهای وارد شده  
به جریان خون به هنگام تنش را مصرف كرده و در درجه دوم  

و     5تنش متراكم شده در ماهيچه ها را آزاد مي سازند ) دمور 
( در مطالعه  ۲۰۰۴و همكاران )  ۶(. از طرفي آلدنا ۲۰۰۶همكاران ،  

بدني   فعاليت  كه  كارمنداني  كه  رسيدند  نتيجه  این  به  خود 
آنها تقریبا نصف كارمندان   "متوسط دارند استرس درک شده 

 (.  ۲۰۰7و همكاران ،  7منفعل تر است )ریتواننن 

 
1 Marmani 

2 saliner 

3 kosharanti 

4 Hammer 

كه   است  هوازی  فعاليتهای  جمله  از  تاباتا  اینتروال  تمرین 
علاوه بر زمان كم و كارایي بالا سرعت نزدیك شدن به اهداف  
جسماني و روحي فرد را افزایش ميدهد كه این خود دليل خوبي  
این   . ميباشد  هستند  روبرو  وقت  ضيق  با  كه  كارمندان  برای 

  ۱۹۹۶تا در سال  ورزش توسط دانشمند ژاپني دكتر ایزومي تابا
ثانيه    ۲۰دقيقه تمرین اینتروال است كه شامل    ۴ابداع شد كه  

ست تكرار ميشود   8ثانيه استراحت است كه    ۱۰تمرین شدید و  
البته باتوجه به آمادگي جسماني افراد طراحي تمرین ميشود ) 

  ، ورزش  علم  پيش    ۱3۹۶مجله  بصورت  تحقيق  این  در  كه   )
  ۴دید و از نظر زمان تا دو ست  رونده ) حركات از ساده به ش

دقيقه ای خواهد بود. از جهت دیگر ورزش پيلاتس ) علم كنترل  
بدن ( نيز وسيله است ساده و كم هزینه و قابل دسترس برای 
همگان كه طبق تحقيقات تاثيرات خوبي از نظر جسماني و رواني 

سال   در  پيلاتس  ژوزف  توسط  ورزش  این  است    ۱۹۲۰داشته 
شكل ازحركات كنترل شده ای است كه تمركز ابداع شد و مت

روی بهبود قدرت و انعطاف در تمام اندامهای بدن دارد و بين  
مغز و بدن هارموني فيزیكي ایجاد ميكند بدون اینكه عضلات را  

(.  با توجه به اینكه   ۱3۹۶حجيم كند ) انجمن پيلاتس ایران ، 
م در پشت ساعت كار مداو  8بيشتر كارمندان زن به دليل حداقل  

ميز و فقر حركتي و مسئوليت های خانوادگي و عوامل مختلف 
دیگر در محيط كار دارای اضافه وزن ، انواع اختلالات جسماني 
و رواني هستند . توانمند سازی كارمندان یكي از تكنيك های  
آنان مي  بهره وری  افزایش  و  این مشكلات  برای كاهش  موثر 

عه ظرفيت و توانایي های فردی  باشد كه این فرایند از طریق توس
گسترش   با   . است  سازماني  اهداف  راستای  در  آنها  گروهي  و 
و  بهبود  به   ، رواني  و  زمينه های جسماني  در  افراد  قابليتهای 
بهسازی مستمر عملكرد كمك ميشود و به عبارت دیگر توانمند 

توسعه و شكوفایي سازماني است   راهبرد  از    .سازی یك  یكي 
د مهم  منظم  موضوعات  تمرینات   ، كارمندان  سازی  توانمند  ر 

ورزشي است كه علاوه بر تقویت قوای جسماني و شادكامي ، در  
افزایش اعتمادبه نفس و ارتقای سایر جنبه های رواني موثر است  
كه یكي از آنها خودپنداره مثبت و كاهش استرس های شغلي  

به تحقيقات صورت گرفته در زمي با توجه  بنابراین    . نه  است 
پيلاتس و ورزشهای هوازی و همچنين تاثير آنها بر روی عوامل  
جسماني و رواني ، مطالعات انجام شده بر روی كارمندان زن بر  
بوده   نادر  به طور همزمان  روانشناسي و  متغير مهم  اساس دو 
بي   تمریني  برنامه  دو  مطالعه  در صدد  محقق  رو  این  از  است 

تاباتا ( با شرایط متفاوت و   هوازی و هوازی ) پيلاتس و اینتروال
دو زمان متفاوت ) بلند و كوتاه ( و همچنين تاثير آنها بر روی 
دو مولفه مهم در سلامت رواني ) خودپنداره جسماني و استرس  
آرامش  و  از خودش  فرد  ادراک  و  نفس  عزت   . است   ) شغلي 

5 Demmor 

6 Aldena 

7 Ritwanten 
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شغلي و ارتباط آنها با فعاليت بدني از موضوعات مهمي است كه  
 . در این تحقيق به آن پرداخته خواهد شد

 روش تحقيق   

تحقيق حاضر از نظر هدف كاربردی است و از نظر روش  
پس آزمون  به شمار مي    – اجرا ، جزء تحقيقات پيش آزمون  

رود . روش گرد آوری داده ها از طریق پرسشنامه و نوع اجرا  
از نوع در دسترس هدفمند و نوع داده ها كيفي مي باشد .  
مقطعي    ، اجرا  مدت  طول  نظر  از  تحقيق  این  همچنين 

جامعه آماری این تحقيق شامل كارمندان    محسوب مي شود . 
زن ورزشكار و غير ورزشكار شركت مهندسي و توسعه نفت  

سال باشد و از    5۰تا    3۰شهر تهران بودند كه سن آنها بين  
تعداد   آنها  آزمایش     ۶3بين  نفرانتخاب شده و در دو گروه 

برای انجام    پيلاتس و تاباتا و یك گروه كنترل قرار گرفتند . 
نفر كارمند زن با روش نمونه گيری     ۶3این تحقيق تعداد   
از آنها درتمرینات اینتروال تاباتا و    نفر   ۲۱انتخاب شدند كه  

هفته ای    8نفراز آنها در تمرینات پيلاتس ، در یك دوره    ۲۰
و   داشتند   تحقيق     ۲۲حضور  در  كنترل  گروه  در  هم  نفر 

علاقه و تمایل    معیار های ورود به تحقیق   شركت كردند .  
پژوهش  در  شركت  به  قلبي  ،  كارمند  بيماری    – نداشتن 

نورولوژیكي  اختلال  هرگونه  نداشتن  نداشتن    ، عروقي، 
از   برخورداری   ،  ) بدون كمك  راه رفتن   ( مشكلات حركتي 

سال، رضایت شركت كنندگان ، تكميل    55تا    3۰دامنه سني  
اندازه   انجام  و  آزمون  پيش  های  پرسشنامه  و  نام  ثبت  فرم 

، بروز سوانح  معیارهای خروج از تحقیق     گيری های كامل. 
تكل تمرین، عدم تمایل همكاری از  در طي مراحل اجرای پرو 

سوی شركت كننده در پژوهش علي رغم موافقت اوليه، وقوع  
بيماری در طي دوره انجام پژوهش ، تعداد غيبت بيش از سه  
جلسه در طي مراحل اجرای پروتكل تمرین ، عدم حضور در  
تكميل پرسشنامه های پس آزمون و انجام اندازه گيری های  

 مجدد  ، 
 ابزار تحقیق    

تحقيق حاضر بر اساس اهداف از ابزار ؛ ترازو ، متر نواری  
، كرنومتر ، استپ ،  مت پيلاتس و همچنين از سه پرسشنامه  
جمعيت شناختي ، خود پنداره جسماني مارش و همكاران و  

جهت جمع آوری اطلاعات استفاده شده  HSE استرس شغلي  
  . دموگرافی  است  یا  شناختی  جمعیت    پرسشنامه 

ابزاری   شناختي  جمعيت  سوالات  یا  دموگرافيك  پرسشنامه 
تاریخ   نظير  فردی  مورد مشخصات  در  آن سوالاتي  در  است 

، ميزان تحصيلات ،  وضعيت تاهل    BMI تولد ، قد و وزن ،  

 
1 Physical Self-Description Questionnaire (PSDQ) 

2 marsh 

3 martin 

، سابقه كار و سابقه ورزشي ، اندازه گيری سایز و  وضربان  
پرسشنامه خودپنداره بدنی مارش  قلب مطرح شده بود .  

مولفه های      ۱و همكاران  اندازه گيری  برای  این تحقيق  در 
  . شد  استفاده  مارش  بدني  پرسشنامه  از  بدني  خودتوصيفي 

  ۱۹۹۴)   ۴و جانسون 3و مارتين    ۲این پرسشنامه توسط مارش 
بوده    7۰( تدوین شده است كه فرم اصلي آن شامل   سوال 

گرایش   و  احساسات   ، افكار  از  از  جامعي  ارزیابي  كه   است 
های فرد را در مورد بدن خود فراهم مي كند كه طيف وسيعي  
از زیر مقياس های خود پنداره بدني را شامل ميشود . مارش  

  ( جاكسون  و  مارتين  پرسش   ۲۰۱۰،  كوتاه  فرم  نامه  ( 
ترین   قوی  از  یكي  كه  كردند  تنظيم  را  بدني  خودپنداره 
ابزارخودپنداره چندگانه بدني در زمينه ورزشي نيز شناخته  

(    ۲۰۱۰)    5شده است . طبق الگوی نظری مارش و همكاران 
خود پنداره بدني از یازده عامل تشكيل شده است كه شامل  

خرده مقياس  لياقت ورزشي ، استقامت ، قدرت ، چربي    ۱۰
و   سلامتي   ، بدني  فعاليت   ، پذیری  انعطاف   ، ظاهر   ، بدن 
هماهنگي و عزت نفس است و همچنين یك خرده مقياس  

پس  آزمودني  هر  بنابراین  ؛  است  بدني  خودپنداره  از    كلي 
نمره    ۱۰نمره جداگانه دریافت مي كند كه    ۱۱پاسخگویي  

نمـره به صورت كلي    ۱آن مربوط به هر كدام از مولفه ها و  
است كه جهت محاسبه خودپنـداره بدني كلي هر فرد است  

كه مجموع نمره های كسب شده از خرده مقياسهای ذكرشده   
كوتاه خودپنداره جسماني مارش شامل   فرم   . باشد    5۶مي 

سوال است كه هر یك از سئوالات ، جمله اخباری ساده است  
كه در قالب درجه بندی ليكرت و به صورت پنج درجه ای )  

غلط ( به سئوال ها پاسخ داده    " درست تا كاملا   " طيف كاملا 
،    ۲5،    ۱۹،    ۱8،    ۱7،    ۱5،    ۱۴مي شود كه البته سوالات  

به    55  و   5۴،    53،    ۴۲،    ۴۰،    3۹،    38،    37،    3۶،    3۱
حداكثــر   بنابراین   . شود  مي  گذاری  نمره  معكوس  صورت 

نمره     ۲8۰نمره   حداقل  پرسشنامه    5۶و   . است  امتياز 
خودپنداره جسماني یك پرسشنامه استاندارد است . مارش و  

نفری    3۹5و    3۱5( در پژوهشي باحضور    ۱۹۹۴همكارانش )  
داشته    در استراليا نشان دادند كه این ایزار ماهيت چند بعدی 

و اعتبار لازم برای تشخيص مولفه های خودتوصيفي بدني را  
دارد . ضریب پایایي این پرسشنامه را مارش در استراليا بين  

سال    ۰/ 8۹تا    ۰/ 78 در   . است  كرده  توسط    ۱3۹۱گزارش 
زهرا عبدالملكي ، بهرام صالح صدقپور و عباس بهرام بر روی  

ام و اعتبار سنجي  نفر از دانش آموزان دختر و پسر انج   ۱۶5۰
شد كه نتایج تحقيق دردامنه پایایي زماني هر یك از خرده  

بوده است و ضریب همبستگي    ۰/ 8۴تا    ۰/ 5۶مقياس ها بين  
شد همچنين نتایج مربوط به همساني    ۰/ 83كل پرسشنامه  

4  Janson 

5 Marsh & … 
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از   بيش  پرسشنامه  كوتاه    ۰/ ۹۰این  فرم  بنابراین   . است 
پرسشنامه خودپنداره جسماني مارش دارای اعتبار بالایي مي  

    . استرس شغلی  باشد  ،    HSE  ۱پرسشنامه  آزمون  این 
پرسشنامه استرس شغلي موسسه سلامت و ایمني انگلستان  

(HSE)     سوال با هفت حيطه مي باشد    35مي باشد كه دارای
ميلادی توسط موسسه سلامت    ۱۹۹۰. این ابزار در اواخر دهه  

و ایمني انگلستان به منظور سنجش استرس شغلي كارگران  
نسخه جدید    ۲۰۰۴و كارمندان انگليسي ساخته شد . در سال  

همكاران   و  كازین  توسط  پرسشنامه  این  شده  بازنگری  و 
شد و سازمان اجرایي بهداشت و ایمني انگلستان در    تنظيم 

این پرسشنامه   استانداردهای مدیریتي  از  ای  قالب مجموعه 
ارائه داد . این ابزار با   ( HSE2) را با نام ابزار تعيين كننده 

مقياس پنج درجه ای ليكرت ) طيف هرگز ، به ندرت ، بعضي  
نمره گذاری مي شود كه    5تا    ۱اوقات ، اغلب و هميشه ( از  

،    ۱۴،    ۱۲،    ۹،    ۶،    5،    3البته در این پرسشنامه سوالات  
به صورت معكوس نمره گذاری    3۴و    ۲۲،    ۲۱،    ۲۰،    ۱8،    ۱۶

بنابرای    . نمره  مي شود  نمره     ۱75ن حداكثر    35و حداقل 
روایی و پایایی پرسشنامه استرس شغلی  امتياز است.   

HSE  :  پرسشنامه HSE  در پژوهش های مختلفي به كار رفته
و اعتبار و روایي آن مورد آزمون قرار گرفته است . برای مثال  
در پژوهش مك كاری و همكاران ضریب آلفای كرونباخ این  

گزارش شده است در مطالعه    83تا    ۶3د  پرسشنامه در حدو 
و روایي    83كر و همكاران ضریب آلفای كلي این پرسشنامه  

این    . است  شده  گزارش  مطلوب  پرسشنامه  این  سازه 
پرسشنامه معتبر و پایا مي باشد و دارای اعتبار كلي بالایي  

بوده    ۰/ ۹۲است . در مطالعه انجام شده اعتبار كلي این ابزار  
ارزیاب  و  در  است  پرسشنامه  این  بودن  معتبر  سازمان    3۹ي 

انگلستان در جمعيت   انجام شده است    3۰۹۰3كشور  نفری 
سازمان از این مجموعه ، سازمان های خدمات ملي    ۱5كه  

ابزار   دهد  مي  نشان  بررسي  این  نتایج   . اند  بوده  سلامت 
استرس اچ اس ای ، ابزار قدرتمند روان سنجي است. در ایران  

مرزآبادی   سال  نيز  در  فشاركي  همبستگي    ۱38۹و  ضریب 
 قوی بين عامل های استخراج شده از گویه های پرسشنامه  

HSE  نقش ، ارتباط ، حمایت مسئولين ، حمایت همكاران (
،    ۰/ 75،    ۰/ 73،    ۰/ ۹۲، كنترل ، تقاضا و تغييرات به ترتيب  

اعتبار    ۰/ ۲۲و    ۰/ 85،     ۰/ 87،    ۰/ ۶3 آوردند و  را بدست   )
كلي این آزمون با استفاده از آلفای كرونباخ و دو نيمه كردن  

ترتيب   .     ۰/ ۶5و    ۰/ 78به  شد  آوری  گزارش  شیوه جمع 
تایيد  اطلاعات    از تهيه پرسشنامه ها و  در شروع كار پس 

اساتيد ، از طریق فراخوان ، اطلاعيه های مربوط به شركت  
در كلاسهای پيلاتس و اینتروال تاباتا انجام شده و نمونه ها  

تخاب شد و توضيحات مقدماتي در مورد نحوه تمرینات و  ان 
برای ورود   زمان برگزاری كلاس ها و همچنين شرایط لازم 
از شروع كلاس ها   قبل   . ارائه شد  آنها  به  این كلاس ها  به 
آزمودني هایي كه ملاک ورود به پژوهش را داشتند در موارد  

، ضربان قلب در استراحت     BMIقد ، وزن ، سن و سایز  و  
و فعاليت سنجيده شدند و سپس جهت جمع آوری اطلاعات  
، پرسشنامه ها بين شركت كنندگان پخش گردید و به طور  
كامل اهداف تحقيق و نحوه پر كردن پرسشنامه ها شرح داده  
كننده   شركت  افراد  توسط  های  پرسشنامه  سپس  و  شد 

نفر در سه گروه    ۶3تكميل و دریافت شد .  در این تحقيق  
نفر تاباتا    ۲۱مل دوگروه به عنوان گروه های تجربي )  كه شا 

نفر ( به صورت    ۲۰نفر پيلاتس ( و یك گروه كنترل )    ۲۰و  
 . شدند  تقسيم  و  انتخاب  هدفمند  دسترس  تاباتا  در  گروه 

مداخله ی اولي كه صورت گرفت ؛ یك دوره  )مداخله اول(  
مربي    8برنامه   یك  توسط  كه  بود  تاباتا  اینتروال  ای  هفته 

با   سرپوشيده  سالن  در  ایروبيك  و  جسماني  آمادگي  رسمي 
جلسه برای    ۱۶شرایط مناسب انجام شد . جهت پوشش كامل  

بار و بصورت دو سانس در ظهر و دو    ۴هرفرد ، در هر هفته  
جلسه جبراني   3گزار شد و در پایان دو ماه  سانس در عصر بر 

  جلسه برنامه ورزشي اجرا   35نيز برگزار شد كه در مجموع  
جلسه از    ۱۶شد كه در طول این دو ماه ، هر فرد در مجموع  

جلسه تمرین را حضور داشت و در صورتي كه هر آزمودني    35
جلسه تمرین به طور كامل حضور نداشت از پژوهش    ۱۶در  

دقيقه بود    ۱5تا    ۱۰حذف گردید . تمرینات هرجلسه ، بين  
  بطوری كه چهار دقيقه اول گرم كردن و سپس چهار دقيقه 

دقيقه برای سرد كردن بود و    ۲پروتكل تمریني و در پایان  
دقيقه اصل تمرین طول كشيد . تمرینات به    ۴در واقع فقط  

تدریج در شدت و زمان افزایش داشت بطوریكه این برنامه به  
  ۴دقيقه ای تبدیل شد كه بين دو تمرین    ۴دو برنامه تاباتا  

واقع  در  و  كردند  استراحت  دقيقه  ای یك  هر جلسه    دقيقه 
دقيقه به طول انجاميد . سرعت پبشرفت تمرینات    ۱5تمرین  

و   فردی  های  تفاوت  به  توجه  با  ها  آزمودني  همه  برای 
جلوگيری از سرخوردگي و عدم احساس درد صورت گرفت .  

برای   تاباتا  گروه  تمرینات  نمونه  ذیل  جدول  جلسه    ۱۶در 
ابتدای هر   3بعلاوه   . در    جلسه جبراني مشخص شده است 

از   استفاده  با  مربي  و  و  ميشود  داده  توضيح  حركات  جلسه 
كرنومتر شروع و پایان فعاليت و استراحت را اعلام مي كند .  
با شدت    ، به پيشرفته  از ساده  به تدریج   همچنين حركات 
جهت   اینكه  ضمن   ، ميشود  اجرا  بيشتر  زمان  یا  و  بيشتر 
حركت   هر  اجرای  از  قبل  و  احتمالي  آسيب  از  جلوگيری 

. رایط فردی متفاوت هر شخص در هر تمرین لحاظ مي شود ش 

 
1 Health and Safety Executive Stress Questionnaire 
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 نمونه تمرینات تابا تا طی هشت هفته تحقیق . ۱جدول 

 

 جلسه

 زمان پروتكل تمرین تمرین

گرم   شامل آموزش و اجرای تمرین 

 کردن

 سرد کردن   تاباتا

 ۲ ۴ ۴ اسكوات + پروانه   ۱

 ۲ ۴ ۴ اسكوات + پشت پا پرشي   ۲

 ۲ ۴ ۴ لانگز پشت مستقيم + جلو پا پرشي با پای صاف  3

 ۲ ۴ ۴ لانگز پشت ضربدری + پهلوی پا پرشي با پای صاف  ۴

 ۲ ۴ ۴ اسكوات پرشي + كرانچ دوچرخه نشسته   5

 ۹۰مسگری پا جمع + كرانچ زیرشكم نشسته جفت پا+ مسگری پا باز + كرانچ شكم  ۶

 درجه ای خوابيده   

۴ 8 ۲ 

 ۲ 8 ۴ زانو بلند + كرانچ خلباني خوابيده + پروانه قيچي + پلانك ایستا  7

 ۲ 8 ۴ + قيچي پاصاف خوابيده  basic2+ كرانچ دوچرخه خوابيده + استپ    basic1استپ   8

اسكوات پرشي استپ + كرانچ زیر شكم جفت پا نشسته روی استپ + لانگز پشت پا   ۹

 مستقيم روی استپ + پلانك دلفيني 

۴ 8 ۲ 

پرشي كوتاه روی استپ + شنا سوئدی +  لانگز پشت پا ضربدری روی استپ + پلانك  ۱۰

 پویا  

۴ 8 ۲ 

درجه ای روی استپ +   ۹۰اسكوات پرشي استپ + كرانچ معكوس + پرش چرخشي  ۱۱

 كرانچ قورباغه ای  

۴ 8 ۲ 

پرشي تك پا دو طرف تشك + پلانك پهلو ایستا + گهواره كامل ایستاده + پلانك پهلو   ۱۲

 پویا  

۴ 8 ۲ 

 ۲ 8 ۴ ساده + پلانك عنكبوتي   پرشي كوتاه روی استپ +  پلانك چرخشي + بارپي ۱3

 ۲ 8 ۴ نشسته جفت پابالا + پروانه +  بارپي كامل   twistزانوبلند +  ۱۴

 ۲ ۴ ۴ لانگز پشت + پلانك پهلو ایستا ۱5

 ۲ ۴ ۴ اسكوات پاباز + پلانك چرخشي   ۱۶

 ۲ ۴ ۴ لانگز جلو + پلانك ایستا جبراني 

 ۲ ۴ ۴ لانگز پشت + پلانك پهلو ایستا جبراني 

 ۲ ۴ ۴ اسكوات پاباز + پلانك چرخشي   جبراني 

 

 گروه پیلاتس )مداخله دوم ( 
هفته    8مداخله دومي كه صورت گرفت ؛ یك دوره برنامه  

ای پيلاتس بود كه توسط یك مربي رسمي پيلاتس و در سالن  
. جهت پوشش كامل   انجام شد  جلسه   ۱۶سرپوشيده مناسب 

بارو بصورت ، دو سانس در ظهر و    ۴برای هرفرد ، در هر هفته  
براني جلسه ج  3دو سانس در عصر برگزار شد و در پایان دو ماه  

جلسه برنامه ورزشي اجرا شد    35نيز برگزار شد كه در مجموع  
 35جلسه از    ۱۶كه در طول این دو ماه ، هر فرد در مجموع  

جلسه تمرین را حضور داشت و در صورتي كه هر آزمودني در  
جلسه تمرین به طور كامل حضور نداشت از پژوهش حذف    ۱۶

پيلاتس   پایه  اصول  اولين جلسه  .  در  و اطلاعات كلي  گردید 
توضيح داده شد در ابتدای هر جلسه بعد از فراهم كردن مقدمات  
جلسه تمرین شامل چك كردن پوسچر  بدن ، كنترل تنفس و  

نحوه درست ایستادن در كلاس آغاز مي شد تمرینات هر جلسه  
از ساده شروع و در ادامه به شدت و پيچيدگي آن ها افزوده مي 

شد به طوری كه دامنه حركات ، زمان و تكرار حركات به تدریج  
به اینكه سرعت    "با پيشرفت آزمودني ها افزایش مي یافت مضافا

ها با توجه به تفاوت های  پبشرفت تمرینات برای همه آزمودني 
از سرخوردگي و عدم احساس درد صورت   فردی و جلوگيری 
بر تمرینات جلسه قبل تمرینات   . در هر جلسه  علاوه  گرفت 

ا نيز  ایجاد  جدید  موجب  طرف  یك  از  امر  این  شد  مي  ضافه 
انگيزش در از آزمودني ها و از سوی دیگر سبب حفظ اصل بار  

تا  35دقيقه گرم كردن و  ۱۰تمرینات ميشد . تمرینات  شامل 
دقيقه سرد كردن بود كه در    5دقيقه تمرینات پيلاتس و    ۴۰

دقيقه طول مي كشيد. در جدول ذیل نمونه   55تا     5۰مجموع   
 . جلسه بعلاوه مشخص شده است ۱۶تمرینات گروه تاباتا برای 
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۲80 

 

 نمونه تمرینات پیلاتس طی هشت هفته تحقیق  .۲جدول 

 زمان پروتكل تمرین تمرینات هفته
 سرد کردن پیلاتس  گرم کردن  شامل آموزش و اجرای تمرین

انجام اصول پيلاتس و تنفس و حركات ابتدایي دستها و پاها، پل سرشانه ،   اول 
 سجده ، ... پوینت و فلكس پا ، حركات گربه و نخ و سوزن ، كشش های گربه و 

۱۰ 35-۴۰ 5 

هفته اول به علاوه كشش پاها ، چرخش و حركت بالا تنه به پهلوها ) در حالت   دوم 
 ایستاده ، دمر و طاقباز (، كبری و  

۱۰ 35-۴۰ 5 

هفته دوم به علاوه پرتابهای تك پا، تمرینات شكم ، رول آپ ، كرانج دوچرخه ،   سوم 
 اره و ...

۱۰ 35-۴۰ 5 

 5 ۴۰-35 ۱۰ سوم بعلاوه رول اور ، تيزر ، پلانك ها از روبرو و پهلو ها و تعادل ها ...هفته  چهارم 

 
هفته برنامه تمریني هر دو گروه ) پيلاتس و    8پس از اتمام  

جلسه در كلاسها حضور داشته   ۱۶تاباتا ( ، افرادی كه نتوانستند  
باشند حذف شدند و گروه كنترل نيز در طول انجام پژوهش به  
كارهای روزمره خود مشغول بودند . سپس كل آزمودني ها ) 

پرسشنامه ها را در   "مجدداگروه های پيلاتس ، تاباتا و كنترل (  
شرایط یكسان بطور كامل پر كردند و همچنين وزن ، سایز ها ، 

 ارزیابي شد .   "مجددا  BMIتعداد ضربان قلب و 

 تحلیل داده ها 
در پژوهش حاضر داده ها گردآوری شده و  برای تجزیه و  
به    . شد  استفاده  استنباطي  و  توصيفي  آمار  از  آماری  تحليل 

از  تحقيق  متغيرهای  و  فردی  ی  ها  ویژگي  توصيف  منظور 
، استاندارد  انحراف   ، ميانگين  از جمله  توصيفي  های    شاخص 

فراواني ، رسم نمودارها وجدول استفاده شد و در قسمت آمار  
استنباطي نيز برای تجزیه و تحليل داده ها از آزمون كلموگروف 
برای  و همچنين  ها  داده  بودن  نرمال  بررسي  برای  اسميرنوف 

وابسته و برای ارزیابي    Tآزمون   تفاوت بين متغيرهای تحقيق از
استفاده شد . در ضمن كليه تجزیه    ANOVAمقایسه از آزمون  

انجام    ۲۱نسخه   SPSS از نرم افزار  تحليل های آماری با استفاده  
 .  شده است 

 وابسته فرض اول  tآزمون  . ۳جدول 

 آمار  نمره پس آزمون  نمره  پیش آزمون  خودپنداره جسمانی 

T 

 سطح معنی داری 

 ۰.۰۰۱ 3۰.۰7 ۱8۶.75 ۱83.۱۱ گروه تمرینات پيلاتس

 
كه    ۰.۰۰۱مطابق اطلاعات جدول فوق با سطح معني داری  

با اطمينان    ۰.۰5از   رد شده و    %۹5كوچكتر است فرض صفر 
بين نمره پيش آزمون و پس آزمون خودپنداره بدني در گروه  

تمرینات پيلاتس تفاوت معني داری وجود دارد و در نتيجه انجام  
معني    8 اثر  بدني  خودپنداره  برافزایش  پيلاتس  تمرین  هفته 

 . داری داشته است

 ق یتحق  های  هیفرض آزمون جینتا .۴جدول 

 آمار نمره پس آزمون  نمره  پيش آزمون  استرس شغلي 

T 

 سطح معني داري 

 0.001 33.۴09 12۶.۴ 123.1 گروه تمرینات پیلاتس 

 
كه    ۰.۰۰۱مطابق اطلاعات جدول فوق با سطح معني داری  

با اطمينان    ۰.۰5از   رد شده و    %۹5كوچكتر است فرض صفر 
گروه  در  شغلي  استرس  آزمون  پس  و  آزمون  پيش  نمره  بين 

تمرینات پيلاتس تفاوت معني داری وجود دارد و در نتيجه انجام  
شركت    8 شغلي  استرس  كاهش  بر  پيلاتس  تمرین  هفته 

  كنندگان اثر معني داری داشته است.

 وابسته فرض سوم   tآزمون  .۵جدول 

 آمار  نمره پس آزمون  نمره  پیش آزمون  خودپنداره جسمانی 

T 
 سطح معنی داری 

 ۰.۰۰۱ 3۰.87 ۲۱۰.۰۹ ۲۰۲.۶5 گروه تمرینات تاباتا 
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۲۸۱ 

 

كه    ۰.۰۰۱مطابق اطلاعات جدول فوق با سطح معني داری  
با اطمينان    ۰.۰5از   رد شده و    %۹5كوچكتر است فرض صفر 

بين نمره پيش آزمون و پس آزمون خودپنداره در گروه تمرینات  

هفته    8تاباتا تفاوت معني داری وجود دارد و در نتيجه انجام  
اثر  كنندگان  شركت  بدني  خودپنداره  برافزایش  تاباتا  تمرین 

      معني داری داشته است.

 وابسته فرض چهارم  tآزمون  .۶جدول 

 آمار نمره پس آزمون  نمره  پيش آزمون  استرس شغلي 

T 

 سطح معني داري 

 0.001 1۴.87 130.87 127.۶0 گروه تمرینات تاباتا 

كه    ۰.۰۰۱مطابق اطلاعات جدول فوق با سطح معني داری 
با اطمينان    ۰.۰5از   رد شده و    %۹5كوچكتر است فرض صفر 

گروه  در  شغلي  استرس  آزمون  پس  و  آزمون  پيش  نمره  بين 

تمرینات تاباتا تفاوت معني داری وجود دارد و در نتيجه انجام  
هفته تمرین تاباتا بركاهش استرس شغلي شركت كنندگان    8

   اثر معني داری داشته است.

 ANOVAآزمون  . ۷جدول 

 آمار درجات آزادي پس آزمون  - اختلاف پيش خودپنداره جسماني

F 
 سطح معني داري 

 0.001 12.19 ۶2 3.۶۴ گروه پیلاتس 

    7.۴۴ گروه تاباتا 

    0.22 گروه کنترل 

كه    ۰.۰۰۱مطابق اطلاعات جدول فوق با سطح معني داری 
صفر  ۰.۰5از   فرض  است  بين    كوچكتر  بنابراین  شود.  مي  رد 

اختلاف نمره پيش آزمون و پس آزمون خودپنداره بدني در سه  
 گروه پيلاتس، تاباتا و كنترل تفاوت معني داری وجود دارد . 

اختلاف  توكي، محل  تعقيبي  آزمون  از  استفاده  با  درادامه 
 بين گروه ها مشخص خواهد شد. 

 آزمون تعقیبی توکی   . نتایج۸جدول 

 تعداد گروه 

 میانگین

۱ ۲ 

 تمرینات تاباتا

 تمرینات پيلاتس
 گروه كنترل

۲۰ 

۲۱ 
۲۲ 

8.۴7 

 
 

 
۲.۹۰ 
۰.5۴- 

 

 پس آزمون در سه گروه تحقیق  – . نتایج اختلاف نمرات پیش آزمون ۱نمودار 
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۲۸۲ 

 

همانطور كه در جدول و نمودار فوق نشان داده شده است،  
گروه تمرینات تاباتا به طور معني داری بهتر از دو گروه دیگر  

مي باشد. اما بين گروه تمرینات پيلاتس و گروه كنترل اختلاف  
 معني داری مشاهده نشد.  

 ANOVAآزمون  .۹جدول 

پس   - اختلاف پیش استرس شغلی 

 آزمون 

 آماره  درجات آزادی 

F 

 سطح معنی داری 

 ۰.8۹۰ ۱.۹۴ ۶۲ 3.8۱ گروه پيلاتس

    3.7۹ گروه تاباتا

    ۱.5۴ گروه كنترل

 
كه    ۰.۰۰۱داری  مطابق اطلاعات جدول فوق با سطح معني  

قبول مي شود. بنابراین بين   بزرگتر است فرض صفر   ۰.۰5از  
اختلاف نمره پيش آزمون و پس آزمون استرس شغلي در سه 
گروه پيلاتس، تاباتا و كنترل  تفاوت معني داری وجود ندارد. با 
توجه به عدم معني داری آزمون آنوا، انجام آزمون تعقيبي لزومي  

 ندارد.

 بحث 

هدف كلي تحقيق حاضر ، مقایسه تاثير تمرینات پيلاتس و  
شغلي  استرس  و  جسماني  خودپنداره  روی  بر  تاباتا  اینتروال 

سال شركت مهندسي و توسعه نفت بود .    5۰-3۰كارمندان زن  
و تحليل آماری مشخص شد   به تجزیه  با توجه  اول  در بخش 

معنادار اثر  تاباتا  اینتروال  و  پيلاتس  منتخب  در  تمرینات  ی 
كارمند   زنان  جسماني  شركت    5۰  –  3۰خودپنداره  سال 

مهندسي و توسعه نفت شده است . به عبارت دیگر هر چقدر 
مثبت   نگرش  بوده  بيشتر  ها  آزمودني  بدني  خودپنداره  ميزان 
تری به بدن خود و توانایي ها شایستگي های بدني داشته اند .  

یم قرباني  نتایج این تحقيق با تحقيقات یحيي سخنگویي و مر
 تمریني  روش  سه   ( همسو بود . آنها در پژوهشي تاثير  ۱3۹3)

  فوقاني   اندام  حركتي  دامنه  بر  رایج   فعال  تمرین  و  یوگا  ،  پيلاتس
 از  پس  پستان  سرطان  به  مبتلا  زنان  در  بدني  خودپنداره  و

 در  تمرین  نوع  هرسه  كه   كردند  ثابت   ماستكتومي  جراحي
  پيشرفت   پستان  سرطان  به  مبتلا   زنان  جسماني  خودپنداره
از تركيه در سال    ۱همچنين هوليا آشچي   است .   داشته  معناداری 

روی    ۲۰۰3 بر  را  جسماني  آمادگي  تمرین  دوره  یك  تاثير 
فيزیكي دانشجویان دختر تحقيق كردو  اضطراب و خودپنداره 
ملاحظه كرد كه گروه تجربي در فعاليت فيزیكي ، هماهنگي ،  
شایستگي ورزشي و انعطاف پذیری و خودپنداره فيزیكي دارای 

ضطراب دانشجویان كاهش تاثير مثبت بوده است و همچنين ا
یافته است كه با نتيجه تحقيق همسو مي باشد .همچنين تحقيق  

 همسویي(  ۱3۹۴)همكارانش  و  طبيعي   شهناز   تحقيقات  حاضر  با
  ورزشي   فعاليت  با  بدني   خودپنداره  رابطه  پژوهشي  در  آنها.  داشت

 
1 Hulya Asci 

2 Martin Ginis & … 

  مطالعه  مورد  را  بيرجند  پزشكي  علوم  دانشگاه  پسر  دانشجویان  در
  فعاليت  ،  شد مشخص  مطالعه این  نتایج  به  توجه  با  و  دادند  قرار

  دانشجویان   نفس   عزت  و  بدني  خودپنداره  بهبود  باعث  ورزشي
شود كيان.  مي    ۱3۹3  سال  در  همكاران  و  نوروزی   همچنين 
 پژوهش   یك  طي   ،  تهران  توانبخشي  و  بهزیستس  علوم  دانشگاه

  عزت  و  بدني   خودپنداره  بر  هوازی   تمرین  دوره  یك  بخشي  اثر  ،
 با  جلسه  سه  ای   هفته  و  هفته  درهشت  را  ن  پرستارا  نفس

  بدني   خودپنداره  پرسشنامه  و  آیزنك  نفس  عزت  پرسشنامه
  دار  معني  تفاوت  ،  پژوهش  این  نتيجه   و  كردند  بررسي

حاضر      آمد   دست  به  بدني  درخودپنداره تحقيق  نتایج  با  كه 
  اساس   بر.   شد  گزارش  تاثير  بي  نفس  عزت  در  همسو مي باشد اما

  بر   بدني   خودپنداره  بر  ایروبيك  تمرین  هفته   هشت  تاثير   بررسي
 كوروش  سميه  توسط  راهنمایي  مقطع  آموز  دانش  دختران  روی 

  باعث   ایروبيك  بدني  فعاليت  ، (    ۱3۹۰)    همكاران  و  محمدی 
 از  رضایت  افزایش  و  روحي  هيجانات  شدن  برآورده  و  وزن  كاهش
شد كه با پژوهش حاضر در یك    نفس  عزت  افزایش  و  بدن  ظاهر

(  ۲۰۱۲)   همكاران  و  ۲گينيس   راستا مي باشد .همچنين مارتين
ای   در به   مطالعه    تصویر   در  تغيير  با  مرتبط  متغير  بررسي   كه 

 مداخله  تاثير  ،  پرداختند  وزن  اضافه  دارای   و  چاق  زنان  بين  بدني
  كنندگان  شركت  بر  غذایي  رژیم  و   تمرین  طریق  از  وزن  كاهش

  بررسي   مورد  BMI  6/31  ميانگين  و  ۴/۲8  سني   ميانگين  با
  ۴5  از  متشكل  تمرین  هفته  ۱۶  در  كنندگان  قرار دادند . شركت

  تمرین   و  هفته  در  روز  هفت  ایروبيك،  تمرین  دقيقه  ۶۰  تا
 در   معناداری   افزایش  نتایج،   و  شد  اجرا  روز  دو  مدت   به  مقاومتي

  همچنين   ، .  داد  نشان   شانزدهم  و  هشتم   هفته  در  بدني   تصویر
  مهم ترین (  چربي  مقياس  خرده)   بدن  چربي  ادراک  در  افزایش

كه این    بود  بدني  تصویر  افزایش  با  رابطه  در  كننده  پيش بيني
تيهاني  .همچنين  دارد  همخواني  حاضر  تحقيق  با  نيز    تحقيق 

  تصویر   و  نفس  عزت  بر  ایروبيك  تمریني  برنامه  اثر(  ۲۰۰5)   3هس 
 هيچگونه  در  كه  سال  53  تا  ۴8   سني  ميانگين  با  زنان  در   خود  از

ای   یا   و  بدني   تمرین  و  نداشتند   شركت  یافته   سازمان  مشاوره 
  75  تا 55 شدت  با ایروبيك تمریني برنامه در داوطلبانه  بصورت

3 tihanny Hess 



.. مقایسه تاثیر یك دوره تمرین پیلاتس و اینتروال تاباتا    ۲۷۳-۲۸۵(،  ۱۱۴۰) ۵رفتاری    و حرکتی  علوم مجله                                                   

۲83 

 

گروه تجربي    دو  در  سال  یك  مدت  به  بيشينه  قلب  ضربان   درصد
  معناداری  پيشرفت  مطالعه،   این  نتایج   و  كردند  بررسي  شاهد  و

  گروه   در  خود از  تصویر  مقياس  در  بدني  تصویر  مقياس  خرده  در
  و   كه تحقيق حاضر را تایيد مي كند . آلفردمن  داد  نشان  تجربي
 ورزش  و  تمرین  تاثير   بررسي  به   تحقيقي   در  نيز(  ۲۰۰۰)   ۱استول 

  گروه   دو  به  ها  آزمودني.  پرداختند  رواني  سلامت  و  خودپنداره  بر
  در   تجربي  گروه  كه  شدند   تقسيم  مرد  7  و  زن  ۱7  تجربي  و  گواه

  ،   زدن  قدم  ،   رقصيدن)    هوازی   تمرینات  شامل  تمریني  برنامه 
 تقویت   های   ورزش   و  پذیری   انعطاف   ،(    شنا  و  سواری   دوچرخه

  مدت   به   بدمينتون  یا  بسكتبال   نظير  قدرت  و  هماهنگي   كننده
  سلامت   و  نفس  عزت  ،  بدني   خودپنداره.    كردند  شركت   ماه   شش
 ها  یافته  و  شد  گيری   اندازه  تمریني  دوره  از  بعد  و  قبل  رواني
 ای   توجه  قابل  افزایش  گواه  به  نسبت  تجربي   گروه  كه  داد  نشان

  بيماری   در  كاهش  همچنين  و  نفس  عزت  و  بدني  خودپنداره  در
كه این تحقيق نيز با تحقيق حاضر همسو   داشتند   تني  روان  های 

 تاثير   "  عنوان  تحت  ،  ای   مطالعه(    ۱۹8۶)    ۲مي باشد . پلومر 
  انجام   "  دانشجو  زنان  خودپنداره  بر  هوازی   فعاليت  و  ژیمناستيك

  و   ژیمناستيك  گروه  در  نفر  3۹  حضور  با   كه  تحقيق  این  در.    داد
 انجام  گواه  گروه  در  نفر  ۱۱۱  و   هوازی   فعاليت  گروه   در  نفر  ۱۲۴

  چابكي   ،  هوازی   توان.    شد   استفاده  تنسي  پرسشنامه  از  ،   گرفت
  آزمودني   حركتي  مهارتهای   و  خودپنداره  ،  بهداشتي  اطلاعات  ،

  ها   یافته  و  شد  گيری   اندازه  تحصيل  ترم  یك  از  بعد   و  قبل  ها
 در   كاهش   دادند  انجام  را  هوازی   فعاليت  كه  گروهي  داد  نشان
  توجهي   قابل  افزایش  و  چابكي  افزایش  با  متناسب  ،  نبض  تعداد

كه با تحقيق حاضر همسو    اند  داشته  بدني  پنداره  خود  حيطه  در
.همچنين باشد   تحقيق   در(  ۱۹۹۶)   3ردماین  و  مارش  مي 

  خودپنداره   و  جسماني   آمادگي  بين  ارتباط  بررسي  به  دیگری 
تایيد    پرداختند  جسماني . دركه تحقيق حاضر را   این  ميكند 

  انجام   متوسطه  مقطع  دختر  7۹  و  پسر  ۱۱3  حضور  با   كه   تحقيق
 خرده  شامل  كه  «بدني  خودتوصيفي»  پرسشنامه  از  آن  در  گرفت

پذیری   ،  استقامت  ،   قدرت  مقياس  از  بدن  تركيب  و   انعطاف 
 ،  آزمون های قدرت  همراه  به  كه  بود  مقياس  خرده  ۱۱  مجموع

  7  چربي  درصد  و   دست  رساندن  و  نسشتن  ،   استقامتي  دوی 
  كه دادند نشان  تحقيق یافته های .  گردید استفاده بدن از نقطه 
  آمادگي   كلي  نمره  بين  معناداری   و  مستقيم  ارتباط(  الف:   

  كنندگان  شركت  جسماني  خودپنداره  كلي  نمره   و  جسماني
های   خرده(  ب.    دارد  وجود   خودپنداره   پرسشنامه  مقياس 

 جسماني   آمادگي  اجزا  با  معناداری  همبستگي  رابطه  از  جسماني
  جولای  در  همكارانش   و  ۴فوریه   .  است  برخوردار  همخوان  و  مشابه
  سالمند   زنان  بدن  تركيب  بر  پيلاتس  اثر  هندوستان  نيز در  ۲۰۱3

 
1 Alfredman & estool 

2 Plummer 

3 Marsh & Remadin 
4 Furie & … 

 تفاوت   پيلاتس  تمرین  هفته  8  طي  و  دادند  قرار  بررسي  مورد  را
 آن  بهبود  از   حاكي  كه   یافتند  بدن  تركيب  در  داری   معني

با  آماری   تحليل  و  تجزیه  به  توجه  بود.همچنين در بخش دوم 
تمرینات  مشخص كه   روی   بر  تاباتا  اینتروال  و  پيلاتس  شد 

شغلي   شركت (     سال   5۰- 3۰  بين)    زن  كارمندان  استرس 
اثر  نفت  توسعه  و  مهندسي .    داری   معني  نيز  به    داشته است 

عبارت دیگر با تمرینات فوق از استرس شغلي كارمندان كاسته  
  سيد   دكتر  نتایج این قسمت از تحقيق با تحقيقات  شده است  .   

همسو مي باشد ؛ آنها    ۱3۹۲  سال  در  همكاران  و  عطارزاده  رضا
  ميزان  بر  ورزشي  تمرینات  انجام  تاثير  باليني  كارآزمایي  یك  در

  علوم   دانشگاه  مامایي  پرستاری   دانشكده  در  را  ماماها  استرس
 تمرینات  جلسه  ۲۴  از  پس  و  قرارداده  بررسي  مورد  مشهد  پزشكي
 ،  كودرون   استرس  پرسشنامه  طبق  بر  دقيقه  ۴5  مدت  به  هوازی 

 و   شخصي   زندگي  استرس  و  شغلي  استرس  برروی   را  تمرینات
  مثبت   تاثير  با  فردی   شخصيت   استرس  و  زندگي  بهداشت  استرس
  فعاليت   تاثير  ۱۹۹۲  سال   در  5  همكاران  و  نوریس  .ریچارد  یافتند
  سلامت   و  رواني  استرس  بر  بالا   شدت  با  ورزشي  تمرین  و  بدني

  هفته و هفته   ده  از بعد  و  كردند  بررسي را نوجوان گروه یك در
  تجربي   گروه  كه   دریافتند  تمرین  دقيقه  3۰  -۲5  برای   بار  دو  ای 
 سطح  و   كمتر  استرس  به  بالا   شدت  هوازی   ورزشي  فعاليت  با

  مثبتي   اثرات  تمرینات  همچنين  و  رسيدند   تری   پایين  افسردگي
  با   نيز  تحقيق  این  بنابراین  .  است  داشته  افراد  سلامت  روی   بر

  كالينگ  كه  تحقيقي  در  همچنين.ميباشد  همسو  حاضر  تحقيق
  پرسنل   در  تحركي   بي   و  استرس  با   رابطه  در(    ۱۹7۹)    ۶  وود

  عوامل   و  منابع  از  یكي  كه  رسيد  نتيجه  این  به  داد  انجام  پليس
  بي   و  بدني  فعاليت   به  توجهي  بي  پليس  افراد  در  زا  استرس
و فعاليت بدني در كاهش استرس این افراد اثر    باشد   مي   تحركي

معنا داری را نشان مي دهد كه با تحقيق حاضر همخواني دارد  
نيز تحقيق حاضر  (   ۲۰۰۱)    7  سالمون  . همچنين پژوهش پيتر

 تمرین  و  ورزش  كه  دهد  مي  نشان  را تایيد ميكند . تحقيقات او
 بر  استرس  مضر  عواقب  از  و  دارد  افسردگي  ضد  اثرات  هوازی 

 تمرینات  تاثير وی .   كند مي محافظت  رواني و  جسمي سلامت
 بررسي   را   استرس  به  حساسيت  و  افسردگي  ،  اضطراب  بر  ورزشي

بر روی   ارزیابي  مثبت  را  نتيجه  و را  تمرینات هوازی  و  كرد و 
  . كرد  مشاهده  معنادار  استرس  به    كاهش  باتوجه  همچنين 

  دچار   كه  نفر  53  روی   بر(     ۲۰۰3)     8همكاران   و   استپتتو  مطالعه
  با   ورزشي برنامه هفته  ۱۰ داد نشان  نتایج بودند شدید اضطراب

  در   توانایي  افزایش  و   زندگي  وضع  بهبود  به  منجر  متوسط   شدت
و این نتيجه نيز تحقيق حاضر   است  شده  آنان  در   استرس  مقابل

  پيلاتس  گروه را تایيد مي كند . ولي در مقایسه اثر تمرینات دو

5 Richard Noris & …. 
6 Caliing Wood 

7 Pitter Salmon 
8 Stepteto & …. 
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بدست نيامد    بر روی استرس شغلي تفاوت معني داری  تاباتا  و
به اینكه اثر دو گروه پيلاتس و تاباتا با سطح معني دار    "مضافا

بهتر   كنترل  تحقيق  از گروه  این  پایاني  بخش  .در  ارزیابي شد 
نتایج نشان داد كه در راستای مقایسه دو رشته مورد مطالعه ) 
تمرینات پيلاتس و اینتروال تاباتا ( بر روی خودپنداره جسماني 

زن   نفت    5۰-3۰كارمندان  توسعه  و  مهندسي  شركت  سال 
ور تفاوت معني داری وجود دارد و گروه تاباتا با بالاترین اثر بط

معني داری از گروه پيلاتس و كنترل بهتر بوده است .همچنين  
در راستای مقایسه دو رشته مورد مطالعه ) تمرینات پيلاتس و 

زن   كارمندان  شغلي  استرس  روی  بر   ) تاباتا    5۰-3۰اینتروال 
سال شركت مهندسي و توسعه نفت تفاوت معني داری وجود  

ر معني داری از گروه ندارد اما دو گروه تاباتا و پيلاتس به طو
 كنترل بهتر بوده اند. 

 نتيجه گيري  

به طور كلي با توجه به افزایش معني دار نمرات پس آزمون 
تاثير   موید  حاضر  تحقيق  های  یافته   ، آزمون  پيش  به  نسبت 
خودپنداره  بهبود  بر  تاباتا  اینتروال  و  پيلاتس  تمرینات  مثبت 
جسماني و كاهش استرس شغلي مي باشد .  بر اساس نتایج این  

فيزیولوژیك  های  سودمندی  با  همراه  كه  ،  تحقيق  باشد  مي  ي 
و   بدن  تغييرات     BMIضمن كاهش وزن  ها عملا  آزمودني   ،

حاصله را مشاهده و لمس كرده و این امر سبب افزایش عزت 
نفس و نگرش مثبت به بدن خود و كاهش استرس آنان شد .  

اطلاع و آگاهي از تاثيرات این نوع تمرینات بر وضعيت عملكرد 
م هزینه برای افزایش شناختي و بهبود آن مي تواند یك روش ك

و  جبراني  و  درماني  های  هزینه  كاهش   ، كارمندان  سلامت 
افزایش راندمان كاری سازمان ها باشد . همچنين نتایج حاكي  
از ارتباط خودپنداره جسماني و استرس شغلي در كارمندان مي  
در   استرس شغلي  باشد  بالاتر  بدني  هر چه خودپنداره   . باشد 

د و این به نوبه خود عملكرد بهتری محيط كار كمتر خواهد بو
را به دنبال خواهد داشت از طرفي عملكرد بهينه و دارا بودن  
قابليت های جسماني و توانایي ورزشي بالا موجب افزایش عزت 
نفس و نگرش مثبت از بدن و ادراک بالاتر از شایستگي بدني  

به اینكه فرد فشار روحي و اضطراب و استرس  "مي شود مضافا
ی تجربه خواهد كرد .  همانطور كه مي دانيم زنان كارمند  كمتر

های  استرس  و  مادری  و  داری  خانه  های  مسئوليت  با  همراه 
مربوط به آن ، در روز حداقل با هشت ساعت كار اداری و مواجه  
فقر   و همچنين  وقت  و ضيق  كار  استرسورهای محل  با  شدن 

ر هستند  حركتي با انواع ناهنجاری های جسماني و روحي درگي
این پژوهش محقق احتمال مي دهد   نتيجه مثبت  به  با توجه 
و   جسمي  سلامت  برای   ، ورزشي  های  موقعيت  كردن  فراهم 
روحي آنان و تاثير مثبت در محل كار و زندگي شخصي شان  
حائز اهميت است . با توجه به نتيجه مثبت هر دو گروه تجربي  

شرایط شخصي  در این تحقيق ، كارمندان مي توانند بر اساس  
و كاری متفاوت و متناسب با زمان خود در تمرینات پيلاتس و 

 . یا اینتروال تاباتا شركت كنند
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