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 مقذمه

تایذ تَجِ داؿت کِ یک جاهعِ، یک ػاصهاى ٍ یا خاًَادُ تٌْا صهاًی لادس خَاّذ تَد ساُ تشلی ٍ تکاهل سا عی کٌذ 

اًجام توام تکالیف تش ّیچ کغ پَؿیذُ کِ داسای افشادی ػالن، تااسصؽ ٍ ًیک پٌذاس تاؿذ. هیضاى اّویت تَجِ دس 

یکی اص توشیٌات تؼیاس  ًیؼت، کاّؾ تَجِ هـکلات ٍ دؿَاسی ّایی سا دس سٍاتظ اجتواعی ٍ خاًَادگی ایجاد هی کٌذ.

تؼیاس هؤثش دس پشٍسؽ لَُ توشکض، یَگا اػت. یَگا لذهت چٌذ ّضاس ػالِ داسد ٍ اص کـَس ٌّذ تِ اسهغاى اهذُ اػت. یَگا 

 اػتفادُ .کشی تؼیاس هفیذ هحؼَب هی ؿَد کِ دس آى ٍِاحذ تأثیشات جؼوی ٍ سٍاًی فَق العادُ عالی داسدیک ٍسصؽ ف

 هی چالؾ تِ اػت، ًیاص هَسد پَیا دس تعادل کِ سا عصثی ٍ عضلاًی اػکلتی، حؼی، ّای ػیؼتن پیلاتغ توشیٌی سٍؽ اص

 عضلات، تعادل تاصگشداًذى ٍ تٌِ عضلات تَػعِ تِ تٌفغ عضلاًی ٍ کـؾ تمَیت، تا ( 6002ٍٍ ّوکاساى،  1کـذ)لیي

 اػتماهت عضلاًی، لذست پزیشی، )اًعغاف جؼواًی عولکشد افضایؾ هَجة توشیٌات پیلاتغ ًوایتذ. ّوچٌیي هی کوک

 اصصًذگی، لزت تَجِ، کاًَى اًگیضُ، )حَصلِ، ؿٌاختی سٍاى عولکشد تٌفؼی(، – للثی آهادگی تَاى عضلاًی، عضلاًی،

 ٍسصؽ (.6002، 2گشدًذ)لتی هی حشکت( صیثایی پَیا، ٍ ایؼتا ثثات تٌِ، ثثات )کٌتشل حشکتی ٍ کٌتشل (سغثت اًشطی،

 حشکت ّش للة دس اصل ؿؾ تٌفغ اػت. ایي ٍ ّا حشکت سٍاى اجشای دلت، توشکض، هشکضیت، کٌتشل، ؿاهل پیلاتغ

عٌَاى یک ػشی توشیٌات آهادگی جؼواًی ، ٍسصؽ ایشٍتیک تِ  2620ؿًَذ. دس ػال  اجشا تاّن ّواٌّگ تایذ پیلاتغ،

ٍ حشکتی عشاحی ٍ تِ ػشعت گؼتشؽ دادُ ؿذ. ایي  ًَع سٍؽ توشیي تشای فشد ایي اهکاى سا فشاّن هی ػاصد کِ 

ًاخَدآگاُ اص خلالیت ّای رٌّی ٍ ٌّشی دس ٍجَدؽ تیؾ تش اػتفادُ کٌذ ٍ تشخی اص اػتعذاد ّای ًْفتِ خَد سا آؿکاس 

 توشیي اغلة تحمیمات . اػت ؿذُ هـخص خَتی تِ تیواساى ایي تشای هٌظن ٍسصؿی ّای توشیي ػاصد. ػَدهٌذی

 دس اًذ، ؿذُ هتوشکض دٍ ّش اص تشکیثی یا لذستی ٍ َّاصی، ّای توشیي آب، دس توشیي پلایَهتشیک، ّای توشیي تش دسهاًی

 دسهاًی توشیي دس هکول عٌَاى تِ تَاًٌذ هی ًیض پیلاتغ ٍ تایچی جولِ یَگا، اص ٍسصؿی ّای توشیي دادى اًجام کِ حالی

تذى  هشکضی تخؾ تمَیت ٍ اًعغاف پزیشی استمای تِ تذى ٍ رّي اص اػتفادُ تا پیلاتغ ٍ تیي یَگا ایي دس ؿًَذ. اػتفادُ

 آب، دس توشیٌات تا هـاتِ ّفتِ پیلاتغ 26 کِ ؿذ دادُ ًـاى دیگشی پظٍّؾ دس (.6022، 3کوک هی کٌذ)ٍیغ ٍ پاًل

 توشیٌات ایي اثش ّوچٌیي (.2262 )هشًذی، اػت افضایؾ دادُ تَجْی لاب عَس تِ اع.ام تِ هثتلا صًاى دس سا پَیا تعادل

(. تا تَجِ تِ 2262اػت)ًضاکت حؼیٌی ٍ ّوکاساى،  ؿذُ گضاسؽ حافظِ هثثت ی تْشُ تْثَد ًظیش ؿٌاختی تشعَام

گشفتٌذ تِ همایؼِ ایي ػِ سٍؽ تپشداصًذ. تِ  ػَدهٌذی ّش ػِ ٍسصؽ ٍ اثشات آًْا تش توشکض ٍ تَجِ هحمماى تصوین

ّویي هٌظَس ّذف اص ایي هغالعِ تشسػی همایؼِ تاثیش توشیٌات یَگا، پیلاتغ ٍ ایشٍتیک تش تَجِ اًتخاتی ٍ توشکض رٌّی 

 صًاى تَد.

                                                            
1 - Lin 
2 - Latey 
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 شناسیروش 

اختِ ؿذ. تا اػتفادُ اص عشح پیؾ آصهَى ٍ پغ آصهَى ٍ تِ صَست ؿثِ تجشتی تِ همایؼِ ػِ سٍؽ توشیٌی پشد

ػال تـکیل دادًذ کِ تِ صَست  50تا  60ًفش صًاى داٍعلة تا داهٌِ ػٌی  54ؿشکت کٌٌذگاى ایي تحمیك سا تعذاد 

ػٌجیذُ  d2ًفش( لشاس گشفتٌذ. لثل ٍ تعذ اص هذاخلِ توشیٌی تِ ٍػیلِ آصهَى  24تصادفی دس ػِ گشٍُ توشیٌی)ّش گشٍُ 

ػِ جلؼِ ٍ ّش جلؼِ تِ هذت یک ػاعت تِ اًجام هٌظن توشیٌات  هاُ ، ّفتِ ای 2ؿذًذ. ؿشکت کٌٌذگاى تِ هذت 

، دادُ ّا تا اػتفادُ اص آًالیض ٍاسیاًغ  k-sپشداختٌذ. پغ اص تشسػی عثیعی تَدى دادُ ّا تا اػتفادُ اص آصهَى 

(ANOVA( دس ػغح ٍ )تجضیِ ٍ تحلیل ؿذًذ.04/0 ) 

 نتایج

عٌی داسی تیي ًوشات توشکض رٌّی ٍ تَجِ اًتخاتی پیؾ آصهَى یافتِ ّا ًـاى هی دّذ کِ اص لحاػ آهاسی استثاط ه

تا پغ آصهَى گشٍُ ّا ٍجَد داسد. گشٍُ ایشٍتیک اص گشٍُ یَگا پیـشفت تیـتشی داؿت ٍ ّوچٌیي گشٍُ پیلاتغ ًؼثت 

 تِ ّش دٍ گشٍُ ًتایج تْتشی سا کؼة اهتیاصات تِ دػت آٍسد.

 آزمًن ي پس آزمًن در تمرکس رهىی ي تًجه اوتخابی : میاوگیه ي اوحراف معیار بیه ومرات پیش2جذيل 

 تمرکس رهىی تًجه اوتخابی  

 اوحراف معیار میاوگیه اوحراف معیار میاوگیه

 52805 26280 42805 5.484 پیش آزمًن یًگا

 24802 62582 22824 44080 پس آزمًن

 52822 60485 40844 40682 پیش آزمًن ایريبیک

 528.4 65685 25822 44685 پس آزمًن

 22852 62685 22826 40286 پیش آزمًن پیلاتس

 2682 64282 44824 4.682 پس آزمًن

 حث ٍ ًتیجِ گیشی ت

ایي هغالعِ تِ تشسسػی همایؼِ ؿشکت دس توشیٌات یَگا، پیلاتغ ٍ ایشٍتیک پشداختِ ؿذ. ػَال تحمیك ایي تَد کِ 

ٍضعیت توشکض رٌّی ٍ تَجِ داسًذ؟ ًتایج ایي تحمیك ًـاى داد کِ ؿشکت دس آیا ایي توشیٌات اثشات هتفاٍتی دس تْثَد 

ایي فعالیت ّا اثشات خَتی سا تش جای گزاؿتِ اػت. گشٍُ توشیٌات پیلاتغ ًؼثت تِ دٍ گشُ توشیٌی دیگش تغییشات 

اى هثل ّیلوي ٍ هعٌی داستشی ًـاى دادًذ. یافتِ ّای تحمیك حاضش تا ًتایج تشخی تحمیمات ّوخَاًی داسد، تِ عٌَ

، علی اصغشی 6004ّوکاساى استثاط هعٌی داسی سا تیي عولکشد ؿٌاختی ٍ ػغح توشیٌات ایشٍتیک ًـاى دادًذ)ّیلوي، 

ًگشؽ  ایجاد تا ٍ هی ؿَد ػلاهت ٍ ؿاداتی احؼاع کاسآیی رّي، افضایؾ هَجة تذًی (. فعالیت6026ٍ ّوکاساى، 

لشاس هی  تذًی فعالیت سٍاًی عَاهل تأثیش تحت هشداى اص صًاى تیـتش کٌذ. هی تأهیي سا فشد سٍاًی ػلاهت صًذگی، تِ خَب

(. تحلیل دادُ ّا ًـاى 6004هی یاتذ)هیـل ٍ ّوکاساى،  هشداى افضایؾ اص تیـتش آًْا دس تَدى خَب احؼاع ٍ گیشًذ

هی دٌّذ کِ ؿشکت هٌظن دس کلاع ّای ایشٍتیک، یَگا ٍ هخصَصا پیلاتغ )کٌتشٍلَطی( کِ تِ هعٌای ایجاد ّواٌّگی 
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 کاهل تیي جؼن، رّي ٍ سٍح اػت هی تَاًذ تش عولکشد ؿٌاختی افشاد تاثیشات هثثتی سا تش جای تگزاسد. 
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