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 :تشکر و قدردانی

اكنون كه مراحل این پایان نامه به اتمام رسیده است، جاي دارد تا از همه 

 . عزیزانی که مرا در این كار یاری نموده اند تشکر کنم

وظیفه خود می دانم از راهنمائی های ارزشمند استاد ارجمند جناب آقاي دکتر 

بدون تردید توصیه هاي . محیدر صادقی، نهایت سپاس و قدردانی را ابراز دار

بلكه   خردمندانه ایشان نه تنها كمك مؤثر و مهمي در تكمیل این پایان نامه بوده،

از استاد مشاور ارجمند جناب آقای .ژوهش هاي آینده خود مي دانم راه گشاي پ

 .دکتر بهمن تاروردیزاده تشکر فراوان دارم که قبول زحمت کردند

مهربانم که همواره یار و یاور من بوده اند  از پدر و مادر عزیزم و برادر

تشکر و قدردانی می نمایم، چرا که  هر گونه تلاشي در سایه مهرباني و 

 .پشتیباني بی دریغ آنان میسر است

از سرکار خانم چنگیزی مربي با تجربه و توانمند یوگا که بي دریغ " ضمنا

ار داده تجارب و مهارت هاي خود را در اختیار شا گردان خود قر
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  مقدمه

در كلیه .  ماني در زندگي امروزي،  بهترین راه  براي به زیستن استورزش و  تمرینات بدني و فعالیت جس

در مرحله اي كه دیگر از دارو و درمان پزشكي كاري بر نمي آید، این " امراض جسماني و رواني، دقیقا

قبل از " در گذشته و عمدتا (.243-251، 1385هادی، )ورزش و تحركات بدني است كه چاره ساز است

ش از انقلاب صنعتي،  به استثناي بخش كوچكي از طبقه حاكمه كه ورزش هاي اندك عصر رنسانس و پی

اكثریت مردمان اوقات  ،(1381خوشکام، )موجود آن زمان را  به عنوان قسمتي از  تفریحاتشان انجام میداد

ه خود نیز ناچار بودند براي تامین زندگي، به كار در مزارع  و كارگاه هاي كوچك بسر برند ک" روز را تماما

پس از انقلاب صنعتي، كشف قدرت بخار، برق، . جای ورزش، یا حرکات بدنی لازم را برای آنان می گرفت

استخراج معادن و منابع طبیعي، اختراعات متعدد، ایجاد شهرها و برپا داشتن بناهاي عظیم و ساختن ماشین 

ر اختیار تمام اقشار جامعه قرار گرفت، آلات مدرن، هواپیما و امكانات متعددي كه به راحتي و به سرعت د

طرف، و نیاز بیروني و دروني به كار بیشتر که زمینه آن در روز  ي، از یكیبي تحركي و گرایش به تن آسا

و شب فراهم آورده شده بود و همچنین تمایل جامعه به پیشرفت  با کمک ابزار تولید جدید، تحرک طبیعی و 

تا چندي، این پیشرفت . متی بشر بود، كم كم به بوته فراموشي سپرده شدلازم که یکی از عوامل اصلی سلا

ولی ضایعات ناشي از كار زیاد، اشتغال در شرایط سخت و دشوار، . سریع انسان را مسحور خود کرده بود

دوري از محیط طبیعي و اجبارهاي زندگي شهري، به اضافه آلودگي شهرها و محیط هاي كار و زندگي و در 

هاي جسماني و رواني جدیدي را ارمغان آورد، كه فقط  ، زندگي در کلان شهرها و حومه آن، بیماريیك كلام

ي و توصیه هاي پزشكي یها، داروهاي شیمیا براي درمان این نوع بیماري" قاعدتا. حاصل زندگي جدید بود

ار گرفته بود، به ورزش نیز که به نوبه خود، در دسترس همگان قر. جدید و تخصص هاي نو به بازار آمد

تر، و جلوگیري از پیري زودرس و  براي زندگي بهتر و سالم(. Sadeghi, 2000)ایفای نقش پرداخت 

هم چنین تاثیر درماني  (.1371شریفی، )امراض مربوطه، اصل پیشگیري بهتر از درمان، مطرح شد
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تاثیر گذاري   (.1376 و پیری،1376حجت، ) ورزش، مورد بررسي و تایید صاحب نظران قرار گرفته است

و هم چنین نقش ورزش هاي كششي   (1373پیمانی زاد، -1371گنجوئی، )رشته هاي مختلف ورزشي 

 .   قابل توجه است ( 48-54، 1391رحیمی، ) بر سلامت عمومي و بهداشت رواني (1371صفائی،  )

، در (ب-، پ1923اتی سوامی، ساتیانانداساراسو)كه البته از دیر باز در جامعه بشري مطرح بوده –یوگا  

بررسی های انجام گرفته متعدد از تاثیر تمرینات یوگا و .  دوران معاصر مورد توجه خاص قرار گرفته است

در (. 48-54، 1391رحیمی، باوقار، -1371گنجوئی، -1371شریفی، )آمادگی جسمانی حکایت دارد 

ماشینی و کم تحرکی کنونی و افزایش روز  مجموع با توجه به ضایعات و صدمات جسمانی ناشی از زندگی

افزون نارسایی های استخوانی و عضلانی که بنوبه خود مشکلات و بیماریهای دیگر را افزایش داده و 

، از یک طرف، و وجود اشکالات (1371شریفی، )بهداشت جسمی و روانی را در محیط اجتماعی کاهش داده

از طرف دیگر، یوگا ( Tindle & Etal, 2002)مختلفو عوارض ناشی از مصرف دارو جهت درمانهای 

به عنوان ورزشی دسته جمعی، قابل دسترس، آرام کننده و التیام دهنده، که نه تنها عوارض جانبی ندارد، بلکه 

 ،(1923ساتیانانداساراسواتی سوامی، )کاربرد آن هم از لحاظ جسمی و هم از لحاظ روانی مورد تأیید است

یوگا  اكنون در ایالات متحده امریكا  مورد توجه جوانان قرارگرفته و كاربرد آن  . میگیرد مورد استفاده قرار

مورد استقبال قرار  2117درصد در سال  1/6درصد بود با افزایشي برابر با  7/3بالغ بر  1997كه درسال 

رین در عین حال یكي از گسترده ت(. Tindle & Etal, 2002-Bames & Etal, 2008)گرفته است

كاربردها را در درمان هاي ذهن و جسم بیماران سرطاني، به خصوص  بیماران مبتلا به سرطان سینه داشته 

بیماران مبتلا به (. Mclver & Etal, 2002-Buettner & Etal, 2006-Mao & Etal, 2007. )است

با پزشكي متعارف جهت  و جایگزیني از جمله یوگا، در پیوند سرطان سینه غالبا از روش هاي پزشكي تكمیلي

كاهش علائم مربوط به سرطان و درمان آن و همچنین  بهبود كیفیت زندگي مورد استفاده قرار 

یوگا نشان داده (.  Boon & Etal, 2000, 2515-2521-Crocetti & Etal, 1998, 324-328)میگیرند

ز جمله مردان و زنان در گروه كه به عنوان یك ورزش تاثیر بسزایي بر سلامت گروه ها و اقشار جامعه، ا

   . (Rocha & Etal, 2012)هاي سني متفاوت داشته است 

می  .سلامت جسماني و رواني قشر زنان، سلامت خانواده و اجتماع به ارمغان آورده می شود  با تامین،

این زنان  پردازیم به فاکتورهای آمادگی جسمانی که در اینجا بررسی کردیم و نقش تعیین کننده بر سلامتی

تعادل عبارت از  توانایی جسمانی برای انجام فعالیتهای روزانه مانند ایستادن، راه رفتن و دارند، شامل تعادل، 

در تمرینات ورزشي است که ارتباط بسیار زیادي با توانایی فرد در کنترل مرکز . انجام صحیح غالب حرکات
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اینکه قابلیت تعادل، به صورت ساکن و پویا بستگی به شواهد بسیاری وجود دارد، مبنی بر . ثقل بدن  دارد

عملکرد ساختار مجاری نیم دایره ای گوش، مخچه، تاندونها و مفاصل، حس بینایی و لامسه و همچنین توانایی 

 (. 1383هادوی، )ایجاد هماهنگی این عوامل با یکدیگر دارد

معین یا گروهي از مفاصل نام برده می  از انعطاف پذیري، به عنوان دامنه حركتي ممكن پیرامون مفصلی

( تندرستي)انعطاف پذیري یكي از اجزاي آمادگي وابسته به بهداشت (. 184-185،  1388گائینی، )شود

به طور قطع و . است، ولي این بدان معني نیست كه این قابلیت در آمادگي وابسته به مهارت اهمیتي ندارد

آسان در سرتاسر دامنه كامل حركت براي یك زندگي سالم ضروري یقین، توانایي به حركت درآمدن روان و 

افزایش انعطاف پذیري مي .مستلزم مقداري انعطاف پذیري است  بیشتر فعالیتهایي كه انجام مي دهیم،. است

بیشتر مردم بر این باورند كه . تواند از راه افزایش تعادل و زمان عكس العمل، عملكرد فرد را افزایش دهد

پیش از آن كه " آنها معمولا. پذیري خوب براي پیشگیري از آسیبهاي عضلاني تاندوني مهم هستندانعطاف 

. درگیر یك فعالیت شدید بدني شوند، حركات كششي را در قالب برنامه گرم كردن خود انجام مي دهند

ف پذیري متخصصان و كارشناسان حوزه ورزش و گسترش آمادگي جسماني همگي اتفاق نظر دارند كه انعطا

 (. 184-185، 1388گائینی، )خوب براي عملكرد موفقیت آمیز بدن ضروري است

یكي از مهمترین فاكتورها در كسب  استقامت. مي باشد استقامتاز اجزا مهم آمادگي جسماني  دیگر یكي

خطر آسیب پذیري را  استقامتجسماني است و باعث حفظ وضعیت و قامت طبیعي فرد میشود بهبود سلامت 

 . (Rocha & Etal, 2012) م و موفقیت رشته هاي ورزشي و كارهاي روزانه را زیاد میكندك

تنه و لگن  عضلات تعادل، انعطاف پذیری و استقامتیوگا بر هشت هفته ای تاثیر تمرینات  این تحقیق در

  .مورد مطالعه قرار گرفته است زنان میانسال سالم
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 بیان مسئله 1-1

گي صنعتي و شهرنشیني مدرن، انسان نیازمند ایجاد استقامتبا توجه به زند
1

، انعطاف پذیری
2

و تعادل
3
 

زیرا با حفظ این مولفه ها، قادر است، بهتر و سالمتر زندگی . متناسب در اندام و ساختار جسماني اش مي باشد

به این ترتیب ، و برحذر باشدکند و از آسیب های بسیاری که ممکن است در طول عمر با آن مواجه شود 

در این راستا، ارائه برنامه . (1371شریفی، )اصل پیشگیری بهتر از درمان را در این عرصه محقق سازد

ای ورزشی از تمرینات یوگا شامل یك سری کامل تمرینات کششی، استقامتی و تعادلی و انعطاف پذیری  که 

. موجب می گردد، در مدنظر استاني بهداشت روحي و رو تامین استحکام هر چه بیشتر عضلات بدن و نیز

به منظور دسترسي به نتیجه مطلوب و كارآمد، دامنه تحقیق را به بررسی و تاثیرگذاری تمرینات مذکور در 

که سلامت جسماني و رواني آنها، سلامت خانواده و اجتماع را به دنبال دارد، محدود می   قشر زنان،

، ر، آمادگي جسماني متأثر از سه مولفه تعادل و انعطاف پذیریدر بررسی مشخص ت(. 1382بوآنشود، )نمائیم

نخست تعادل است که نقش عمده اي در انجام فعالیت هاي حیاتي ما دارد و موجب استفاده  .می باشد استقامت

ژي موردنیاز بدن مي گردد و دوم انعطاف پذیری است که در فقدان آن بدن دچار خشکی مفاصل  بهینه از انر

در كسب سلامتی  عوامل، استقامت یكي از مهمترین "و نهایتا از آسیب های دیگر می گردد و بسیاری

بنابراین بررسی ما باید مشخص نماید که آیا با انجام تمرینات یوگا میتوان . (1383هادوی، )جسماني است

پاسخ به این  تنبه دنبال یافتحقیق کنونی  بدین منظور. گامي برجسته اي  در تقویت سه مولفه فوق برداشت

 زنان تعادل، انعطاف پذیری، استقامت عضلات تنه ولگن یوگا بر هشت هفته ای تمریناتکه آیا  بودمسوال 

 سالم تاثیر گذار است؟ میانسال

 

 

                                              

1. Endurance  
2. Flexibility  

3. Balance 
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 پژوهش ضرورت  و اهمیت1-0

زندگی فردي و اجتماعي انسان امروزی به ویژه در شهرهای صنعتی و پر ازدحام، نیازمند آرامش روحی و 

این  تامین کنندهتصور می رود تمرینات یوگا یک سری تمریناتی است که زمینه ساز و . سلامتی جسمی است

به ویژه به نظر می رسد برخی پارامترهای بیومکانیکی شامل تعادل، انعطاف . آرامش و سلامتی است

. نین تمریناتی هستندپذیری، استقامت، که عامل اصلی ایجاد سلامتی کامل جسم تلقی می شود، تحت تاثیر چ

ضرورت این امر از آنجا ناشی می شود که با وجود جسم و روح سالم می توان حضور فعال و مفیدتری در 

همواره بهتر مي  ی و جسمانیسلامت روح جامعه ای متشکل ازافرادی با جامعه و محیط زندگی داشت و

حل و فصل  ناسالم،" نسبتاجاری زندگی روبرو شود تا با اعضای مسائل و مشكلات  با تواند

 .(1923ساتیانانداساراسواتی سوامی، )نماید
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 هدفهاي تحقیق  1-9

  هدف كلي1-9-1

تاثیر یك دوره تمرین هشت هفته ای یوگا بر تعادل، انعطاف پذیری و استقامت عضلات تنه و لگن زنان 

 میانسال سالم 

 اهداف اختصاصي  1-9-0

 زنان میانسال سالم (ایستا، نیمه پویا، پویا)وگا بر تعادل تاثیر یك دوره تمرین هشت هفته ای ی

 تاثیر یك دوره تمرین هشت هفته ای یوگا بر انعطاف پذیری زنان میانسال سالم 

 تاثیر یك دوره تمرین هشت هفته ای یوگا بر استقامت عضلات تنه و لگن زنان میانسال سالم 

، انعطاف پذیری و استقامت (ایستا، نیمه پویا، پویا)تعادلمقایسه اثر یک دوره تمرین هشت هفته ای یوگا بر 

 عضلات تنه و لگن زنان میانسال سالم
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 فرضیه هاي تحقیق  1-1

 فرض كلي  1-1-1

استقامت عضلات تنه و لگن زنان میانسال  و یك دوره تمرین هشت هفته ای یوگا بر تعادل، انعطاف پذیری

 . سالم تاثیر گذار است

 اختصاصي فرضیه هاي  1-1-0

 .سالم تاثیر گذار است میانسال زنان( ایستا، نیمه پویا، پویا)یوگا بر تعادل  هشت هفته ای یك دوره تمرین

 .سالم تاثیر گذار استمیانسال یوگا بر انعطاف پذیری زنان  هشت هفته ای یك دوره تمرین

 . سالم تاثیر گذار است سالمیان یوگا بر استقامت عضلات تنه و لگن زنان هشت هفته ای یك دوره تمرین

، انعطاف پذیری و استقامت (ایستا، نیمه پویا، پویا) یک دوره تمرین هشت هفته ای یوگا بر تعادل میزان اثر 

 .است یكسانعضلات تنه و لگن زنان میانسال سالم 

 پیش فرض هاي تحقیق  1-9

 .امعه را به درستي معرفي مي كندتعداد و موقعیت نمونه نماینده خوبي براي جامعه است و ویژگي هاي ج

 . همه آزمودني ها در شرایط یكسان محیطي و زماني تحت تمرین و آزمون قرار گرفتند

 . همه آزمودني ها سعي و تلاش خود را براي انجام صحیح تمرینات و آزمون ها بعمل آوردند

 تحقیق قلمرو 1-0

  محدوده تحت کنترل محقق -

 .سال 57-37دامنه سنی آزمودنی ها 

 .آزمودنی ها زنان میانسال مبتدی بودند

 .جلسات تمرین صبح ها برگزار می شد

  اجتناب از انجام تمرینهای ورزشی دیگر در طول مدت شرکت در تحقیق 
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 هاي خارج از كنترل  همحدود- 

وثر كنترل شرایط روحي و خانوادگي آزمودني هاي پژوهش حاضر و پیشینه زندگي آنها به عنوان فاكتور م 

 . براي پژوهشگر میسر نبود جسمانیبر وضعیت 

 . نترل ویژگي هاي وراثتي و استعدادهاي ذاتي آزمودني ها امكان پذیر نبودك

كنترل موقعیت اقتصادي و اجتماعي و رواني  آزمودني ها و همچنین سطح فرهنگ خانواده كه مي تواند فرد 

 .بود رپژوهشگ یاري كند، خارج از توان وضعیت جسمانیرا در بهبود 

 

 تحقیق  يمتغیرها 1-7

 : متغیر مستقل: الف

 آموزش یوگا 

 :متغیرهاي وابسته: ب

 ، انعطاف پذیري، استقامت (ایستا، نیمه پویا، پویا)تعادل

 

  ی کلیدی تعریف واژه ها 1-4

 تعریف عملیاتی -2تعریف مفهومی، .1  

 یوگا

این اتحاد در اصطلاح معنوي به زبان  . "، بهم پیوستناتحاد" ژهء یوگ به معني  یوگا تركیبي است از وا -1

یوگا ایجاد كننده  .به کاربرده شده است سانسكریت عبارتست از پیوند آگاهي خالص فردي با روح كیهاني

 .(1923ساتیانانداساراسواتی سوامی، ) روان و روح است  هماهنگي و توازن بین جسم،

یکسان است با این وجود ما در اینجا از جنبه بیشتر  و عملیاتیدر این تحقیق منظور از تعریف مفهوی  -0

 . تمرینی و جسمی یوگا تاثیر آن را می سنجیم و به تاثیر حرکات کششی آن  در بدن توجه می کنیم
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 تعادل ایستا

 (.1383هادوی، )تعادل ایستا توانایی حفظ تعادل در یک حالت پایدار است -1

در اینجا زمان ایستادن افراد بر روی یک پا، و . و عملیاتی یکسان استدر این تحقیق تعریف مفهومی  -2

 ( تست لک لک.)رفتن روی انگشتان پا بررسی می شود

 

 تعادل نیمه پویا

هادوی، )به توانایی حفظ یک وضعیت در حالی که سطح اتکا جابه جا شود، گفته می شودتعادل نیمه پویا  -1
1383.) 

منظور از تعادل نیمه پویا میزان نوسان مرکز فشار . می و عملیاتی یکسان استدر این تحقیق تعریف مفهو -2

 .نسبت به مرکز ثقل است که بر اساس آزمون ستاره انجام می گیرد

 تعادل پویا

هادوی، )به توانایی حفظ و نگهداری حالت پایدار بدن در هنگام حرکت و جابه جایی گفته می شود -1

1383.) 

زمان برخاستن  منظور از تعادل پویا اجرای آزمون. یف مفهومی و عملیاتی یکسان استدر این تحقیق تعر -2

 .است و رفتن

 قامتتاس

برای تکرار یک حرکت معین و مشابه یا وارد آوردن یک فشار و یا  تعبارت است از آمادگی عضلا -1

 . (1383هادوی، )نگهداری یک انقباض در مدت زمان طولانی

از تست دراز و نشست استفاده کرده به  در اینجا. ف مفهومی و عملیاتی یکسان استتعری در این تحقیق -2

طوری که دستها روی سینه قرار می گیرد و کف پاها روی زمین است باید دستها به زانو ها برسد و در این 

  .صورت شمارش می شود

 


