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 هقدهِ

 آى جتواػيايظ اضش اص هتأثش كِ دضَهي ّاييٍيژگيجذ ٍا يخستا اص دٍسُ ّش دس جتواػيا ٓپذيذ يك اىػٌَ بِ ٍسصش 

ّاي بذًي س هتقابل تأثيشاتي داسد.  فؼاليتعٍَ بِ  صدساهي هتوايض يگشد دٍسٓ دس هطابِ يّاسضتِ اص سا آى ت ٍسا دٍسُ

پزيشي، ّواٌّگي ٍ قذست افشاد سا افضايص دّذ. اص هضاياي ديگش ٍسصش كاّص استشس، فطاس خَى ٍ تَاًذ اًؼغافهي

ّايي است كِ اص تأثيش گزاس ٍ ًوًَِ اي اص ٍسصش . بادي بالاًس ٍسصضي[1]باضذغاف ٍ هيضاى هتابَليك بذى هيبْبَد اًؼ

هستقل سا بِ ٍجَد آٍسدُ است. يكي اص اّذاف بٌياى ايي ٍسصش تشكيب ٍ اثش چٌذيي سضتِ ٍسصضي بْشُ جستِ ٍ ٍسصضي 

بادي بالاًس تشكيبي اص حشكات باضذ. استقاء سغح سلاهت ٍ تٌذسستي ػوَم افشاد جاهؼِ با كوتشيي ّضيٌِ ٍ اهكاًات هي

كِ هَجب بْبَد اًؼغاف پزيشي ٍ حشكت پزيشي هفاغل، بْبَد دس دٍام يلاتس است ٍسصضي تاي چي، يَگا ٍ توشيٌات پ

دس بسياسي اص حشكات . [2]ضَدقذست ٍ قذست ػولكشدي ٍ دسًٍي، بْبَد تشاكن استخَاًي ٍ سيستن تؼادل بذى هي

-اص ّواٌّگي بيي اجضاي بذى، هَجب اجشاي هَفقيّت آهيض هْاست حشكتي هيٍسصضي ٍ حتي حشكات سٍصهشُ استفادُ 

 ٍ ّااديذسٍ يلگَا با طتبااس دس ّاامًذا حشكت ٍ ىبذ يلگَپزيشا يؼٌي( ّواٌّگي 1991)1ضَد. با استٌاد بِ تؼشيف تشٍي

اي ٍ ّاي سٍصهشُ، حشفِاست كِ دس فؼاليت اي اص حشكات ّواٌّگ. ّواٌّگي دٍ دستي ًوًَِ[3]هحيغي است افّذا

ّاي اًجام ضذُ تَسظ هحقق پژٍّطي دس خػَظ تأثيش ٍسصش بادي بالاًس بش . با بشسسي[4]ٍسصضي كاسبشد صيادي داسد

لزا، ت ّواٌّگي چطن ٍ دست يافت ًطذ ٍ بيطتش تحقيقات اًجام ضذُ دس خػَظ دٍ سضتِ پيلاتس ٍ يَگا بَدُ اس

 ّذف اص تحقيق حاضش تؼييي هيضاى تأثيش توشيٌات بادي بالاًس بش ّواٌّگي چطن ٍ دست صًاى بضسگسال بَد.

 رٍش شٌاسی

ًفش اص صًاى  51تحقيق حاضش اص ًَع ًيوِ تجشبي ٍ با عشح پيص آصهَى ٍ پس آصهَى اًجام ضذ. بذيي هٌظَس تؼذاد 

گشٍُ تجشبي  غَست ًوًَِ دس دستشس اًتخاب ٍ بِ غَست تػادفي بِ دٍ(، بِ 12/44±5/8ضْش تْشاى با هياًگيي سٌي )

ًفش افشاد هبتذي بَدًذ كِ بِ غَست ًوًَِ دس دستشس اص دٍ باضگاُ  25ٍ كٌتشل تقسين ضذًذ. گشٍُ تحت هذاخلِ ضاهل 

 61ي جلسِ 12ي ضشكت دس توشيٌات بادي بالاًس سا ًذاضتٌذ ٍ بِ هذت ضْش تْشاى اًتخاب ضذًذ؛ ايي افشاد تجشبِ

ّاي بادي بالاًس ضشكت كشدًذ. دس اٍليي جلسِ حضَس دس كلاس اص افشاد پيص آصهَى گشفتِ ضذ ٍ اي دس كلاسدقيقِ

جلسِ توشيي اص ّواى افشاد پس آصهَى گشفتِ ضذ. اص افشاد گشٍُ كٌتشل ًيض پيص آصهَى ٍ پس  12پس اص سپشي كشدى 

تفاٍت كِ ايي گشٍُ فؼاليت ٍسصضي دس فاغلِ اًجام ايي دٍ تست  اص گزضت يك هاُ پس آصهَى گشفتِ ضذ با ايي

ّاي سَدا ٍ پشتاب تَپ بِ ديَاس استفادُ ًذاضتٌذ. بِ هٌظَس سٌجص هيضاى ّواٌّگي چطن ٍ دست اص دٍ تست قَعي

-ضاخع گشيٍ د اسياًحشاف هؼ ،يفيحاضش، ػلاٍُ بش استفادُ اص آهاس تَغ قيتحق يّادادُ ليٍ تحل ِيهٌظَس تجض بِ ضذ.
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پس اص اعويٌاى اص عبيؼي بَدى تَصيغ دادُ ّا با استفادُ اص آصهَى  ضذ؛ استفادُ ضيً ياص آهاس استٌباع يفيتَغ يّا

اسويشًَف جْت تجضيِ ٍ تحليل دادُ ّا اص آصهَى تي ّوبستِ جْت بشسسي هيضاى پيطشفت ّش يك اص -كلَهَگشٍف

تقل بشاي هقايسِ هياًگيي ّاي بيي دٍ گشٍُ دس سغح هؼٌاداسي گشٍُ ّا اص پيص آصهَى بِ پس آصهَى ٍ آصهَى تي هس

50/5=α .استفادُ ضذ  

 ًتایج

 (.P≥15/1ٍيلك ٍ آهاسُ لَى حاكي اص تاييذ هفشٍضِ ّا جْت ٍسٍسد بِ آهاس پاساهتشيك بَد )-ًتايج آصهَى ضاپيشٍ

كِ بيي هيضاى ّواٌّگي صًاى دس ًطاى دادُ ضذُ ًتايج آصهَى تي هستقل ًطاى داد  1ّواى عَس كِ دس جذٍل ضواسُ

 داسي ٍجَد داسد.بيي دٍ گشٍُ كٌتشل ٍ تجشبي اختلاف هؼٌي( = 116/1P) بِ ديَاس آصهَى پشتاب تَپ

 سا ًطاى هي دّذ. تست پشتاب تَپ بِ ديَاس. ًتايج هقايسِ پيص آصهَى ٍ پس آصهَى 1جذٍل ضواسُ 

 

 

 

 

 

بيي دٍ گشٍُ  ّاي سَداقَعيكِ بيي هيضاى ّواٌّگي صًاى دس آصهَى ًتايج آصهَى تي هستقل ًطاى داد ٍ ّوچٌيي 

  .(= 118/1P)داسي ٍجَد داسدكٌتشل ٍ تجشبي اختلاف هؼٌي

 ّاي سَدا سا ًطاى هي دّذ.پس آصهَى تست قَعي. ًتايج هقايسِ پيص آصهَى ٍ 2جذٍل ضواسُ 

 

 

 

 

 

 

هيضاى ّواٌّگي افشاد دس آصهَى پشتاب تَپ اص پيص آصهَى بِ پس ّوچٌيي ًتايج آصهَى تي ّوبستِ ًطاى داد كِ 

ّاي سَدا ًيض اص پيص آصهَى بِ پس (، ّوچٌيي دس آصهَى قَعي= 11115/1Pآصهَى پيطشفت هؼٌي داسي داضت)

 (.3)جذٍل ضواسُ (. = 111115/1Pآصهَى پيطشفت هؼٌي داسي هطاّذُ ضذ)

 . ًتايج تغييشات دسٍى گشٍّي سا ًطاى هي دّذ.3جذٍل ضواسُ
 هؼٌي داسي t df  گشٍُ ّا

 گشٍُ تجشبي

 تَپ()پشتاب 

 -176/4 پيص آصهَى 

 

24 11115/1 

 پس آصهَى 

 گشٍُ تجشبي

 )قَعي سَدا(

 111115/1 24 223/5 پيص آصهَى 

 پس آصهَى 

 گشٍُ كٌتشل        

 )پشتاب تَپ(

 -967/1 پيص آصهَى 

 

24 343/1 

 پس آصهَى 

 گشٍُ كٌتشل

 )قَعي سَدا(

 171/1 24 886/1 پيص آصهَى 

 پس آصهَى 

دسجِ  F  گشٍُ

 آصادي

 هؼٌي داسي

 گشٍُ تجشبي

 

 كٌتشلگشٍُ 

پيص 

 آصهَى

469/1 48 241/1 

 116/1 48 688/1 پس آصهَى

دسجِ  F  گشٍُ

 آصادي

 هؼٌي داسي

 گشٍُ تجشبي

 

 گشٍُ كٌتشل

پيص 

 آصهَى

471/2 48 451/1 

 118/1 48 117/5 پس آصهَى
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 بحث ٍ ًتیجِ گیری

ًتايج ًطاى  صًاى هياًسال بَد. ّواٌّگي چطن ٍ دستّذف اص تحقيق حاضش بشسسي تأثيش توشيٌات بادي بالاًس بش 

اًجام ضذ  2ضَد. دس تحقيقي كِ تَسظ تَدٍسّواٌّگي صًاى هياًسال هي داد كِ توشيٌات بادي بالاًس هٌجش بِ افضايص

كِ ضاهل توشيٌات پيلاتس ّوشاُ با حشكات ّواٌّگ ضاهل پشش چشخطي دس دٍ سوت چپ ٍ ساست بَد؛ ًتايج ًطاى 

داسي هطاّذُ ضذ. دس ًتيجِ توشيٌات پيلاتس هَجب افضايص داد كِ بيي افشاد گشٍُ هذاخلِ ٍ كٌتشل تفاٍت هؼٌي

. دس تحقيقي ديگش ًطاى دادُ ضذ كِ توشيٌات يَگا دس تَسؼِ ّواٌّگي چطن ٍ دست ٍ [5]ضَدّواٌّگي افشاد هي

ي تَسؼِ هشاحل ضٌاختي ّاي سشػتي ٍ هْاستْاي ّوشاُ با دقت، سشػت ػكس الؼول ٍ ّوچٌيّوچٌيي بْبَد هْاست

دساک ٍ اًذ كِ توشيٌات يَگا تأثيشات سَدهٌذي بش تَجِ، ا. تحقيقات ّوچٌيي ًطاى دادُ[6]ّا ًقص بسضايي داسدهْاست

با  .[7]ضَدضٌاخت افشاد داسد ٍ ّوچٌيي هٌجش بِ بْبَد ػولكشد حافظِ بيٌايي، كلاهي ٍ تَسؼِ ظشفيت حافظِ هي

بخطي توشيٌات پيلاتس بش ّواٌّگي تَجِ بِ ًتايج تحقيق حاضش، ٍ ّوچٌيي ًتايج تحقيقات گزضتِ هبٌي بش اثش

توشيٌات بادي  تَاى ًتيجِ گشفت؛ هي[9]ٍ ّوچٌيي بْبَد ّواٌّگي داًطجَياى دس ًتيجِ توشيٌات يَگا [8]بضسگسالاى

تَاًذ بِ ػٌَاى سٍضي هفيذ دس بْبَد بشخي اص فاكتَسّاي آهادگي جسواًي اص جولِ ّواٌّگي چطن ٍ دست بالاًس هي

 صًاى بضسگسال ضَد. 
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