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اثربخشی و مقایسه ده هفته تمرین پیلاتس و ایروبیک بر عملکرد تعادلی، قدرت عضلانی، استقامت 
آموزان متوسطه دوم ملایرعضلانی و ترکیب بدنی دانش  

 

 b*زهرا سایه وند، aبهمنی برزیدهالهه 
a ایرانملایر، آزاد اسلامیدانشگاه  ،ملایر واحد ،فیزیولوژی ورزشی کارشناسی ارشد ، 

b ایران ملایر، آزاد اسلامیدانشگاه  ،ملایر واحد، تربیت بدنیگروه  یاراستاد ، 
 

 :  چکیده

ایروبیک بر شاخص  با هدفاین پژوهش   های آمادگی جسمانی شامل تعادل، قدرت بررسی و مقایسه تأثیر ده هفته تمرینات پیلاتس و 

آموزان دختر متوسطه دوم ملایر پرداخته و تلاش دارد کارآمدترین روش تمرینی متناسب با عضلانی، استقامت عضلانی و ترکیب بدنی دانش 

آموزان دختر متوسطه دوم شهرستان تجربی بود. جامعه آماری پژوهش شامل کلیه دانشاز نوع نیمهاین پژوهش نیازهای آنان را شناسایی کند. 

  45ای برآورد گردید که حجم نمونه آماری مشتمل بر  ای چندمرحلهبود و نمونه آماری با روش خوشه  1403-1404ملایر در سال تحصیلی  

هفته تمرین پیلاتس )آزمایش اول(،    10گروه بصورت مساوی و تصادفی، برنامة    3دختر متوسطه دوم به صورت تصادفی بودند که در    آموزدانش

هفته تمرین ایروبیک )آزمایش دوم( و گروه کنترل قرار گرفتند. عملکرد تعادلی در پژوهش حاضر توسط ابزار طراحی شده برونینکس   10برنامة  

تنه از آزمون اوزرتسکی سنجش شد. برای بررسی قدرت عضلانی بالاتنه و پایین-( با عنوان آزمون تبحر حرکتی برونینکز2005و برونینکس ) 

یک تکرار بیشینه استفاده شد. برای سنجش استقامت عضلانی از تمرینات شنای سوئدی، دراز و نشست، بارفیکس اصلاح شده و پلانک استفاده  

ویلک  -های آماری از شاپیروبرای تجزیه و تحلیل مورد سنجش واقع شد.    BMIاضر توسط شاخص توده بدنی یا  شد. ترکیب بدنی در پژوهش ح

استفاده    هاجهت بررسی نرمال بودن متغیرهای پژوهش، تحلیل کوواریانس تک متغیره و تحلیل واریانس چندمتغیره جهت بررسی آزمون فرضیه

 شد.

آموزان متوسطه دوم ملایر موجب افزایش معنادار عملکرد تعادلی )اندازه اثر ده هفته تمرین پیلاتس در دانشنتایج پژوهش نشان داد که  

( شد. ده هفته ٪42یا    422/0( و کاهش ترکیب بدنی  ٪51یا    513/0( و استقامت عضلانی ) ٪60یا    595/0(، قدرت عضلانی ) ٪81یا    807/0

  879/0( و ترکیب بدنی ) ٪4یا  044/0(، استقامت عضلانی  ٪16یا    164/0(، قدرت عضلانی  ٪74یا    737/0تمرین ایروبیک نیز عملکرد تعادلی )

( را بهبود داد. مقایسه بین دو گروه نشان داد پیلاتس در بهبود عملکرد تعادلی، قدرت و استقامت عضلانی برتری دارد، در حالی که ٪88یا  

های آمادگی جسمانی  شود برای ارتقای کامل شاخصها معنادار بودند. پیشنهاد میایروبیک در بهبود ترکیب بدنی مؤثرتر است و همه تفاوت

ای و منظم در مدارس متوسطه اجرا شود تا مزایای هر دو  های تلفیقی شامل تمرینات پیلاتس و ایروبیک به صورت دورهآموزان، برنامهدانش

 تواند هم تعادل، قدرت و استقامت عضلانی و هم ترکیب بدنی را بهبود بخشد.روش به حداکثر برسد. این کار می

 ی بدن   بیترک ،ی استقامت عضلان ،یقدرت عضلان ،یعملکرد تعادل کلمات کلیدی:
 

 مقدمه -1

شرط بنیادین توسعه پایدار هر جامعه است؛ زیرا این قشر، سازندگان اصلی سرمایه انسانی،  سلامت جسمانی نسل نوجوان، پیش

های آتی شوند و هر گونه خدشه به سلامت جسمی و روانی آنان، آثار خود را در دههاجتماعی و اقتصادی آینده هر کشور محسوب می
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بر پیکره جامعه بر جای خواهد گذاشت. با این حال، دوران معاصر با تحولات شگرف فناوری، تغییر بنیادین سبک زندگی و افزایش 

میان دانشبی  بدنی در  فعالیت  پیامد مستقیم آن، کاهش چشمگیر  آموزان سابقه فشارهای تحصیلی همراه شده است؛ تحولاتی که 

های حیاتی آمادگی جسمانی از جمله عملکرد انکار، مؤلفهطور مستقیم و غیرقابل متوسطه دوم بوده است. این کاهش فعالیت بدنی، به 

تعادلی، قدرت عضلانی، استقامت عضلانی و ترکیب بدنی را تحت تأثیر منفی و فزاینده قرار داده و زنگ خطری جدی برای سلامت نسل 

 .(1401؛ رضازاده خادم، 1402آینده به صدا درآورده است )سایت تحلیلی خبری عصر ایران، 

به تعادلی،  پیچیده عملکرد  از  و در عین حال حیاتیعنوان یکی  و ترین مهارتترین  انسان، حاصل هماهنگی دقیق  های حرکتی 

های ساده روزمره  تنها زیربنای فعالیتاسکلتی است. این مؤلفه نه پیوسته میان سیستم عصبی مرکزی، سیستم حسی و سیستم عضلانی 

های ناشی از آن کننده در عملکرد ورزشی و پیشگیری از سقوط و آسیبرفتن است، بلکه نقشی تعیین همچون نشستن، ایستادن و راه

توجه خطر افتادن، دهند که کاهش عملکرد تعادلی در دوران نوجوانی با افزایش قابلروشنی نشان می کند. شواهد پژوهشی به ایفا می 

و از سوی دیگر، هر دو بعد تعادل ایستا و پویا، ظرفیت بالایی برای   دیدگی و حتی اختلال در مسیر رشد حرکتی همراه است؛آسیب 

؛  1399سازد )زاهدی و عابدینی، بهبود از طریق تمرین هدفمند دارند، امری که اهمیت مداخلات ورزشی سیستماتیک را دوچندان می

 .(2024؛ شدلر و همکاران، 2022اولمز و آکان، 

روند. قدرت عضلانی، که  در کنار تعادل، قدرت و استقامت عضلانی نیز از ارکان بنیادین و انکارناپذیر آمادگی جسمانی به شمار می

تر  های قوی دهد، بلکه ماهیچهتنها عملکرد ورزشی را ارتقا می شود، نهتولید توسط بافت عضلانی تعریف میعنوان حداکثر نیروی قابلبه

عنوان یک های وارده بر بدن را تحمل کنند؛ این در حالی است که قدرت عضلانی به قادرند از مفاصل بهتر حمایت کرده و استرس

های مزمن همچون فشارخون بالا عروقی نیز شناخته شده و کاهش آن با افزایش خطر بیماری کننده قوی برای سلامت قلبی بینی پیش 

عنوان ظرفیت حفظ انقباضات مکرر یا نیروی خروجی خاص است. استقامت عضلانی نیز به   ومیر مرتبطو دیابت و حتی افزایش نرخ مرگ

تواند به اختلال در طول زمان، عاملی حیاتی در تداوم فعالیت بدنی بدون بروز خستگی زودرس است و غفلت از ارزیابی و تقویت آن می 

؛  2022؛ سیلوا جونیور و همکاران،  2018در ریکاوری، خستگی ناشناخته و تشدید ضعف عملکردی در بین نوجوانان منجر شود )هاف، 

 .(2021؛ روکوفسکی و همکاران، 2023ساراسواتی و همکاران، 

های دهد، یکی دیگر از شاخصترکیب بدنی نیز، که توزیع و نسبت میان چربی بدن، توده عضلانی و توده استخوانی را نشان می 

شود. ارزیابی دقیق ترکیب بدنی امکان شناسایی زودهنگام مشکلاتی همچون چاقی، کمبود ساز سلامت جسمانی محسوب میسرنوشت 

تر در موقع و پیشگیری از عوارض جدی ترتیب، زمینه مداخله بهآورد و بدینتعادل میان توده عضلانی و چربی را فراهم می وزن یا عدم

عروقی، های قلبی دهند که درصد بالای چربی بدن با افزایش خطر بیماری طور قاطع نشان می سازد. شواهد علمی به آینده را مهیا می 

ارتباط مستقیم   -ساز اوستئوپنی و اوستئوپروز است که خود زمینه -ی استخوان  دیابت نوع دو، برخی انواع سرطان و کاهش چگالی معدن 

 .(2023؛ گومز و همکاران، 2021دارد )هولمز و راسته، 

ها حاکی از آن است که از میان شانزده میلیون  توان از آمارهای رسمی نیز دریافت؛ گزارشعمق و گستردگی این بحران را می 

آموز ایرانی، یک نفر اند؛ به بیان دیگر، از هر سه دانشگریبانبهوزن دست آموز کشور، نزدیک به پنج میلیون نفر با چاقی یا اضافهدانش

جبران به همراه کننده، پیامدهایی چندلایه و گاه غیرقابل(. این وضعیت نگران1402وزن است )سایت خبری عصر ایران،  دچار اضافه

اعتمادبه کاهش  از  تحصیلی،  دارد:  عملکرد  مستقیم  افت  اختلالات خواب،  تا  گرفته  توسط همسالان  اجتماعی  تمسخر  و  نفس، طرد 
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افزایش قابل بیماری مشکلات یادگیری و  به  ابتلا  بیماری توجه خطر  انواع سرطان در های قلبیهای مزمنی همچون دیابت،  عروقی و 

طور مستقیم بر اثر عوارض ، نزدیک به چهار میلیون نفر به 2017دهند تنها در سال  بزرگسالی. در سطح جهانی نیز، آمارها نشان می 

دارد )آلیس و همکاران،  بار این پدیده پرده برمی روشنی از ابعاد فاجعهاند؛ رقمی که بهوزن جان خود را از دست دادهچاقی یا اضافه

اند نوجوانانی که فعالیت بدنی منظم و مستمر دارند، از تمرکز، حافظه،  طور مستمر نشان دادهها به (. در نقطه مقابل، پژوهش 2022

عملکرد شناختی و در نتیجه پیشرفت تحصیلی بهتری برخوردارند و حتی یکپارچگی ماده سفید مغز آنان نیز تحت تأثیر مثبت این  

قرار میفعالیت  یافته ها  آشکار گیرد؛  پیش  از  بیش  را  برهه حساس سنی  این  ورزشی هدفمند در  راهبردی مداخلات  اهمیت  که  ای 

 .(1401م، ؛ رضازاده خاد2019سازد )مهران و همکاران، می 

تربیت فراگیر، متخصصان  این چالش  به  اثربخش، وجوی روشبدنی و سلامت عمومی همواره در جستدر واکنش  تمرینی  های 

عنوان دو گزینه پیشرو اند؛ رویکردی که در این میان، دو روش پیلاتس و ایروبیک را بهاجرا در بستر مدرسه بوده هزینه، ایمن و قابل کم 

ای تمرینی جامع مبتنی بر تقویت  ابداع شد، سامانه   1930و پرکاربرد مطرح ساخته است. پیلاتس، که توسط ژوزف پیلاتس در سال  

ای عضلانی است. مجموعه گستردهبدن و بهبود کنترل پاسچرال با فراخوانی سطح بالای عصبی عضلات مرکزی بدن، افزایش آگاهی ذهن 

اند: بهبود معنادار تعادل ایستا و پویا، افزایش قدرت وناگون به اثبات رسانده از شواهد پژوهشی، اثربخشی چشمگیر پیلاتس را در ابعاد گ

تکنیک  و  مقاومتی  تمرینات  ترکیب  از طریق  تنه و سایر گروهعضلانی  استقامت عضلات  ارتقای  تنفسی،  بهبود های  و  های عضلانی، 

؛ باقری  2021؛ یوکا،  1400زمان توده چربی و افزایش توده عضلانی )محمدی ارانی و رهنما،  توجه ترکیب بدنی از طریق کاهش هم قابل 

 .(2024؛ کائوری و همکاران، 1403؛ همت، 2024؛ ژانگ و سان،  1402و همکاران، 

های  ای در میان روشعنوان فعالیتی ریتمیک، پرنشاط و همراه با موسیقی، از دیرباز جایگاه ویژهدر سوی دیگر، تمرینات ایروبیک، به

عروقی و ترکیب بدنی، بر شده بر سیستم قلبی اند. این نوع تمرین، علاوه بر تأثیرات مثبت و اثباتورزشی محبوب و در دسترس داشته 

به دلیل ماهیت گروهی و شادی فرآیندهای شناختی، دقت، ادراک و هماهنگی عصبی  اثرگذار است و  نیز  بخش خود، نقش  عضلانی 

نژاد ؛ قلی 2021کند )باکسی و همکاران،  های اندورفین و انکفالین ایفا می مؤثری در کاهش افسردگی و اضطراب از طریق ترشح هورمون 

 .(1402؛ رحیمی، 1401و همکاران، 

تأمل و  ای قابلبا وجود این حجم گسترده و روزافزون از شواهد علمی درباره اثربخشی مجزای هر یک از این دو روش تمرینی، نکته 

ای مند، اثرات پیلاتس و ایروبیک را بر مجموعهزمان و نظامطور هم ای که به های مقایسهکننده وجود دارد: پژوهشدر عین حال نگران

از شاخص آمادگی جسمانی  جامع  بدنی -های  ترکیب  و  استقامت عضلانی  قدرت عضلانی،  تعادلی،  عملکرد  بستر جامعه   -شامل  در 

شدت محدود و پراکنده است. این خلأ پژوهشی، صرفاً یک کاستی نظری نیست،  آموزان نوجوان بررسی کرده باشند، همچنان بهدانش

چرا   دارد؛  همراه  به  نیز  مهمی  کاربردی  پیامدهای  سیاست بلکه  برتر،  تمرینی  روش  دقیق  شناسایی  بدون  مسئولین  که  و  گذاران 

های ورزشی مدارس خواهند بود. بندی و تخصیص منابع به برنامهوپرورش فاقد مبنای علمی مستحکمی برای طراحی، اولویتآموزش

از سوی مسئولین،  این ضرورت هنگامی دوچندان می غالباً  نظام آموزشی کنونی،  بدنی و ورزش در  بگیریم فعالیت  نظر  شود که در 

ناپذیری برای توجهی مستمر به این حوزه، عواقب جبرانشود؛ در حالی که بی اهمیت تلقی می آموزان کمها و حتی خود دانشخانواده

 .(2024؛ شدلر و همکاران، 2024سلامت فردی و اجتماعی نسل آینده در پی خواهد داشت )موهلباور و همکاران، 
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ناپذیر به همراه دارد. تعادل ضعیف های چهارگانه، پیامدهایی جدی و گاه بازگشت از منظر سلامت عمومی نیز، غفلت از این شاخص

ومیر ارتباط تنگاتنگی دارد؛ ارزیابی ناکافی قدرت و استقامت عضلانی  با افزایش مستقیم خطر سقوط، صدمات شدید، ناتوانی و حتی مرگ

توجهی به ترکیب بدنی، افراد را در معرض تواند به اختلال در عملکرد، خستگی ناشناخته و تشدید ضعف اکتسابی بینجامد؛ و بیمی 

(. از سوی دیگر، با 2022دهد )اوممورا و همکاران،  های مزمن قرار می ای از بیماری خطر شکستگی، مشکلات اسکلتی و طیف گسترده

قابل  به سهم  که توجه  مطالعاتی  اجرای  و  طراحی  ایران، ضرورت  کشور  ساختار جمعیتی  در  جوانان  و  نوجوانان  رشد  به  رو  و  توجه 

می احساس  دیگری  زمان  هر  از  بیش  دهند،  ارائه  قشر  این  ارتقای سلامت جسمانی  برای  اقتصادی  و  ایمن  عملی،  شود؛ راهکارهای 

وزن در مدارس وپرورش در جهت پیشگیری از گسترش بیشتر چاقی و اضافه گیری مسئولین آموزشراهکارهایی که بتوانند مبنای تصمیم 

 .(2023قرار گیرند )سنگیز و کوشکان، 

آموزان وزن و چاقی در میان دانشکننده اضافه یعنی شیوع فزاینده و نگران-با تکیه بر مجموع این ملاحظات نظری و کاربردی  

ایرانی، پیامدهای جسمی، روانی و اجتماعی گسترده ناشی از تضعیف عملکرد تعادلی، قدرت و استقامت عضلانی و ترکیب بدنی، شواهد 

ای جامع طور مجزا، و در عین حال کمبود آشکار مطالعات مقایسهعلمی متقن درباره اثربخشی هر یک از دو روش پیلاتس و ایروبیک به

این حوزه به   -در  انجام پژوهشی که  نظام طور هم ضرورت  و  قرار دهد، زمان  مقایسه علمی  را در معرض  این دو رویکرد تمرینی  مند 

هدف بررسی و مقایسه اثربخشی ده هفته تمرین پیلاتس و ایروبیک بر عملکرد   رو، پژوهش حاضر با شود. از اینروشنی احساس می به

آموزان متوسطه دوم شهرستان ملایر طراحی و اجرا شد؛ با این امید که تعادلی، قدرت عضلانی، استقامت عضلانی و ترکیب بدنی دانش 

تر در مدارس فراهم آورد و گامی مؤثر در جهت  ای اثربخشهای مداخلههای آن بتواند مبنای علمی معتبری برای طراحی برنامه یافته

 .ساز کشور برداردتأمین سلامت جسمانی و روانی نسل نوجوان و آینده 

 

 

 روش پژوهش 

آزمون با دو گروه آزمایش و یک گروه کنترل اجرا شد. پس-آزمونتجربی بود که با استفاده از طرح پیشپژوهش حاضر از نوع نیمه 

آزمون طرح کلی پژوهش به این صورت بود که هر سه گروه )دو گروه آزمایش و یک گروه کنترل( پیش از شروع مداخله، تحت پیش 

های عملکرد تعادلی، قدرت عضلانی، استقامت عضلانی و ترکیب بدنی قرار گرفتند؛ سپس گروه آزمایش اول تمرینات پیلاتس شاخص

که گروه کنترل هیچ مداخله تمرینی خاصی نداشت.  و گروه آزمایش دوم تمرینات ایروبیک را به مدت ده هفته دریافت کردند، درحالی

 .ها ارزیابی شدندآزمون همان شاخصدر پایان دوره، هر سه گروه مجدداً در پس

دادند. تشکیل می   1403-1404آموزان دختر متوسطه دوم شهرستان ملایر در سال تحصیلی  جامعه آماری پژوهش را کلیه دانش

طور صورت که ابتدا یک ناحیه از میان نواحی شهر ملایر بهای انتخاب شد؛ بدین ای چندمرحلهگیری خوشهنمونه آماری با روش نمونه

صورت تصادفی مشخص گردید.  تصادفی برگزیده شد، سپس از آن ناحیه یک مدرسه متوسطه دوم دخترانه و از آن مدرسه سه کلاس به

های نفره پیلاتس، ایروبیک و کنترل قرار گرفتند. ملاکطور تصادفی در سه گروه پانزده آموز دختر متوسطه دوم بهدانش  45در نهایت  

ن، عدم شرکت منظم در فعالیت ورزشی طی حداقل سه ماه گذشته، نداشتن سال، غیرورزشکار بود  18تا    16ورود به مطالعه شامل سن  
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های خروج نیز شامل ابتلا سابقه بیماری خاص یا اختلالات شدید روانی و جسمانی، و تمایل به شرکت در جلسات تمرینی بود. ملاک

 .هایی که نیازمند بیش از یک هفته استراحت باشند و غیبت بیش از دو جلسه در هفته بودبه بیماری 

(  2005اوزرتسکی )برونینکس و برونینکس،  -ها، عملکرد تعادلی با استفاده از آزمون تبحر حرکتی برونینکس برای گردآوری داده

رفتن رو به جلو روی خط، ایستادن روی مقیاس )راه سنجیده شد که در پژوهش حاضر بر بخش تعادل این آزمون، مشتمل بر پنج خرده

پنجه روی چوب موازنه(، -رفتن پاشنهپنجه روی خط، ایستادن روی چوب موازنه با پای برتر، و راه- رفتن پاشنه زمین با پای برتر، راه

تنه با  پایینگزارش شده است. قدرت عضلانی بالاتنه و    78/0و پایایی بازآزمایی آن    38تا    5تمرکز شد؛ دامنه نمرات این بخش بین  

 آزمون یک تکرار بیشینه و با استفاده از چهار حرکت پرس سرشانه با هالتر، پرس سینه با هالتر، اسکات با هالتر و ددلیفت با هالتر و بر 

عنوان نمره نهایی قدرت عضلانی هر آزمودنی در نظر گرفته شد.  اساس فرمول برزیسکی محاسبه شد و میانگین نمرات چهار حرکت به 

شده و پلانک ارزیابی شد. ترکیب بدنی با  استقامت عضلانی نیز از طریق چهار آزمون شنای سوئدی، دراز و نشست، بارفیکس اصلاح 

کیلوگرم   01/0شده با ترازوی دیجیتال با حساسیت  گیری ها )اندازهو بر مبنای قد و وزن آزمودنی (BMI) استفاده از شاخص توده بدنی

 .متر( محاسبه شدسانتی  5/0و مترنواری با دقت 

ساعته بر اساس پروتکل استوت بود که در ای سه جلسه یکمداخله تمرینی گروه آزمایش اول شامل ده هفته تمرین پیلاتس، هفته 

شد. هر جلسه شامل هر جلسه ده حرکت کششی و ده حرکت تقویتی با افزایش تدریجی شدت و تکرار )از هشت تا ده تکرار( اجرا می

کردن و کشش، اجرای تمرینات اختصاصی و سردکردن پایانی بود. گروه آزمایش دوم نیز ده هفته  مرحله آشنایی و کنترل تنفس، گرم

هفته  ایروبیک،  یکتمرین  جلسه  سه  مامبو،  ای  ضربدر،  گام  وی،  مارچ،  )شامل  ایروبیک  استاندارد  حرکت  بیست  اساس  بر  و  ساعته 

 .ضرب پا با موزیک و افزایش تدریجی شدت دریافت کردنداستپ و سایر حرکات( با توجه به توالی، هماهنگی  تاچ، دبل استپ 

ها ها آغاز شد. در جلسه توجیهی، نحوه اجرای آزموننامه توسط آزمودنی اجرای پژوهش پس از معاینه پزشکی و تکمیل فرم رضایت

توصیه آزمونو  دوره  طول  در  یکسان  غذایی  الگوی  و  کافی  )خواب  لازم  پیش های  مداخله،  شروع  از  پیش  شد.  ارائه  آزمون گیری( 

ها گرفته شد. در تمامی آزمون همان شاخص ای، پس هفته های چهارگانه برای هر سه گروه اجرا شد و پس از پایان دوره دهشاخص

 .گیری، یک پزشک متخصص جهت کنترل ایمنی حضور داشتجلسات تمرینی و آزمون

ها محاسبه شد  های مرکزی و پراکندگی دادهها در دو سطح توصیفی و استنباطی انجام شد. در سطح توصیفی، شاخصتحلیل داده

متغیره و تحلیل واریانس ها، و از تحلیل کوواریانس تکویلک برای بررسی نرمال بودن توزیع داده-و در سطح استنباطی، از آزمون شاپیرو

 SPSS افزارهای آماری با نرماستفاده شد. کلیه تحلیل P ≤ 05/0های پژوهش در سطح معناداری  چندمتغیره برای آزمون فرضیه

 .انجام گرفت 26نسخه 

 

 

 

 بررسی نرمال بودن متغیرها
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مورد ارزیابی قرار گیرد.   1ویلک -های پژوهش لازم است، نرمال بودن متغیرهای پژوهش با آزمون شاپیروابتدا قبل از بررسی فرضیه 

 پردازد.به بررسی نرمال بودن متغیرهای پژوهش می  1بنابراین جدول 

 های متغیرهای پژوهش نرمال هستند. : توزیع داده𝐻0فرض

 های متغیرهای پژوهش نرمال نیستند. : توزیع داده𝐻1فرض

 : نرمال بودن متغیرهای پژوهش1جدول 
 داریسطح معنی  Zآماره  آزمون متغیر 

 عملکرد تعادلی
 216/0 967/0 آزمونپیش 

 154/0 948/0 آزمون پس 

 قدرت عضلانی 
 409/0 974/0 آزمونپیش 

 107/0 928/0 آزمون پس 

 آزمون شنا سوئدی -استقامت عضلانی
 151/0 946/0 آزمونپیش 

 426/0 975/0 آزمون پس 

 آزمون دراز و نشست-استقامت عضلانی
 327/0 971/0 آزمونپیش 

 483/0 976/0 آزمون پس 

 آزمون برافیکس اصلاح شده -استقامت عضلانی
 607/0 98/0 آزمونپیش 

 177/0 951/0 آزمون پس 

 آزمون پلانک-استقامت عضلانی
 256/0 969/0 آزمونپیش 

 181/0 957/0 آزمون پس 

 ترکیب بدنی )شاخص توده بدنی( 
 362/0 973/0 آزمونپیش 

 113/0 959/0 آزمون پس 

 

های متغیرهای  باشند. لذا توزیع دادهمی   05/0توان نتیجه گرفت که سطوح معناداری تمامی متغیرها بیشتر از  می   1با توجه به جدول  

های پژوهش  های پارامتریک را جهت استنباط فرضیه فوق نرمال هستند، بنابراین نرمال بودن متغیرهای مذکور استفاده کردن از آزمون

 گردد.رد می 𝐻1تائید و فرضیه   𝐻0نمایند. پس فرضیه  توجیه می 

 فرضیه اول پژوهش

 . آموزان متوسطه دوم ملایر تاثیر معناداری داردده هفته پیلاتس بر عملکردتعادلی دانش 

 .آموزان متوسطه دوم ملایر تاثیر معناداری ندارد: ده هفته پیلاتس برعملکردتعادلی دانش𝐻0فرض 

 .آموزان متوسطه دوم ملایر تاثیر معناداری داردده هفته پیلاتس برعملکردتعادلی دانش :𝐻1فرض

 
1. Shapiro-Wilk 
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{
𝐻0: 𝑃𝑣𝑎𝑙𝑢𝑒 ≥ 0.05

𝐻1: 𝑃𝑣𝑎𝑙𝑢𝑒 < 0.05
  

شود. علت استفاده از این آزمون آن  استفاده می   2جهت تائید فرضیه اول پژوهش از آزمون تحلیل کوواریانس تک متغیره یا آنکووا

و یک متغیر وابسته با نام عملکردتعادلی وجود دارند و از   است که در فرضیه اول پژوهش، یک متغیر مستقل با نام ده هفته پیلاتس

طرفی، قصد بر این است که اثر متغیر دیگری با نام نمرات پیش آزمون متغیر عملکردتعادلی که متغیر تصادفی کمکی نیز نامیده می

پس آزمون با یک متغیر مستقل و یک متغیر وابسته   – های پیش آزمون  شود، سنجیده شود. بنابراین اصولًا از این آزمون آماری در طرح

 (. 1403، 3شود )بریس، کمپ و سنلگار و تصادفی کمکی استفاده می

شود، لذا برای استفاده از آن باید پیش شرط هایش رعایت گردند.  های آماری پیشرفته محسوب میاز آنجا که این آزمون جزء آزمون

های آزمون تحلیل کوواریانس تک متغیره به بایست از آزمون معادل ناپارامتریک آن استفاده نمود. پیش شرطدر غیر این صورت، می

 باشند:ترتیب شامل موارد ذیل می

 سنجش مقیاس متغیرها  -

 های متغیرهای مستقل، وابسته و تصادفی کمکینرمال بدون توزیع داده -

 های رگرسیونهمگنی شیب -

 وجود رابطه خطی بین متغیر وابسته و تصادفی کمکی -

 برابری واریانس ها -
 

ای/نسبی داشته باشد.  متغیر مستقل )ده هفته پیلاتس( باید مقیاس اسمی/ترتیبی و متغیر وابسته )عملکرد تعادلی( باید مقیاس فاصله 

بر اساس آزمون    .شودبا توجه به اینکه این شرایط برقرار است )متغیر مستقل اسمی و متغیر وابسته نسبی است(، این مورد تأیید می 

 .شود، توزیع تمام متغیرها )مستقل، وابسته، و تصادفی کمکی( نرمال است. بنابراین این مورد نیز تأیید می (7-4ویلک )جدول -شاپیرو

های رگرسیون پردازد. اگر شیبآزمون( میاین بخش به بررسی تعامل بین متغیر مستقل )گروه/پیلاتس( و متغیر کمکی )نمرات پیش 

قابل اعتماد خواهد بود؛ در  ANCOVA آزمون در دو گروه رفتار مشابهی دارند و نتایجها همگن باشند، یعنی نمرات پیشبین گروه 

 .ارائه شده است 2رود. نتایج این بررسی در جدول غیر این صورت اعتبار نتایج زیر سؤال می 

 های رگرسیون عملکرد تعادلی : بررسی همگنی شیب 2جدول 

 سطح معنی داری  Fآماره  میانگین مربعات درجه آزادی مجموع مربعات تعامل

 174/0 95/1 853/5 1 853/5 آزمونپیش ×گروه

 

باشد، لذا تعامل بین گروه )متغیر مستقل(  می  05/0، بیشتر از  Fدهد که سطح معناداری به دست آمده از آزمون  نشان می  2جدول  

باشد، با نمرات متغیر تصادفی کمکی یعنی پیش آزمون متغیر وابسته عملکردتعادلی با سطح اطمینان  می   که همان ده هفته پیلاتس 

 
2. Univariate Analysis of Covariance (ANCOVA) 
3. Brice, Kemp & Senlgar 
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باشند. بنابراین های رگرسیون آنها از حیث آماری با یکدیگر همگن و برابر می % معنادار نیست و بر مبنای این عدم معناداری، شیب  95

 گیرد.توان نتیجه گرفت که پیش شرط سوم نیز مورد تائید قرار میمی

شوند تا  ها یا همان همگنی پراکندگی نمرات متغیر وابسته در هر دو گروه مورد بررسی واقع میدر این پیش شرط، برابری واریانس

ها در هر دو گروه، توازن بین دو نتایج حاصل از تحلیل کوواریانس تک متغیره، نزدیک به واقعیت باشد. چرا که عدم برابری واریانس

ها در برابری واریانس  4با استفاده از آزمون لون  3زند و در نتیجه نتایج دور از واقعیت خواهند شد. اکنون در جدول  گروه را از برهم می

 گیرد. فرضیه اول پژوهش مورد بررسی قرار می

 ها در متغیر عملکرد تعادلی : بررسی برابری واریانس3جدول 

 سطح معناداری درجه آزادی دوم  درجه آزادی اول  Fآماره  متغیر وابسته 

 366/0 28 1 843/0 عملکرد تعادلی

می  05/0برای متغیر وابسته عملکرد تعادلی بزرگتر از    Fپیداست، سطوح معناداری بدست آمده از آماره    3همانطور که از جدول  

ها یا همان پراکندگی نمرات در دو گروه در متغیر وابسته، با یکدیگر برابر می واریانس  %95دهد با سطح اطمینان  باشند که نشان می

ها به قدری نیست که با اطمینان گفته شود، این تفاوت به های گروهباشند و این بدان معناست که تفاوت مشاهده شده در واریانس

 گردد. ها است، تائید میصورت تصادفی رخ داده است. پس بر مبنای نتیجه مذکور، پیش شرط پنجم که همان برابری واریانس

حال از آنجا که هر پنج پیش شرط اجرای آزمون پیشرفته تحلیل کوواریانس تک متغیره مورد تائید قرار گرفتند، لذا استفاده از این  

شود. اکنون با توجه به آزمون تحلیل کوواریانس تک متغیره، در آزمون برای فرضیه اول پژوهش از حیث آماری مورد تائید واقع می

 گیرد. فرضیه اول پژوهش مورد بررسی قرار می  4جدول 

 بر عملکرد تعادلی : بررسی نقش ده هفته پیلاتس4جدول 

متغیر  

 مستقل 

متغیر  

 وابسته

مجموع 

 مربعات

درجه  

 آزادی

میانگین  

 مربعات
 Fآماره 

سطح  

 معناداری

اندازه 

 اثر 

ده هفته  

 پیلاتس

عملکرد  

 تعادلی
279/350 1 279/350 752/112 001/0 807/0 

 

متغیر مستقل بر    % 95باشد، با سطح اطمینان  می   05/0گویای این مهم است که براساس سطح معناداری که کمتر از    4جدول  

درصد بر   81به میزان  باشد، متغیر مستقل ده هفته پیلاتسمی 807/0متغیر وابسته تاثیر دارد. همچنین بر مبنای مقدار اندازه اثر که 

وابسته   تعادلیمتغیر  می  عملکرد  بنابراین در کل  دارد.  دانش تاثیر  عملکردتعادلی  بر  پیلاتس  هفته  ده  نتیجه گرفت که  آموزان توان 

آموز متوسطه متوسطه دوم ملایر تاثیر معناداری دارد و در کل، ده هفته پیلاتس سبب افزایش معنادار عملکرد تعادلی در دختران دانش

 گیرد. شود و بنابراین فرضیه اول پژوهش مورد تائید قرار میتائید می 𝐻1رد و فرض 𝐻0دوم ملایر شد. پس فرض 

 

 پژوهش دومفرضیه 

 
4. Levene's Test 



 

9 
https://conf.gonbad.ac.ir/msh2025   

 

آموزان متوسطه دوم بین ده هفته پیلاتس و ایروبیک بر عملکرد تعادلی، قدرت عضلانی، استقامت عضلانی و ترکیب بدنی دانش 

 .داری وجود داردملایر تفاوت معنی

دانش 𝐻0فرض  بدنی  ترکیب  و  استقامت عضلانی  قدرت عضلانی،  تعادلی،  عملکرد  بر  ایروبیک  و  پیلاتس  ده هفته  بین  آموزان  : 

 داری وجود ندارد.متوسطه دوم ملایر تفاوت معنی

آموزان متوسطه  بین ده هفته پیلاتس و ایروبیک بر عملکرد تعادلی، قدرت عضلانی، استقامت عضلانی و ترکیب بدنی دانش   :𝐻1فرض

 . داری وجود دارددوم ملایر تفاوت معنی

{
𝐻0: 𝑃𝑣𝑎𝑙𝑢𝑒 ≥ 0.05

𝐻1: 𝑃𝑣𝑎𝑙𝑢𝑒 < 0.05
  

 

شود. علت استفاده از این آزمون آن استفاده می  5جهت تائید فرضیه دوم پژوهش از آزمون تحلیل واریانس چند متغیره یا مانووا 

های عملکرد تعادلی،  است که در فرضیه دوم پژوهش، یک متغیر مستقل با نام تمرینات پیلاتس و ایروبیک و هفت متغیر وابسته با نام

قدرت عضلانی، استقامت عضلانی )شنا سوئدی، دراز و نشست، بارفیکس اصلاح شده و  پلانک( و ترکیب بدنی وجود دارند و از طرفی، 

پور و صفری،  قرار گیرند )حبیب  براساس سطوح متغیر مستقل مورد مقایسه  این متغیرهای وابسته،  این است که همزمان  بر  قصد 

1403 .) 

شود، لذا برای استفاده از آن باید پیش شرط هایش رعایت گردند.  های آماری پیشرفته محسوب میاز آنجا که این آزمون جزء آزمون

های آزمون تحلیل واریانس چند متغیره به  بایست از آزمون معادل ناپارامتریک آن استفاده نمود. پیش شرط در غیر این صورت، می 

 باشند:ترتیب شامل موارد ذیل می

 سنجش مقیاس متغیرها  -

 های متغیرهای وابسته نرمال بدون توزیع داده -

 برابری واریانس ها -

اولین و مهمترین پیش شرط اجرای آزمون تحلیل واریانس چند متغیره آن است که مقیاس متغیر مستقل کیفی )اسمی/ترتیبی( 

و مقیاس متغیرهای وابسته کمی )فاصله ای/نسبی( باشد. لذا از آنجا که مقیاس متغیر مستقل تمرینات پیلاتس و ایروبیک اسمی و 

باشند، لذا پیش شرط اول اجرای  لی، قدرت عضلانی، استقامت عضلانی و ترکیب بدنی نسبی میمقیاس متغیرهای وابسته عملکرد تعاد

 گیرد.این آزمون مورد تائید قرار می 

بایست از توزیع نرمالی تبعیت کنند. بنابراین براساس پردازد که متغیرهای وابسته می پیش شرط دوم به بررسی این موضوع می

باشند، بنابراین این پیش شرط نیز مورد تائید ویلک، تمامی متغیرهای وابسته دارای توزیع نرمال می-و بر مبنای آزمون شاپیرو  5جدول  

 قرار گرفت. 

 
5. Multivariate Analysis of Variance (MANOVA) 
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ها یا همان همگنی پراکندگی نمرات متغیرهای وابسته در هر دو گروه متغیر مستقل مورد  در این پیش شرط، برابری واریانس

ها در هر دو شوند تا نتایج حاصل از تحلیل واریانس چند متغیره، نزدیک به واقعیت باشد. چرا که عدم برابری واریانسبررسی واقع می 

با استفاده از   5زند و در نتیجه نتایج دور از واقعیت خواهند شد. اکنون در جدول  گروه متغیر مستقل، توازن بین دو گروه را از برهم می

 گیرد. ها در فرضیه دوم پژوهش مورد بررسی قرار میآزمون لون برابری واریانس

 

 های متغیرهای وابسته در فرضیه دوم پژوهش: بررسی برابری واریانس5جدول 

آماره  متغیرهای وابسته 

 آزمون

آزادی   درجه 

 اول

آزادی  درجه 

 دوم 

سطح  

 معناداری

 093/0 28 1 029/3 عملکرد تعادلی

 104/0 28 1 824/2 قدرت عضلانی 

 484/0 28 1 504/0 استقامت عضلانی )آزمون شنا سوئدی(

 665/0 28 1 191/0 استقامت عضلانی )آزمون دراز و نشست(

استقامت عضلانی )آزمون بارفیکس اصلاح  

 شده( 

62/2 1 28 117/0 

 194/0 28 1 771/1 استقامت عضلانی )آزمون پلانک(

 433/0 28 1 633/0 ترکیب بدنی 

 

  05/0پیداست، سطوح معناداری بدست آمده از آماره آزمون لون برای متغیرهای وابسته مذکور، بزرگتر از  6همانطور که از جدول 

ها یا همان پراکندگی نمرات متغیرهای وابسته در دو گروه متغیر مستقل واریانس  % 95دهد با سطح اطمینان  باشند که نشان میمی

ها به قدری های گروهباشند و این بدان معناست که تفاوت مشاهده شده در واریانس)تمرینات پیلاتس و ایروبیک(، با یکدیگر برابر می

نیست که با اطمینان گفته شود، این تفاوت به صورت تصادفی رخ داده است. پس بر مبنای نتیجه مذکور، پیش شرط چهارم که همان 

 گردد. ها است، تائید میبرابری واریانس

حال از آنجا که هر سه پیش شرط اجرای آزمون پیشرفته تحلیل واریانس چند متغیره مورد تائید قرار گرفتند، لذا استفاده از این  

شود. اکنون با توجه به آزمون تحلیل واریانس چند متغیره، در جدول  آزمون برای فرضیه دوم پژوهش از حیث آماری مورد تائید واقع می 

 گیرد. فرضیه دوم پژوهش مورد بررسی قرار می 6

 : بررسی فرضیه دوم پژوهش6جدول 

 متغیر وابسته 
گروه )متغیر  

 مستقل( 
 میانگین 

مجموع 

 مربعات

درجه  

 آزادی

میانگین  

 مربعات

آماره 
F 

سطح  

 معناداری

عملکرد  

 تعادلی

 13/34 پیلاتس
3/132 1 3/132 855/5 022/0 

 93/29 ایروبیک 
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قدرت 

 عضلانی 

 95/34 پیلاتس
466/116 1 466/116 898/5 022/0 

 01/31 ایروبیک 

استقامت  

)آزمون  عضلانی 

 شنا سوئدی(

 4/19 پیلاتس

833/100 1 833/100 267/7 012/0 
 73/15 ایروبیک 

استقامت  

)آزمون  عضلانی 

 دراز و نشست( 

 53/23 پیلاتس

133/128 1 133/128 906/4 035/0 
 4/19 ایروبیک 

استقامت  

)آزمون  عضلانی 

اصلاح   بارفیکس 

 شده( 

 8/15 پیلاتس

533/64 1 533/64 271/6 018/0 
 86/12 ایروبیک 

استقامت  

)آزمون  عضلانی 

 پلانک(

 77/115 پیلاتس

64/2146 1 64/2146 391/4 045/0 
 85/98 ایروبیک 

 ترکیب بدنی 
 66/23 پیلاتس

846/49 1 846/49 712/4 039/0 
 08/21 ایروبیک 

 

توان گفت که در وهله نخست، در خصوص تمامی متغیرها، میانگین گروهی که تمرینات پیلاتس را انجام داده می  6براساس جدول  

دهد که در متغیرهای عملکرد تعادلی، قدرت عضلانی و  اند و این نشان میاند، بیشتر از گروهی است که تمرینات ایروبیک را پیش برده

اند، بهتر از افراد با تمرینات ایروبیک است، در حالی که چون وضعیت  استقامت عضلانی وضعیت افرادی که تمرینات پیلاتس را انجام داده

اند، عملکرد بهتری مطلوب در ترکیب بدنی در حقیقت کمتر بودن مقادیر آن است، بنابراین افرادی که تمرینات ایروبیک را پیش برده

توان نتیجه گرفت که سطوح معناداری تمامی متغیرهای اند، دارند. در مرحله بعدی مینسبت به گروهی که تمرینات پیلاتس را انجام داده

بین دو گروه پیلاتس و ایروبیک در خصوص متغیرهای عملکرد تعادلی، دهد  هستند و این در حقیقت نشان می  05/0مذکور کمتر از  

توان گفت که بین ده هفته پیلاتس و قدرت عضلانی، استقامت عضلانی و ترکب بدنی تفاوت معناداری حاکم است. بنابراین در کل می

داری وجود  آموزان متوسطه دوم ملایر تفاوت معنیایروبیک بر عملکرد تعادلی، قدرت عضلانی، استقامت عضلانی و ترکیب بدنی دانش

 گیرد. شود و بنابراین فرضیه دوم پژوهش مورد تائید قرار میتائید می 𝐻1رد و فرض  𝐻0دارد. پس فرض

 

 گیری نتیجه 
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پژوهش حاضر با هدف بررسی و مقایسه اثربخشی ده هفته تمرین پیلاتس و ایروبیک بر عملکرد تعادلی، قدرت عضلانی، استقامت  

تجربی و مقایسه دو گروه آزمایش  گیری از طرحی نیمهآموزان دختر متوسطه دوم شهرستان ملایر، با بهرهعضلانی و ترکیب بدنی دانش 

ای غنی، چندبعدی و از جهاتی  های پژوهش، مجموعهآمده از آزمون فرضیه دستهای بهبا یک گروه کنترل، طراحی و اجرا شد. یافته

دهد که در ادامه به تفصیل، از بدنی قرار میگذاران حوزه تربیت افتراقی از شواهد علمی را در اختیار پژوهشگران، مربیان و سیاست

 .گیردبندی قرار میو جمع زوایای مختلف نظری و کاربردی، مورد بحث، تبیین

آموزان طور معناداری موجب بهبود عملکرد تعادلی دانشنخستین یافته کلیدی پژوهش حاضر آن بود که ده هفته تمرین پیلاتس به

دهد متغیر مستقل ده هفته تمرین  بود که نشان می   807/0آمده در این خصوص برابر با  دستدختر متوسطه دوم ملایر شد. اندازه اثر به 

درصد بر متغیر وابسته عملکرد تعادلی تأثیرگذار بوده است؛ رقمی که در ادبیات پژوهشی حوزه علوم   81توجه  پیلاتس به میزان قابل 

های شود و بیانگر قدرت تبیین بالای این مداخله تمرینی در حوزه مهارتورزشی، اندازه اثری بسیار بزرگ و درخور توجه محسوب می

نتایج   با  یافته  این  نوجوانان است.  )تعادلی  تأثیر تمرینات هسته2021پژوهش یوکا و همکاران  به بررسی  انجام( که  با توپ ای  شده 

فوتبالیست پویای  و  ایستا  تعادل  عملکرد  بر  افراد  پیلاتس  و  بازیکنان  تعادل  بر  را  تمرینات  نوع  این  مثبت  تأثیر  و  بودند  پرداخته  ها 

وجو توان در اشتراک نظری دو پژوهش جستسویی را می جهت است. علت این هم راستا و هم تحرک تأیید کرده بودند، کاملاً همکم 

های تعادلی در ارتقای مهارت  (Core Muscles) کرد؛ چرا که هر دو مطالعه بر نقش محوری تمرینات مبتنی بر عضلات مرکزی بدن

جای آموزان دختر نوجوان بهعنوان تأییدی مضاعف و در بستری متفاوت )دانشهای پژوهش حاضر بهتأکید دارند و از این منظر، یافته 

توان گفت پیلاتس عضلانی، میهای فیزیولوژیک و عصبی شود. از منظر مکانیسم ای فوتبال( بر این نظریه محسوب میورزشکاران حرفه

بستری مناسب    -بدن و ارتقای کنترل پاسچرالیعنی تقویت عضلات عمقی تنه، بهبود آگاهی ذهن-واسطه سه اصل بنیادین خود  به

سیستم  تقویت  حسیبرای  می های  فراهم  تعادل  حفظ  در  دخیل  همحرکتی  درگیرکردن  با  پیلاتس  تمرینات  عضلات  آورد.  زمان 

شود اسکلتی می موجب بهبود هماهنگی میان سیستم عصبی مرکزی، سیستم حسی و سیستم عضلانی دهنده ستون فقرات و لگن،  ثبات

ها« در کنترل حرکتی، مستقیماً بر توانایی فرد در حفظ تعادل ایستا و پویا عنوان بنیان اصلی »نظریه سیستم که این هماهنگی، به 

بر این اساس می نتیجه گرفت که گنجاندن نظام اثرگذار است.  با اطمینان  برنامه توان  های ورزشی مدارس مند تمرینات پیلاتس در 

به تقویت مهارتتواند به دخترانه می  نتیجه کاهش خطر آسیب طور مؤثری  از های تعادلی، بهبود هماهنگی حرکتی و در  ناشی  های 

 .آموزان کمک شایانی کندهای روزمره و ورزشی دانشتعادل در فعالیت عدم

شود، به مقایسه ترین یافته پژوهش حاضر، که وجه تمایز اصلی آن با بسیاری از مطالعات پیشین محسوب میدومین و شاید مهم 

شامل عملکرد تعادلی،  - های آمادگی جسمانی  ای جامع از شاخصمستقیم اثربخشی ده هفته تمرین پیلاتس و ایروبیک بر مجموعه

پیلاتس اختصاص داشت. نتایج تحلیل واریانس چندمتغیره نشان داد که میان دو گروه    -قدرت عضلانی، استقامت عضلانی و ترکیب بدنی

ای که این یافته را وجود دارد. با این حال، نکته   05/0و ایروبیک در تمامی این چهار متغیر، تفاوت معناداری با سطح معناداری کمتر از  

بخشد، آن است که جهت این برتری در همه متغیرها از حالت ساده یک »برتری مطلق« خارج کرده و به آن غنای نظری و کاربردی می 

 .دهدتبیین را نشان مییکسان نبوده و الگویی افتراقی، منطقی و از منظر فیزیولوژیک قابل

آموزانی که تمرینات پیلاتس را تر، در سه متغیر عملکرد تعادلی، قدرت عضلانی و استقامت عضلانی، وضعیت دانش طور دقیق به

 81ترتیب  ای که اندازه اثر تمرینات پیلاتس بر این سه متغیر به گونهطور معناداری بهتر از گروه ایروبیک بود؛ به انجام داده بودند به 
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- درصد بر استقامت عضلانی برآورد شد. در مقابل، در متغیر ترکیب بدنی    51درصد بر قدرت عضلانی و    60درصد بر عملکرد تعادلی،  

گروه ایروبیک با اندازه اثر   - ا این توضیح که وضعیت مطلوب در این شاخص در واقع کمتر بودن مقادیر آن )شاخص توده بدنی( استب

درصد نیز   74که تمرینات ایروبیک با اندازه اثر  مراتب بهتری نسبت به گروه پیلاتس از خود نشان داد؛ ضمن آندرصد، عملکرد به  88

 .بر بهبود تعادل مؤثر واقع شدند، هرچند این میزان اثرگذاری همچنان کمتر از تأثیر پیلاتس بر این متغیر بود

( که به مقایسه اثر دو روش تمرینی ایروبیک و پیلاتس بر انگاره بدنی  1395ها با نتایج پژوهش سبحانی و زاهدی )این الگوی یافته

و اختلالات خوردن دانشجویان دختر پرداخته و هر دو روش را در بهبود تصور بدنی و کاهش خطر اختلالات خوردن مؤثر دانسته بودند،  

زمان تأثیر این دو ای، به بررسی همراستا است؛ چرا که هر دو مطالعه با اتخاذ رویکردی مقایسهای پژوهش هم از حیث ساختار مقایسه

اند. با این حال باید توجه داشت که در پژوهش سبحانی و زاهدی، تفاوت معناداری میان اثربخشی دو روش نوع مداخله تمرینی پرداخته

جای صرفاً متغیرهای تری از متغیرهای جسمانی )بهتر و متنوع گیری از طیف گستردهحاضر با بهره که پژوهش  گزارش نشده بود، درحالی

شناختی مرتبط با تصویر بدنی(، موفق به شناسایی الگویی افتراقی، دقیق و معنادار میان این دو روش تمرینی شد؛ تفاوتی که  روان

( که  2020های مورد سنجش در دو پژوهش باشد. از سوی دیگر، پژوهش میشنکو و همکاران )تواند ناشی از ماهیت متفاوت سازه می 

های سلامت ساله پرداخته و افزایش معنادار در شاخص  17تا    15بدنی اضافی دختران دبیرستانی  به بررسی تأثیر برنامه پیلاتس بر تربیت 

ی این برنامه گزارش کرده بودند، به دلیل فقدان گروه جسمانی، آمادگی عملکردی، ترکیب بدنی، قدرت عضلانی و تعادل را در پی اجرا 

گویی مستقیم به پرسش »تفاوت اثربخشی میان دو روش« نبود؛ همین محدودیت،  شناختی قادر به پاسخ ای ایروبیک، از نظر روشمقایسه

مقایسه طرح  ویژه  جایگاه  و  سهاهمیت  و ای  پژوهشی  این خلأ  کردن  پر  در  را  کنترل(  و  ایروبیک  )پیلاتس،  حاضر  پژوهش  گروهی 

 .سازدتر از اثربخشی نسبی این دو روش، دوچندان می تر و کاربردی ساختن یک تصویر دقیقروشن

خوبی بر پایه ماهیت متفاوت دو نوع مداخله تمرینی تبیین  توان بهشده را میاز منظر فیزیولوژی ورزشی، این الگوی افتراقی مشاهده 

شده و آهسته با دامنه  کرد. تمرینات پیلاتس، به دلیل تمرکز اصلی خود بر تقویت عضلات مرکزی و عمقی تنه، اجرای حرکات کنترل 

های جای کمیت آن، محرک مناسبی برای انطباقهای تنفسی خاص و تأکید بر کیفیت حرکت بهگیری از تکنیکحرکتی دقیق، بهره

آورد که مستقیماً بر بهبود قدرت، استقامت موضعی عضلات تنه و کنترل پاسچرال )که زیربنای عملکرد تعادلی عضلانی فراهم می عصبی 

به دلیل ماهیت هوازی، تکرارشونده، ریتمیک و با شدت متوسط تا بالای خود که  است( اثرگذار است. در مقابل، تمرینات ایروبیک،  

تری برای افزایش مصرف انرژی، تحریک متابولیسم چربی و در نتیجه معمولًا با موسیقی و حرکات پیوسته همراه است، محرک مطلوب 

جایی مکرر بدن در فضا در حین اجرای کند؛ ضمن آنکه ماهیت پویا و جابهبهبود ترکیب بدنی و کاهش شاخص توده بدنی فراهم می 

های پویای تعادل نیز کمک کند، هرچند این تأثیر به اندازه تأثیر عمیق و هدفمند تواند تا حدی به تقویت جنبهحرکات ایروبیک، می 

 .پیلاتس بر ثبات مرکزی بدن نیست

توان به این نتیجه کلی، منسجم و راهبردی دست یافت که هر دو روش تمرینی های پژوهش حاضر، می بندی مجموع یافتهبا جمع

های اجرا در بستر مدارس برای ارتقای شاخصسادگی قابل هزینه، در دسترس و بهپیلاتس و ایروبیک، مداخلاتی اثربخش، ایمن، کم

طور مطلق بر دیگری  توان بهیک از این دو روش را نمیشوند، اما هیچآموزان دختر متوسطه دوم محسوب میآمادگی جسمانی دانش

تر، تمرینات پیلاتس در ارتقای ها حوزه اثرگذاری اختصاصی و متمایز خود را دارا هستند. به بیان دقیقبرتر دانست؛ چرا که هر یک از آن

توجهی از کارایی و برتری قابل  -لکرد تعادلی، قدرت عضلانی و استقامت عضلانییعنی عم-عضلانی آمادگی جسمانی  های عصبی مؤلفه 
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که تمرینات ایروبیک در حوزه مدیریت وزن، کاهش شاخص توده بدنی و بهبود کلی ترکیب بدنی اثربخشی برخوردار است، درحالی

عنوان دو روش رقیب، بلکه  روشنی بیانگر آن است که پیلاتس و ایروبیک را باید نه به ها به دهد. این یافته بیشتری از خود نشان می 

ها باید افزا در نظام تمرینی نوجوانان در نظر گرفت؛ رویکردی که انتخاب یا حتی ترکیب هدفمند آنعنوان دو رویکرد مکمل و هم به

و   - خواه ارتقای کنترل حرکتی، تعادل و قدرت عضلانی، و خواه مدیریت وزن و اصلاح ترکیب بدنی- متناسب با هدف اصلی مداخله  

 .آموز یا گروه هدف صورت گیردهر دانش   ها و شرایط جسمانی اختصاصیهمچنین نیازها، اولویت

وپرورش، مدیران مدارس، مربیان  تواند مبنای علمی مستحکمی برای مسئولین آموزشهای این پژوهش می از منظر کاربردی، یافته 

صورت مجزا به-های درسی ورزشی فراهم آورد تا با گنجاندن اصولی و هدفمند تمرینات پیلاتس و ایروبیک  بدنی و طراحان برنامه تربیت 

های زمان به بهبود مؤلفه صورت ترکیبی و چرخشی در طول سال تحصیلی برای دستیابی هم برای دستیابی به اهداف اختصاصی، یا به 

های ورزشی مدارس دخترانه، گامی عملی و مؤثر در جهت ارتقای سطح آمادگی جسمانی نسل در برنامه -عضلانی و متابولیکعصبی 

آموزان کشور و پیامدهای جسمی، وزن و چاقی در میان دانش تحرکی، اضافهکننده کم نوجوان بردارند. با توجه به شیوع فزاینده و نگران

تواند نقشی ای میهزینهکارگیری چنین مداخلات ورزشی ساختاریافته، علمی، ایمن و کمروانی و اجتماعی گسترده ناشی از آن، به

 .کلیدی و پیشگیرانه ایفا کند

های سنی متفاوت  تر، در هر دو جنس و در گروههای بزرگ شود که این مقایسه در نمونههای آتی نیز پیشنهاد می برای پژوهش

تکرار شود؛ همچنین بررسی پایداری اثرات این دو نوع مداخله در یک دوره پیگیری بلندمدت پس از پایان تمرینات، و نیز طراحی 

های آمادگی جسمانی، ها بر مجموع شاخص افزای آنایروبیک( و سنجش اثربخشی احتمالًا هم -های تمرینی ترکیبی )پیلاتسپروتکل

ساختن نقش توان گفت نتایج پژوهش حاضر، با روشن تواند به غنای بیشتر ادبیات پژوهشی این حوزه کمک کند. در نهایت، می می 

تقای دانش علمی موجود در زمینه آمادگی جسمانی نوجوانان ایفا اختصاصی و مکمل هر یک از این دو روش تمرینی، سهمی مؤثر در ار

کرده و افقی روشن برای طراحی مداخلات ورزشی هدفمندتر در جهت تضمین سلامت جسمانی و روانی و بهبود کیفیت زندگی نسل  

 .کندساز جامعه ترسیم می نوجوان و آینده
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Abstract 

This study aimed to investigate and compare the effect of ten weeks of Pilates and aerobics training on 

physical fitness indicators including balance, muscular strength, muscular endurance, and body composition 

of Malayer female high school students and attempted to identify the most efficient training method 

appropriate to their needs. This study was a quasi-experimental study. The statistical population of the study 

included all female high school students in Malayer city in the academic year 2014-2015, and the statistical 

sample was estimated using a multi-stage cluster method, with a sample size of 45 female high school students 

randomly assigned to 3 groups: a 10-week Pilates training program (first experiment), a 10-week aerobic 

training program (second experiment), and a control group. Balance performance in the present study was 

measured using a tool designed by Brunineks and Brunineks (2005), called the Brunineks-Ozeretsky Motor 

Proficiency Test. The one-repetition maximum test was used to examine upper and lower body muscle 

strength. The Swedish push-up, sit-up, modified pull-up, and plank exercises were used to measure muscular 

endurance. Body composition in the present study was measured by body mass index (BMI). For statistical 

analyses, Shapiro-Wilk was used to examine the normality of the research variables, univariate analysis of 

covariance, and multivariate analysis of variance were used to examine the hypothesis tests. The results of 

the study showed that ten weeks of Pilates training in Malayer high school students significantly increased 

balance performance (effect size 0.807 or 81%), muscle strength (0.595 or 60%), and muscle endurance 

(0.513 or 51%), and decreased body composition (0.422 or 42%). Ten weeks of aerobic training also 

improved balance performance (0.737 or 74%), muscle strength (0.164 or 16%), muscle endurance (0.044 or 

4%), and body composition (0.879 or 88%). Comparison between the two groups showed that Pilates was 

superior in improving balance performance, strength and muscular endurance, while aerobics was more 

effective in improving body composition, and all differences were significant. It is suggested that in order to 

fully improve the physical fitness indicators of students, integrated programs including Pilates and aerobics 

exercises should be implemented periodically and regularly in secondary schools to maximize the benefits of 

both methods. This can improve both balance, strength and muscular endurance, as well as body composition. 
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