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شامل حرکاتی است که به  باراوسل تمرینات . سل انتقال حرکات و تمرینات باله از حالت ایستاده به حالت افقی و روي زمین استوبارا
تحقیق حاضر به بررسی شیوه تمرینـی  . شودمیتمام عضلات درگیر تمرین  شود ونجام میا موافق و مخالفطور مداوم بر روي عضلات 

  .پذیري عضلات همسترینگ پرداخته استهاي ترکیب بدنی و میزان انعطافبر روي برخی از شاخصباراوسل 
هاي پیش آزمون و پس آزمون در قبل و پس از آزمون هاي خاصی پژوهش، از نوع نیمه تجربی است و به دلیل ویژگی روش تحقیق

 25-18مـابین   BMIبـا سـال   35-25نفر زنـان غیرورزشـکار بـین     25هاي این تحقیق ده، آزمودنییتمرینی انجام گرد ۀبرنام ۀمداخل
هفته تمرینات  8تحت ) 165 و قد 93/59 ، وزن9/30 با میانگین سن(نفر آنها به عنوان گروه تجربی  15بودند که کیلوگرم بر مترمربع 

 نمونـه . که مورد ارزیابی قرار گرفتنـد ) 3/162و قد 63/59، وزن3/31با میانگین سن( دندونفر ب 10گروه کنترل  باراوسل قرار گرفتند و
  .و سن مورد نظر تحقیق انجام شده است BMI تمام شماري براساس  )در دسترس ب )الف ۀگیري در دو مرحل

پـس از جمـع    .پذیري بوده استو جعبه انعطافترازوي آلمانی، متر نواري، کالیپر دیجیتالی : گیري در این تحقیق شاملابزار اندازه
استفاده شـده اسـت و بـا پـیش فـرض تسـاوي        )اسمیرنوف –کولموگروف (ها از آزمون براي تعیین توزیع طبیعی داده ،آوري اطلاعات

 BF%پیش آزمون نتایج تحقیق نشان داد که میانگین نمرات  .ها در آزمون تحلیل کوواریانس، مراحل آزمون انجام گرفته استواریانس
 باراوسـل  هـاي گـروه  WHR%میانگین نمرات پیش آزمون  ،همچنین .بوده است 80/28و 28/31و کنترل به ترتیب باراوسلهاي گروه
و  23 باراوسلزنان غیرورزشکار در گروه    BMI%علاوه تحقیق در بخش میانگین نمرات پیش آزمونه ب. بوده است73/0و کنترل73/0

و  36/33باراوسـل هاي گروه پذیريانعطافتحقیق در بخش میانگین نمرات پیش آزمون ، در نهایت .را نشان داد 65/22در گروه کنترل
 sig=0.001( دار مثبتـی دارد معنـی  تـأثیر زنـان غیرورزشـکار    BF%بـر  باراوسـل  نتایج یک دوره تمرینات . بوده است 90/30کنترل

f=24.76(. بر باراوسل یک دوره تمرینات ، همچنین%WHR  دار مثبتی داردمعنی تأثیرزنان غیرورزشکار نیز )sig=0.009 f=8.28(.  
در نهایت یـک دوره   .)sig=0.072 f=3.57(داري ندارد معنی تأثیرزنان غیرورزشکار  BMI%بر باراوسل یک دوره تمرینات  ،علاوهه ب

نتـایج تحقیـق    ،به طور کلـی  .)sig=0.001 f=28.89(مثبتی دارد دار معنی تأثیرپذیري زنان غیرورزشکار بر انعطافباراوسل تمرینات 
ولـی   ،دار مثبتی داشتهمعنی تأثیرپذیري زنان غیرورزشکار و انعطاف  %BF-WHR%بر رويباراوسل نشان داد که یک دوره تمرینات 

  .داري نداشته استمعنی تأثیرزنان غیرورزشکار   BMIبر روي
  

  زنان غیر ورزشکار ،انعطاف پذیري ،ترکیب بدنی ،باراوسلتمرینات  :کلیديواژگان 
  
  

        
  

E-mail: s.seraj62@gmail.com  *کارشناس ارشد تربیت بدنی. 1    
 E-mail: afarahani@pnu.ac.irتهران                                                                                             استاد دانشگاه پیام نور. 2

 چکــیده
    29/1/91 :  تاریخ تصویب              27/5/90 : تاریخ دریافت 



 130  زنان غیر ورزشکار سل بر روي ترکیب بدنی و انعطاف پذیريوثیر تمرینات باراأت                                                          

  دمهـمق
شـامل حرکـاتی    باراوسـل  تمرینات . انتقال حرکات و تمرینات باله از حالت ایستاده به حالت افقی و روي زمین است 1باراوسل

ترکیـب بـدنی    .شوندتمرین می تمام عضلات درگیر شود والف انجام میخاست که به طور مداوم بر روي عضلات موافق و م
مهـم در   یبدنی در بـدن انسـان اسـت کـه بـه عنـوان عـامل        ةاستخوان و تود اصطلاحی براي توزیع درصد چربی، ماهیچه و
 از جملـه . دهـد چاقی و لاغري مفرط امیـد بـه طـول زنـدگی را کـاهش مـی       ؛تندرستی و آمادگی جسمانی شناخته شده است

هـا بـراي مشـخص    از ایـن شـاخص   .باشـد می BMI2-WHR3-BF%4ترکیب بدنی  ،یابیهاي مورد استفاده در ارزشاخص
یکـی از   (BMI) بـدنی  ةشـاخص تـود  . شـود آن با عوامل خطرسـاز اسـتفاده مـی    ۀکردن چگونگی توزیع چربی اضافه و رابط

گیـري قـد تشـکیل    بدن از وزن و انـدازه  ةهاي تودبسیاري از شاخص .هاي عمومی مورد استفاده در تعیین چاقی استشاخص
 WHRمحیط کمر شاخص بهتري براي برآورد چربی امعا و احشاء به نسبت ةاندازکه اند محققان نشان داده از اند، برخیشده

    .):1385109بلوچی،  بحرالعلوم،( باشدمی 
نفـر   30بالرین زن و  30"چربی و اختلالات قاعدگی در رقص باله ةشاخص تود بدنی، ةشاخص تود"در تحقیقی با عنوان 

روش بیوالکتریکـال مـورد    گروه کنترل غیرورزشکار را تحت نظرگرفته و شاخص توده بـدن و درصـد چربـی را بـا اسـتفاده از     
  بـه غیـر ورزشـکاران    تـري نسـبت   کـم  BMIداري ها بـه طـور معنـی   اند که بالرینبه این نتیجه رسیده و اندارزیابی قرار داده

باشند و چـاقی  می) 23(%ورزشکاران تر از غیرداري کمنیز به طور معنی) 85/18(%درصد چربی بدن آنها  ،باشند و همچنینمی
  .)195:2005 همکاران، استوکیس و( بوده است 7/6% ها  و در بالرین 9/40%در غیرورزشکاران  

) 8/7(% اي هـاي حرفـه  در بـالرین  %BF: نشان داد کـه  "بررسی ترکیب بدنی در رقصندگان"دیگر با عنوان  تحقیقیدر 
ایـن  . انـد هـا از سـایرین لاغرتـر بـوده    هاي مختلف رقص بـالرین بوده و در میان سبک) 24(%هاي آماتور تر از بالرینبسیار کم

  .)18:2005 ویلمردینگ و همکاران،( نجام گرفته استسال ا 5/15-40هایی با محدوده سنی تحقیق بر روي نمونه
انجام شـد کـه نتـایج بـر ایـن       "هاي جوانگیري خصوصیات آنتروپومتریکی بالریناندازه"در این زمینه، پژوهشی با عنوان 

  . باشـند یدارتري لاغرتر، انعطاف پـذیرتر و از نظـر جنسـی نسـبت بـه گـروه کنتـرل نابـالغ م ـ        ها به طور معنیبالرین ،مبنا بود
دانـش آمـوز دختـر از مـدارس      43وابسـته بـه بالـه و     ۀدانش آموز دختر از یک مدرس 43هاي اول در این تحقیق شامل نمونه

چربی آنها با روش بیوالکتریکـال سـنجیده شـده و تسـت انعطـاف آنهـا تسـت        . اندسال بوده 8-13سنی  ةعمومی در محدود
مفصـل   ROMگرفتـه انـد    6از  4اي بوده است که امتیـاز  ها در این آزمون به گونهانعطاف پذیري بالرین .نیکلاس بوده است

  .)84:2005، کودل و همکاران( بوده است 20-24آنها 
تمرینات با شدت بالا و رژیـم غـذایی و فاکتورهـاي آنترپـومتریکی بـر روي بـرهم        تأثیر"از سوي دیگر تحقیقی با عنوان 

هـا  بوده است و در مجمـوع بـالرین  % 21بوده و در گروه کنترل % 13ها در بالرین BMIبیان کرد که  "ریختن چرخه قاعدگی
تر و شـروع قاعـدگی دیرتـري    تر، قد کوتاهکردند وزن کمهایی که با شدت بالا تمرین میبالرین تري بودند وکمBMI  داراي

کاسـتلو  ( کردندهیچ فعالیت ورزشی شرکت نمی نفر دیگر در 77بالرین و  38نفر بوده که شامل  115هاي وي آزمودنی .داشتند
  .)26:2006 همکاران، و

                                                             
1. Barre au sol 
2. Body mass index  
3. weight high ratio  
4. Body fat  
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محققین  بـه ایـن نتیجـه دسـت یافتنـد کـه        "هاي گروهیثبات قامتی و اجزاي فیزیکی در بالرین"پژوهشی با عنوان  در
هـا  ولـی بـالرین   ،ه اسـت تر بودسال داراي ثبات قامت بیشتر بوده و عکس العمل اندام تحتانی آنها سریع 60هاي بالاي بالرین

  .)2008 زانگ و همکاران،( سال انعطاف پذیري بیشتري داشتند 59-50
هـا داراي سـطوح   این نتیجه به دست آمـد کـه آزمـودنی    "اي بالهآمادگی بدنی و اجراي حرفه"در تحقیقی دیگر با عنوان 

هـا در مفصـل   باشند و همچنـین بـالرین  هوازي بالا میاي نیازمند به سطوح باشند که البته براي اجراي حرفههوازي پایینی می
. ولـی در قسـمت بالاتنـه، تنـه و همسـترینگ و چهارسـر ضـعیف هسـتند         ،باشندحرکتی و قدرت بالایی می ۀران داراي دامن

ر هاي پایین و درصد چربی بسیار پایینی می باشند و این خصوصـیات فیزیکـی در اجـراي آنهـا بسـیا     آنها داراي وزن ،همچنین
  .)273:2009 توییچت و همکاران،( باشدمی مؤثر

محققـین بـه ایـن نتیجـه دسـت یافتنـد کـه         "هـاي بالـه  هاي پیلاتس و تکنیکروش"در این راستا در تحقیقی با عنوان 
  .)92:2006 آهرن و همکاران،(باشد  مؤثرها هاي باله توسط آزمونتواند براي رسیدن به اهداف و تکنیکتمرینات پیلاتس می

 تـأثیر هاي ناشی از باله در دانش آموزان نخبـه  آیا آمادگی جسمانی بر روي وقوع آسیب"پژوهشگران در تحقیقی با عنوان 
هاي ایجاد شده در باله و درصد چربی بدن و انعطـاف پـذیري ایسـتا و پویـا و     به این نتیجه دست یافتند که بین آسیب "دارد؟

داري وجود دارد و میزان پایین فاکتورهاي ذکـر شـده بـا صـدمات     وازي ارتباط معنیقدرت اندام تحتانی و فوقانی و ظرفیت ه
ها داراي درصد چربی بسیار پایینی در بـدن بودنـد کـه    بالرین ،شدند و همچنیناي مربوط میهفته 15 ةپایدار در طی یک دور

  .)2732:2009 یچت و همکاران،توی( کردبعضی از آنها را به دلیل آسیب دیدگی مجبور به تغییر نوع فعالیت می
هـا بـه   هـاي لپتـین در دوران بلـوغ در بـالرین    افزایش چرخه آدیپونکتین و کاهش گیرنـده "در این رابطه تحقیقی با عنوان 
خیر بـه سـن بلـوغ رسـیده و سـطح      أها با یک سال تدهد بالرینانجام شده که نشان می "همراه ترکیب بدنی و بلوغ دیر رس

بـدون چربـی در    ةیابد و چربی تنه و پایین تنه کـاهش یافتـه و تـود   آدیپونکتین در دوران بلوغ افزایش می لپتین کم شده ولی
زن بـالرین قفقـازي در دوران    22ولی این مطالعه را بر روي . یابد و تراکم استخوانی طبیعی بوده استاندام تحتانی افزایش می

  .)905:2010 دونسو و همکاران،( بلوغ استخوانی انجام دادگیري قد و وزن و سرعت رشد و بلوغ و با اندازه
محققان به این نتیجـه رسـیدند    "انعطاف پذیري مفصل زانو و الگوي آسیب در رقصنده ها"همچنین در تحقیقی با عنوان 

ل آنهـا بـه   حرکتـی مفاص ـ  ۀجنس و دامن - BMI -گیري سنها بسیار آسیب پذیر بوده و پس از اندازهکه اندام تحتانی بالرین
  .)754:2011 اتهان و همکاران،( این نتیجه رسید که این فاکتورها عامل پیشگیري کننده براي این صدمات نبوده است

به این نتیجه دسـت یافتنـد    "تراکم استخوانی و ترکیب بدنی در رقصندگان دانشگاهی"در نهایت پژوهشی دیگر با عنوان 
بـود و درصـد   ) 0/32 -% + 9/5(تر از گروه شاهد داري کمبه طور معنی) 9/25 -+%  2/9(ها که درصد چربی کل بدن بالرین

به این نتیجه رسید که چربـی موضـعی   آنها . بودند) 6/37 -+ 6/8(تر از گروه شاهد کم) 0/28 -+ 9/6(ها چربی نیز در بالرین
در ایـن تحقیـق، پیرامـون    . هاي قلبی و متابولیکی را در آنهـا کـاهش داد  تر بدن در قسمت میانی تنه خطر ابتلا به بیماريکم

مورد بررسـی قـرار    MANCOVAآنها از طریق آنالیز  BCو شده بررسی و مطالعه سال  18-25سنی  ةها در محدودبالرین
  .)31:2011 فریزن و همکاران،(گرفته است 

هـاي ترکیـب   تمرینی باراوسل بـر روي برخـی از شـاخص    ةشیو تأثیرتحقیق حاضر به  پژوهش محقق در ۀبا شرح پیشین 
سایر اهداف پـژوهش نیـز بـه شـرح زیـر      . پرداخته است بدنی و میزان انعطاف پذیري عضلات همسترینگ زنان غیر ورزشکار

  :باشدمی
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 .زنان غیر ورزشکار  BF%یک دوره تمرین باراوسل بر  تأثیرتعیین  -
 .زنان غیر ورزشکار WHR%یک دوره تمرین باراوسل بر  تأثیرتعیین  -
 .زنان غیر ورزشکار BMI%یک دوره تمرین باراوسل بر  تأثیرتعیین  -
 .یک دوره تمرین باراوسل بر انعطاف پذیري زنان غیر ورزشکار تأثیرتعیین  -

 ةو انعطـاف پـذیري زنـان غیـر ورزشـکار انگیـز       BF%, WHR, BMIبر باراوسل ناشناخته بودن اثر تمرینات  ،در واقع
  .اصلی این تحقیق بوده است که محقق به دنبال پاسخ آن در این مقاله بوده است

 
  شناسی تحقیقروش

هاي پیش آزمون و پس آزمـون در قبـل و   آزمون  هاي خاصی پژوهش،تحقیق حاضر از نوع نیمه تجربی بوده و به دلیل ویژگی
  .برنامه تمرینی انجام گردیده است ۀپس از مداخل

  
  هاي تحقیقگروه. 1 جدول

  

  پس آزمون  متغیر مستقل  پیش آزمون  گروه تحقیق

  T1  X1 T2  گروه تجربی
 T1 __  T2  گروه کنترل

 

:T1  پیش آزمون  
:X1  باراوسل تمرینات  
:T2 پس آزمون  

  
  متغیرهاي تحقیق 

میـزان  - BF%درصد چربی بـدن   ،WHRنسبت محیط کمر به لگن  -BMIبدنی  ةشاخص تود_وزن  .متغیرهاي وابسته
 انعطاف پذیري عضلات همسترینگ 

 باراوسل تمرینات  .متغیر مستقل
نفر از مراجعه کنندگان به مجموعه ورزشـی انقـلاب واقـع در تهـران و      350آماري شامل  ۀجامع: آماري تحقیق ۀنمون جامعه و
نفر بودند کـه   25تحقیق حاضر شامل  ۀنمون. اندشرکت کردهباراوسل هاي کلاس هاي شمال و شرق تهران بوده که درباشگاه
 .انجام شده است و سن  BMI هاي در دسترس و تمام شماري بر اساس نمونه ۀگیري در دو مرحلنمونه

نفـر نیـز بـه     10قرار گرفتنـد و   باراوسل هفته تمرینات  8نفر گروه تجربی که شامل زنان غیر ورزشکار بودند و تحت  15
متر نواري، کـالیپر دیجیتـالی و جعبـه     ترازوي آلمانی، :گیري در این تحقیق شاملابزار اندازه. عنوان گروه کنترل انتخاب شدند

   .انعطاف پذیري بوده است
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ورت نشسـته و  دقیقه تمرینات کششی و گرم کردن به ص 10انجامید که شامل تمرینات هر جلسه یک ساعت به طول می
شد و در نهایـت نیـز   دقیقه تمرین که به ترتیب بر روي عضلات تحتانی و فوقانی و شکم که به صورت خوابیده انجام می 40
 .شدانجام میدقیقه سرد کردن  10

  
  هاي تحقیقیافته

   ویژگی جمعیت شناختی

هاي مـورد مطالعـه قابـل    توصیف آماري گروه 2دادند که در جدول هاي این پژوهش را زنان غیر ورزشکار تشکیل میآزمودنی
  .باشدمشاهده می

  هاي مورد مطالعهتوصیف آماري گروه .2جدول
  

  هاي آماريشاخص
  بیشترین  ترینکم  تغییرات دامنه  استاندارد انحراف  میانگین  متغیر ها

  35  25  10  3.56  30.53  تجربی  سن
  35  26  9  2.98  30.30  کنترل

  69  52  17  8.36  61.95  تجربی  (kg) وزن
  66  48  18  7.39  58.77  کنترل

  174  151  32  7.09  165.700  تجربی  (cm) قد
  170  151  19  4.9  161.500  کنترل

  
  مطالعه هاي موردنسبت محیط کمر به لگن، توده بدنی و انعطاف پذیري گروه درصد چربی، هاي آماري مربوطشاخص. 3 جدول

  

  
  

  حداکثر  حداقل  + SDمیاتگین

B
F%

 W
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R
  B

M
I

  FL
  B

F%
  W

H
R

  B
M

I
  FL
  B

F%
  W

H
R

  B
M

I
  FL
  

گروه 
  باراوسل

ون
آزم

ش 
پی

  

28.31 
+ 

4.12  

0.73 
+ 

0.04  

23.00 
+ 

2.06  

33.36 
+ 

5.12  
22.39  0.68  20.58  25.5  35.35  0.79  28.76  42  

ون
آزم

س 
پ

  

26.28 
+ 

4.31  

0.71 
+ 

0.03  

22.64 
+ 

2.23  

37.87 
+ 

5.58  
21.12  0.66  20.14  29  34.47  0.77  

  
28.22  
  

49.5  

 گروه
  کنترل

ون
آزم

ش 
پی

  

28.80 
+ 

3.53  

0.73 
+ 

0.03  

22.65 
+ 

2.88  

30.90 
+ 

9.11  
23.97  0.68  18.59  16  34.14  0.81  28.71  44  

س 
پ

ون
آزم

  

28.79 
+  

3.54  

0.73 
+ 

0.04  

22.60  
+ 

2.86  

31.20 
+ 

9.26  
23.98  0.67  18.59  16  34.14  0.82  28.71  45  
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زنان غیـر ورزشـکار    BF%یک دوره تمرینات باراوسل بر  هاي تحقیق نشان داد کهنتایج پژوهش در بخش آزمون فرضیه
  .داري داردمعنی تأثیر

 
  1در فرضیه  )پیش آزمون( گرنتایج تحلیل کوواریانس دو گروه آزمایشی باراوسل و کنترل پس از کنترل متغیرهاي مداخله. 4جدول 

  

  شاخص   آماري
  منبع   تغییرات

مجموع 
  مجذورات

درجه 
  آزادي

میانگین 
  مجذورات

 Fضریب 
 سطح معناداري

)p (  
توان 
  آماري

  1  0.001  355.79  350.87  1  350.87  پیش آزمون
  0.98  22  21.69  واریانس درون گروهی  0.99  0.001  24.42  24.42  1  24.42  واریانس بین گروهی

  19016.46  25          
  

) 001/0( ، مشخص است که به دلیل این که در واریانس بین گروهی سـطح معنـاداري برابـر    4هاي جدول بر اساس داده
یـک دوره   تأثیراول پژوهش مبنی بر  ۀفرضی ،بنابراین است، 05/0باشد و این مقدار کوچکتر از سطح معناداري ملاك یعنی می

، %BFگردد که بین میانگین نمرات پـس آزمـون   گیري میشود نتیجهمی تأییدزنان غیرورزشکار  %BFتمرینات باراوسل بر 
 هـا در نمـرات پـس آزمـون    میـانگین  ۀمقایس ـ ،همچنـین  .داري وجود دارددر دو گروه آزمایشی باراوسل و کنترل تفاوت معنی

BF% کـرده  کسـب  ) 28.78(تري را نسبت بـه گـروه کنتـرل    نمرات پائین) 26.27(دهد که گروه آزمایشی باراوسل نشان می
  .گرددمی تأییدپژوهشی  ۀفرضی ،بنابراین. است

  .داري داردمعنی تأثیرزنان غیر ورزشکار  WHR%یک دوره تمرینات باراوسل بر 
 

  2در فرضیه  )پیش آزمون(گرنتایج تحلیل کوواریانس دو گروه آزمایشی باراوسل و کنترل پس از کنترل متغیرهاي مداخله. 5 جدول
  

  شاخص آماري
  تغییراتمنبع 

  مجموع
  مجذورات

درجه 
  آزادي

 میانگین

  مجذورات
 Fضریب 

  سطح معناداري
)p (  

  توان
  آماري

  1  0.001  233.67  0.028  1  0.028  پیش آزمون
  0.0001  22  0.003  واریانس درون گروهی  0.78  0.009  8.28  0.001  1  0.001  واریانس بین گروهی

          25  13.04  مجموع
  

) 009/0( مشخص است که به دلیل این که در واریانس بین گروهی سـطح معنـاداري برابـر     ،5 هاي جدولبر اساس داده
یـک دوره   تأثیرپژوهش مبتنی بر  2 ۀفرضی ،بنابراین است، 05/0می باشد و این مقدار کوچکتر از سطح معناداري ملاك یعنی 

گردد که  بین میانگین نمرات پـس  گیري مینتیجهاین طور  شود ومی تأییدزنان غیر ورزشکار  %WHRتمرینات باراوسل بر 
هـا در  مقایسـه میـانگین   ،همچنـین  .داري وجـود دارد ، در دو گروه آزمایشی باراوسل و کنترل  تفاوت معنـی %WHRآزمون 

تـري را نسـبت بـه گـروه کنتـرل      نمرات پائین) 0.71(دهد که گروه آزمایشی باراوسل نشان می %WHRنمرات پس آزمون 
  . گرددمی تأییدپژوهشی  ۀفرضی ،بنابراین. کسب کرده است) 0.73(
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 .داري داردمعنی تأثیرزنان غیر ورزشکار  BMI%یک دوره تمرینات باراوسل بر 
  

  3در فرضیه  )پیش آزمون(نتایج تحلیل کوواریانس دو گروه آزمایشی باراوسل و کنترل پس از کنترل متغیرهاي مداخله گر. 6 جدول
  

  شاخص آماري
  تغییرات منبع

  مجموع
  مجذورات

درجه 
  آزادي

میانگین 
  مجذورات

 Fضریب 
  سطح معناداري

)p (  
  توان آماري

  1  0.001  833.36  139.96  1  139.96  پیش آزمون
  0.168  22  3.69  واریانس درون گروهی  0.44  0.072  3.57  0.601  1  0.601  واریانس بین گروهی

          25  12942.07  مجموع
  

) 072/0( ، مشخص است که به دلیل این که در واریانس بین گروهـی سـطح معنـاداري برابـر     6جدولهاي بر اساس داده
یـک دوره   تـأثیر پژوهش مبتنی بـر   3 ۀفرضی ،است، بنابراین 05/0باشد و این مقدار بزرگتر از سطح معناداري ملاك یعنی می

گردد کـه بـین میـانگین نمـرات پـس      گیري مینتیجهچنین  شود ونمی تأییدزنان غیر ورزشکار  %BMIتمرینات باراوسل بر 
ها در نمـرات  میانگین ۀمقایس ،همچنین .داري وجود ندارددر دو گروه آزمایشی باراوسل و کنترل تفاوت معنی، %BMIآزمون 

) 22.60(نمرات یکسـانی را نسـبت بـه گـروه کنتـرل      ) 22.64(دهد که گروه آزمایشی باراوسل نشان می %BMIپس آزمون 
  .گرددپژوهشی رد می ۀفرضی ،بنابراین. ب کرده استکس

 .داري داردمعنی تأثیرزنان غیر ورزشکار  انعطاف پذیريیک دوره تمرینات باراوسل بر 
  

  4در فرضیه  )پیش آزمون(گرنتایج تحلیل کوواریانس دو گروه آزمایشی باراوسل و کنترل پس از کنترل متغیرهاي مداخله. 7جدول 
  

  شاخص آماري
  منبع تغییرات

  مجموع
  مجذورات

  درجه
  آزادي

  میانگین
  مجذورات

 Fضریب 
  سطح معناداري

)p (  
  توان آماري

  1  0.001  320.40  1129.76  1  1129.76  پیش آزمون
  101.89  1  101.89  واریانس بین گروهی

  3.52  22  77.57  واریانس درون گروهی  0.99  0.001  28.89
          25  32450.00  مجموع

  

) 001/0( ، مشخص است که به دلیل این که در واریانس بین گروهی سطح معنـاداري برابـر   10هاي جدول دادهبر اساس 
یـک دوره   تـأثیر پژوهش مبتنی بر  4 ۀفرضی ،بنابراین .است 05/0باشد و این مقدار کوچکتر از سطح معناداري ملاك یعنی می

گردد که بـین میـانگین نمـرات    گیري میاین طور نتیجه شود ومی یدتأیتمرینات باراوسل بر انعطاف پذیري زنان غیر ورزشکار 
هـا  مقایسه میـانگین  ،همچنین .داري وجود داردپس آزمون انعطاف پذیري در دو گروه آزمایشی باراوسل و کنترل  تفاوت معنی

بـالاتري را نسـبت بـه گـروه     نمـرات  ) 37.86(دهد که گروه آزمایشی باراوسـل  در نمرات پس آزمون انعطاف پذیري نشان می
  .گرددمی تأییدپژوهشی  ۀفرضی ،بنابراین. کسب کرده است) 31.20(کنترل 
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  گیري و نتیجه بحث
 .دار مثبتی داردمعنی تأثیرزنان غیر ورزشکار  BF%یک دوره تمرینات باراوسل بر  نتایج این پژوهش نشان داد که

اسـتوکیس و   آن با سایر تحقیقات قابل ذکـر اسـت کـه ایـن نتـایج بـا تحقیقـات        ۀدر تحلیل نتایج به دست آمده و مقایس
  ) 23(% تـر از غیرورزشـکاران  داري کـم بـه طـور معنـی   ) 85/18(%ها مبنی بر اینکه درصد چربی بدن بالرین) 2005(همکاران 

همچنـین بـا    .)195:2005 همکـاران،  استوکیس و( بوده است 7/6%ها و در بالرین 9/40%ورزشکاران  باشد و چاقی در غیرمی
آمـاتور  هـاي  تـر از آزمـودنی  بسیار کـم ) 8/7(%اي هاي حرفهدر بالرین%BF  اینکه مبنی بر) 2005(تحقیق زانگ و همکاران 

 .همسو بوده است ها از سایرین لاغرتر بوده اند،هاي مختلف حرکات موزون بالرینبوده و در میان سبک) 24(%
تري نسـبت  هاي پایین و درصد چربی بسیار پایینها داراي وزندر تحقیق خود نشان داد بالرین) 2009(توییچت  ،علاوهه ب

 دونسـو و همکـاران   .باشـد هاي رایج در آنان درصد چربی کـم بـدن آنهـا مـی    به غیر ورزشکاران بودند و یکی از دلایل آسیب
  درصـد چربـی کـل بـدن     ) 2011(فریـزن و همکـاران    .یافتـه  ها چربی تنه و پایین تنه کـاهش نیز دریافتند در بالرین) 2010(

با توجه به نتایج بـه دسـت    .یافته بودند )0/32 -% + 9/5(تر از گروه شاهد داري کمبه طور معنی) 9/25 -% + 2/9(ها بالرین
جسـمانی و حرکتـی   هـاي آمـادگی   جزئـی از برنامـه  باراوسل توان پیشنهاد کرد که تمرینات هاي انجام شده میآمده و بررسی

 هـاي ذکـر  تحقیق حاضر و سـایر تحقیـق   .هاي ورزشی با لحاظ برنامه سنی آنها قرار بگیردها و باشگاهدانشجویان در دانشگاه
  .باشدهمسو می اند،داشته شده بالاتفاق راجع به کاهش درصد چربی بدن بر اثر تمرینات باله نظر مثبت

 داريمعنـی  تـأثیر زنان غیـر ورزشـکار    WHR%یک دوره تمرینات باراوسل بر  در آزمون فرضیه دیگر نتاج نشان داد که
امکـان   ،براین اسـاس  .در مطالعات انجام شده مشخص شد که نزدیک به این فرضیه، پژوهش تحقیقی انجام نشده است .دارد

  .مقایسه این یافته با سایر تحقیقات نبوده است
   تـأثیر زنـان غیـر ورزشـکار     BMI%یـک دوره تمرینـات باراوسـل بـر      کـه در آزمون فرضیه سوم نشان داده شده اسـت  

  .داري نداردمعنی
 BMIدارتـري داراي  ها به طور معنیمبنی بر اینکه بالرین) 2005(و کودل  )2006(تحقیق کاستلو  نتیجه به دست آمده با

داري داراي هـا بـه طـور معنـی    بـالرین دریافتنـد  ) 2005(با پژوهش استوکیس و همکـاران   ،همچنین .تري بوده و لاغرترندکم
BMI ترکم )k/m2 96/19(  نسبت به غیر ورزشکاران)k/m212/22 (باشدباشند، ناهمسو میمی.  

داري معنـی  تـأثیر یک دوره تمرینات باراوسل بر انعطاف پذیري زنان غیـر ورزشـکار    داد کهدر آزمون فرضیه چهارم نشان 
دارتـري، انعطـاف پـذیرتر از    ها به طور معنـی بالرینکه دریافت  )2005(کودل و همکاران  نتیجه تحقیق حاضر با تحقیق .دارد

سـال داراي ثبـات و    60هـاي بـالاي   مبنی بر این کـه بـالرین  ) 2008(علاوه با تحقیق زانگ و همکاران ه ب .غیر ورزشکارانند
  .باشدسو میهم تر بوده است،تعادل بیشتري بوده و عکس العمل اندام تحتانی آنها سریع

بـه دلیـل    پذیري بر اثر تمرینـات باراسـل احتمـالاً   با توجه به همسویی نظرات محققین با این پژوهش مبنی بر افزایش انعطاف
  .باشدتمرکز حرکات مکرر کششی در اندام تحتانی می

روي  سـل بـر  وتمرینـات بارا سل بر روي زنان غیر ورزشکار به ایـن نتیجـه رسـید کـه     وثیر تمرینات باراأمحقق با بررسی ت
. داري مشـاهده نشـده اسـت   معنـی ثیر أت BMIاما بر روي  ،دار مثبتی داشتهثیر معنیأآنها ت BF%-WHRانعطاف پذیري و 

هـاي ورزشـی،   سل با لحاظ ترکیب بدنی و سن در برنامه آمادگی جسمانی باشـگاه وشود تمرینات باراشنهاد مییپ ،اساس براین
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ثیر رژیم غـذایی  أهاي سنی، تضمن اینکه انجام مطالعات بیشتر در سایر گروه .ها قرار بگیردها و دانشگاهتربیت بدنی آموزشگاه
  .باشدپژوهشگر می ۀسل نیز مورد تأکید و توصیوآن با اثر بخشی تمرینات بارا ۀو رابط
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