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Abstract 
Introduction: The present study aims to investigate the effect of yoga and Pilates exercises on the motor 

ability of female elderly during the COVID-19 pandemic.  

Methods: The research method was quasi-experimental with a pretest-posttest design along with a control 

group .The statistical population was all the female elderly of Yazd city in elderly care and welfare centers. 

For statistical sampling, by referring to elderly care and welfare centers, a list of elderly (over 60 years old) 

of Yazd city was prepared and those who were willing to participate in the study were selected and randomly 

divided into 3 groups of 12 people, including yoga, Pilates, and control groups. Measurement tools included 

a motor ability test. The yoga and Pilates groups performed 6-week interventions, the control group did not 

perform any exercise interventions during the study, and only pre-test and post-test were taken from this 

group. 

Results: The results of the LSD test showed that the motor ability variable in the post-test had the best 

performance in the Pilates group. The results of the correlated t-test showed that the two Pilates and yoga 

groups in the post-test showed better motor ability compared to the pre-test. However, in the control group, 

there was no significant change from pre-test to post-test. 

Conclusion: By examining these studies, it can be said that functional interventions will probably have a 

positive effect on the performance of fine movements of different groups, especially the elderly. 
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 چكیده
ّب اثتذا ٍ دٍلت. ثِ ٍجَد آٍسد ٗبدٍٕ ٍحطت ص ٖهشدم ًگشاً ٘يدس ث 2019دس سبل  - COVID 19٘وبسٕ  ث: مقدمه

ثخػ َظ س بلوٌذاى    ف شاد  ا ٍٖ سٍاً   ٖسلاهت جسوبً ٘تحفظ ٍضع ٗظ،ضشا ٗيدس ا .استفبدُ وشدًذ ٌِ٘اص سٍش لشًغ
صًبى س بلوٌذ دس   ٖثش تَاًص حشوت لاتسٍ٘ پ َگبٗ ٌبتٗتوش ش٘تأث ٖپژٍّص حبضش ثشسس ّذف اٗي ثٌبثش است ٕضشٍس
 وشًٍب ثَد.  ظٗضشا

آصهَى ّوشاُ ثب گشٍُ وٌتشل ث َد. جبهع ِ    پس -آصهَى ص٘سٍش پژٍّص اص ًَع ً٘وِ تجشثٖ ثب عشح پروش بررسی: 
ث ِ  ث ب هشاجع ِ     ٕآه بس ثَدً ذ. ًوًَ ِ    ٖستٗسبلوٌذاى ٍ ثْض ٕدس هشاوض ًگْذاس ضدٗصًبى سبلوٌذ ضْشستبى  ِ٘ول ٕآهبس

ث ِ غ َست   ض ذ ٍ   ِ٘  تْ ضدٗ  س بل  ضْشس تبى    60 ٕاص سبلوٌذاى )ثبلا ٖفْشست ٖ، ستٗسبلوٌذاى ٍ ثْض ٕهشاوض ًگْذاس
 ًٕف ش 12گ شٍُ    3 ٍ ثِ غ َست تػ بدفٖ دس  داضتٌٌذ اًتخبة ضذًذ ثِ ضشوت دس پژٍّص سا  لٍٗ توب تػبدفٖ وسبًٖ

ُ    لاتسَ٘گب ٍ پٗ ٌبتٗتوش ث َد. گ شٍُ    ٖگ٘ شٕ ض بهل آصه َى ت َاًص حشوت      ٍ گشٍُ وٌتشل لشاس گشفتٌ ذ. اث ضاس اً ذاص
گًَِ  چّ٘ ٌبتٗسا اًجبم دادًذ، گشٍُ وٌتشل دس عَل هذت توش ّٕفتِ ا 6ّش وذام هذاخلات  لاتسٍ٘ پ َگبٗ ٌبتٗتوش

 گشٍُ گشفتِ ضذ.  يٗآصهَى ٍ پس آصهَى اص ا ص٘اًجبم ًذادًذ ٍ فمظ پ ٌٖٗشهذاخلِ تو
 يٗثْت ش  لاتس٘پ   ٌ بت ٗآصه َى گ شٍُ توش  دس پس ٖتَاًص حشوت شً٘طبى داد وِ دس هتغ LSDآصهَى   جًٗتب یافته ها:

ٍ  لاتس٘پ   ٌٖ  ٗدٍ گ شٍُ توش ًط بى داد  ّوجس تِ   ٖهشثَط ثِ آصهَى ت   جًٗتب ّن چٌ٘ي .عولىشد سا ثِ ثجت سسبًذُ است
 ٕهعٌ بداس  ش٘٘  دس گشٍُ وٌت شل تغ  ٖاًذ. ٍلًطبى دادُ آصهَىص٘سا ًسجت ثِ پ ٕثْتش ٖآصهَى تَاًص حشوت دس پس َگبٗ

 ًطذ. ذُٗآصهَى دتب پس آصهَىص٘اص پ

 فٗاحتوبلا ثش عولىشد حشوبت ظش وبسوشدٕ ًَع اص هذاخلات گفت تَاىهغبلعبت هٖ يٗثب ثشسسٖ ا نتیجه گیری:

 هثجت خَاّذ داضت. ش٘سبلوٌذاى تأث ژٍُٗهختلف ثِ ّبٕگشٍُ

 

 تَاًص حشوتٖ، َٗگب، پ٘لاتس، سبلوٌذ، وشًٍب  واشه های کلیدی:
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    وشًٍب ٕش٘گ ّوِ دسصهبىصًبى سبلوٌذ  ٖثش تَاًص حشوت لاتسٍ٘ پ َگبٗ ٌبتٗتوش ش٘تبث

 1401 هشداد ٍ ضْشَٗسَم ، سث٘ست ٍ ٗىن ،ضوبسُ سبل                                                        علَع ثْذاضت ٗضد هبٌّبهِ علوٖ پژٍّطٖ دٍ

 

 

 مقدمه

 ٖٗسبصٍوبسّب يٗتش ذُ٘چ٘پ اص ٗىٖ ٍ ح٘بتٖ پذٗذُ ٗه سبلوٌذٕ

 دس وِ است اتفبلبتٖ ُثشداسًذ دس ٍ ضذُ ضٌبختِ حبل تبثِوِ  است

 تَجِ افتذ. ثبهٖ اتفبق صًذگٖ پبٗبى بت تَلذ اص صًذگٖ افشاد عَل

ت بث٘ش ثس ضاٖٗ دس    س بلوٌذ صً بى   ٍٗژُ ثِ صًبى دس ٍسصش وِ اٗي وِ

 ثشاٗي هَجت سلاهت جسوبًٖ داسد علاٍُ سلاهت سٍاى ٍ  ي٘تأه

 اخلال ٖ،  ّٕ ب  جٌجِ ٕ تَسعِسضذ ٍ  ثشإ وبسٕ، تَاى ثشدى  ثبلا

ٖ    ت٘ف٘و ضً٘ ٍ افشاد اجتوبع سٍاًٖ،  صً ذگٖ ٍ سض بٗت اص صً ذگ

دس  2019دس سبل  COVID -19 ٕوبس٘ث . 1ضَد) هٖ سبلوٌذ صًبى

ّ ب   دٍل ت   ٍ 2د)ثِ ٍج َد آٍس  ٕبدٍٗ ٍحطت ص ٖهشدم ًگشاً ي٘ث

ِ ٘اثتذا اص سٍش لشًغ حف ظ   ظ،ٗض شا  يٗ  . دس ا 3)اس تفبدُ وشدً ذ   ٌ 

ه  شدم دس  شاٗ  اس  ت، ص ٕس  لاهت سٍاى اف  شاد ض  شٍس   ت٘عٍض  

ٖ صا اس تشس  ّبٕ هختلف جبهعِ هوىي است هحشن ّٕب لسوت  ٗ 

. ذٌٗوبتجشثِ ًسا ثِ غَست افضاٗطٖ 19-ذٗوٍَّوِ گ٘شٕ  دس عَل

دس اٗي دٍسُ ٕ صهبًٖ افشاد هٖ تَاًٌذ ٍسصش ّبٖٗ وِ ثِ ٍس٘لِ ٗ ب  

اثضاس ٗب هح٘ظ خبظ ً٘بص ًذاسًذ، دس خبًِ اجشا ًوبٌٗذ وِ ه ٖ ت َاى   

 ثِ دٍ ًوًَِ ٕ هْن آى پ٘لاتس ٍ  توشٌٗبت َٗگب اضبسُ وشد. َٗگب

 توشٌٗ بت  گضٌٗ ٖ،  توشٌٗبت ف٘ضٗى ٖ، ٍض ع٘ت   اص ٕا هجوَعِ ثِ

 .ضَدٖ ه گفتِ ٕ، ٍ تي آساهٖسّبسبصتوشٌٗبت  ٍ تٌفسٖ هْبسضذُ

ٖ   هٌج ش  َٗگ ب  ه ٌمن  توشٌٗ بت   ي٘ث   تع بدل  ع ٖ، ٘عج ث ِ ّو بٌّگ

 ض٘احسبس خَة ثَدى ٍ ً ٍ طتش٘هختلف ثذى، سلاهت ثٕ ّب ستن٘س

آگبّبً ِ ث ش    ذُض ٕهْبس گش ٍضع٘ف ى عضلات اَت صٗسجت افضا

هس توش   ّٕ ب يٗوشت ي٘چٌ ّن. ضَدٖ خَدهختبس ثذى ه ٕعولىشدّب

سًٍ  ذ  تمَٗ  ت عض  لات ض  ذ جبرث  ِ ث  ب  َاً  ذته  ٖ َگ  بٍٗ ه  ٌمن 

 صٗهمبثلِ وٌذ ٍ ث ب اف ضا  ٖ لبهت ثجبتٖ ٍ ث لتٖىاس ًبهتمبسًٖ سبختبس

 َى فمشات ثِ حف ظ تس ٕشٗپز جٌجص تَسعٍِ غل هفب حشوتٖ داهٌِ

ٖ  .ٗىٖ دٗگ ش اص ثجبت ثذى وو ه وٌ ذ   تٍ٘ضع ِ  توشٌٗ بت  دس و 

ِ لش ّوگ بى  هَسدتَجِ اخ٘ش ّٕب سبل  پ ٘لاتس  توشٌٗ بت  ،اسگشفت 

ٖ  توشٌٗ بت  اص ٕا هجوَعِ ضبهل وِ است ِ  ض َد ٖ ه   تخػػ   و 

 اه ش  اٗي .وٌذٖ ه تطَٗك عضلات وٌتشل جْت سا فىش اص استفبدُ

 حفظ جْتّوشاُ ثب  توشوض ٍ تَجِ   عضلات ٍضع٘ت تَاًبٖٗ ثش

ِ  تَاً ذ ٖ ه  پ ٘لاتس  توشٌٗ بت   تبو٘ ذ داسد.  تعبدل  سٍش عٌ َاى  ث 

ث شإ جل َگ٘شٕ اص س مَط س بلوٌذاى اس تفبدُ ض َد.        هؤثش توشٌٖٗ

 رّ ي  ٍ جسن عٌػش دٍ اص ٖج٘تشو عضلاًٖ اًمجبضبت پ٘لاتس اص

ٕ   ٗ ه  پ ٘لاتس  ٍسصش دسٍال   . است تو شٗي   سٍش هٌبس ت ث شا

ٖ  حشو بت  وٌتشل ٍ ثذى - رّي آگبّٖ تحم٘م بت   اس ت  ٍض ع٘ت

 ّٕ ب  ض بخع  سٍٕ ث ش  توشٌٗ بت  ً َع  اٗ ي  هثج ت  ش٘ت أث گستشدُ 

س  بلوٌذاى سا ًط  بى دادُ  س  لاهت ث  ب ًٖ ه  شتجظآه  بدگٖ جس  وب

  .  4است)

ٍ  ٕو بس ٘هبًٌذ وشًٍ ب، ت شس اص ث   ٕوبس٘ث هٗ ٕش٘گ دس صهبى ّوِ

سٍصه شُ، هَج ت    ّٕ ب  ت٘  فعبل ٖتشس اص هشي، دس وٌبس آض فتگ 

   .5)ض ًَذ  ش٘  دسگ ٕو بس ٘ث ب اض غشاة ث   ض٘  تب افشاد سبلن ً ضَدٖ ه

جْ ت و بّص    ّٖٗبٕ استشاتژٕ، تػو٘وبت ٍ ش٘وبسگ ثِ ي،ٗثٌبثشا

اص  .ّستٌذ ٕضشٍس ٖسلاهت سٍاً سٍاًٖ هٌفٖ ثبساضغشاة ٍ  يٗا

ٖ ث  ب علا   ن افس  شدگٖ ٍ اض  غشاة ه  شتجظ    تحشو   و  نٖ عشف  

  دس همبث  ل فعبل٘  ت ث  ذًٖ ٍ ٍسصش ث  ب ض  َ٘ع ووت  ش   6،7اس  ت)

ٍ اص ع  شف دٗگ  ش    1، 8)ّو  شاُ اس  ت  ٍ اض  غشاة ٖافس  شدگ

دس ض  شاٗظ لشًغٌ٘  ِ س  غَح فعبل٘  ت ف٘ضٗى  ٖ و  بّص  ض  ذُ ذُٗ  د

دس  يٗاحتو بلا تو ش   ٖغٗض شا  ي٘عج ك چٌ    جِ٘دس ًت  9،10)بثذٖٗ ه

اٌٗى ِ ٍٗ شٍس    ثٌبثشاٗي ثب تَجِ ثِ  ٍال  ضَد. ذ٘تَاًذ هف ٖخبًِ ه

ث َدُ ٍ اص عشف ٖ ث ب     اثشگ زاس وشًٍب ثش اثعبد هختلف صًذگٖ ثط ش  

تَجِ ثِ ضشاٗظ تعغ٘لٖ اه بوي ٍسصض ٖ ثخػ َظ اس تخشّب و ِ      
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. دس اٗ ي پ ژٍّص   ثبضذٖ هجبٗگبُ اغلٖ توشٗي دسهبًٖ سبلوٌذاى 

ٍ  َگ  بٗ ٌ  بتٗتوش ٖ اٗ  ي هَض  َع سا داسٗ  ن و  ِ آٗ  بثشسس   لػ  ذ

 وشًٍ ب ّوِ گ٘شٕ  ظٗسبلوٌذاى دس ضشا ٖتَاًص حشوت ثش لاتس٘پ

 تبث٘ش خَاّذ داضت؟

 روش بررسی

آصهَى  پس-آصهَى تجشثٖ ثب استفبدُ اص عشح پ٘ص اٗي تحم٘ك ً٘وِ

دس هشاوض  ضدٗصًبى سبلوٌذ ضْشستبى  ِ٘ول ٕجبهعِ آهبس اًجبم ضذ

ثِ  ثب هشاجعِ   ٕثَدًذ. ًوًَِ آهبس ٖستٗسبلوٌذاى ٍ ثْض ًٕگْذاس

اص سبلوٌذاى  ٖفْشست  ،ٖستٗلوٌذاى ٍ ثْضسب ٕهشاوض ًگْذاس

 ٖضذ ٍ ثِ غَست تػبدف ِ٘تْ ضدٗسبل  ضْشستبى  60 ٕ)ثبلا

اًتخبة ضذًذ ٍ  ٌٌذثِ ضشوت دس پژٍّص سا داضت لٍٗ توب ٖوسبً

 لاتسٍ٘ پ َگبٗ ٌبتٗتوش ًٕفش12گشٍُ   3دس  ٖثِ غَست تػبدف

ٗه اص  ٍ گشٍُ وٌتشل لشاس گشفتٌذ. افشاد گشٍُ وٌتشل دسّ٘چ

 .وشدًذ تس ضشوت ًوٖلاّبٕ َٗگب ٍ پ٘ فعبل٘ت

هٖ ضذ  اًجبم ّفتِ دس جلسِ 3 ٍ ّفتِ 6 هذت ثِ َٗگب توشٌٗبت

وِ پشٍتىل توشٌٖٗ ضبهل ضص هؤلفٔگشم وشدى، تمَٗت 

ٕ ستَى هْشُ، ثجبت شٗپز هٍٗ تحشعضلات ضىن، وٌتشل 

پطت ٍ ً٘ض ثجبت  تٍٗ تمَدٌّذگٖ جبًجٖ، ثجبت دٌّذگٖ وتف 

ٖ ساى ثَد. تعذاد اجضإ توشٌٗبت ثب تَجِ ٍ استمبهتدٌّذگٖ لگي 

تىشاس ثَد ٍ سغح توشٌٗبت اص سبدُ  6-10 ّبٖ آصهَدًثِ تَاًبٖٗ 

 . 11)ثَد ضذُٖ عشاحثِ هطىل 

 ،ططٖ ٍ تٌفسٖتوشٌٗبت و هشحلِ سِ ثِ پ٘لاتس توشٗي جلسبت

حشوبت وططٖ ٍ آسام سبصٕ سا جْت  ٍ اغلٖ توشٌٗبت

 هختلف حبلات دس توشٌٗبت ٍ تمس٘ن ثشگطت ثِ حبلت اٍلِ٘

 ثِ ٍ ضشٍع سبدُ اص اجشا ضذ. حشوبت اٗستبدُ ٍ خَاث٘ذُ، ًطستِ

 6 ثِ هذت پ٘لاتس توشٌٗبت .ضذ  افضٍدُ آى ّب ثش ضذت تذسٗج

 . پس اص اتوبم 12گشفت)هٖ  اًجبم ّفتِ دس جلسِ 3 ٍ ّفتِ

اًجبم ضذ ٍ دادُ ّبٕ  ِتوشٌٗبت پس آصهَى دس هتغ٘ش ّبٕ هشثَع

 پژٍّص جو  آٍسٕ ضذ. 

 ٍ 22ًسخِ  SPSS آهبسٕ م افضاس ًش اص استفبدُ ثب ُ ّب داد  سپس

 ّٕب ثَدى دادُ ٖع٘اص عج ٌبى٘اعوٕ ثشا لهٗشٍٍ٘اص آصهَى ضبپ

اًذاصُ   ٗثَدى تَص ٖع٘عج ٌىِٗا اص . ٍ ثعذضذاستفبدُ  ّبٖ آصهَدً

 يّٗب اص آصهَى لَ بًسٍٗاس ّٖوگٌ ٕثشا ذٗهطخع گشد ٕش٘گ

 ٕهستمل ثشا ٖت  آصهَىٍ هبًَإ ٗه ساِّ  اص. استفبدُ  ضذ

ّب اص  گشٍُ ي٘اختلافبت ث ذىٗد ّٕب ٍ ثشا دادُ لٍ٘تحلِ ٗتجض

 لٍ٘تحلِ ٗاستفبدُ ضذ. تجض LSDٕ تعم٘جٖ گشد٘پ ّبٕ آصهَى

اثضاس هَسد    استفبدُ ضذ.  >05/0P) ٕداسٖ ّب دس سغح هعٌ دادُ

 آصهَى تَاًص حشوتٖاستفبُ دس پژٍّص ثِ ضشح صٗش ثَدُ است.

ٕ اص آصهَى حشوتٖ است وِ عولىشد حشوتٖ دٍ ا هجوَعِ

سبل سا  83تب  5هْبست حشوتٖ دسضت ٍ دٍ هْبست ظشٗف  سٌ٘ي 

 ي٘  ثICCدسٍى ولاس ) ّٖوجستگ تٗضشا وٌذٖ هاسصٗبثٖ 

ٖٗ ٍ آصهَى ثبص آصهب 94/0تب  75/0اص  ًٖٗوشات آصهَى ٍ ثبص آصهب

 ٖٗاجشا ت٘لبثل  ،گشا جًِ٘ت. اٗي آصهَى ثَد 87/0ًوشُ ول  تٗضش

   هٖ ثبضذ. ٖتَاًص حشوت ٖعَل صٗپب ٕثشا ،ثبلا

 ٖچبلاو ف،ٗظش)آجشُ  ٕجبگزاسٍ داسٕ چْبس خشدُ هم٘بس 

سفتي  ساُ،  ٖدست ٖچبلاو ف،ٗظش)آجشُ  ذىّ٘ن چ ٕسٍٖ ، دست

ثِ  ذىٗدٍ/سفتي ساُ،  بٗدسضت، تعبدل پَ)پبضٌِ پٌجِ

توبهٖ هذاخلات ٍ  . 13  هٖ ثبضذ)بٗدسضت، تعبدل پَ)8ضىل

آصهبٗطبت اًجبم ضذُ ثب سعبٗت اغَل اخلالٖ ٍ تحت ًمش وو٘تِ 

 ٗي پژٍّص داسإا اخلاق داًطگبُ تْشاى اًجبم ضذُ است ضوٌب

                 IR.UT.SPORT.REC.1400.044ضٌبسِوذ اخلاق ثب 

  ثبضذ.هٖ
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34 

    وشًٍب ٕش٘گ ّوِ دسصهبىصًبى سبلوٌذ  ٖثش تَاًص حشوت لاتسٍ٘ پ َگبٗ ٌبتٗتوش ش٘تبث

 1401 هشداد ٍ ضْشَٗسَم ، سث٘ست ٍ ٗىن ،ضوبسُ سبل                                                        علَع ثْذاضت ٗضد هبٌّبهِ علوٖ پژٍّطٖ دٍ

 

 
 ّب ّبٕ فشدٕ آصهَدًٖ ه٘بًگ٘ي ٍ اًحشاف هع٘بس هشثَط ثِ ٍٗژگٖ :1جذٍل 

 گشٍُ     توشٌٗبت پ٘لاتس توشٌٗبت َٗگب وٌتشل هعٌبداسٕ

 ±اًحشاف هع٘بس  هتغ٘ش

 ه٘بًگ٘ي

 ±اًحشاف هع٘بس 

 ه٘بًگ٘ي

 ±اًحشاف هع٘بس 

 ه٘بًگ٘ي

 سي )سبل  43/4±25/62 53/5±50/63 74/5±03/63 82/0

 لذ )سبًتٖ هتش  74/14±58/151 89/9±41/153 19/12±66/153 79/0

 ٍصى )و٘لَگشم  21/8±75/66 11/7±66/66 91/8±33/66 99/0

 ضبخع تَدُ ثذًٖ 65/5±96/28 77/2±23/28 26/3±92/27 81/0

  ها افتهی

ًوشات خبم ٍ  ٕثٌذ هٌمَس سبصهبى دادى، خلاغِ وشدى، عجمِ ثِ

 ّب، ي٘بًگ٘ه ّب،ٖ )فشاٍاً ٖفً٘وًَِ اص آهبس تَغ ّٕب اًذاصُ ف٘تَغ

ضذ. اص  اًحشاف استبًذاسد، سسن ًوَداسّب ٍ جذاٍل  استفبدُ 

 ّٕب ثَدى دادُ ٖع٘اص عج ٌبى٘اعو ٕثشا لهٗشٍٍ٘آصهَى ضبپ

اًذاصُ   ٗثَدى تَص ٖع٘عج ٌىِٗاصااستفبدُ ضذ. ٍ ثعذ ّبٖ آصهَدً

 يّٗب اص آصهَى لَ بًسٍٗاس ّٖوگٌ ٕثشا ذٗهطخع گشد ٕش٘گ

ثشإ ثشسسٖ اثش ثخطٖ  ساِّ هٗ ٕهبًَا  استفبدُ  ضذ. اص آصهَى

ّبٕ  هذاخلِ اغلاحٖ ٍ ٍجَد ٗب عذم ٍجَد تفبٍت ث٘ي گشٍُ

 ّٕب اص آصهَى ّب گشٍُ ي٘اختلافبت ثهختلف پژٍّص  ٍ ثشإ 

ثشإ ثشسسٖ تغ٘٘شات  استفبدُ ضذ. LSD ٖج٘تعم ٕگشد٘پ

 لٍ٘تحل  ِٗتجض تٖ ّوجستِ استفبدُ ضذ.اص آصهَى  گشٍّٖ دسٍى

ثِ هٌمَس استفبدُ ضذ.    <05/0α ٕداسٖ سغح هعٌ دسّب  دادُ

ثشسسٖ اثش ثخطٖ هذاخلِ اغلاحٖ ٍ ٍجَد ٗب عذم ٍجَد تفبٍت 

پژٍّص اص آصهَى هبًَإ ٗه ساِّ دس ّبٕ هختلف  ث٘ي گشٍُ

 استفبدُ ضذ. 3ٍ  2جذٍل 

  4آصهَى)جذٍل ّب دس هشحلِ پ٘ص ثب تَجِ ثِ ّوسبى ثَدى گشٍُ

ّبٕ ث٘ي گشٍّٖ دس هشحلِ  ثشإ ثشسسٖ ٍ هطبّذُ تفبٍت

عَس وِ  استفبدُ ضذ ٍ ّوبى LSDآصهَى اص آصهَى تعم٘جٖ  پس

ًطبى داد وِ دس  وٌ٘ذ، ًتبٗج اٗي آصهَى هطبّذُ هٖ 4دس جذٍل 

گشٍُ توشٌٗبت پ٘لاتس  آصهَى دس پس هتغ٘ش تَاًص حشوتٖ

  . >P 05/0ثْتشٗي عولىشد سا ثِ ثجت سسبًذُ است)

اص  5دس جذٍل  گشٍّٖ دس اداهِ ثِ هٌمَس ثشسسٖ تغ٘٘شات دسٍى

 آصهَى تٖ ّوجستِ استفبدُ ضذ.
 

 آصهَى هشثَط ثِ تَاًص حشوتٖ آصهَى هبًَإ ٗه ساِّ دس هشحلِ پسًتبٗج هشثَط ثِ : 2جذٍل 

 هجزٍس اتب هعٌبداسٕ دسجِ آصادٕ خغب دسجِ آصادٕ فشضِ٘ value F هتغ٘ش

 41/0 045/0 52 18 854/1 390/1 تَاًص حشوتٖ 
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 الْبم دّمبى ً٘شٕ ٍ ّوىبساى 

 1401 هشداد ٍ ضْشَٗسَم ، سث٘ست ٍ ٗىن ،ضوبسُ سبل                                                 علَع ثْذاضت ٗضد هبٌّبهِ علوٖ پژٍّطٖ دٍ

 

 
 آصهَى پسّبٕ تَاًص حشوتٖ آصهَى هبًَإ ٗه ساِّ دس هشحلِ  ًتبٗج هشثَط ثِ ثشسسٖ صٗشفشؼ:  3 جذٍل

هجوَع  هتغ٘ش

 هجزٍسات

دسجِ 

 آصادٕ

ه٘بًگ٘ي 

 هجزٍسات

F ٕهجزٍس  هعٌبداس

 اتب

 273/0 005/0 202/6 051/0 2 102/0 تَاًص حشوتٖ جبگزاسٕ آجشُ

 297/0 003/0 982/6 062/0 2 124/0 تَاًص حشوتٖ سٍٕ ّن چ٘ذى آجشُ

 330/0 001/0 134/8 074/0 2 148/0 تَاًص حشوتٖ ساُ سفتي پبضٌِ ثِ پٌجِ

 195/0 028/0 002/4 081/0 2 162/0 8تَاًص حشوتٖ دٍٗذى ثِ ضىل 

 

 آصهَى هشثَط ثِ تَاًص حشوتٖ دس هشحلِ پس LSDخلاغِ ًتبٗج آصهَى :  4جذٍل

اختلاف  گشٍُ گشٍُ هتغ٘ش

 ه٘بًگ٘ي

سغح 

 هعٌبداسٕ

 

 تَاًص حشوتٖ جبگزاسٕ آجشُ

 

 251/0 -0433/0 توشٌٗبت َٗگب توشٌٗبت پ٘لاتس

 002/0 -1283/1 وٌتشل

 028/0 -085/0 وٌتشل توشٌٗبت َٗگب

 

 تَاًص حشوتٖ سٍٕ ّن چ٘ذى آجشُ

 

 119/0 -0617/0 توشٌٗبت َٗگب توشٌٗبت پ٘لاتس

 001/0 -434/1 وٌتشل

 041/0 -0817/0 وٌتشل توشٌٗبت َٗگب

 

 تَاًص حشوتٖ ساُ سفتي پبضٌِ ثِ پٌجِ

 085/0 -0617/0 توشٌٗبت َٗگب توشٌٗبت پ٘لاتس

 031/0 -567/1 وٌتشل

 008/0 -0875/0 وٌتشل توشٌٗبت َٗگب

 

 8تَاًص حشوتٖ دٍٗذى ثِ ضىل 

 125/0 -0917/0 توشٌٗبت َٗگب توشٌٗبت پ٘لاتس

 008/0 -642/1 وٌتشل

 221/0 -0725/0 وٌتشل توشٌٗبت َٗگب

 

 حشوتًٖتبٗج آصهَى تٖ ّوجستِ هشثَط ثِ هتغ٘ش تَاًص :  5جذٍل

اختلاف  هتغ٘ش گشٍُ

ّب ه٘بًگ٘ي  

دسجِ 

 آصادٕ

T ٕهعٌبداس 

 

  

توشٌٗبت 

 پ٘لاتس

 0001/0 014/13 11 583/19 تَاًص حشوتٖ جبگزاسٕ آجشُ

 0001/0 922/10 11 416/3 تَاًص حشوتٖ سٍٕ ّن چ٘ذى آجشُ

 0001/0 800/5 11 416/2 تَاًص حشوتٖ ساُ سفتي پبضٌِ ثِ پٌجِ

 0001/0 633/6 11 000/2 8دٍٗذى ثِ ضىل تَاًص حشوتٖ 
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    وشًٍب ٕش٘گ ّوِ دسصهبىصًبى سبلوٌذ  ٖثش تَاًص حشوت لاتسٍ٘ پ َگبٗ ٌبتٗتوش ش٘تبث

 1401 هشداد ٍ ضْشَٗسَم ، سث٘ست ٍ ٗىن ،ضوبسُ سبل                                                        علَع ثْذاضت ٗضد هبٌّبهِ علوٖ پژٍّطٖ دٍ

 

 

 یریگ جهیبحث و نت

ث ش   لاتسٍ٘ پ   َگ ب ٗ ٌ بت ٗتوش ش٘تأث ٖپژٍّص ثشسس اص اٗيّذف 

ًت بٗج تحم٘ ك   وشًٍب ث َد.   ظٗصًبى سبلوٌذ دس ضشا ٖتَاًص حشوت

تس ًسجت ثِ ٍسصش َٗگ ب ه ؤثشتش   لإ اثش، پ٘اًذاصًُطبى داد وِ 

چٌ٘ي هذاخلِ توشٌٗبت َٗگب ثشإ استمب ٍ ثْج َد تع بدل    است. ّن

ّ بٕ و ِ تَس ظ    ِپَٗبٕ جبهعِ سبلوٌذاى ه ؤثش اس ت. دس هغبلع    

ِ   1395)اٗشاًذٍست ٍ عبّشٕ  ٕ دٍ هذاخل ِ  دسخػَظ همبٗس 

ٕ سبلوٌذاى غَست گشفتِ است، س ثش تعبدل جبهعِلاتَٗگب ٍ پ٘

ضاسش ًط  ذُ داسٕ ث  ٘ي دٍ تو  شٗي رو  ش ض  ذُ گ    تف  بٍت هعٌ  ٖ

  1396فٖ افشاض تِ ٍ حس ٌٖ٘)  َٗس ، اهب ًتبٗج فشاتحل٘ل  14)است

 تس ثِلادّذ وِ ه٘ضاى تأث٘شگزاسٕ دٍ ٍسصش َٗگب ٍ پً٘طبى هٖ

وِ ثب پژٍّص هب ثبضٌذهٖ ثِ ًف  توشٌٗبت پ٘لاتسداسٕ عَس هعٌٖ

              .  اص دلاٗ  ل ثْت  ش ث  َدى توشٌٗ  بت پ  ٘لاتس15خ  َاى اس  ت)ّ  ن

 ّ ن  ٖثذً ّٕبت٘سبلوٌذاى دس فعبل طتش٘ضذى ث ش٘دسگهٖ تَاى ثِ 

 ض َد ٖ ه   ّب هٌج ش  آى ٍٖ ّن اثعبد سٍاً ٖسضذ حشوت ت٘ف٘و ثش

َ   وبً٘اٍل هستم ش٘اص هس وِ ِ  دٍم شٍ٘ اص هس   بٗ  ثِ ثْج َد تع بدل پ  ث 

. ض  ًَذٖه   س  بلوٌذاى هٌج  ش ط  شفت٘ث  ِ پ ذ٘  ًط  بط ٍ اه صٗاف  ضا

 ي٘ ٘ تج ت َاى ٖه   سا اص دٍ ثع ذ  تس٘لاپ   ٌبتٗتش ثَدى توشاثشثخص

 ت٘  ث ِ فعبل  َٗگ ب   ث ب  سِٗدس همب تس٘لاپ يٗتوش وِ يٗوشد. اٍل ا

ٍ تعبدل  ٖآى سضذ تَاى ثذً جًِ٘ت وِ پشداصد٘ه ٕطتش٘ث ٖثذً ّٕب

هث ل   ّٖٗ ب ت٘  ضبهل فعبل تس٘لاپ ّٕبيٗتوش ٌىِٗ. هْن ابستٗپَ

ٍ  حول سفتي، ًطستي، ساُ  وشدى ثبس، خن ٍ ساست ضذى عض بلت 

 سٍصاً   ِ ّٕ   ب ت٘   هتوشو   ض ّس   تٌذ و   ِ دس فعبل   ٖهفبغ   ل

رّ ي   ي٘ث ٍٖ ّوبٌّگ توشوض چٌبًچِ گفتِ ضذ  16)ّستٌذدسگ٘ش

 ٍ اص اسوبى آى است  ٖىٍٗ  طتش٘ث تس٘لاپ ّٕب يٍٗ ثذى دس توش

 اص اس ت،  ٍٖ رٌّ   ٖجسو ّٕبوِ تعبدل ضبهل جٌجِ ٖٗجب آى اص

  .17)شدٗپزٖ اثش ه طتش٘ث تس٘لاپ

ث ب ًت بٗج    TMCتَاًص حشوت ٖ  دس آصهَى  ًتبٗج پژٍّص حبضش

ٍ ٍ ّوىبساى  وتَلا ، 2005)ٍ ّوىبساى سٗذسىَس، ّٕبپژٍّص

ٍ  2013)ٍ ّوى بساى   َّلتضس  ، 2014 ، چي ٍ ّوىبساى)2008)

تو  بم اٗ  ي  . 18-23)ّوشاس  تب ث  َد  ،1386)ث  بلشٕ ٍ ّوى  بساى

دسض ت ٍ  سا ث ش حشو بت   ٍسصضٖ ّب هؤثشثَدى توشٌٗبت پژٍّص

بم اًج   ثب 2007)ًطبى دادًذ. ثشإ هثبل، وتَلا ٍ ّوىبساى ظشٗف 

ًفش سبلوٌذ ثِ اٗ ي ًت٘ج ِ سس ٘ذًذ و ِ تو شٗي       50هغبلعِ ثش سٍٕ 

تأث٘ش هثج ت ث٘ط تشٕ ث ش و٘ف٘ ت عولى شد اٗ ي اف شاد دس         ٍسصضٖ 

صًذگٖ سٍصهشُ داسد. هغبلعِ ثش سٍٕ افشاد دچبس اختلال ٍ ثب فل ج  

هغضٕ ضذٗذ ً٘ض ًطبى داد توشٌٗبت لذستٖ ث ش عولى شد ٍ ل ذست    

  ٓ اٗ ي اف شاد ً٘ ض ت أث٘ش هثجت ٖ       هچ ٍ دست فعبل٘ت صً ذگٖ سٍصه ش

دس پ    ژٍّص دٗگ    شٕ و    ِ چ    ي ٍ   .   21)داض    تِ اس    ت 

ث  ب عٌ  َاى ثشسس  ٖ اث  شات توشٌٗ  بت حشو  بت  ، 2014)ّوى  بساى

دس ل ذست گ شفتي ٍ   اًگطت ٍ توشٌٗبت ثبلاثشدى ٍصًِ ثب اًگطت 

اًجبم دادًذ، اٗي ًت٘جِ ث ِ دس ت آه ذ      فعبل٘تْبٕ سٍصهشُ صًذگٖ

وِ اٗي توشٌٗبت تأث٘ش هثجتٖ ثش عولىشد دست دس صًذگٖ سٍصهشٓ 

  ِ ِ  .اً ذ افشاد س بلوٌذ داض ت ع َسولٖ ّو ٔ پژٍّط گشاى ارع بى      ث 

ث ش و٘ف٘ ت   توشٌٗبت ٍسصضٖ َٗگب ٍ پ ٘لاتس  داضتٌذ وِ احتوبلا 

دسٍال   ث ب اف ضاٗص س ي ف شد        .23)ّس تٌذ  حشوبت ظشٗف هؤثش

ض َد   دچبس ضعف عضلاًٖ ٗب آتشٍفٖ تَدٓ عضلاًٖ اسىلتٖ هٖ

   ِ غ َست و بّص دس تع ذاد ٍ اً ذاصٓ     ٍ وبّص ت َدٓ عض لاًٖ ث 

   ٖ دّ ذ.  تبسّبٕ عضلاًٖ، دس اٍاخش ه٘بًس بلٖ ٍ ثضسگس بلٖ سم ه 

هٌمَس افضاٗص تَاى، س شعت، اف ضاٗص س فتٖ ٗ ب تًَ َس      افشاد ثِ

ثشإ تَاًجخطٖ ٍجل َگ٘شٕ اص غ ذهبت ٍ وو ه ث ِ      عضلاًٖ،

 ٍسصض ٖ   حفظ عولىشد عض لاًٖ دس س ي وَْل ت، اص توشٌٗ بت    
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چٌ٘ي، ثْجَد ًبضٖ اص توشٌٗ بت ٍٗ ژٓ    ّن . 24)ضًَذ  هٖ هٌذثْشُ

هوى ي اس ت دس اث ش و بّص س فتٖ هفػ لٖ ٗ ب         حشوبت ظشٗف

ثشاٗي، ثس٘بسٕ اص هغبلع بت  ثْجَد ّوبٌّگٖ عضلاًٖ ثبضذ؛ افضٍى

ّ بٕ حشوت ٖ ًخ بعٖ و ِ     پزٗشٕ ًشٍىاًذ وِ تحشٗهبى دادًُط

ٗبثذ وٌٌذ، ثب افضاٗص سي وبّص هٖفعبل٘ت عضلات سا وٌتشل هٖ

ّ بٕ حشوت ٖ آلف ب دس    پ زٗشٕ دس ً شٍى  وِ اٗي وبّص تحشٗ ه 

ٖ   آى حشو بت ظشٗ ف  افشاد سبلوٌذ هَجت تخشٗت   ،ض َد ّ ب ه 

ث ش  ّ بٕ حشوت ٖ آلف ب دس ا   پزٗشٕ ً شٍى ثشعىس، ثْجَد تحشٗه

  .24ٍسصضٖ هَجت ثْجَد عولىشد حشوتٖ ه ٖ ض َد)  توشٌٗبت ا

هَج  ت تغ٘٘  ش دس دسًٍ  ذادّبٕ ٍسصض  ٖ چٌ  ٘ي توشٌٗ  بت  ٍّ  ن

ِ   ّبٕ حسٖ هٖگ٘شًذُ ِ  ضَد. ث ش اس بس ٗبفت  آه ذُ،  دس ت ّ بٕ ث 

ت أث٘ش   اىث ش س شعت حشو بت ظشٗ ف س بلوٌذ      ٍسصضٖ توشٌٗبت 

ٖ   هعٌبداس داضت. ثب تَجِ ثِ اّو٘ت دس ت ٍ هْ بست   ، ّ بٕ دس ت

ّ ب تأو٘ ذ   هتخػػبى عل َم حشوت ٖ ث ش عولى شد ظشٗ ف دس ت      

فشاٍاى داسً ذ ٍ اص توشٌٗ بت هجضاٗ ٖ ث شإ ثْج َد اٗ ي حشو بت        

وٌٌذ. دس اٗي حَصُ توشٌٗبت وبسثشدٕ ٍ خبظ ٗى ٖ  استفبدُ هٖ

ث ِ ثشسس ٖ     1390)اص اٗي ًَع توشٌٗبت است. عجبسٖ ٍ ّوىبساى

ش ثْج َد  توشٌٗبت ّوبٌّگٖ چطن ٍ دست ثِ هذت ّطت ّفت ِ ث   

 ّبٕ  فعبل٘ت وِ   ًطبى داد  ًتبٗج آصهَى پگجَسد پشداختٌذ؛ ًتبٗج

 

ّوبٌّگٖ چطن ٍ دست ثش ه٘ضاى هْبست دست اث ش هثج ت داض تِ    

ًطبى   ،1392)دس پژٍّطٖ دٗگش، لبسوپَس ٍ ّوىبساى . 25)است

جلسِ ثش سضذ حشو بت   50دادًذ توشٌٗبت حسٖ حشوتٖ ثِ هذت

ث  ب ثشسس  ٖ اٗ  ي    26،27)ظشٗ  ف ت  أث٘ش هعٌ  بداسٕ داض  تِ اس  ت  

تَاى گفت هذاخلات اص ًَع و بسوشدٕ احتو بلا ث ش    هغبلعبت هٖ

 ُ ِ   عولىشد حشوبت ظشٗف گ شٍ ٍٗ ژُ س بلوٌذاى   ّ بٕ هختل ف ث 

و ِ ً بهجشدُ    تأث٘ش هثجت خَاّذ داضت. ّشچٌذ دس ّو ٔ هغبلع بت  

ًطذُ است، ثب تَجِ ثِ اٌٗى ِ ّو ٔ    اص توشٌٗبت هطبثِ استفبدُ ضذ.

حشوبت ظشٗف ه ؤثش ٍال     حشوتٖ ثخػَظ توشٌٗبت ثش ثْجَد 

ثش پ٘لاتس ٍ َٗگب تَاى ًت٘جِ گشفت وِ اٗي توشٌٗبت اًذ، هٖضذُ

ٍ تَاًص حشوتٖ اف شاد س بلوٌذ اث ش هثج ت ٍ هعٌ ب داسٕ      عولىشد 

                                              خَاٌّذ داضت.

 عارض منافعت

ًَٗسٌذگبى پژٍّص تعْذ هٖ ًوبٌٗذ ّ٘چ گًَِ تعبسؼ هٌبفعٖ دس 

 اٗي پژٍّص ٍجَد ًذاسد.

 تطكر و قدردانی

وٌٌ ذگبى دس اٗ ي پ ژٍّص ثخػ َظ س بلوٌذاى      اصولِ٘ ض شوت 

عضٗض ٍ سبصهبى ثْضٗستٖ ٍ هشاوض ًگْ ذاسٕ س بلوٌذاى ضْشس تبى    

 ٗضد ًْبٗت تطىش ٍ لذسداًٖ سا داسٗن.
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