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 یده ـچک
 

دانش  کیولوژیزیو ف یجسمان یآمادگ یبر پارامترها لاتسی( و پTRXمعلق ) نیهفته تمر 8 ریحاضر تاث قیهدف تحق
دانش آموزان مقطع متوسطه استان تهران  بود که باتوجه به  قیتحق یآموزان مقطع متوسطه استان تهران بود. جامعه آمار

 15گروه  5ر د یکه به صورت تصادف دیها انتخاب گردآن انیاز م لبنفره به صورت داوط 55بالا بودن تعداد جامعه نمونه 
 5هفته به صورت  8در  لاتسیو پ کسیآرا یشد. گروه ت میو گروه کنترل تقس لاتسیگروه پ کس،یآرا ی: گروه تینفر

و  تجزیهنخواهد نداشت. برای  یورزش تیگونه فعال چیهفته ه 8 نیداشتند و گروه کنترل در ا تیجلسه در هفته فعال
 رنوفیر توصیفی و آمار استنباطی استفاده شد. ابتدا از آزمون کلموگروف اسمتحلیل داده ها در این تحقیق از دو روش آما

 نییطرفه جهت تع کی انسیوار لتحلی آزمون از سپس. شد استفاده هاداده عیبودن توز یعیاز طب نانیاطم یبرا
ا استفاده از محاسبات ب تمامی و شد گرفته نظر در P≤  5050 یدار یاستفاده شد. سطح معن یگروه نیب های¬تفاوت

هفته  8 سهیاثر مقا نینشان داد که ب جیاستفاده شد. نتا Excelو رسم نمودار توسط نرم افزار  spss 25 یبسته نرم افزار
 ،یشاخص توده بدن ،یهوازیتعادل، توان ب ،یاستقامت عضلان ،یقدرت عضلان ،یبر چابک لاتسی( و پTRXمعلق ) نیتمر

دانش آموزان مقطع  یاستولیو فشارخون د یستولیفشارخون س ،یمصرف ژنیکسضربان قلب، حداکثر ا ،یدرصد چرب
دو گروه  نیبا گروه کنترل بود و ب نیتمر های¬گروه نیتفاوت ب نیوجود دارد که ا یمتوسطه استان تهران تفاوت معنادار

دانش  یرپذیر انعطافب لاتسی( و پTRXمعلق ) نیهفته تمر 8اثر  نیب نیچنمشاهده نشد. هم یدار یتفاوت معن نیتمر
 وجود ندارد. یآموزان مقطع متوسطه استان تهران تفاوت معنادار

 

 دانش آموزان مقطع متوسطه استان تهران ک،یولوژیزیف ،یجسمان یآمادگ لاتس،ی(، پTRXمعلق ) نیتمر یدی:ـان کلـواژگ

 

                                                           

 ، دانشگاه آزاد واحد تهران مرکزارشد یمقطع کارشناس یاربردک یورزش یولوژیزیف .1
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 مقدمه  -1
شی از زندگی ماشینی است و نقش ارزنده ای را در تعلیم و تربیت بدنی و ورزش عاملی قوی در جهت مقابله با فقر حرکتی نا

کند. انسان به دلایل تربیت نسلی سالم و نیرومند و ایجاد همبستگی بین افراد جامعه ایفا می تربیت، حل معضلات اجتماعی،
ای، به ی حرفههامختلف از جمله تفریح و سرگرمی، سلامت جسمانی، لذت بخش بودن حرکت و سبک درآمد از طریق فعالیت

 یچربتوان دریافت؛ افرادی که تحرک کمتری دارند، دارای (. از شواهد عینی و پژوهشی متعدد می1580، رابرت آپردازد )ورزش می
از این منظر، (. 2552و همکاران، 1اندرسون). شودیم آنان فیو عملکرد ضع یکاهش قدرت نسب سبب بوده و این امر بالا یبدن

یکی از مفاهیم و ترکیب بدنی،  جسمانیآمادگیی کنند که اساساً پژوهش در زمینهبر این ضرورت تأکید می نظرانغالب صاحب
است  5یکی از جدید ترین نوع تمرینات کاربردی تمرینات مقاومتی تمام بدن )تی آر ایکس((. 2550و همکاران،  2است )گرسومهم 

ی در دنیای بدنسازی بوجود آورده است. تی آر ایکس همان تمرینات معلق است که اخیراً بسیار رواج پیدا کرده است و تحول بزرگ
که یکی از شیوه های تمرینی نوین در بدنسازی است. تی آرایکس از دو طناب و دستگیره و یک تکیه گاه تشکیل شده است و 

( مخترع این دستگاه در انبارهای اسکله 5111) 0(. رندی هتریک2510و همکاران، 0 ماریانمتر است ) 00/2فاصله تکیه گاه از زمین 
های مسکونی شهر، کشتی ها و زیردریایی ها  به همراه دیگر اعضای تیم نیروی دریایی، زمینی، هوایی ارتش، احتیاج به شیوه خانه

مرین در ای برای ماندن در اوج آمادگی جسمانی داشت، اما بدون تجهیزات رایج بدن سازی و با فضای بسیار محدودی برای ت
ماموریت هایشان مواجه بودند. در نتیجه دستگاه تمرینی معلق تی آر ایکس به عنوان پاسخی به شرایط مذکور ایجاد شد. در این 
تمرینات دست ها یا پاهای کاربران عموماً بر یک نقطه تکیه گاه اتصال دارد در حالیکه طرف مقابل بدن با زمین در ارتباط است. با 

آر ایکس درصد دلخواهی از وزن بدن در بخش مورد نظر متمرکز شده و به عنوان یک تمرین جنبشی به حرکت در استفاده از تی 
اشاره نمود. ورزش پیلاتس،  لاتسیپتوان به های جدید میدر این میان از جمله ورزش (.2511و همکاران،  2تمای وانچمی آید )
شود و هدف این ، باعث ثبات تنه و افزایش قدرت و توازن بدن میی تمرینی است که با یک سری حرکات فیزیکییک شیوه

 عضلانی و تمرینات ذهنی جهتعروقی، هماهنگی، قدرت -پذیری و تقویت سیستم ایمنی، قلبیورزش، توسعه و بهبود انعطاف
بر روی کنترل  کهست این ا لاتسیپ یبدن -یورزش ذهنی (. از تأثیرات عمده2512باشد) مختاری و همکاران، کنترولوژی می

تی آر ایکس چون نوعی از تمرینات . (2515و همکاران،  7یوی)دانلگیرد صورت می و تنفس تمرکز بدن رییقرارگ تیحرکات، وضع
کاربردی است و هر روز در جامعه در حال گسترش است و در حال حاضر، اطلاعات اندکی در مورد مزایا و اثربخشی تمرینات تی آر 

 نظر به که است جدید تمرینی هایروش از یکی پیلاتسبنابراین همچنین سه با تمرینات وزنه در افراد وجود دارد. ایکس در مقای
باشد. همچنین  مؤثر خون پرفشاری همچنین کاهش و عروقی -قلبی های بیماری کاهش نتیجه در و وزن کاهش در رسدمی

 با استفاده از وزنه و دمبل، ناتیبا استفاده از وزن بدن، تمر یمقاومت ناتیشامل تمر تمرینات مقاومتی انواع مختلفی دارد که 
 در دقت . باباشد یم( TRXی )کش یهاکیبا استفاده از لاست ناتیو تمر یورزش شرفتهیپ یهابا استفاده از دستگاه ناتیتمر

 در بیشتری هایکه پژوهش است هشد بیان تحقیقات این تمامی در و شودمی زیادی مشاهده هایتناقض شده، یاد های پژوهش
اما تحقیقاتی کمتری به بررسی آثار تمرینات پیلاتس  .شود مشخص دقیق طور به تمرینات پیلاتس آثار تا است لازم زمینه این

 و یجسمان یآمادگ یپارامترها عوامل بر را گوناگون تمرینی هایبرنامه آثار کشور در داخل متعددی های پژوهش چنین پرداخته هم
فیزیولوژیک در داخل و  یجسمان یآمادگ  یبر پارامترها پیلاتس( و TRXمعلق ) نیتمراند. ولی تا کنون فیزیولوژیک بررسی کرده

 این ملاحظه با. سازدمی آشکار زمینه در این را بیشتری و تکمیلی مطالعات به نیاز و خارج کشور صورت نگرفته است. بنابراین
 یجسمان یآمادگ یبر پارامترها پیلاتس( و TRXمعلق ) نیهفته تمر 8 که تاثیر پرسش این به پاسخ یبرا تحقیق حاضر ها،واقعیت

 .است گرفته صورت است، چگونه دانش آموزان مقطع متوسطه استان تهران فیزیولوژیکو 
ت و بشر را با فقر های صنعتی و زندگی ماشینی، فعالیت بدنی انسان را در طی چند سال اخیر به حداقل رسانده اسپیشرفت

حرکتی روبرو کرده است. فقر حرکتی مشکلات بزرگتری به نام اضافه وزن و کاهش توان هوازی را به دنبال دارد که امروزه 
. برخی از فواید تمرینات کاربردی افزایش پیشرفت در (1581ی و همکاران، اسفرجان) بسیاری از افراد با آن دست به گریبان هستند

و مهمترین  لات شکم، هماهنگی، کنترل وضعیت بدن، افزایش قدرت بالاتنه و پایین تنه، چابکی، تعادل دینامیکیسازی عضفعال
آرلسونوگلو  ،2512)ارسلان و همکاران، شود که تحت عنوان تمرینات کاردیو شناخته می می باشدآنها تاثیر بر دستگاه قلب و عروق 

های به دست آوردن سلامتی و تندرستی، فعالیت بدنی منظم و یکی از راه (.1515و همکاران،  رمضان خانی ،2515و سنت، 
اند و آمادگی جسمانی مناسب را دهد افرادی که فعالیت بدنی منظم انجام دادهها نشان میافزایش آمادگی جسمانی است. پژوهش

از جمله روش های تمرینی که در  (.1511ن، و همکارا افضل پور) شوندکسب کرده اند، کمتر دچار خطرات ناشی از کم تحرکی می

                                                           
1 Anderson 
2 Greco 
3 Total body Resistance Workout 
4 Marianne 
5 Henry Hetrick 
6 Tomlijanovic 
7 Dunleavy 
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(. 1255 ،2بسونیراجرز و گ ،2551و همکاران،  1)کالدول سال های اخیر مورد توجه قرار گرفته است، تمرینات پیلاتس می باشد
)عطری و شفیعی،  کندپیلاتس )علم کنترل بدن( روش تمرینی است که استفاده از ذهن را جهت کنترل عضلات تحریک می

تمرینات پیلاتس شامل حرکات کششی و قدرتی است که در طول دامنه طبیعی حرکتی مفصل، با یک سرعت کنترل شده (. 1512
، راجرز و 2512آرلسونوگلو و سنت،  ،1581و همکاران،  یاسفرجان) همراه با تمرکز و تنفس های عمیق جانبی انجام می شود

کند که قدرت و استقامت تمام اعضای بدن بالا رفته و عضلات ای درگیر میونهاین تمرینات بدن و ذهن را به گ(. 2552گیبسون، 
 دهد که مانع ایجاد صدمات ورزشی گردددهد. پیلاتس حرکات ورزشی را به شکلی آموزش میعمقی بدن را مورد هدف قرار می

بر روی تشک و برای افراد با سطح اجرای این تمرینات نیاز به مهارت و تجهیزات خاصی ندارد و (. 1512)عطری و شفیعی، 
 (.2551، راجرز و گیبسون، 2512، آرلسونوگلو و سنت، 1581و همکاران،  یاسفرجاند )آمادگی جسمانی معمول قابل اجرا می باش

)عطری و  گیردانجام می (این روش تمرینی در وضعیت های ایستا )ایستاده، نشسته و خوابیده و بدون طی مسافت و جهش و پرش
 یمحبوب اریموضوع بس ریاخ یهادر سال یمقاومت ناتیتمر یهابرنامه (. همچنین2511، 5، کریستین2511، کراکچی، 1512یعی شف
ورزشی بوده است که این تمرینات جهت افزایش سلامت جسمانی و بهوبد عملکرد ورزشی و  نیو محقق انیورزشکاران و مرب یبرا

(. تمرینات مقاومتی انواع مختلفی 2550و همکاران،  0ورد استفاده قرار گرفته است )هاکینهای اخیر مها در سالجلوگیری از آسیب
 یهابا استفاده از دستگاه ناتیتمر با استفاده از وزنه و دمبل، ناتیبا استفاده از وزن بدن، تمر یمقاومت ناتیشامل تمردارد که 

گونه  نیا (.1515)حسینی کاخک و همکاران،  باشد یم( TRX) یکش یهاکیبا استفاده از لاست ناتیو تمر یورزش شرفتهیپ
 ریدرطول حرکت، تمام عضلات را درگ یورزش یهاشود. کشیم کیو کانسنتر کیاسنتر باعث بهبود درتوان دراعمال ناتیتمر

 دیحرکت ورزشکار بامرکز ثقل و تعادل دارند و در تمام طول  کیدمبل و هالتر  رینظ یسنت یمقاومت ناتیکنند. به علاوه تمریم
مرکز ثقل و تعادل وجود ندارد و  )تمرین با کش(،TRX  ناتیدر تمر یو توجه خود را بر حفظ تعادل بگذارد ول روین یقسمت عمده

 8 تاثیر (. با توجه به مطالب بیان شده هدف پژوهش حاضر1515)میرشکاری و همکاران،  شود یخود حرکت م ریدرگ تمام توجه
 دانش آموزان مقطع متوسطه استان تهران کیولوژیزیو ف یجسمان یآمادگ یبر پارامترها لاتسی( و پTRXق )معل نیهفته تمر

 باشد.می
تواند از علم تربیت بدنی نیز نمی در قرن بیستم همه چیز با علم و تحقیق علمی یعنی مشاهده و آزمایش پیوند خورده است.

چون فیزیک، شیمی، مکانیک وبهداشت گرفته تا علوم انسانی، چون روان شناسی، تربیت بدنی و ورزش از علوم طبیعی  جدا باشد.
کوشد، از راه کشف قوانین گیرد و با به کار گرفتن روش های علمی میعلوم تربیتی، روان پزشکی و جامعه شناسی بهره می

بهترین روش اجرای مهارت ها و حرکت فیزیکی مربوط به حرکت و نیز عوامل گوناگون روانی، اجتماعی و تربیتی، مؤثرترین و 
نوعی از تمرینات مقاومتی هستند که در سال های  0تمرینات کاربردی(. 1581و همکاران،  ویلیام دیهای بدنی را به کار گیرد )

بیشتر می  اخیر بسیار رواج پیدا کرده اند. این تمرینات باعث توانایی بهتر در انجام فعالیت های روزانه به صورت مستقل و ادراک
کنند و مفاصل سازگاری بهتری با های عضلانی متعددی را درگیر میهایی هستند که گروهشود. تمرینات کاربردی فعالیت

عضلانی در هنگام اجرای انقباضات دینامیک و ایزومتریک دارند. تمرینات وزنه برداری  -استرسورها از طریق تغییرات عصبی
و  2، ماریان1515 قراخانلو،) باشندن، تمرینات معلق و بی ثبات نوعی از تمرینات کاربردی میالمپیک، مسابقات قوی ترین مردا

  (.2515و همکاران،  7، وایس2510همکاران، 
ترکیبی از حرکات است که هدف آن ها افزایش قدرت، استقامت، هماهنگی، انعطاف پذیری ، توان و ثبات  8تمرینات معلق 

ت. تمرینات معلق همچون تمرینات استقامتی و قدرتی هستند که به صورت فعالیت دایره ای صورت شکم تنها در یک فعالیت اس
شود و زمان استراحت بسیار کوتاه است. روش ای از فعالیت ها به صورت چرخشی انجام میمی گیرد که در آن سری زنجیره

حد طراحی شده است. تمرینات ورزشی معلق انجام تمرینی معلق به منظور درگیر نمودن بدن به عنوان یک سیستم هماهنگ وا
سازد. هدف تمرین سه بعدی نه تنها بهبود تناسب حرکات سه بعدی را که با دیگر تجهیزات ورزشی امکان پذیر نیست را ممکن می

مت، ها است، بلکه برای تمامی گروه های سنی بدون احتساب و در نظر گرفتن وضعیت سلافیزیکی و هماهنگی بین ماهیچه
-تواند قدرت و استقامت را در کل محدوده حرکتی حتی در محدوه پایانی حرکت که غالباً آسیب ها رخ میشود. فرد میتوصیه می

تواند بر هدف خاص خود تمرکز کند. تی آر ایکس جزء دهد، کسب کند. همچنین فرد با ایجاد تغییراتی جزیی در انطباق بدن می
مفاصل در فعال سازی و هماهنگی  1د، در این زنجیره ثبات مفاصل بسیار زیاد است و  استرس تنشیزنجیره کینتیکی بسته می باش

 (.1515 قراخانلو،) مفاصل کمتر است

                                                           
1 Caldwell 
2 Rogers, Gibson 
3Christine 
4 Hakkinin 
5 Functional Training 
6 Marianne 
7 Weiss 
8 Suspesion Training 
9 Heer Stress 
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باشد. قدرت قدرت عضلانی به صورت حداکثر نیروی اعمال شده به وسیله عضله یا گروهی از عضلات در یک سرعت ویژه می
توان با ر نوع انقباض عضلانی ایزوتونیک، ایزومتریک و ایزوکینتیک سنجید. قدرت را میعضلانی را می توان هنگام اجرای ه

(. 1571و همکاران،  ویلیام دی) های ایزوکینتیک نیز سنجیدهای وزنه برداری با مقاومت متغییر و دستگاههای آزاد و دستگاهوزنه
با تمرینات مقاومتی و دیگر تمرینات باعث افزایش بیشتر قدرت  اند که تمرینات کاربردی در مقایسههای جدید نشان دادهپژوهش

( نشان دادند که تمرینات کاربردی باعث افزایش قدرت بالاتنه و پایین تنه، استقامت 2558و همکاران )1عضلانی می شود. میلتون
و تنها انعطاف پذیری همسترینگ میانسال زن و مرد می شود  20عروقی، چابکی، تعادل دینامیکی، انعطاف پذیری شانه در -قلبی

  .تغییر نکرده است
ترکیب بدن برای ارزیابی وضعیت آمادگی و تندرستی فرد است. شاخص توده بدن یکی از شاخص های مهم برای تعدیل قد و 

تواند به طور ( نشان دادند که انجام تمرینات مقاومتی می2515)2(. بی یا و همکاران 1515 )قراخانلو، شودوزن بدن استفاده می
معناداری سبب کاهش چربی بدن در زنان یائسه شده و مقدار توده بدون چربی را افزایش داده بدون اینکه تغییری در وزن زنان 

تواند ترکیب بدن را مستقل از تغییرات ( بیان کردند که تمرین مقاومتی می2557) 5در پژوهش دیگری کیم و همکاران .ایجاد کند
 دیگری های تمرینیروش از جمله .بهبود بخشد و در هنگام کاهش وزن، توده بدون چربی را حفظ کند BMIیا رخ داده در وزن 

کند، تمرینات پیلاتس است. این رسد به کسب آمادگی جسمانی، ترکیب بدنی و سلامت روانی افراد جامعه کمک میبه نظر میکه 
مثبت ورزش  ریتأثی جدید نیز از تجرب تمطالعا جینتااست و برخی  فتهقرارگر بیشتری های اخیر مورد توجهدر سالنوع تمرین 

و بدون طی  ایستا هایدر وضعیت که این روش تمرینی(. 2557سلامت روان در زنان حکایت دارد )کیم و همکاران،  بر سلاتیپ
ی ست که در طول دامنهکششی و قدرتی ا شامل حرکات. (2557و همکاران،  0سورساکی)شود میجهش انجام  مسافت، پرش و

. اجرای این تمرینات نیاز به مهارت و گیردصورت میهای عمیق سرعت کنترل شده همراه با تمرکز و تنفس حرکتی مفصل، با یک
. از آنجا که یکی از مشکلات افراد با باشداجرا میقابل نیز عادی غیرورزشکار ندارد و بر روی تشک و برای افراد تجهیزات خاصی

ا ب لاتسیپهای گوناگون زندگی روزمره است، ورزش وزن و کم تحرک، عملکرد جسمانی و روانی ضعیف در انجام فعالیت اضافه
ای وهیکنترولوژی به ش قیابتدا از طر این نوع تمرینات فرد درگردد که موجب میجسم، ذهن و روح  نیکامل ب یهماهنگ جادیا

 ،کننده شرفتیپی ول یجیای تدروهیتکرار کامل حرکات به ش قیطر و سپس از ردیگبکامل جسم خود را در دست  کنترل هدفمند،
اند که تمرینات تحقیقی نیز نشان داده های.  برخی یافته(2557سورساکی و همکاران، )یابد دست  یعیطب ینوع هماهنگ کیبه 

 نیا(. 2557و همکاران،  0همراه است )متیپیلاتس با افزایش عملکرد جسمانی، ترکیب بدنی مطلوب و نیز عملکرد روانی مناسب 
 یکشش و تنفس عضلان ت،یتقو از یبیکه در آن ترک یجسمان یبه فرد از آمادگ منحصر روش کیورزش توسط پزشکان به عنوان 

برخلاف (. 2557)متی و همکاران،  است شود، شناخته شده یو بازگرداندن تعادل عضله استفاده م تنه به منظور توسعه عضلات
 ازمندیکل نگر ن کردیرو کیبا  لاتسیورزش پ د،نشویم نیکه در آن عضلات به صورت جداگانه تمر یتسنّیهای مقاومترزشو

؛ محققانبا وجود این، از نظر برخی (. 2552و همکاران،  2اندرسون) است زمان کیگروه عضله در  نیچند یو هماهنگ سازیفعال
سورساکی )است  شترییب قاتیتحق ازمندین و سلامت روانی هنوز یبدن بیترک جسمانی،یآمادگروی بر  لاتسیورزش پ جینتا میترس

های پیت تمام ن،یبرای تمام سن لاتسیپ ورزش اینکهمبنی بر  ریاخ گزارشات پژوهشی.  در این زمینه، به رغم(2557و همکاران، 
، محل یعنی منزلدر هر مکان ، با حداقل امکانات و همچنین، این ورزش(، پیلاتسمختلف مناسب است) یبدن هاییآمادگ و یبدن

 نیهفته تمر 8 تاثیر بنابراین هدف از این پژوهش مقایسه. باشدیبرای هر قشری از افراد جامعه قابل اجرا م ،فضای باز و بسته کار،
 .خواهد بود ان تهراندانش آموزان مقطع متوسطه است کیولوژیزیو ف یجسمان یآمادگ یبر پارامترها لاتسی( و پTRXمعلق )
 

 پیلاتس   -2
در آلمان متولد شد. در دوران کودکی او از بیماری های آسم، نرمی  18ژوزف پیلاتس، بنیانگذار ورزش پیلاتس در سال 

هایی همچون اسکی، شنا،  -استخوان و تب رماتیسم رنج می برد. با این وجود، ژوزف برای رهایی از این بیماری ها در ورزشی 
کرد و تجربه های نیز در زمینه آناتومی بدن، یوگا و هنره های رزمی شرقی به دست آورد. در سال و بوکس فعالیت می غواصی
در انگلستان به عنوان یک متخصص ورزش بوکس مشغول به کار شد و چندی بعد در اسکاتلند تکنیک های دفاع شخسی  1112

کرد، ژوزف از دانش به عنوان یک پرستار در اردوگاه جنگی کار می یلاتسف پرا آموزش می داد. بعد از وقوع جنگ جهانی اول ژوز
خود و همچنین تمرینات توانبخشی برای بهبود بیماران بستری شده در بیمارستان اردوگاه استفاده کرد. به طوری که بیماران در 

د و به این طریق توانستند پیش از آن که بتوانند کردنحالی که به درون تخت های خود بستو گلی بودند، تمرینات خاصی را اجرا می
در انگلستان بیماری آنفولانزا شایع شد و افرادی که تمرینات  1118بایستند و با راه بروند، عضلات خود را تقویت کنند. در سال 

ژوزف به روش خود ایمان  دادند، هیچ یک در اثر این بیماری جان خود را از دست ندادند و این باعث شد کهپیلاتس را انجام می
                                                           
1ilton 
2 Bea  
3.Kim  
4 Sorosky 
5 Mete 
6 Andersen 
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 ه(

راسخ پیدا کند. بعد از جنگ جهانی اول او به آلمان بازگشت و با همکاری فردی به نام ردولف ون لامان شروع به آموزشی 
ژیمناستیک و بالت کرد. جلوگیری از تربیت کردن سربازان ارتش آلمان توسط پیلاتس، او را مجبور کرد که به ایلات متحدهی 

د، ژوزف و همسرش در نیویورگن پک هنر کدهی ژیمناستیک تاسیس کردند و اولین مشتریان آنها را بالرین های آمریکا سفر کن
ل تتوانستند به سرعت چابکی اولیه ی خود را به دست آورند )م یلاتسآسیب دیده تشکیل دادند، کسانی که با اجرای تکنیک های پ

ازی بدات، ژوزف بلانس آن را علم کترولوژی نامگذاری گرد پیلاس در این (. به محض ایجاد این روش آماده س2557، 1و میلرت
نامگذاری معتقد بود که دستیابی به یک مغز نیرومند باید یکی از اهدان شخصی سالم باشد که از آن در جهت کنترل کامل بدن 

که به بعد جسمانی تاکید دارد، باعث تقویت (. بنابراین این روش تمرینی علاوه بر این2255، 2جسمانی انی استفاده کند )اسپولینگ
بعد دهنی پر می شود. بعد ذهنی در تمرینات پلاس به صورت افزایش تمرکز به روی تنفس و اجرای حرکات نمایان می شود. 

س پیلات سالگی فوت کرد. پس از مرگ او، طرفدارانش به احترام پاد ژوزف پیلاتس ، روش تمرینی او را ورزش  87ژوزف در سن 
(. تمرینات پیلاس در واقع ترکیبی از حرکات درگیر در ژیمناستیک، یوگا، بالت و فنون نظامی است که 2557، نامیدند )متل و مبلرت

 055(. تمرینات پیلاتس، بیش از 2551و همکاران،  5و سیلوا 2552، نگیاسپول)کند هم چنین بر ارتباط بین جسم و ذهن تمرکز می
 تمرینات با دستگاه  و  تشک رویشامل می شود که در دو طبقه قرار می گیرند: تمرینات  تمرین کششی و قدرتی را

تمریناتی که توسط ژوزف پیلاتس  توسعه داده شده تمرینات روی تشک بود و همانطور که از نامش پیداست این تمرینات بر  
تاق باز  دمردر وضعیت های ایستاده نشسته و خوابیده،  ، حرکاتتمریناتروی تشک و با کف اتاقی قابل اجرا می باشند. در این نوع 

کند و با حرکات زمین برای افزایشی ثبات تنه استفاده می جاذبهو پهلو به دو صورت انجام می شوند: فرد در حرکات خود از نیروی 
روی  پلاتساصول تمرینات  قومی جانبی انجام می شوند. تمرینات با دستگاه، با رعایت فلکشبه صورت  وزن،بدون تحمل نیروی 

کنند و این مقاومت توسط فنرها و قرقره دستگاه های مخصوص اجرا می شود به گوندی که در برابر حرکات اعمال مقاومت می
(. هدف از تمرینات پیلاتس، بهبود سلامتی و انعطاف پذیری کل بدنی 2550، 0ماسکو لینو و کیپر پسی) شودهای دستگاه ایجاد می

 .(2550و همکاران،  0بر افزایش قدرت تنه و هماهنگی تنفس با حرکات می باشد )نیل با تاکید
 

 هشت اصل اساسی در تمرینات پیلاتس -2-1
 تعرکز  -
 کنترل -
 روان شدن حرکت  -
 دقت -

 تنفس -

 رهاسازی عضلات غیر درگیر یا غیر فعال  -
 .استقامت -
 (.2551و همکاران،  2و کالدول 2550داسلی، )شدن  مرکزی -

 

 ینات مقاومتیتمر -3
 به وادار را( …ها وتمرین مقاومتی، هر شکلی از تمرین است که عضلات اسکلتی شما )نه عضلات غیر ارادی مانند قلب، ریه

ها شود، و آن انقباضها استفاده میکند. در این تمرینات، از یک مقاومت خارجی )مانند وزنه( برای ایجاد انقباضمنقبض شدن می
 .(1581)علیجانی و همکاران،  شوندمت، و استحکام می، قدرت، استقای عضلانیافزایش تودهمنجر به 

توانید از دمبل، کتل بل، خواهید! شما میتوانید از چه چیزی استفاده کنید؟ هر چیزی که میشما برای آن مقاومت خارجی، می
کنید استفاده کنید. تا زمانیکه این چیز سنگین، ، وزن بدنتان، بطری آب، آجر و هر چیزی که فکرش را میهای مقاومتیکشهالتر، 

 .آیدباعث انقباضات عضلانی شود، تمرین شما، تمرین مقاومتی به حساب می
 

 انواع تمرینات مقاومتی -3-1

 :های مقامتی وجود داردسه نوع اصلی از تمرین

کند تا عضلاتتان را وادار به انقباض کند. این نوع تمرین شامل شما استفاده می وزن بدناین نوع تمرین، فقط از : وزن بدن
 .تمریناتی مانند بارفیکس، شنای سوئدی و اسکات است

های شما کمک کرده و باعث انقباض و هیچهستفاده از دمبل، هالتر و کتل بل، به افزایش فشار وارده بر ماا: های آزادوزنه
های آزاد، موثرترین شکل تمرین مقاومتی است، زیرا عضلات ثانویه )تثبیت کننده( را درگیر شود. تمرین با وزنهمی عضله سازی

 .شودکرده، و منجر به رشد عضلانی موثرتر می

                                                           
1 Metel, Milert 

2 Sperling 
3 Silva 
4 Muscolino and cipriani 
5 Neil 
6 Caldwell 

http://drluxe.ir/%da%af%db%8c%d8%a7%d9%87%d8%a7%d9%86%db%8c-%da%a9%d9%87-%d8%a8%d8%a7%d8%b9%d8%ab-%d8%aa%d8%ad%d8%b1%db%8c%da%a9-%d8%b1%d8%b4%d8%af-%d8%b9%d8%b6%d9%84%d8%a7%d8%aa-%d9%85%db%8c%e2%80%8c%d8%b4%d9%88/
http://drluxe.ir/%d8%a2%d9%86%da%86%d9%87-%d8%a8%d8%a7%db%8c%d8%af-%d8%af%d8%b1-%d9%85%d9%88%d8%b1%d8%af-trx-%d8%a8%d8%af%d8%a7%d9%86%db%8c%d8%af/
http://drluxe.ir/%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d9%87-%d8%aa%d9%85%d8%b1%db%8c%d9%86%db%8c/%d8%aa%d9%85%d8%b1%db%8c%d9%86%d8%a7%d8%aa-%d8%a8%d8%b1-%d8%a7%d8%b3%d8%a7%d8%b3-%d9%88%d8%b2%d9%86/
http://drluxe.ir/%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d9%87-%d8%aa%d9%85%d8%b1%db%8c%d9%86%db%8c/%d8%aa%d9%85%d8%b1%db%8c%d9%86%d8%a7%d8%aa-%d8%a8%d8%b1-%d8%a7%d8%b3%d8%a7%d8%b3-%d9%88%d8%b2%d9%86/
http://drluxe.ir/%d8%b3%d8%a7%d8%ae%d8%aa-%d8%b9%d8%b6%d9%84%d8%a7%d8%aa-%d8%a8%db%8c%d8%b4%d8%aa%d8%b1-%d8%a8%d8%a7-%d9%88%d8%b2%d9%86%d9%87%e2%80%8c%d9%87%d8%a7%db%8c-%d8%b3%d8%a8%da%a9%e2%80%8c%d8%aa%d8%b1/
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 یاندازه به ها،دستگاه …کش، دستگاه جلو پا و، دستگاه سیمسینهها دستگاه دارد. دستگاه قفسه ، دهباشگاههر : هادستگاه
)حسینی،  باشند، تازه کار میتمرینات مقاومتیتر برای افرادی هستند که در جایگزین مطمئن یک اما نیستند، موثر آزاد هایوزنه

1587). 
 

 آمادگی جسمانی -4
عروق خونی، ریه و عضلات سالم که فرد بتواند به بهترین نحو کارها و وظایف محوله اش  ،آمادگی جسمانی یعنی داشتن قلب

نشاط در فعالیت های روزمره، ورزش و تفریحات سالم شرکت کند و هم چنین فرد در برابر بیماری های  را انجام داده و با شور و
 (.2555، 1و کوربین 1580کم تحرکی بیماری های ناشی از شیوه زندگی غیر فعال مثل چانی( مقاوم باشد )ابراهیم و کوزه چیان، 

 

 اجزاء آمادگی جسمانی  -4-1
 «مهارت با مرتبط جسمانی آمادگی»و « تندرستی با مرتبط جسمانی آمادگی»دارد:  آمادگی جسمانی دو جز اصلی

آمادگی جسمانی مرتبط با تندرستی به صورت توانایی بدن در عملکرد موثر  :آمادگی جسمانی مرتبط با تندرستی -الف
شود. استقامت قلبی مفرط، تعریف میبه منظور مقاومت در برابر بیماری و توانایی شرکت در فعالیت های گوناگون بدون خستگی 

ریوی، ترکیب بدن، قدرت عضلانی، استقامت عضلانی و انعطاف پذیری از اجزاء تشکیل دهنده ی آمادگی جسمانی مرتبط با 
ی در موفقیت و اجرای خوب مهارت های ورزشی دارند. هم چنین ی ورزش ها نقش تعیین کنندهباشند، که در همهتندرستی می

شود آمادگی جسمانی مرتبط با سمانی مرتبط با تندرستی به عنوان بخش مهمی از سلامتی روانی و فکری محسوب میآمادگی ج
آید، جلوگیری کند )گورست، و بالا رفتن سن پیش می ناسالمزندگی  یهتواند از بسیاری بیماری ها که به علت شیوتندرستی می

2555.) 
 

 روش تحقیق -5
گروه تجربی و یک گروه  دوتحقیق حاضر از نوع نیمه تجربی و کاربردی و طرح تحقیق شامل پیش آزمون و پس آزمون، با 

جامعه ابتدا اطلاعات و آگاهی های لازم درباره چگونگی انجام پژوهش و مراحل آن به آزمودنی ها داده شد.  بود.خواهد کنترل 
 خواهند داد.  تشکیل   توسطه استان تهراندانش اموزان مقطع مآماری این تحقیق را 

گروه مورد نظر تقسیم خواهند  5داوطلب شرکت در این پژوهش انتخاب خواهد شد و سپس به صورت تصادفی در  55تعداد 
ها با مراحل آزمون و نحوه انجام پروتکل خواهند شد و سپس با زمان بندی مشخص ارزیابی های پیش آزمون اجرا شد. آزمودنی

 هد گردید.خوا

و گروه کنترل تقسیم خواهند پیلاتس نفری: گروه تی آرایکس، گروه  15 گروه 5همانطور که در بالا اشاره شد آزمودنی ها به 
هفته  8و گروه کنترل در این جلسه در هفته فعالیت خواهند داشت  5 به صورت  هفته 8در و پیلاتس گروه تی آر ایکس  رشد. د

نخواهند داشت. قبل از شروع پژوهش هر آزمودنی برگه رضایتنامه را پر خواهد کرد. قبل و بلافاصله پس ورزشی  هیچ گونه فعالیت
اندازه  ساعت بعد از مداخلات تمرینی 08آمادگی جسمانی و ترکیب بدنی قبل و هفته تمرین، از تمامی آزمودنی ها فاکتورهای  8از 

 گیری خواهند شد. 
 15گرم کردن ی ها مرحله گرم کردن و سرد کردن یکسانی خواهند داشت که شامل همه آزمودن: پروتکل های تمرینی

بیشترین مقدار ضربان قلب و بعد از آن حرکات کششی مرتبط با تمرینات  %25تا  %05دقیقه راه رفتن بر روی تردمیل با شدت
بیشترین مقدار ضربان قلب خواهد بود.  %05تا  %05دقیقه راه رفتن بر روی تردمیل با شدت  0خواهد بود و سرد کردن نیز شامل 

سینه، پهلو با تی آرایکس )ایزوتونیک(، پلانک،  تمرینات تی آر ایکس حرکات اسکات، زیر بغل، لانگز با تی آرایکس، پرسگروه در 
 اجرا می شود.  پشت پا، سه سر بازو، ددلیفت تک پا

هفته و  8هـای ورزشـی به مدت ل انجام یکسری فعالیتگروه تجربی پیلاتس، شام برنامه تمرینی برای: گروه پیلاتس
بود. برنامه هر جلسه ابتدا ده دقیقه حرکات کششی ساده بـه منظور گرم کردن و خواهد دقیقه  25ای سه جلسه و هر جلسه  هفته

بود و ده دقیقه  خواهدعضـلانی و تعادل  -پس از آن هـدف اصـلی برنامـه شـامل انجام حرکات کششی، قدرتی، هماهنگی عصبی
  .خواهد گرفتپایـانی حرکـات کششـی سـاده بـه منظور سرد کردن انجام 

 

 جامعه آماری -5-1
دانش آموزان مقطع متوسطه استان تهران که باتوجچه به بالا بودن تعداد و عدم دسترسی به جامعه آماری این پژوهش، شامل 

  حضور نمودند به عنوان نمونه آماری در پژوهش حاضر انتخاب نمودیمنفر از انها را که به صورت داوطلب اعلام  55آنها 

                                                           
1 Korben 

http://drluxe.ir/%db%b1%db%b0-%d9%86%da%a9%d8%aa%d9%87-%da%a9%d9%87-%d8%a8%d8%a7%db%8c%d8%af-%d9%87%d9%86%da%af%d8%a7%d9%85-%d8%a7%d9%86%d8%aa%d8%ae%d8%a7%d8%a8-%d8%a8%d8%a7%d8%b4%da%af%d8%a7%d9%87-%d8%a8%d9%87-%d8%a2/
http://drluxe.ir/%db%b1%db%b0-%d9%86%da%a9%d8%aa%d9%87-%da%a9%d9%87-%d8%a8%d8%a7%db%8c%d8%af-%d9%87%d9%86%da%af%d8%a7%d9%85-%d8%a7%d9%86%d8%aa%d8%ae%d8%a7%d8%a8-%d8%a8%d8%a7%d8%b4%da%af%d8%a7%d9%87-%d8%a8%d9%87-%d8%a2/
http://drluxe.ir/%da%a9%d8%a7%d8%b1%d8%af%db%8c%d9%88-%da%86%db%8c%d8%b3%d8%aa-%d9%88-%da%86%d8%b1%d8%a7-%d8%a8%d8%a7%db%8c%d8%af-%d8%a2%d9%86%d8%b1%d8%a7-%d8%a7%d9%86%d8%ac%d8%a7%d9%85-%d8%af%d9%87%db%8c%d8%af%d8%9f/
http://drluxe.ir/%da%a9%d8%a7%d8%b1%d8%af%db%8c%d9%88-%da%86%db%8c%d8%b3%d8%aa-%d9%88-%da%86%d8%b1%d8%a7-%d8%a8%d8%a7%db%8c%d8%af-%d8%a2%d9%86%d8%b1%d8%a7-%d8%a7%d9%86%d8%ac%d8%a7%d9%85-%d8%af%d9%87%db%8c%d8%af%d8%9f/
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 روش آماری -5-2
برای تجزیه و تحلیل داده ها در این تحقیق از دو روش آمار توصیفی و آمار استنباطی استفاده خواهد شد. در بخش توصیفی، 

شود. همچنین نمودارهای معیار( محاسبه می از جداول توزیع فراوانی و شاخص های مرکزی )میانگین( و پراکندگی )انحراف
های تدوین شده ابتدا از آزمون کلموگروف اسمیرنوف برای گردد. در بخش آمار استنباطی با توجه به فرضیهمربوطه نیز رسم می

های بین وتها استفاده خواهد شد. سپس از آزمون تحلیل واریانس یک طرفه جهت تعیین تفااطمینان از طبیعی بودن توزیع داده
 در نظر گرفته خواهد شد و تمامی محاسبات با استفاده از بسته نرم افزاری   >50/5Pگروهی استفاده خواهد شد. سطح معنی داری 

spss 25 توسط نرم افزار  رو رسم نموداExcel دیاستفاده گرد. 
 

 هایافته -6

 آزمون فرضیه اول -6-1
تفاوت معناداری   دانش اموزان مقطع متوسطه استان تهرانبکی ( و پیلاتس بر چاTRXهفته تمرین معلق ) 8بین اثر مقایسه 

 وجود ندارد.
 

 تحلیل واریانس یک راهه آزمون چابکی پس از انجام تمرینات :1جدول 

 سطح معناداری Fآماره  میانگین مربعات درجه آزادی مجموع مربعات 

 بین گروهی

 دروه گروهی

 مجموع

616/32 

363/22 

224/53 

2 

23 

22 

322/16 

355/2 

522/21 221/2 

 

است. این نتیجه سبب رد فرض صفر و تأیید  51/5کمتر از  F، سطح معناداری آماره 1با استناد به مقادیر ارائه شده در جدول 
ها رد شود های گروهها اختلاف معنی داری وجود دارد. مادامی که فرض برابری میانگینشود. بنابراین بین گروهفرض تحقیق می

 های اختلاف بهتر نمایان گردد. تر بررسی شود تا ریشهتایج به صورت جزئیلازم ن
 

 آزمون تعقیبی حداقل اختلاف معنادار متغیر چابکی :2جدول 

 گروه
 سطح معناداری خطای انحراف معیار تفاوت میانگین

 (I(             گروه ) Jگروه )

 کنترل     تی آر ایکس

 پیلاتس       

*342/2 366/2 221/2 

*243/2 366/2 221/2 

 کنترل     تی آر ایکس

 پیلاتس       

*342/2- 366/2 221/2 

326/2- 366/2 436/2 

 کنترل     تی آر ایکس

 پیلاتس       

*243/2- 366/2 221/2 

326/2 366/2 436/2 

 
ه کنترل و گروه تی آر ایکس، گروه کنترل و پیلاتس ، بین میانگین نمره گرو2با اقتباس از نتایج ارائه شده در جدول شمارۀ 

تفاوت معناداری وجود دارد به طوری که میانگین گروه های نام برده از میانگین گروه کنترل اختلاف معنی داری وجود دارد. این در 
ن معنی است که اثرگذاری این حالی بود که میانگین نمره گروه تی آریکس و گروه پیلاتس تفاوت معناداری با هم نداشتند. این بدی

 آزمون ها تقریباً به مانند هم و یکسان است.
 

 
 ها گروه کنترل، تی آرایکس و پیلاتس(: میانگین وزنی چابکی آزمودنی1شکل )

12/93410/585

10/891
79

79.1

79.2

79.3

79.4

پیلاتستی آر ایکسکنترل
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 آزمون فرضیه دوم -6-2
تفاوت   دانش اموزان مقطع متوسطه استان تهران( و پیلاتس بر انعطاف پذیری TRXهفته تمرین معلق ) 8بین اثر مقایسه 

 معناداری وجود ندارد. 
 

 تحلیل واریانس یک راهه آزمون انعطاف پذیری پس از انجام تمرینات  -3جدول 

 سطح معناداری Fآماره  میانگین مربعات درجه آزادی مجموع مربعات 

 بین گروهی

 دروه گروهی

 مجموع

254/3 

262/35 

243/32 

2 

23 

22 

623/1 

333/1 

221/1 311/2 

 

است. این نتیجه سبب تایید فرض صفر و رد  51/5بیشتر از  F، سطح معناداری آماره 5قادیر ارائه شده در جدول با استناد به م
 ها تفاوت معنی داری وجود ندارد. توان گفت بین گروهشود. میفرض تحقیق می

 
 ها گروه کنترل، تی آرایکس و پیلاتس(: میانگین وزنی انعصلاف پذیری آزمودنی2شکل )

 

 آزمون فرضیه سوم -6-3

تفاوت معناداری   دانش اموزان مقطع متوسطه استان تهران( و پیلاتس بر قدرت عضلانی TRXهفته تمرین معلق ) 8بین اثر 
 وجود ندارد.

 تحلیل واریانس یک راهه آزمون قدرت عضلانی پس از انجام تمرینات  -4جدول 

 طح معناداریس Fآماره  میانگین مربعات درجه آزادی مجموع مربعات 

 بین گروهی

 دروه گروهی

 مجموع

463/14 

222/35 

463/42 

2 

23 

22 

233/3 

226/1 

562/5 222/2 

 
است. این نتیجه سبب رد فرض صفر و تأیید  51/5کمتر از  Fسطح معناداری آماره  -0با استناد به مقادیر ارائه شده در جدول 

ها رد شود های گروهی داری وجود دارد. مادامی که فرض برابری میانگینها اختلاف معنشود. بنابراین بین گروهفرض تحقیق می
 های اختلاف بهتر نمایان گردد. تر بررسی شود تا ریشهلازم نتایج به صورت جزئی

 
 آزمون تعقیبی حداقل اختلاف معنادار متغیر قدرت عضلانی -5جدول 

 گروه
 سطح معناداری خطای انحراف معیار تفاوت میانگین

 (I(             گروه ) Jه )گرو

 کنترل     تی آر ایکس

 پیلاتس       

*322/2- 522/2 561/2 

*622/1- 522/2 224/2 

 کنترل     تی آر ایکس

 پیلاتس       

*322/2 522/2 561/2 

322/1- 522/2 213/2 

 کنترل     تی آر ایکس

 پیلاتس       

*622/1 522/2 224/2 

*322/1 522/2 213/2 

34.4

34.09

33.6

33

33.5

34

34.5

پیلاتستی آر ایکسکنترل
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بین میانگین نمره گروه کنترل و گروه تی آر ایکس تفاوت معناداری با هم  -0با اقتباس از نتایج ارائه شده در جدول شمارۀ 
ریکس و گروه پیلاتس تفاوت ندارد، گروه کنترل و پیلاتس تفاوت معناداری وجود دارد این در حالی بود که میانگین نمره گروه تی آ

 معناداری وجود دارد. 

 
 ها گروه کنترل، تی آرایکس و پیلاتس(: میانگین وزنی قدرت عضلانی آزمودنی3شکل )

 

 آزمون فرضیه چهارم -6-4
  دانش اموزان مقطع متوسطه استان تهران( و پیلاتس بر استقامت عضلانی TRXهفته تمرین معلق ) 8بین اثر مقایسه 

 اری وجود ندارد.تفاوت معناد
 

 تحلیل واریانس یک راهه آزمون استقامت عضلانی پس از انجام تمرینات  -6جدول 

 سطح معناداری Fآماره  میانگین مربعات درجه آزادی مجموع مربعات 

 بین گروهی

 دروه گروهی

 مجموع

463/132 

522/46 

263/136 

2 

23 

22 

233/65 

32/1 
633/33 221/2 

 
است. این نتیجه سبب رد فرض صفر و تأیید  51/5کمتر از  Fسطح معناداری آماره  -2ائه شده در جدول با استناد به مقادیر ار

ها رد شود های گروهها اختلاف معنی داری وجود دارد. مادامی که فرض برابری میانگینشود. بنابراین بین گروهفرض تحقیق می
 اختلاف بهتر نمایان گردد. های تر بررسی شود تا ریشهلازم نتایج به صورت جزئی

 
 آزمون تعقیبی حداقل اختلاف معنادار متغیر استقامت عضلانی -7دول ج

 گروه
 سطح معناداری خطای انحراف معیار تفاوت میانگین

 (I(             گروه ) Jگروه )

 کنترل     تی آر ایکس

 پیلاتس       

*322/3- 566/2 221/2 

*222/4- 566/2 221/2 

 کنترل     تی آر ایکس

 پیلاتس       

*322/3 566/2 221/2 

222/1- 566/2 251/2 

 کنترل     تی آر ایکس

 پیلاتس       

*222/4 566/2 221/2 

222/1 566/2 251/2 

 
گروه کنترل و گروه تی آر ایکس، گروه کنترل و پیلاتس  بین میانگین نمره 7با اقتباس از نتایج ارائه شده در جدول شمارۀ 

تفاوت معناداری وجود دارد به طوری که میانگین گروه های نام برده از میانگین گروه کنترل اختلاف معنی داری وجود دارد. این در 
بدین معنی است که اثرگذاری این  حالی بود که میانگین نمره گروه تی آریکس و گروه پیلاتس تفاوت معناداری با هم نداشتند. این

 آزمون ها تقریباً به مانند هم و یکسان است. 

16.9
17.2

18.5

16

17

18

19

پیلاتستی آر ایکسکنترل
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 ها گروه کنترل، تی آرایکس و پیلاتس(: میانگین وزنی استقامت عضلانی آزمودنی4شکل )

 

 آزمون فرضیه پنجم -6-5
تفاوت معناداری   سطه استان تهراندانش اموزان مقطع متو( و پیلاتس بر تعادل TRXهفته تمرین معلق ) 8بین اثر مقایسه 

 وجود ندارد.
 

 تحلیل واریانس یک راهه آزمون تعادل پس از انجام تمرینات -8جدول 

 سطح معناداری Fآماره  میانگین مربعات درجه آزادی مجموع مربعات 

 بین گروهی

 دروه گروهی

 مجموع

633/163 

326/32 

222/126 

2 

23 

22 

233/61 

123/1 

432/66 221/2 

 
است. این نتیجه سبب رد فرض صفر و تأیید  51/5کمتر از  Fسطح معناداری آماره  8ستناد به مقادیر ارائه شده در جدول با ا

ها رد شود های گروهها اختلاف معنی داری وجود دارد. مادامی که فرض برابری میانگینشود. بنابراین بین گروهفرض تحقیق می
 های اختلاف بهتر نمایان گردد. شود تا ریشه تر بررسیلازم نتایج به صورت جزئی

 
 آزمون تعقیبی حداقل اختلاف معنادار متغیر تعادل   -9جدول 

 گروه
 سطح معناداری خطای انحراف معیار تفاوت میانگین

 (I(             گروه ) Jگروه )

 کنترل     تی آر ایکس

 پیلاتس       

*222/4- 462/2 221/2 

*225/4- 462/2 221/2 

 کنترل     تی آر ایکس

 پیلاتس       

*222/4 462/2 221/2 

235/2- 462/2 632/2 

 کنترل     تی آر ایکس

 پیلاتس       

*225/4 462/2 221/2 

235/2 462/2 632/2 

 
ین نمره گروه کنترل و گروه تی آر ایکس، گروه کنترل و پیلاتس بین میانگ 1با اقتباس از نتایج ارائه شده در جدول شمارۀ 

تفاوت معناداری وجود دارد به طوری که میانگین گروه های نام برده از میانگین گروه کنترل اختلاف معنی داری وجود دارد. این در 
ند. این بدین معنی است که اثرگذاری این حالی بود که میانگین نمره گروه تی آریکس و گروه پیلاتس تفاوت معناداری با هم نداشت

 آزمون ها تقریباً به مانند هم و یکسان است. 
 

 
 ها گروه کنترل، تی آرایکس و پیلاتس(: میانگین وزنی تعادل آزمودنی5شکل )
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 بحث و نتیجه گیری -3
های تحقیق نتیجه گرفت بر آزمودنیتوان با در نظر گرفتن شراط حاکم با توجه به اینکه نتایج به دست آمده از این تحقیق، می

دانش اموزان مقطع متوسطه استان ( و پیلاتس بر پارامترهای آمادگی جسمانی و فیزیولوژیک TRXهفته تمرین معلق ) 8که 
( و پیلاتس بر چابکی، TRXهفته تمرین معلق ) 8بود. در کل با توجه به نتایج پژوهش، به نظر می رسد بین اثر مقایسه   تهران

ت عضلانی، استقامت عضلانی، تعادل، توان بی هوازی، شاخص توده بدنی، درصد چربی، ضربان قلب حالت، حداکثر اکسیژن قدر
تفاوت معناداری وجود دارد. همچنین   دانش اموزان مقطع متوسطه استان تهرانمصرفی، فشارخون سیستولی و فشارخون دیاستولی 

تفاوت   دانش اموزان مقطع متوسطه استان تهرانو پیلاتس بر انعطاف پذیری ( TRXهفته تمرین معلق ) 8بین اثر مقایسه 
دهد بین دو شیوه تمرینی هیچ تفاوتی بر پارامترهای آمادگی جسمانی و معناداری وجود ندارد. همچنین نتایج تحقیق نشان می

مبود شواهد تحقیقی مشابه و عدم کنترل همه ندارد. با این حال، به دلیل ک  دانش اموزان مقطع متوسطه استان تهرانفیزیولوژیک 
 .جانبه سایر متغیرهای احتمالی مسئول، همچنان نیاز به انجام تحقیقات بیشتری در این زمینه باقی است

دانش اموزان مقطع متوسطه ( و پیلاتس بر چابکی TRXهفته تمرین معلق ) 8تحقیق حاکی از آن است که بین اثر مقایسه 
ها اختلاف معنی داری وجود دارد. این بدین معنی است که اثرگذاری معناداری وجود دارد در نتیجه بین گروه تفاوتاستان تهران 

( همخوان و همسو 2515و همکاران ) این آزمون ها تقریباً به مانند هم و یکسان است. نتایج این تحقیق با تحقیق گلدان هاوس
 شود.میدانش اموزان مقطع متوسطه استان تهران پیلاتس باعث بهبود چابکی  ( وTRXتوان گفت هر دو معلق )است. بنابراین می

( و پیلاتس بر انعطاف پذیری TRXهفته تمرین معلق ) 8نتایچ تحقیق فرضیه دوم حاکی از آن است که بین اثر مقایسه 
ها با هم برابر هستند. میانگین گروه توان گفتتفاوت معناداری وجود ندارد. در نتیجه میدانش اموزان مقطع متوسطه استان تهران 

(، وولکودف و 1512(، سراج و همکاران )1512(، حسنوند و همکاران )1512نتایج این تحقیق با تحقیقات امیرساسان و همکاران )
یل عدم رسد از جمله دل( ناهمخوان و نا همسو است. بنابراین به نظر می2515( و کلوب )2512رپرس، گیبسون ) (،2518همکاران )

توان به این اشاره نمود که برنامه تمرینی میدانش اموزان مقطع متوسطه استان تهران تاثیر این تمرینات بر انعطلاف پذیری 
توان بایست از حرکات کششی مناسب استفاده شود همچنین میدامنه حرکت مفاصل از نداشته لذا می استفاده شده  هیچ تاثیری بر

و وضعیت بدنی آنان و سبک زندگی غیر فعال اشاره نمود. با توجه به ش اموزان مقطع متوسطه استان تهران دانبه جامعه تحقیق که 
  .نتایج این تحقیق نیاز به تحقیقات بیشتر در این زمینه احساس می شود

دانش  ( و پیلاتس بر قدرت عضلانیTRXهفته تمرین معلق ) 8نتایچ تحقیق فرضیه سوم حاکی از آن است که بین اثر 
ها اختلاف معنی داری وجود دارد. نتایج این تفاوت معناداری وجود دارد. در نتیجه بین گروه  اموزان مقطع متوسطه استان تهران

( و پیلاتس بر TRX( همخوان و همسو است. تحقیق دیگری در مورد تأثیر تمرینات معلق )1511تحقیق با امید علی و همکاران )
( …ها ومقاومتی، شکلی از تمرین است که عضلات اسکلتی شما )نه عضلات غیر ارادی مانند قلب، ریه تمرین قدرت مشاهده نشد.

شود، و آن ها استفاده میکند. در این تمرینات، از یک مقاومت خارجی )مانند وزنه( برای ایجاد انقباضرا وادار به منقبض شدن می
همچنین تمرینات  .(1581)علیجانی و همکاران، شوند ، قدرت، استقامت و استحکام میی عضلانیافزایش تودهها منجر به انقباض

تواند بر روی شود، که از این طریق میباشند که مقاومت در آن به شکل وزن بدن اعمال میپیلاتس نوعی تمرین مقاومتی می
ر می رسد علت شوند، به نظشود. هم چنین با توجه به این که تمرینات پیلاتس با آگاهی و تمرکز فکری انجام می قدرت مؤثر واقع

افزایش قدرت در هفته های اول تمرینات پیلاتس بیشتر به سازگاری عصبی و عضلانی مرتبط باشد. به طور کلی باید نتیجه گرفت 
 که از هر دو روش تمرینی به نسبت امکانات موجود، در جهت افزایش قدرت عضلانی می توان استفاده کرد.

( و پیلاتس بر استقامت عضلانی TRXهفته تمرین معلق ) 8ت که بین اثر مقایسه نتایچ تحقیق فرضیه چهارم حاکی از آن اس
ها اختلاف معنی داری وجود دارد. این تفاوت معناداری وجود دارد. در نتیجه بین گروه  دانش اموزان مقطع متوسطه استان تهران

ت. نتایج این تحقیق یا تحقیقات امیرساسان و بدین معنی است که اثرگذاری این آزمون ها تقریباً به مانند هم و یکسان اس
( همخوان 2515( و کلوبک )2510(، هان یو و همکاران )2512(، رپرس، گیبسون )1511(، امید علی و همکاران )1512همکاران )

ست. اکثر و همسو است. تمرینات معلق فرم جدیدی از تمرینات ورزشی است که قابلیت توسعه تمام اجزای آمادگی جسمانی را دارا
تمرینات  شود.ها یا پاهای شخصی اجرا میهای تعلیق محور، یا استفاده از ترکیب حرکات منحصر به فرد یا اتکا به دستسیستم

پیلاتس به گونه ای طراحی شده اند که عضلات را از نواحی مختلف بدن به طور همزمان به کار می گیرند و بیشتر بر 
(؛ به گونه ای 2551نی شکم )به ویژه عضلات عرضی شکم( متمرکز است )سیلوا و همکاران، اکستنسورهای کمر و ساختار عضلا

درصد حرکات نیاز به استقامت عضلانی پایین کمر دارد و از این طریق  55درصد حرکات نیاز به استقامت عضلانی شکم و  75که 
(. طبق تحقیقات پیشین، بهبود در انعطاف 2512، باعث افزایش استقامت عضلانی ناحیه شکم و تنه می شود )راجرز و گیبسون

 (. 2550)بندی و ایروان،  ثانیه طول می کشند، ایجاد می شود 25تا  55پذیری همسترینگ از طریق حرکات کششی ایستا که 
دانش ( و پیلاتس بر تعادل TRXهفته تمرین معلق ) 8نتایچ تحقیق فرضیه پنجم حاکی از آن است که بین اثر مقایسه 

ها اختلاف معنی داری وجود دارد. این بدین تفاوت معناداری وجود دارد در نتیجه بین گروهموزان مقطع متوسطه استان تهران ا
معنی است که اثرگذاری این آزمون ها تقریباً به مانند هم و یکسان است. نتایج این تحقیق با تحقیقات حسنوند و همکاران 

http://drluxe.ir/%da%af%db%8c%d8%a7%d9%87%d8%a7%d9%86%db%8c-%da%a9%d9%87-%d8%a8%d8%a7%d8%b9%d8%ab-%d8%aa%d8%ad%d8%b1%db%8c%da%a9-%d8%b1%d8%b4%d8%af-%d8%b9%d8%b6%d9%84%d8%a7%d8%aa-%d9%85%db%8c%e2%80%8c%d8%b4%d9%88/
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( و کلوبک 2515(، تودور و همکاران )2515(، جانوت و همکاران )1512مختاری و همکاران)(، 1510(، مشتاق و همکاران )1512)
رسد که تمرین با ابزار ورزشی معلق، ( همخوان و همسو است. نتایج تحقیق غیر همخوان یافت نشد. به طور کلی به نظر می2515)

دهد. تمرینات و پایداری اهمیت دارد افزایش میهای حسی عمقی و فشار به عضلات مرکزی را برای تعادل عملکرد گیرنده
با این  .شودپیلاتس باعث بهبود تعادل شد. با توجه به این نتایج، استفاده از تمرین پیلاتس برای بهبود تعادل زنان توصیه می

ز این تمرینات برای توانند باعث تقویت تعادل شوند و اتوان نتیجه گرفت که هر دو روش تمرینی به صورت مساوی میتفاصیل می
 ارتقای سطح ارتقای تعادل زنان استفاده نمود.

 

 منابع 
. تاثیر تمرینات پیلاتس بر روی برخی عوامل فیزیولوژیکی و (1581) .زینب، امیدعلی. مرندی، سید محمد .اسفرجانی، فهیمه .1

دانشکده تربیت  -دانشگاه اصفهان  -وزارت علوم، تحقیقات و فناوری . آمادگی جسمانی زنان غیرورزشکار دارای اضافه وزن
 .بدنی و علوم ورزشی

. مقایسه تاثیر تمرینات پیلاتس و ایروبیک بر عملکرد (1511) .سعید ،ایل بیگی. محمد بنی اسدی،. افضل پور، اسماعیل .2
 .122-101، صص: 122. فیزیولوژی ورزشی .تنفسی پویا در دانشجویان دختر دارای اضافه وزن

تأثیر تمرینات پیلاتس بر  (.1511. )سید محمد، مرندی .عفت، چیبمبئی .فهیمه، اسفرجانی .حسین، هریطا .زینب ،امیدعلی .5
-185 ، صص:1، شماره 8دوره  ،روی برخی عوامل فیزیولوژیکی و آمادگی جسمانی زنان غیر ورزشکار دارای اضافه وزن

111. 
ثر هشت هفته تمرین پیلاتس بر برخی عوامل آمادگی ( ا1512امیرساسان، رامین. نیکوخصلت، سعید. دولگری شرف، راحله. ) .0

 .255-112: ، صفحه1، شماره 2دوره ، 22مقاله ، جسمانی و ترکیب بدن زنان غیر ورزشکار دارای اضافه وزن
تاثیر تمرین ورزشی با تراباند بر روی ترکیب بدنی زنان  "(.1510امینی، حمید. عیسی نژاد، احترام. همتی، علیرضا.) .0

 .05-08.مجله دانشگاه علوم پزشکی قم. دوره نهم. شماره اول. "میانسال

به همراه مکمل چای سبز بر برخی شاخص های تندرستی و  TRX ، تأثیر چهار هفته تمرین(1510) .عاطفه ،تاجیک .2
سلامتی زنان سالمند، همایش علمی دانشجویان علوم تغذیه، تهران، انجمن علمی غذا و تغذیه حامی سلامت ایران، دانشگاه 

 .آزاد اسلامی واحد علوم و تحقیقات تهران
(. فیزیولوژی ورزشی دروان رشد، ترجمعه عباسعلی گائینی، چاپ اول. انتشارات افروز، پژوهشکده 1581ن دبلیور، رولند )تامس .7

 تربیت بدنی و علوم ورزشی.
(. ترجمعه معینی، ضیا. رحمانی نیا، 1( فیزیولوژی ورزشی و فعالیت بدنی )جلد 1580دیوید ال کاستیل ) -جک اچ ویلمور .8

 د. علی نژاد، علی اقا، سلامی، فاطمه. چاپ پنجم، انتشارات مبتکران.فرهاد. رجبی، حمی
و  (TRX) هفته تمرینات معلق 8، بررسی و مقایسه (1512. )کافی، ندا .محمدرضا، رمضان پور .سید محمود ،حجازی .1

وم ورزشی و تربیت تمرینات با وزنه بر نیمرخ لیپیدی زنان غیرورزشکار، اولین همایش بین المللی پژوهش های نوین در عل
 بدنی، همدان، دبیرخانه همایش،

 .(. رابطه بین فعالیت بدنی و شاخص های تن سنجی مرتبط با سلامت کارکنان زن دانشگاهی1515حجتی زهرا، علی پور ) .15

 .127-101صص:مجله علمی دانشگاه علوم پزشکی هرمزگان، 
براساس مدل  یتأثیر برنامه درسی تربیت بدن یبررس (.1588) زادهیز یحسن زاده آ.، شکر .زهرا ،یاسد. لیاسماع ،یحساب .11

 یدانشگاه علوم پزشک یاصفهان مجله علم یمنظم دانشجویان دختر دانشجویان دانشگاه علوم پزشک یبسنف بر فعالیت بدن
 ..85-75(: 21) 17 .اصفهان

و سنتی بر  TRXی تمرینات مقاومتی ( مقایسه1512حسنوند، حسام. رنجبر، روح اله. حبیبی، عبدالمحید. گوهریی، شاهین ) .12
-221، صص:2، شماره12، مجله علمی پزشکی جندی شاپور، دورههای ترکیب بدن و تعادل مردان غیرفعالبرخی شاخص

255. 
شرکت تضامنی انتشاراتی  .سیده مونا، حسینی . مجید،  کوزه چیان. خسرو، ابراهیم (1580) ،ر لوئیس، جی باتلر، دشی یر .15

 .426 ، صص:حتمی و شرکا
( )انرژی، سازگاری ها و عملکرد ورزشی(. ترجمه گائینی، 1(. فیزیولوژی ورزشی)1580رابرت آ، رابرگز. اسکات آ، رابرتس. ) .10

 577-501عباسعلی. دبیدی روشن،ولی ا... انتشارات سمت. چاپ اول 

. تآثیر یک دوره تمرینات پیلاتس و رژیم کام کالری بر (1515) .مهدی، هدایتی .نظر علی، پروانه .نی، اعظمرمضان خا .10
 .ششمین همایش ملی دانشجویان تربیت بدنی و علوم ورزشی ایران. در زنان چاق WHR سطوح لپتین و
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