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Abstract 

 

Purpose: Exercise, like medicine, causes benefits in the performance and health of the body and 

mind. The aim of this study was to compare Pilates Versus Britonic Exercises on mental 

toughness, life expectancy, and memory in Menopausal women in Isfahan. 

Methods: This study was a semi-experimental type and a three-group research design with three 

phases: pre-test, post-test, and follow-up. In order to carry out the research, 45 people were 

purposefully selected among postmenopausal women who were referred to the Isfahan health 

center and were randomly divided into two experimental groups and one control group. Snyder’s 

Hope Scale (1991), Wechsler memory scale (1987), and Kobasa mental toughness (1989) 

questionnaires were used to collect information. Two experimental groups (Pilates training 

program and Britonic training program) performed the exercises as a group during 24 sessions 

and according to the purpose of the training program. The data were analyzed with the use of 

repeated-measures analysis of variance.  

Results: The results showed that Pilates and Brittonic exercises were effective in increasing all 

three variables of mental toughness, life expectancy, and memory (P<0.05). Also, there was no 

significant difference between these two sports exercises (P<0.05).  

Conclusion: Pilates and Brittonic exercises are both effective ways to increase mental toughness, 

life expectancy, and memory in postmenopausal women. 

Keywords: Pilates, Brittonic, Mental Toughness, Life Expectancy, Memory, Menopausal 

Women
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 داًـگبُ ؿْیذ ثْـتی

 ؿٌبػی ٍسصؽ دٍ فصلٌبهِ سٍاى

 90-77ٞای  ، نفح2ٝ، قٕاضٜ 7، زٚضٜ 1401 پاییع ٚ ظٔؿتاٖ

 

 حبفظِ صًبى یبئؼِ ذگی ٍػش ػختی رٌّی، اهیذ ثِ صً تًَیک ثش پیلاتغ ثب ثشای  توشیٌبت  ؼِیهقب

 *2، ٞارط تطوا1ٖؾیسضضا افتراضی

 .، انفٟاٖ، ایطاٖ(ذٛضاؾٍاٖ) ، زا٘كـــٍاٜ آظاز اؾـــلأی ٚاحـــس انفٟاٖٚضظقی تطتیت تس٘ی ٚ ػّْٛ زا٘كىسٜ. 1

 . ، انفٟاٖ، ایطاٖ(ذٛضاؾٍاٖ) ، زا٘كٍاٜ آظاز اؾلأی ٚاحس انفٟاٖتطتیتی ػّْٛ ٚ قٙاؾی ضٚاٖ زا٘كىسٜ .2

 29/08/1400: پزیشؽ هقبلِ 30/07/1400: اصلاح هقبلِ  12/12/1399: یبفت هقبلِدس

 چکیذُ

ٔمایؿٝ احطتركی یه  ٞسف پػٚٞف حاضط،. قٛز یٔرؿٓ ٚضٚاٖ  زض ػّٕىطز ٚ ؾلأت سیفٛا زازیتاػج ا ،زاضٕٚٞا٘ٙس ٚضظـ  :ّذف

 .انفٟاٖ تٛز ظ٘اٖ یائؿٝ قٟط زٚضٜ تٕطیٙات پیلاتؽ تا تطایتٛ٘یه تطؾطؾرتی شٞٙی، أیس تٝ ظ٘سٌی ٚحافظٝ

تٝ . آظٖٔٛ ٚ پیٍیطی تٛز پؽ آظٖٔٛ، فیتا ؾٝ ٔطحّٝ پ یآظٔایكی ٚ عطح پػٚٞف ؾٝ ٌطٚٞ ایٗ ٔغاِؼٝ اظ ٘ٛع ٘یٕٝ: بّ سٍؽ

ٚ  نٛضت ٞسفٕٙس ا٘تراب تٝ٘فط  45ظ٘اٖ یائؿٝ ٔطارؼٝ وٙٙسٜ تٝ ٔطوع تٟساقتی زضٔا٘ی قٟط انفٟاٖ  اٖیٔٙظٛض ا٘زاْ پػٚٞف اظ ٔ

تطای رٕغ آٚضی اعلاػات اظ پطؾكٙأٝ أیس تٝ ظ٘سٌی  .ٛض تهازفی زض زٚ ٌطٜٚ آظٔایف ٚ یه ٌطٜٚ وٙتطَ لطاض ٌطفتٙسع تٝ

  لاتؽیپ یٙیتط٘أٝ تٕط)آظٔایف   ٌطٜٚزٚ . اؾتفازٜ قس (1989)ؾطؾرتی شٞٙی وٛتاؾا  ٚ ( 1987)حافظٝ ٚوؿّط  ،( 1991)اقٙایسض

ٞا اظ  زازٜ. تط٘أٝ تٕطیٙی ا٘زاْ زاز٘سٚ تا تٛرٝ تٝ ٞسف  یتٝ نٛضت ٌطٚٞ ات ضاٙیؿٝ تٕطرّ 24 یع(  هیتٛ٘یتطا یٙیتط٘أٝ تٕطٚ 

 .قس ُیٔىطض تحّ یٞا ا٘ساظٜ ا٘ؽیٚاض ُیتحّ كیعط

 (.P<05/0)حافظٝ تأحیط زاقتٙس  ٚ یتٝ ظ٘سٌ سیأ ،یشٞٙ یؾطؾرت افعایف ٞط ؾٝ ٔتغیط زض هیتٛ٘یٚ تطا لاتؽیپ ٙاتیتٕط: ًتبیج

 (.P>05/0)فاٚت ٔؼٙازاضی ٚرٛز ٘ساقت تٕطیٗ ٚضظقی تزٚ ایٗ تیٗ ٕٞچٙیٗ

 ٚ یتٝ ظ٘سٌ سیأ ،یشٞٙ یزٚ ضٚقی ٔؤحط رٟت افعایف ؾطؾرت ٞط هیتٛ٘یٚ تطا لاتؽیپ ٙاتیتٝ ٘ظط ٔی ضؾس تٕط :ًتیجِ گیشی

 .تاقس ائؿٝیظ٘اٖ  زض  حافظٝ

 ظ٘اٖ یائؿٝ پیلاتؽ، تطایتٛ٘یه، ؾطؾرتی شٞٙی، أیس تٝ ظ٘سٌی، حافظٝ، :ّبی کلیذیٍاطُ



 79                                                                   ...                                        ..قٙاذتی تأحیط آٔٛظـ ٔسیطیت اؾتطؼ تٝ قیٜٛ

 
 2 قٕاضٜ ،7، زٚضٜ 1401 ظٔؿتاٖٚ  پاییعٚضظـ،  یقٙاؾ ضٚاٖ زٚ فهّٙأٝ

  هقذهِ

 یائؿٍی .اؾت 1یائؿٍیظ٘اٖ  یٔطاحُ ظ٘سٌ ٗیاظ ٟٕٔتط یىی

ٚ  اتسی یاؾت وٝ زض آٖ تطقح اؾتطٚغٖ واٞف ٔ یا سٜیپس

ػّٕىطز ترٕساٖ  یطیپ ُیتٝ زِ یٚ لاػسٌ یترٕه ٌصاض

عٛض  ٕٞاٖزضظٔاٖ یائؿٍی ظ٘اٖ  .(1) قٛز یٔتٛلف ٔ وألا

ٞا  ی ٞا ٚیه ؾطی اظ ٘اتٛا٘یٕاضیت زچاض ،یوٝ اظ ٘ظط رؿٕ

تؿیاضآؾیة پصیط ٞؿتٙس عیضٚاٖ ٘ لأتاظ ٘ظط ؾ ٔی قٛ٘س،

ظٖ  هی یزض چطذٝ ظ٘سٌ یؼیضٚ٘س عث هی ٗیاٌطچٝ ا .(2)

ٛا٘س ٔا٘غ ی تٔ یائؿٍیاظ  ی٘اق یٞا یٕاضیاؾت، أا ػلائٓ ٚ ت

 .(3) ضا واٞف زٞس یظ٘سٌ تیفیضٚظٔطٜ ظٖ قٛز ٚ و یظ٘سٌ

ٔغاِؼات  یتطذؾاَ اؾت  51 یٍائؿیؾٗ ٔتٛؾظ قطٚع 

 2/48حسٚز  یتطٗ ییپا یؾٙ ٗیاٍ٘یٔ طاٖ،یا٘زاْ قسٜ زض ا

 یٙیت فیپ. (4) ٌعاضـ زازٜ ا٘سظ٘اٖ  یائؿٍی یضا تطاؾاَ 

 1.1تٝ  2025زض رٟاٖ تا ؾاَ  2ائؿٝیقٛز تؼساز ظ٘اٖ  یٔ

ٔیّیٖٛ  5ایطاٖ تٝ زض 2021٘فط تطؾس وٝ زض ؾاَ  اضزیّیٔ

ذٛز  یؾْٛ ظ٘سٌ هی، ظ٘اٖ حسٚز زض ٚالغ .(5) ذٛاٞس ضؾیس

 یع یائؿٍیضٚ، زٚضٜ  ٗیاظ اٌصضا٘ٙس ٚ  یٔ یائؿٍیضا پؽ اظ 

زض . (6) ٔٛضز تٛرٝ لطاض ٌطفتٝ اؾتتؿیاضطیاذ یٞا ؾاَ

زٚضاٖ یائؿٍی ٞٛضٖٔٛ اؾتطٚغٖ واٞف پیسا ٔی وٙس ٚایٗ 

زض ظ٘اٖ  یزائٕ طاتییتاػج تغ یائؿٍیزض  یٞٛضٔٛ٘ طاتییتغ

اتتلا تٝ وّؿتطَٚ ذٖٛ تالا،  ظ٘اٖ ضا ٔؿتؼس ٚ قٛز یٔ

واٞف حافظٝ اؾترٛاٖ، ی، پٛویػطٚل یلّث یٞا یٕاضیت

، تٝ عٛض لاتُ یائؿٝاظ ظ٘اٖ  یض تطذز .(7)ٚحتی آِعایٕط قٛز 

تٟعیؿتی ضٚظٔطٜ ٚ تهٛض آٟ٘ا اظ  یٞا تیفؼاِ یتٛرٟ

 .(8)ٔی یاتس واٞف  4ضٚاٖ ٚ ؾلأت 3ضٚا٘كٙاذتی

ضا ٔی تٛاٖ ٘اْ ػسْ تٕطوع  ی ٚفطأٛقی ائؿٍقایغ ی ػلائٓاظ

 ٔتفاٚت اؾت ٍطیتٝ فطز ز یػلائٓ اظ فطز ٗیقست از وٝ تط

 یؼیعث یطیپ یفؼاَ زض ع 5حاتت قسٜ اؾت وٝ حافظٝ .(9)

ٔطتٛط تٝ حافظٝ  اتیقىا .(10) اتسی یواٞف ٔ هیٚ پاتِٛٛغ

.  قٛز یزض ظ٘اٖ ٌعاضـ ٔ یائؿٍیٔؼٕٛلاً زض اضتثاط تا 

ضفتٗ احطات ٍٟ٘ساض٘سٜ  ٗیاظ تتیاٖ ٔی وٙس ( 2018)ٞاپؿٖٛ 

اظ رّٕٝ ػٛأُ ٟٕٔی ٞؿتٙس وٝ تاػج واٞف ٞا  اؾتطٚغٖ

ٔغاِؼات تٝ عٛض  .(11)ػّٕىطز قٙاذتی زض ظ٘اٖ ٔی قٛز 

تا واٞف ػّٕىطز  یائؿٍیحاتت وطزٜ ا٘س وٝ  یٌؿتطزٜ ا

زض ظ٘اٖ  یاذتلاَ قٙاذت .(11 ،11) زاضزاضتثاط  یقٙاذت

 .(13)افعایف ٔی یاتس  6اؾتطٚغٖ تا واٞف ؾغح ائؿٝی

 طیضا تحت تأح ائؿٝیظ٘اٖ  یظ٘سٌ تیفیوٝ و یػٛأّیىی اظ  

اظ  یىأیس تٝ ظ٘سٌی ی . اؾت7س أیس تٝ ظ٘سٌی زٞ یلطاض ٔ

 تیرٕؼ یوّضٚاٖ ؾلأت  یاؾت وٝ تطا ذال یٞا قاذم

اظ ؾلأت  یٕ٘از تٝ ظ٘سٌی سیأ .طزیٌ یٔٛضز اؾتفازٜ لطاض ٔ

 یٕٔىٗ اؾت زض ظ٘سٌی ائؿٍیػلائٓ  .(14) اؾت ضٚاٖ

تط  ٚ ٘یعضا تستط وٙس  یؾلأت ظیقطا ایضٚظٔطٜ تساذُ زاقتٝ 

  .(15)تاحیط ٔٙفی تٍصاضز  ائؿٝیظ٘اٖ  یظ٘سٌ تیفیو

ایٗ أىاٖ  س،یآ یتٝ ٚرٛز ٔ یائؿٍیوٝ زض زٚضاٖ تغییطاتی 

 قٛز زض تیٗ ظ٘اٖ یتٝ ظ٘سٌ سیواٞف أتاػج  ٛز زاضز وٝٚر

 یوٝ تٝ فطز وٕه ٔ یی اؾتتٛا٘ا هتٝ ظ٘سٌی ی أیس. (16)

تٝ ٞسف  سٖیضؾ طیوٝ زض ٔؿی تلاضغٓ ٔكى یوٙس تا ػّ

 ٝیعثك ٘ظط .(71) ذٛز ضا حفظ وٙس عٜیٚرٛز زاضز، اٍ٘

ٔخثت  زٝی٘ت ٚ ا٘تظاضات اظ یتٝ اٞساف ظ٘سٌ سی، أضسیٙاقا

ػثٛض اظ ٔٛا٘غ ٟٔٓ ٚ  سیٔا .(18) قٛز یتلاـ ذٛز ٔطتٛط ٔ

تٝ قرم  سیأ. وٙس یٔ ُیضا تؿٟ طیٔؿ كیػٕ یٞا پطتٍاٜ

ذٛز ضٚتطٚ قٛز  ظیزٞس وٝ تا قطا یرؿاضت ضا ٔ ٗیا

 یٔٙك٘تایذ پػٚٞف  .(19) وٙس سایغّثٝ تط آٟ٘ا ضا پ تیطفٚظ

٘كاٖ زاز وٝ ٚضظـ زض افعایف أیس ( 1395) پٛض ٚ ٕٞىاضاٖ

 .(20)تٝ ظ٘سٌی تاحیط زاضز 

ٔماتُ ٔحافظ زض  یتٝ ػٙٛاٖ ؾپط یؾطؾرت یتیؾاظٜ قره

ٔٛضز اؾتفازٜ لطاض  ػٛأُ فكاض ظا ٚ ضاتغٝ آٖ تا ؾلأت ضٚاٖ

تحج زض ٔٛضز تٝ  ٚضظـ یزض ضٚاٖ قٙاؾ اسیرس .ٔی ٌیطز

تٛرٝ ظیازی قسٜ  8یشٞٙ ؾطؾرتی فیٚ تؼط یٔفْٟٛ ؾاظ

 یٞا یػٌیاظ ٚ یتٝ ٔزٕٛػٝ ا یشٞٙ یؾطؾرت .(21)اؾت 
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 2 قٕاضٜ ،7، زٚضٜ 1401 ظٔؿتاٖٚ  پاییعٚضظـ،  یقٙاؾ أٝ ضٚاٖزٚ فهّٙ

 ی٘مف اؾاؾ ٙٝیاقاضٜ زاضز وٝ زض ػّٕىطز تٟ یضٚا٘كٙاذت

 تیزض تمٛؾطؾرتی شٞٙی یه ػأُ تؿیاض ٟٔٓ  .(22) ض٘سزا

 یٚ حٛازث ٔخثت ٚ ٔٙف ظیؾاظٌاض تٝ فكاضٞا، قطا یٞا پاؾد

 یظا ٔ اؾتطؼ ظیزض قطاافطاز ؾطؾرت شٞٙی  .(23)اؾت 

 یتــٝ ضاحتــٚ (24) زاقتٝ تاقٙس تٟتطیتٛا٘ٙس ػّٕىطز 

 .(25) ٙـسیضأـف ذـٛز ضا حفـظ ٕ٘الازض٘ـس وـٝ آ

ٞایی تاحیط ؾطؾرتی شٞٙی ضا تاػٛأُ ارتٕاػی  پػٚٞف

ٚ  (26)ٚ اٍ٘یعٜ 10اضغطاب  (25) 9ٔا٘ٙس فطؾٛزٌی قغّی

ؾمٛط ٚ  .ی ٘كاٖ زاز٘سػّٕىطز ٚضظقٕٞچٙیٗ تط ضٚی 

زض افطاز ٔؿٗ  طیٔطي ٚ ٔ یتطأٟٓ ذغط  هیػٛالة آٖ 

تٛا٘ٙس ٚلٛع ؾمٛط ضا  یوٝ ٔ ییطٞایاؾت، اظ رّٕٝ ٔتغ

ضٚ٘س  یزض ع. (27) اؾت حطوتیوٙٙس، وٕثٛز تؼازَ  تیتمٛ

قٛ٘س ٚ تا ٌصقت  یآقىاضتط ٔ یائؿٍیػٛأُ زض  ٗی، ایطیپ

ػٛأُ وٝ تٝ عٛض لاتُ  ٗیواٞف ا یتطا. قٛ٘س یظٔاٖ تستط ٔ

ٔرتّف  قىُ ٞایٌصاضز،  یٔ طیتط افطاز ٔؿٗ تأح یتٛرٟ

قٛاٞس اضائٝ قسٜ تٛؾظ . اؾت یٔساذلات زض حاَ تطضؾ

وٓ  ٙاتیتٕطپیلاتؽ،  زٞس وٝ ی٘كاٖ ٔ عیٔغاِؼات ٔتاآ٘اِ

ٚ  تٛا٘س تؼازَ یٔٚ ٚضظـ ٞای ٞٛاظی  تحطن تا فكاض وٓ

٘یعزضویفیت ظ٘سٌی، أیس تٝ س ٚ ٙضا تٟثٛز تركحافظٝ 

 .(30-28)ٔٛحط ٞؿتٙس  ائؿٝیظ٘اٖ ظ٘سٌی 

 ،ٞای ازضاوی ـ حطوتیتٛا٘اییوٝ زض  اظ رّٕٝ ٚضظـ ٞایی

ٔخثت  ؾطػت، زلت ٚ ٕٞاٍٞٙی تأحیط، تالا تطزٖ اٍ٘یع٠ افطاز

ٞای اذیط تٕطیٙات  زض زٞٝ. اؾت هیتٛ٘یتطا ٙاتیتٕطزاضز 

ٚ پػٚٞكٍطاٖ لطاض  ٗیٔحمم ٔٛضز تٛرٝ تؿیاض10تطایتٛ٘یه 

ی اؾت وٝ افطاز ٔ یسیرس قیٚضظ هیتٛ٘یتطا .اؾت ٌطفتٝ

. (31) ارطا وٙٙس یٌطٚٞ ای یا٘فطاز تٝ نٛضتآٖ ضا  تٛا٘ٙس

فؼاِیتی ٍٕٞا٘ی اؾت وٝ أىاٖ ٔی تٛاٖ ٌفت وٝ تطایتٛ٘یه 

 ٞای ٕٞعٔاٖ زض ٞط رٙؽ، ؾٗ ٚ قطایظ تٕطیٗ ارطای

ٚضظـ،  ای اظ تطایتٛ٘یه ٔزٕٛػٝ. ؾاظز رؿٕا٘ی ضا فطاٞٓ ٔی

ٞٙط ٚ حطوات  تاظی، ذلالیت، تفىط، ٔؿاتمٝ، تفطیح، فطًٞٙ،

تٙسضؾتی ٚ قازی  ؾاظی اؾت وٝ فطز ضا تٝ ؾٛی ؾآِ

( 1396)زضپػٚٞف ػّٛی ٕٚٞىاضاٖ  .(32) وٙس ت ٔیٞسای

 ،یػٕٛٔ ؾلأت عاٖیتط ٔ یتس٘ تیفؼاِ یاحط ترك یتطضؾتٝ 

ٚیائؿٝ پطزاذتٙس  ظ٘اٖ ؾإِٙس یتٝ ظ٘سٌ سیٚ أ یقازوأ

ٚ  یتس٘ تیوٝ ا٘زاْ فؼاِ ٘كاٖ زاز كیتحم یٞا افتٝی .(33)

ٚأیس  یقازوأ ی،ػٕٛٔ لأتتٛا٘س تاػج تٟثٛز ؾ یٚضظـ ٔ

 یتا ٘مم قٙاذت ٔیا٘ؿالاٖ .قٛزٔی  ائؿٝیظ٘اٖ تٝ ظ٘سٌی 

ذٛز ضا  یػّٕىطز قٙاذت ،تا قطوت زض ٚضظـ تٛا٘ٙسیٔ فیذف

 تٕطیٙات (1397)أیطی ظازٜ ٕٚٞىاضاٖ  (34) تٟثٛز تركٙس

 ظ٘اٖزض یٚ ػٛأُ ضٚا٘كٙاذت ایپٛ ؿتا،یتطتؼازَ ا هیتٛ٘یتطا

تأحیط تحمیمات ٔتؼسزی  .(35)احطترف اؾت تعضٌؿاَ 

-38) ٞای ازضاوی ـ حطوتیتط تٛا٘اییتطایتٛ٘یه  تٕطیٙات

ٔا٘ٙس اضغطاب ٚ  یضٚا٘ یٞا قاذم یتطذ واٞف(36

 .٘كاٖ زازٜ ا٘سضا (33 ،31) ظ٘اٖ یرؿٕا٘ اذتلالات

 یآغاظ قس ٚ ػضلات انّ 1920اظ زٞٝ  11لاتؽیٚضظـ پ

تٝ  یكتطتی تٛرٝ لاتؽیپ .(37) ٞسف لطاض زازٔٛضز تسٖ ضا 

٘ىتٝ ی لاتُ شوط ایٗ . زاضز ی، تٙفؽ ٚ ػضلات انّیآٌاٞ

 یتاِمٜٛ تطا یاؾتطاتػ هیتٝ ػٙٛاٖ  تؽلایٚضظـ پ  اؾت وٝ

 هیٙیٔعٔٗ زض وّ یٞا یٕاضیت یوٕى ٚ زضٔاٖ یتٛا٘ثرك

ٔٛضز  ػٜی، تٝ ٚلاتؽیپ .(38) ٔٛضز تٛرٝ لطاض ٌطفتٝ اؾت

اؾت وٝ  یٚضظق اٖیرط هیتٛرٝ ظ٘اٖ زض ؾطاؾط رٟاٖ، 

ػضلات، اؾتمأت،  تیتمٛ) یرؿٕ ؾلأت زازیتاػج ا

 ، ؾلأت(یزض ػضلات تٙفؿ تی، تمٛیػضلات انّ تیتخث

اظ  یٚ آٌاٞ عٜیاٍ٘ فیتٟثٛز ذّك ٚ ذٛ، افعا: یضٚا٘كٙاذت

 ٚ تٟثٛز (41 ،40)تٟثٛز ػّٕىطز قٙاذتی  (40 ،39) تسٖ

زض ٕٞیٗ ضاؾتاٌا٘سِٚفی  .(41) ٔی قٛز ویفیت ظ٘سٌی

 تیفیتط و لاتؽیضٚـ پ طیتأح یتطضؾتٝ ( 2019)ٕٚٞىاضاٖ 

پطزاذتٙس، ٘تایذ حاوی اظ ایٗ  اظ ظ٘اٖ ٔؿٗ یزض ٌطٚٞی ظ٘سٌ

ضا تٟثٛز  یظ٘سٌ تیفیو یاتیٕ٘طات اضظ لاتؽیٌطٜٚ پتٛز وٝ 

٘كاٖ زاز٘س وٝ ( 1397) ٕٚٞىاضاٖ یناتط .(42) س٘سیترك
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 لاتؽیٚ پ هیطٚتیا ٙاتیتٕط ػٜیٚ ٚضظـ تٝ ٚ یتس٘ ٙاتیتٕط

 یحفظ ؾلأت رؿٕا٘ یتطا یاتعاض اضظقٕٙس ٙىٝیػلاٜٚ تط ا

 یٚ قازوأ یضٚا٘ یضٚح یتا ؾلأت یىی٘عز یٞؿتٙس، ضاتغٝ 

 .(43) زاض٘س طفؼاَیظ٘اٖ غ

یىی اظ زلایّی وٝ ٔحمك ضا تطآٖ زاقت تٝ ٔمایؿٝ احطتركی 

تطایتٛ٘یه ٚپیلاتؽ تطضٚی ٔتغیط ٞای ٚاتؿتٝ تپطزاظز تٕطوع 

ٚشٞٗ اؾت،  تٕطوع ،تیلسضت ٚ تؼازَ ذلال ٞط زٚ ضٚـ تط

ٕٞچٙیٗ ٔغاِؼٝ پیكیٙٝ تٝ تاحیط ٚضظـ پیلاتؽ ٚتطایتٛ٘یه 

سٌی ویفیت ظ٘ تطضٚی تٟثٛز ؾلأت رؿٕی ٚضٚاٖ قٙاذتی،

تاحیط ایٗ زٚ  یٔغاِؼات ا٘سو. ٚػّٕىطز قٙاذتی اقاضٜ زاضز

أیس تٝ  ی ٔتغیطٞای ؾطؾرتی شٞٙی،ضٚضقتٝ ٚضظقی ضا 

تٝ  تا تٛرٝ. نٛضت ٌطفتٝ اؾت ائؿٝیظ٘اٖ  ظ٘سٌی ٚحافظٝ

وٝ تا ٚضٚز تٝ ایٗ زٚضٜ تا تغییطات  ائؿٝیظ٘اٖ  تیرٕؼ ازیاظز

ٛل زض ذه ازأٝ پػٚٞف. ٚٔكىلاتی ضٚتطٚ ٔی قٛ٘س

تٝ  سیأ ،یشٞٙ یتطؾطؾرت هیتٛ٘یٚتطا لاتؽیپ تٕطیٙاتطیتأح

 ٗیزض ٕٞ. اؾت یضطٚض یأطظ٘اٖ یائؿٝ ٚحافظٝ  یظ٘سٌ

 یزا٘ف ػّٕ ذلاءضفغ  طیٌكٛزٖ ٔؿ یپػٚٞف تطا ٗیضاؾتا ا

 ایتٛز وٝ آ ٗیا عی٘ پػٚٞف یانّ ؾٛاَ. ارطا قس یاضتطزوٚ 

تٝ أیس  تٕطیٙات پیلاتؽ ٚتطایتٛ٘یه تطؾطؾرتی شٞٙی،

 ٞؿتٙس؟ یٔتفاٚت یاحطترك یزاضایائؿٝ  ظ٘سٌی ٚحافظٝ ظ٘اٖ

 ؿٌبػی پظٍّؾ سٍؽ

 طشح پظٍّؾ

آظٖٔٛ  پؽ آظٖٔٛ فیٚ اظ ٘ٛع پ یكیآظٔا ٕٝیپػٚٞف حاضط ٘

  .تٛز یطیٍیٌطٜٚ وٙتطَ ٕٞطاٜ تا پ هیٚ  فیتا زٚ ٌطٜٚ آظٔا

 جبهؼِ ٍ ًوًَِ آهبسی

ٝ ظ٘اٖ یائؿ ٝیپػٚٞف، ٔتكىُ اظ وّ ٗیا یرأؼٝ آٔاض

ٔطارؼٝ وٙٙسٜ تٝ ٔطاوع تٟساقتی زضٔا٘ی قٟطانفٟاٖ زض 

 ائؿٝی٘فط اظ ظ٘اٖ 45اظ تیٗ ایٗ رأؼٝ .تٛز٘س1395ؾاَ 

قٟط  ٝیطیٔٙغمٝ أ یزضٔا٘ یوٙٙسٜ تٝ ٔطوع تٟساقت ٔطارؼٝ

 كٞای ٚضٚز ٚ ذطٚد تٛز٘س اظعطی نوٝ زاضای ٔلا انفٟاٖ

تهازفی تٝ  نٛضتقس٘س ٚ تٝ  بیطی ٞسفٕٙس ا٘تراٌ ٕ٘ٛ٘ٝ

زٚ ٌطٜٚ ) یكی٘فطآظٔا 15ٚ ٞط ٌطٜٚ زض ؾٝ ٌطٜٚ عٛض ٔؿاٚی

وٙتطَ ٌٕاضزٜ یه ٌطٜٚ ٚ( هیتٛ٘یٚتطا لاتؽیپ یٞاٗ یتٕط

اظ ٕٞىاضاٖ ی، زٚ ٌطٜٚ ٚضظق ٙاتیرٟت آٔٛظـ تٕط .قس٘س

تا  ظٔطتث یٍطیٔسضن ٔطت یٚ زاضا سٜیز ذا٘ٓ آٔٛظـ

اظ  هیٞط  .اؾتفازٜ قس ه،یتٛ٘یتطا ؽ ٚپلات یٞا ضقتٝ

رّؿٝ 3ٞفتٝ ٚٞط ٞفتٝ  8تٝ ٔست  فیآظٔا یٞا ٌطٜٚ

 هیتٝ تفى رّؿٝ 24 زلیمٝ ٚزض ٔزٕٛع 60آٔٛظقی تٝ ٔست 

ٚ ٌطٜٚ ٞای پیلاتؽ ٚتطایتٛ٘یه آٔٛظـ زیس٘س  تٕطیٗ تا

ٞط زٚ ٌطٜٚ  .آٔٛظـ لطاض ٌطفت یضتطاا٘تظا تیؿوٙتطَ زض ِ

زض ٔطحّٝ پیف آظٖٔٛ، پؽ  وٙتطَتٝ ٕٞطاٜ ٌطٜٚ  آظٔایف

پاؾد ٞا  تٝ پطؾكٙأٝیه ٔاٞٝ  ٝ پیٍیطیآظٖٔٛ ٚ زض ٔطحّ

 ائؿٝیظ٘اٖ  :ٚضٚز تٝ ٔغاِؼٝ ػثاضت تٛز اظ یاضٞایٔؼ .زاز٘س

لغغ  ،٘ساقتٗ ؾاتمٝ فؼاِیت ٚضظقی ٔٙظٓ ؾاَ، 48 یتالا

حسالُ زٚاظزٜ ٔاٜ لثُ اظ ا٘زاْ پػٚٞف،  یؼیعث یلاػسٌ

 ،یٚ ٔكىلات حاز ضٚا٘ یرؿٕا٘ یٕاضی٘ساقتٗ ؾاتمٝ ت

 یٚ زاضٚٞا یٞٛضٔٛ٘ ٗیٍعیزضٔاٖ را اؾتفازٜ ٘ىطزٖ اظ

: قأُ ذطٚد یاضٞایٔؼ ٚ قف ٔاٜ ٌصقتٝ یٌطزاٖ ع ضٚاٖ

زاقتٗ غیثت  زض تٕطیٙات ٚ تٝ ازأٝ قطوت ُیػسْ تٕا

ػُٕ ) یوتٛٔطؿتیزاقتٗ ؾاتمٝ ٞرّؿٝ، زٚ  حسالُ زض 

 یتطا یػُٕ رطاح) یفطوتٛٔ ٚ، اٚ(تطزاقتٗ ضحٓ  یرطاح

ٞط زٚ  ای ٝعطف هی ٔیوتٛٛضٚفاٚترٕساٖ  هیتطزاقتٗ 

ٚ اقؼٝ ( ظٖ اؾت هیزٚعطفٝ زض  ٚفٛضوتٛٔیترٕساٖ ا

 .ی تٛز٘سزضٔا٘

 گیشی اثضاس اًذاصُ

پطؾكٙأٝ قأُ  ٗیا: هیٔٝ اعلاػات زٌٔٛطافؾكٙاپط

 تیٚضؼ لات،یتحه عاٖیؾٗ، ٔ ت،یٕٞچٖٛ رٙؿ یاعلاػات

 .ٞا تٛز یآظٔٛز٘ ا٘ٝیتأُٞ، تؼساز فطظ٘ساٖ ٚ زضآٔس ٔاٞ
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 سضیپطؾكٙأٝ وٝ تٛؾظ اقٙا ٗیا: یٝ ظ٘سٌت سیأ پطؾكٙأٝ

ؾاذتٝ  یظ٘سٌ ٝت سیؾٙزف أ یتطا( 1991)ٚ ٕٞىاضاٖ 

ارطا  یػثاضت اؾت ٚ تٝ نٛضت ذٛز ؾٙز 12 یقس، زاضا

ؾٙزف تفىط  یػثاضت تطا 4ػثاضات،  ٗیاظ ا. (39) قٛز یٔ

، (تٝ ٞسفٓ زاضْ سٖیضؾ یتطا یازیظ یٔٗ ا٘طغ)ی ٔا٘ٙس ػأّ

تٝ ٘ظط  )ی ٔا٘ٙس ٌٛیٝ ؾٙزف تفىط ضاٞثطز یػثاضت تطا4

 4 ،(اظ فكاضٞا ٚرٛز زاضز ییضٞا یتطا یازیظ یٔٗ ضاٜ ٞا

 یاٚلات احؿاؼ ذؿتٍ كتطیٔٗ ت)ٔخُ  تٛزٜ یػثاضت ا٘حطاف

 2٘أٝ  پطؾف ٗیا ٗیتٙاتطا .قٛز یٕ٘ یٌصاض  ٕطٜٚ ٘ (وٙٓ یٔ

ؾٛالات تط  .ٚ ضاٞثطز ُػأ :طزیٌ یضا زضتط ٔ اؼیٔم طیظ

ٚ 1;وألاً ٔراِفٓ )  یا پٙذ زضرٝ تىطیِ اؼیاؾاؼ ٔم

 یٚ زٚ ٔ یٞكت تا ؾ ٗیزأٙٝ ٕ٘طات ت ٚ( 5;وألاً ٔٛافمٓ 

ػأُ ٚ ٌصضٌاٜ، ٕ٘طٜ  یٞا اؼیٔزٕٛع ٕ٘طات ذطزٜ ٔم .تاقس

زض ٔٛضز  ٝیقٛاٞس اِٚ .وٙس یضا ٔكرم ٔ یتٝ ظ٘سٌ سیأوُ 

( 1991)ٚ ٕٞىاضاٖ  سضیآظٖٔٛ تٛؾظ اقٙا ییایٚ پا ػتثاضا

ٚ  ییایٚ پا 84/0تا 74/0 ٗیوطٚ٘ثاخ آٖ ت یفطاٞٓ قسٜ اظ آِفا

تٝ زؾت  80/0 یا زٚضٜ زٜ ٞفتٝ هیآٖ زض  ییتاظ آظٔا

ی وطٚ٘ثاخ تطا یآِفا حاضط زضپػٚٞف .(39) اؾت آٔسٜ

ٚ تطای وُ  79/0ضاٞثطزٔمیاؼ  ،81/0ػأُٔمیاؼ 

 .سیٔحاؾثٝ ٌطز82/0 سضیاقٙا یتٝ ظ٘سٌ سیأپطؾكٙأٝ 

 یتطضؾ یحاضط تطا كیزض تحم: ٚوؿّط ٝحافظ ٔٝكٙاپطؾ 

ٚوؿّط  (ِفا )فطْ  یٙیٖٔٛ حافظٝ تاِاظ آظ یػّٕىطز قٙاذت

 یٙیآظٖٔٛ حافظٝ ٚوؿّط اتعاض تاِ .اؾتفازٜ قس (1987)

حافظٝ زض  یواضوطزٞا یاتؼاز اؾاؾ یاتیاضظ یتطا یؾٛزٔٙس

 17ؾط٘س  ّٝیٚؾ هیػٙٛاٖ  رٛا٘اٖ ٚ تعضٌؿالاٖ ٚ تٝ

زض ٘ظط ٌطفتٝ  یػٕٛٔ یػهة قٙاذت ٙٝیزض ٔؼا یهیتكر

آظٖٔٛ حافظٝ  ٗیتط  ذیط ضاٚ وؿّ ٝحافظ اؼیٔم .قسٜ اؾت

 یٙیػ اؼیٔم هیػٙٛاٖ  اؾت ٚ تٝ ٗیتاِغ یٔٛضز اؾتفازٜ تطا

آظٖٔٛ  ٗیا .(38)قٛز یحافظٝ تىاض تطزٜ ٔ یاتیاضظ یتطا

 یقره یآٌاٞ ٙٝیظٔ 7 زض ٝزض ٔٛضز حافظ یؼیاعلاػات ٚؾ

٘ؿثت تٝ ظٔاٖ ٚ  یآٌاٞ ،یزض ٔٛضز ٔؿائُ ضٚظٔطٜ ٚ قره

تىطاض اضلاْ ضٚ تٝ رّٛ ٚ  ،یحافظٝ ٔٙغم ،یٔىاٖ، وٙتطَ شٞٙ

ٞط . زٞس یاضائٝ ٔ ٞا یتساػ یطیازٌی ،ییٙایٔؼىٛؼ، حافظٝ ت

وٝ  قٛ٘س یٔ ٓیتمؿ ییٞا آظٖٔٛ ٜزطاظ ٔمٛلات فٛق تٝ ذ هی

 یٌصاض  ٕ٘طٜ. ؾاظز یتط ٔ  ضا ٌؿتطزٜ ٖٔٛتٝ ٘ٛتٝ ذٛز حٛظٜ آظ

ٞط ٔمِٛٝ رساٌا٘ٝ ٚ تا ضٛاتظ تٝ ٘ؿثت ٔتفاٚت ا٘زاْ  یتطا

ٚ  قٛ٘س یٞٓ ٕ٘طات تا ٞٓ رٕغ ظزٜ ٔ تیٚ زضٟ٘ا قٛز یٔ

تٝ  ییایپا ةیضطا. ٌطزز یٔ ٗییتؼٝ تٟطٜ حافظ یٕ٘طٜ وّ

 65/0 ٝٞا اظ زأٙ اؼیٜ ٔمذطز یوطٚ٘ثاخ تطا یضٚـ آِفا

 .(42) تسؾت آٔس /86تا  75/0ٚتطای قاذم ٞا اظ  85/0تا

 76/0ٚوؿّطحافظٝ  یثاخ تطا٘وطٚ  یزض پػٚٞف حاضط آِفا

 .تسؾت آٔس

 یٔٝ ؾطؾرت كٙاپطؾ: ؾا وٛتا یشٞٙ یٔٝ ؾطؾرتكٙاپطؾ 

 هیؾاذتٝ قسٜ اؾت (1989) ؾاوٝ تٛؾظ وٛتا یشٞٙ

 چاِف یقأُ ذطزٜ آظٖٔٛ ٞا یتٕیآ 50پطؾكٙأٝ 

تط اؾاؼ  وٝ اؾت (17)ٚ وٙتطَ  (ٌٛیٝ 16) تؼٟس (ٌٛی17ٝ)

انلاً  )فطناظ  یا زأٙٝ یٚ زاضا یا ٙٝیچٟاضٌع طتِیى اؼیٔم

 قٛز یٔ یٌصاض  ٕ٘طٜ (وألاً زضؾت اؾت) 3تا ( ؿتیزضؾت ٘

 یٕ٘طٜ رساٌا٘ٝ اضائٝ ٔ اؼیاظ ؾٝ ذطزٜ ٔم هیٞط  .(44)

ػٙٛاٖ ٕ٘طٜ وُ  تٝ اؼیؾٝ ٔم ٗیٚظٖ ا طیغ ٗیاٍ٘یقٛز ٚ ٔ

تا اؾتفازٜ اظ  اؼیٔم ٗیا ییایاپ .قٛز یٔحؿٛب ٔ یؾطؾرت

زض پػٚٞف حاضط  .(2) سیٔحاؾثٝ ٌطز 82/0 وطٚ٘ثاخ یآِفا

 80/0 وٙتطَ ،83/0 تؼٟس، 80/0 چاِف یوطٚ٘ثاخ تطا یآِفا

 .تسؾت آٔس 84/0وٛتاؾا  یشٞٙ یؾطؾرتٚتطای 

 سٍؽ اجشا

رّؿٝ  24 یع ائؿٝیتا٘ٛاٖ  یتطاتؽ لایپ یٙیتط٘أٝ تٕط

تٝ عٛض . آٔٛظـ زازٜ قس فیقس ٚ تٝ ٌطٜٚ آظٔا یعطاح

ٝ ٞسف ٚ تا تٛرٝ ت یتٝ نٛضت ٌطٚٞ یٙیرّؿات تٕطی، وّ

ٚ  یتس٘ٝ انّ مٝیزل 40 ،ٌطْ وطزٖ مٝیزل 10قأُ  یٙیتٕط

ٚ  یاؾتمأت رّؿات یتطذ .تاقس یؾطز وطزٖ ٔ مٝیزل10
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2 قٕاضٜ ،7، زٚضٜ 1401 ظٔؿتاٖٚ  پاییعٚضظـ،  یقٙاؾ زٚ فهّٙأٝ ضٚاٖ  

تٝ ٔٙظٛض  ٗیٚ ٕٞچٙ ا٘سٜ قس یعطاح یلسضت ٍطیز یتطذ

تالا تطزٖ تٛاٖ  یتٛاٖ ٚضظقىاضاٖ، اظ چٛب تطا فیافعا

تٙٝ تالا تطزٖ تٛاٖ ػضلات تالا یتطا ٝٚ ٚظ٘ تٙٝٗ ییػضلات پا

 ائؿٝیتا٘ٛاٖ  یتطا هیتٛ٘یتطا یٙیتط٘أٝ تٕطزض .اؾتفازٜ قس

 فیآظٔا یٞا اظ ٌطٜٚ ٍطیز یىیٚ تٝ  ٓیرّؿٝ تٙظ 24 یتطا

تٝ نٛضت  ٗیزض رّؿات تٕطی، عٛضوّ  تٝ. آٔٛظـ زازٜ قس

 ٗی٘ؿثت زض تٙٝ تٕط هیٚ اظ حطوات زؾت ٚ پا تٝ  یٌطٚٞ

ؿتٝ حطوات تٝ نٛضت ٘ك یزض ٔٛالغ ذؿتٍ .اؾتفازٜ قس

ظٔاٖ . نٛضت ٌطفت یٞا تٝ ٔٙظٛض اقتغاَ شٞٙ تٟٙا تا زؾت

 10 ٗ،یتٙٝ تٕط مٝیزل 30ٌطْ وطزٖ،  مٝیزل15ولاؼ قأُ 

 عیتٛز ٚ اظ تا٘ٛاٖ ٘ یلسضت یٚ تؼضا وٕ یحطوات وكك مٝیزل

ٔكاضوت ٚ ٘ظط  ٞا یٞا عطاح اظ عطح یذٛاؾتٝ قس زض تؼض

 ذلانٝ تط٘أٝ تٕطیٙی پیلاتؽ 2ٚ 1زض رسَٚ . زٞٙس

 .ٚتطایتٛ٘یه لطاض زاضز

 

 ثشًبهِ توشیٌی پیلاتغ ثشای صًبى یبئؼِ.  1جذٍل

 (یا ٌِیتٌفغ ػ)تٌفغ  حیسؿتِ ٍ آهَصؽ صح يیاّذاف ا سثبسُ، ؿشح هختصش دپیلاتغ یسؿتِ ٍسصؿ گزاس بىیثٌ ثبهختصش  ییآؿٌب جلؼِ اٍل

سفتي ٍ ثبلا آهذى، ثبلا  يیّفت، هْشُ ثِ هْشُ پبئ یپٌجِ پب ٍ پب یسفتي سٍ ح،یصح ؼتبدىیا :ؿبهلتغ لایپ بصیً ؾیآهَصؽ حشکبت پ جلؼِ دٍم

 .ثَد ...کَچک تک پب ٍ چشخؾ پٌجِ پب ٍ شُیآٍسدى ػبدُ تک پب، دا

 (ػطح  يیتش ییاثتذا) ٍ آهَصؽ حشکبت ػطح چْبس  بصیً ؾیحشکبت پ يیتکشاس ٍ توش جلؼِ ػَم

 .ؿذ یّب افضٍدُ ه آى یذگیچیپحشکبت اص ػبدُ ؿشٍع ٍ دس اداهِ ثِ ؿذت ٍ  جلؼِ چْبسم

 یجلؼِ پٌجن ال

 ٍچْبسم ؼتیث

هَسد  یتش  ثب چَة ٍ ٍصى ّن ثِ ؿکل پشسًگ ٌبتیؿذُ ٍ توش تش ـشفتِیثب تَجِ ثِ ػولکشد ثبًَاى پ یجلؼِ ثؼذ ؼتیدس ث ٌبتیتوش

 یِ هٌظَس ثبلا ثشدى ّوبٌّگؿذى تٌفغ ث یثش اًقجبض ؿکن ٍ جبس ذیتأک ،یٌیجلؼبت توش یدس توبه يیّوچٌ. اػتفبدُ قشاس گشفت

 .  توشکض ٍ دقت ٍسصؿکبساى، اًجبم ؿذ ؾیػصت ٍ ػضلِ، افضا

 

 بئؼِی صًبى یثشا ثشایتًَیک یٌیثشًبهِ توش. 2جذٍل 

 یّب ٍ گبم صدى دس خبًِ یحشکبت کــ یٍ اجشا کیتًَیجذاٍل ثشا یسؿتِ ثِ صَست هختصش، آهَصؽ کذّب ل هؼبسفِؿبه

 .جذٍل ثَد یشیبدگی جبدیجذٍل ثِ هٌظَس ا

 جلؼِ اٍل

 رّؿٝ زْٚ نیهلا کیگشم کشدى ّوشاُ هَص یّب ّب دس ثخؾ هشٍس خبًِ

اسائِ ؿذ  یٌیدس تٌِ توش یذیجذ یاص حبفظِ، کذّب یشیگ  جلؼِ دٍم دس قؼوت گشم کشدى جْت ثْشُ یٌیهشٍس ثخؾ تٌِ توش

 ػشد کشدى تبًیکِ ّوچٌبى ؿبهل اػذاد ثَدى ٍ ًْب

 رّؿٝ ؾْٛ

هفَْم دس حشکبت  جبدیٍ ا ـتشیحبفظِ ث یبثیهشحلِ ثبص کیدس حشکبت کِ ثِ صَست  تیجزاث جبدیا یالفجب ثشاػتفبدُ اص ا

  سؿتِ تیثَد ثِ صَست تک حشف ٍ دسًْب  F,A,R,I,D,Hحشٍف یاص افشاد کلاع کِ داسا یکیػٌَاى هثبل، اػن  ثِ. اػتفبدُ ؿذ

 .ذاجشا ؿٍ  یاص خَد ٍسصؿکبساى طشاح یًظشخَاّ ًقطِثب کوک ٍ یا

 رّؿٝ چٟاضْ

 یٍ اجشا یػپغ طشاح ،جلؼبت قجل ییػجبست ثَد اص هشٍس ثخؾ گشم کشدى ٍ ًحَُ اجشا یجلؼِ ثؼذ ؼتیدس ث ٌبتیتوش يیا

 کیتًَیثِ سٍؽ ثشا یحشٍف الفجب ٍ دس آخش اػتفبدُ اص حشکبت کــ بی یػذد یثِ صَست کذّب یاصل يیتوش

 ٚ ؿتیرّؿٝ پٙزٓ تا ت

 چٟاضْ
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 2 قٕاضٜ ،7، زٚضٜ 1401 ظٔؿتاٖٚ  پاییعٚضظـ،  یقٙاؾ أٝ ضٚاٖزٚ فهّٙ

 تحلیل آهبسی

 یآٔاض یٞااظ ضٚـ كیتحم ٗیا یٞازازٜ ُیتحّ یتطا

ٚ  ٗیاٍ٘یٔ ی،قٙاذ تیرٕؼ زازٜ ٞای ُیتحّ قأُ یفیتٛن

 -طٚیآظٖٔٛ قاپ عی٘ یٚ زض ترف آٔاض اؾتٙثاع اضیا٘حطاف ٔؼ

آظٖٔٛ  ذی، ٘تا(طٞایٔتغ غیزض ٔٛضز ٘طٔاَ تٛزٖ تٛظ) ّهیٚ

آظٖٔٛ  یتطا .اضائٝ قسٜ اؾت( ٞا  ٌطٜٚ ا٘ؽیٚاض یتطاتط) ٗیِٛ

ٚ  ٔىطضٞای ا٘ساظٜ اظ آظٖٔٛ ٚاضیا٘ؽ كیتحم یٞاٝیفطض

٘ؿرٝ  SPSSآظٖٔٛ تؼمیثی تٛ٘فطٚ٘ی تا اؾتفازٜ اظ ٘طْ افعاض 

 .اؾتفازٜ قس 20

 هلاحظبت اخلاقی

 تٝ ٔطارؼٝ ٚ ٔٙاتغ زض أا٘تساضی اذلالی انَٛ حاضط پػٚٞف

انُ ٕٞچٙیٗ  .اؾت زازٜ لطاض پػٚٞف ٔثٙای ضا ٔٙاتغ

 یٔٙاؾة تطا طیٚ اتراش تسات ٞا یظ اؾطاض آظٔٛز٘ٚ حف یضاظزاض

ٞا  ٞطٌٛ٘ٝ ا٘تكاض زازٜ ضػایت قسٜ، ٚاظ ا٘تكاض آٖ  یطیرٌّٛ

آٌاٞا٘ٝ  تیتط اؾاؼ ضضا ٕاضاٖیزؾت آٔسٜ اظ ت اعلاػات تٝ ای

 .ٌطفتٝ اؾتا٘زاْ 

 یبفتِ ّب

 .اضائٝ قسٜ اؾت 3ٚیػٌی ٞای رٕؼیت قٙاذتی زض رسَٚ 

 پظٍّؾ  هَسد  ؿٌبختی ًوًَِ جوؼیت یّبٍیظگی . 3 جذٍل

 هتغیش
Variable 

 گشٍُ

 Group 
 فشاٍاًی 

Frequency 
 دسصذ

Percent  
 

 

 

 

 

 

 تحصیلات

 ظیط زیپّٓ هیتٛ٘یتطا

 زیپّٓ

 ِیؿا٘ؽ

 فٛق ِیؿا٘ؽ

3 

11 

1 

- 

20 

3/73 

7/6 

- 

 ظیط زیپّٓ پیلاتؽ

 زیپّٓ

 ِیؿا٘ؽ

 فٛق ِیؿا٘ؽ

6 

5 

1 

3 

40 

3/33 

7/6 

20 

 ظیط زیپّٓ وٙتطَ

 زیپّٓ

 یؿا٘ؽِ

 فٛق ِیؿا٘ؽ

10 

4 

1 

- 

7/66 

7/26 

6/6 

- 

 

 

 

 

 

 

 ػي

 48-50 هیتٛ٘یتطا

60-55 

 تٝ تالا 60

5 

5 

5 

3/33 

3/33 

3/33 

 48-50 پیلاتؽ

60-55 

 تٝ تالا 60

5  

7  

3 

3/33 

7/46  

20 

 48-50 وٙتطَ

60-55 

 تٝ تالا 60

6 

4 

4 

40 

7/26 

7/26 
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2 قٕاضٜ ،7، زٚضٜ 1401 ظٔؿتاٖٚ  پاییعٚضظـ،  یقٙاؾ زٚ فهّٙأٝ ضٚاٖ  

 دس ػِ هشحلِ دس ػِ گشٍُهیذ ثِ صًذگی ٍحبفظِ ػشػختی رٌّی، اهیبًگیي ٍ اًحشاف هؼیبس .4جذٍل 

 پغ آصهَى پیگیشی

Post test 

 پیؾ آصهَى
Pre test 

  گشٍُ

Groups 

 هتغیش

Variables 

Mean±SD Mean±SD Mean±SD   

42/328±/29 

81/130±/30 

73/226±/27 

68/3 40±/2 

72/1 46±/3 

40/2 06±/2 

26/27 ±21/4 

60/29 ±11/3 

40/29 ±15/3 

 پیلاتؽ

 تطایتٛ٘یه

 ٌٛاٜ

 أیس تٝ ظ٘سٌی

42/1514±/92 

67/1210±/101 

82/1866±/74 

06±/92 79/16 

86±/100 74/13 

06±/75 09/19 

26/82 ±73/14 

86/92 ±22/13 

13/77 ±81/17 

 لاتؽیپ

 هیتٛ٘یتطا

 ٌٛاٜ

ؾط ؾرتی 

 شٞٙی

93/1850±/114 

82/1831±/120 

59/1562±/90 

65±/114 04/19 

90±/119  26/16 

76±/90 03/16 

73/91 ±14/12 

66/93 ±53/14 

60/88 ±59/11 

 لاتؽیپ

 هیتٛ٘یتطا

 ٌٛاٜ

 حافظٝ

 

 ی،تٝ ظ٘سٌ سیأ ٞایطیزٞس وٝ زض ٔتغ ٘كاٖ ٔی 4رسَٚ

٘ؿثت  پیلاتؽ ٚ تطایتٛ٘یه ٌطٜٚ ٚحافظٝ ی ٚشٞٙ یؾطؾرت

 ضا زض ٔطحّٝ پؽ تٝ ٌطٜٚ وٙتطَ تغییطات چكٍٕیطتطی

   .ا٘س زازٜ ٘كاٖ پیٍیطی ٚ آظٖٔٛ

 لَیي، ام ثبکغ ٍ هبچلی لک،یٍ-شٍیآصهَى ؿبپ جیًتب .5جذٍل 

 هتغیشّب
Variables 

 گشٍُ ّب
Group 

 لکیٍ-شٍیؿبپ
Shapiro-Wilk 

 لَیي
Levene’s  

 هبچلی
Mauchly 

 ام ثبکغ 
Box's M test 

 P  ٔؼٙازاضی آٔاضٜ P ٔؼٙازاضی آٔاضٜ ٔؼٙازاضی آٔاضٜ P ٔؼٙازاضی آٔاضٜ

 

 پیف آظٖٔٛ اهیذ ثِ صًذگی

 پؽ آظٖٔٛ

 پیٍیطی

93/0 

99/0 

98/0 

25/0 

19/0 

41/0 

09/0 

73/1 

69/1 

91/0 

18/0 

51/0 

 

91/0 

 

001/0 

 

24/22 

 

38/0 

ػش ػختی 

 رٌّی

 آظٖٔٛ فیپ

 آظٖٔٛ پؽ

 یطیٍیپ

058/0 

083/0 

084/0 

4/0 

26/0 

20/0 

61/0 

30/1 

45/1 

54/0 

28/0 

13/0 

 

79/0 

 

001/0 

 

19/13 

 

25/0 

 آظٖٔٛ فیپ بفظِح

 آظٖٔٛ پؽ

 یطیٍیپ

079/0 

83/0 

89/0 

18/0 

51/0 

32/0 

26/0 

67/0 

72/0 

77/0 

51/0 

2/0 

 

64/0 

 

001/0 

 

41/31 

 

72/0 

ٔىطض، ٘طٔاَ تٛزٖ  یٞا ا٘ساظٜ ا٘ؽیٚاض ُیتحّ یاظ ارطا فیپ

، (P>01/0) ّهیٚ -طٚیآظٖٔٛ قاپ كیٞا عط زازٜ غیتٛظ

تطاتطی ، (P>01/0) ٗیآظٖٔٛ ِٛ كیاظ عط ٞا ا٘ؽیٚاض یٍٕٞٙ

 وٛٚاضیا٘ؽ اظ عطیك آظٖٔٛ اْ تاوؽ-ٔاتطیؽ ٚاضیا٘ؽ

(05/0<p )ٚ(یٔاچّ) یآظٖٔٛ ٔاوّ كیاظ عط تیٚ آظٖٔٛ وط 

أیس تٝ )ٞط ؾٝ ٔتغیطوٝ زض  سیٚ ٔكرم ٌطز یتطضؾ

 تیوطٚ فطو فیپ (ظ٘سٌی، ؾطؾرتی شٞٙی ٚ حافظٝ 

ٛط اَٚ وٝ ٔطت فیضز یٔٛضز تٝ را ٗیزض ا. ؾتا٘كسٜ  تیضػا

 فیضز یؼٙیزْٚ  فیتٛزٜ، تٝ ضز تیوطٚ فطو فیپ تیتٝ ضػا

 اؾت تطای انلاح زضرٝ آظازی ٔطارؼٝ قسٜ عضیٌ ٟٙاٚؼیٌط

 تطای قسٜ تىطاض ٞای تحّیُ ٚاضیا٘ؽ ا٘ساظٜ ذی٘تا (.5رسَٚ)

 .اؾت قسٜ اضائٝ 6  زض رسَٚ ٔتغیط ٞای پػٚٞف



 86                                                                   ...                                        ..قٙاذتی تأحیط آٔٛظـ ٔسیطیت اؾتطؼ تٝ قیٜٛ

 
 2 قٕاضٜ ،7، زٚضٜ 1401 ظٔؿتاٖٚ  پاییعٚضظـ،  یقٙاؾ ضٚاٖ زٚ فهّٙأٝ

 دس ػِ گشٍُ دس ػِ هشحلِی ثشا( کشسه)ؿذُ   تکشاس یشیگ  اًذاصُ بًغیٍاس لیتحل جیًتب .6جذٍل 

Variables 
 بّشیغته

هٌجغ 

 تغییشات

Sum of 
Squares 

df Mean 
Square 

F p  هجزٍس

 اتب یػْو

 ظٔاٖ اهیذ ثِ صًذگی

 ٌطٜٚ

 ٌٜٚط  ×ظٔاٖ

86/3069 

60/5074 

21/6410 

04/1 

2 

08/2 

42/2952 

3/2537 

83/3081 

95/33 

48/14 

09/11 

001/0 

001/0 

001/0 

9/0 

86/0 

98/0 

 ظٔاٖ ػش ػختی رٌّی

 ٌطٜٚ

 ٌطٜٚ  ×ظٔاٖ

17/592 

87/701 

05/984 

06/1 

2 

1/2 

65/558 

83/350 

6/468 

85/99 

47/18 

70/6 

001/0 

001/0 

01/0 

98/0 

82/0 

98/0 

 ظٔاٖ حبفظِ

 ٌطٜٚ

 ٌطٜٚ  ×ظٔاٖ

02/2956 

15/3211 

42/4327 

40/1 

2 

08/2 

44/2113 

57/1605 

5/2080 

69/10 

94/8 

99/6 

001/0 

001/0 

001/0 

98/0 

76/0 

88/0 

 

زض ٔىطض ٘كاٖ زاز  یٞا ا٘ساظٜ ا٘ؽیٚاض ُیتحّ ذی٘تا

ػأُ  حافظٝ ی ٚشٞٙ یؾطؾرتی، تٝ ظ٘سٌ سیأ ٞایطیٔتغ

، (F ،95/33;F ٚ69/10;F;95/33)ظٔاٖ    ةیآظٖٔٛ تٝ تطت

تؼأُ آظٖٔٛ ( F  ،47/18;F  ٚ94/8;F;48/14)ػأُ ٌطٜٚ 

 ٗیا. ٔؼٙازاضٞؿتٙس ،(F ،70/6;F ٚ99/6;F;09/11) ٌطٜٚ×

 زٚ ٌطٜٚ اظ ؾٝ ٌطٜٚ ٗیاظ آٖ اؾت وٝ حسالُ ت یحاو ذی٘تا

 سیأ یطٞایزض ٔتغ یطیٍیپػٚٞف زض ٔطحّٝ پؽ آظٖٔٛ ٚ پ

 ٚرٛز زاضز یٔؼٙازاض ٚحافظٝ یشٞٙ یؾطؾرت ،یتٝ ظ٘سٌ

 یثیآظٖٔٛ تؼم ظا یٚرظ تفاٚت ٗییتؼ یتطا (.6رسَٚ )

 ،یتٝ ظ٘سٌ سیأ ٘كاٖ زاز وٝ زض ذی٘تا .قس ٜزافتؾا یتٛ٘فطٚ٘

پیلاتؽ  )آظٔایف ٞط زٚ ٌطٜٚ ٗیت ٚحافظٝ یشٞٙ یؾطؾرت

 ٚرٛز زاضز یٔؼٙازاض تا ٌطٜٚ وٙتطَ تفاٚت (ٚتطایتٛ٘یه

(001/0P<.) ٞٙتا یىسیٍط  ،زٚ ٌطٜٚ آظٔایف تیٗ ٗیٕچ

 (.>05/0P)تفاٚت ٔؼٙازاضی ٚرٛز ٘ساضز

 گیشیثحث ٍ ًتیجِ
ٞسف ٔمایؿٝ احطتركی یه زٚضٜ تٕطیٙات تا یٗ پػٚٞف وٝ ا

پیلاتؽ تا تطایتٛ٘یه تطؾطؾرتی شٞٙی، أیس تٝ ظ٘سٌی 

 ارطا قس ٘كاٖ زاز وٝٚحافظٝ ظ٘اٖ یائؿٝ قٟط انفٟاٖ 

ظ٘اٖ  ٚحافظٝ یتٝ ظ٘سٌ سیأ ،یشٞٙ یؾطؾرتٔتغیطٞای 

 تاٌطٜٚ هیتٛ٘یٚتطا لاتؽیپ ٙاتیتٕطٌطٜٚ زٚتیٗ  یائؿٝ

تٝ  سیأ ،یشٞٙ یؾطؾرت ٚرٛززاضز، یتفاٚت ٔؼٙازاض وٙتطَ

افعایف یافتٝ  یٔؼٙازاض زٚ ٌطٜٚ تٝ عٛض ٗیٚحافظٝ ا یظ٘سٌ

زض  هیتٛ٘یٚتطا لاتؽیٌفت پ تٛاٖی ٔ یتٝ ػثاضت. اؾت

زض ظ٘اٖ  ٚحافظٝ یتٝ ظ٘سٌ سیأ ،یشٞٙ یؾطؾرتافعایف 

 ٔتغیطٞای شوطقسٜ زضٕٞچٙیٗ  .احطترف تٛزٜ اؾت یائؿٝ

 .تیٗ زٚ ٌطٜٚ پیلاتؽ ٚتطایتٛ٘یه تفاٚت ٔؼٙازاضی یافت ٘كس

یافت ٘كس، زضتغاتك پػٚٞف حاضط تا پػٚٞف ٞای ٔكاتٝ، 

ٗ پػٚٞف تغاتك ای عٛض وأُ اظ ٘ظط ٔٛضٛػی تا وٝ تٝ

پػٚٞف وّی  ٌیطی ٌطفتٗ رٟت زاقتٝ تاقس؛ ِٚی تا زض ٘ظط

 طیاظٔ ٞای پػٚٞفپػٚٞف تا تٛاٖ ٌفت ٘تایذ  حاضط، ٔی

ٕٚٞىاضاٖ  ٚزی ؾٛظاٖ ،(2018) ٚوٛضی ٕٚٞىاضاٖ ،(2018)

 ،ؾلأت ضٚاٖ ٚ ذّكتٟثٛز  لاتؽ تایتاحیط پٔثٙی تط  (2019)

ٚ ( 2013) ٖإٞىاض ٚ وؿیىیط(2018) اظٔیط تا ٘تایذ

 زض ذهٛل تاحیط پیلاتؽ تط (2019) ٖٕٞىاضا ٚ یٌا٘سِٚف

 ٕٞىاضاٖ ٌطیىاٌطٚ ٚپػٚٞف  ذیات٘ ٚافعایف ویفیت ظ٘سٌی 

تاحیط پیلاتؽ تط  ات طاثتضا ضز (2016) ٌٛضٌاویؽ ٚ (2020)

 .ٕٞؿٛ ٔی تاقس ػّٕىطز قٙاذتی،
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تٛا٘س تٝ افطاز  یٔ پیلاتؽ ٚ تطاتٛ٘یهٔا٘ٙس  یتس٘ تیفؼاِ

اظ  ٚٔخثتی زاقتٝ تسٖ ذٛز زضن  اظوٙس تا  یوٕه ٔ

 یضٚا٘كٙاذت یؿتیتٟع كیعط ٗیا تطذٛضزاض قٛ٘س ٚ اظ یؾلأت

 یاظ افطاز ؾًٙ تٙا یاضیتؿ یتطا تركٙس، یآٟ٘ا ضا تٟثٛز ٔ

تٝ ٚیػٜ  ٚضظـ ٚ یتس٘ ٙاتیتٕط .تسٖ آٟ٘ا اؾت تیفیو

ؾازٜ ٚ اضظاٖ  یضٚق ٙىٝیتط ا لاٜٚػتطایتٛ٘یه  ٚپلاتیؽ 

 ی ٞؿتٙس ٚ ضاتغٝ یرؿٕا٘ ؾلأتحفظ  یتطا یاؾت، اتعاض

 هی لاتؽیپ .زاض٘س یٚ قازوأ یضٚا٘ؾلأت  تا یىی٘عز

٘ٝ تٟٙا تٝ تٟثٛز  طایاؾت ظ ائؿٝیظ٘اٖ  یٔساذّٝ ٔٙاؾة تطا

 تّىٝ تٝ یطیٔا٘ٙس تؼازَ ٚ ا٘ؼغاف پص یرؿٕا٘ یآٔازٌ

ای اظ  ٔزٕٛػٝزض ٚالغ . وٙس یوٕه ٔ عی٘ یتٙاؾة ضٚا٘

وٝ تط تسٖ ٚ شٞٗ فطز تأحیط  اؾتتٕطیٙات ٚضظقی ترههی 

ٌصاقتٝ ٚ ضٕٗ تالا تطزٖ لسضت ٚ اؾتمأت تٕاْ اػضای 

 .سزٞ تطیٗ ػضلات تسٖ ضا ٔٛضز ٞسف لطاض ٔی تسٖ، ػٕمی

ؾآِ  یوؿة ٚ حفظ تس٘ یتس٘ یلٛا تیاظ تمٛ لاتؽیٞسف پ

 ٍطیضٚظا٘ٝ ٚ ز یذٛب واضٞا یارطا یؾآِ تطا یٚ شٞٙ

 .اؾت یتس٘ یٞا تیفؼاِ

 زازیتٕطوع، وٙتطَ، تحطن، ا: قف انُ یتط ٔثٙا لاتؽیپ

 ٗیا. اؾت ، تٙا قسٜ(یطیٞٛاٌ)زلت ٚ تٙفؽ  ،یاػزف یطٚی٘

 زٝیػّٕىطز ٚ ٘ت تیفیو یتطا لاتؽیانُ ٟٔٓ پ قف

ٕٞاٖ ٌٛ٘ٝ وٝ  .ٞؿتٙس یاتیٚضظـ ػٙانط ح ٗیا عیآٔ تیٔٛفم

 یزض ظ٘سٌ یزٚضٜ تحطا٘ هی یائؿٍیاقاضٜ قس،  اتیزض ازت

 یٔطحّٝ اظ ظ٘سٌ ٗیوٝ زض ا یٞٛضٔٛ٘ طاتییتغ. ظ٘اٖ اؾت

 تیفیوٙس وٝ و زازیا یتٛا٘س ػلائٕ یزٞس، ٔ یظ٘اٖ ضخ ٔ

زض زٚضاٖ یائؿٝ . وٙس یآٟ٘ا ضا ٔرتُ ٔ یٚؾلأت ضٚا٘ یظ٘سٌ

ٚ  كتطیذٛاب، ٔكىلات ت ٗییپا تیفیو ٛعیق ُیزِ تٝ

، یزض اضتثاط تا اذتلالات ذٛاب اظ رّٕٝ ذؿتٍ یكتطیت

 .اؾت فیزض حاَ افعا یلّث یٚ ٔطي ٘اٌٟا٘ ی، چالیافؿطزٌ

ی، ذٛ٘طؾا٘ :ٔا٘ٙس پیلاتؽ ٚ تطایتٛ٘یه تٕطیٙات ٞٛاظی

زض . تركستٟثٛز ٔی ٔفانُ ٚ اؾترٛاٖ ضا  زض  ٝیتغصتمٛیت ٚ

فكاض ٔٙاؾة ٚاضز ٔی  ٞا-تٝ اؾترٛاٖ یحطوات ٚضظق ٚالغ

 ٗیتٝ ا ٓ،یوّؿ كتطیت تٟتط ٚ رصب ٞا تا-اؾترٛاٖ وٝ وٙس

رصب تیكتط وّؿیٓ  تا واٞف زضز . زٞٙس یفكاض پاؾد ٔ

ظ٘اٖ یائؿٝ  تٟثٛز ویفیت ٚأیس تٝ ظ٘سٌی ٛا٘یػضلات ٚاؾتر

 یلسضت اٚد آِفا فیٞفتٝ افعا 10ٔحمماٖ پؽ اظ . ٔی قٛز

اٚد لسضت آِفا  .(2014ٕٚٞىاضاٖ،ریٓ ) وطز٘س سایٔغع ضا پ

 طیّٕىطز حافظٝ ٚ ؾاػ ،یقثىٝ ػهث تیٔطتٛط تٝ فؼاِ

ٞفتٝ  8وٝ تٝ ٔست  یؿا٘و .اؾت یقٙاذت یػّٕىطزٞا

زض حٛظٜ  یطیچكٍٕ یٞا كطفتیزاقتٙس، پ لاتؽیپ ٗیتٕط

اظ  یترك (.2017رٛضاوی ٕٚٞىاضاٖ،) ی زاقتٙسقٙاذت یٞا

ٚاوٙف ٘كاٖ  یٞٛاظ یٞا قست زضتطاتط ٚضظـ ٔغع وٝ تٝ

 پٛوأپیوٝ ٞ ییاظ آ٘زا. قٛز یٔ سٜی٘أ پٛوأپیٞ زٞس، یٔ

پؽ   زض ٔغع اؾت یطیازٌیحافظٝ ٚ  یٞا ؿتٓیٔطوع ؾ

تطایتٛ٘یه زض ظ٘اٖ یائؿٝ ٔیعاٖ حافظٝ  تاتٕطیٙات پیلاتؽ ٚ

 .تٟثٛز ٔی یاتس

ٞای پػٚٞف حاضط زض  ٔحسٚزیت زض پایاٖ لاظْ اؾت تا

٘رؿتیٗ . لطاض ٌیطز تٛرٝ تثییٗ ٚ تؼٕیٓ ٘تایذ ٔٛضز

ظ٘اٖ یائؿٝ  ضٚیٔحسٚزیت ایٗ پػٚٞف، ارطای ٔساذّٝ 

ٞای  ٕ٘ٛ٘ٝ لاظْ اؾت زض تؼٕیٓ ٘تایذ تٝ تٙاتطایٗ. اؾت

ٞای پػٚٞكی ٔٛضز  ضفغ ٔحسٚزیت رٟت. حتیاط قٛزازیٍط

 ٚ لاتؽیپتٕطیٙات  قٛز احطتركی اقاضٜ پیكٟٙاز ٔی

ٔرتّف ؾٙیٗ  ٞا ٚ ٌطٜٚ ضٚیآیٙسٜ  ٔغاِؼات زض هیتٛ٘یتطا

 . ٔٛضز تطضؾی لطاض ٌیطز

 داًیتـکش ٍ قذس

تٕأی افطاز قطوت وٙٙسٜ زض ایٗ ٚؾیّٝ ٘ٛیؿٙسٌاٖ اظ  تسیٗ

 .پػٚٞف تكىط ٚ لسضزا٘ی ٔی ٕ٘ایٙس

 ّبًَؿتپی
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