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 جسماني دانشجويان دختر  بر آمادگييوگا ـ ايروبيكو يوگا  تمرين ايروبيك، ريثتأ

 )1( هاي تربيت بدني عموميده در كلاسكننشركت
    1اف جواديان صرّدكتر نصراالله

  2تكتم امامي
  چكيده
 بر برخي از عوامل آمادگي جسماني دانشجويان دختر يوگا ـ  ايروبيكاثر تمرين ايروبيك، يوگا و  هدف تحقيق حاضر تعيين :هدف

  . بود
وسي مشهد دانشگاه فرد) 1( هاي تربيت بدني عموميكننده در كلاس  شركتفعال نفر از دانشجويان دختر غير 76 :شناسي روش
ريني منتخب نداشتند، داوطلبانه انتخاب و به طور تصادفي به سـه گـروه   ي تمها روشاي در  سال كه تجربه19 ـ  25ي  سنّبا دامنة

 2 هفتـه،  14ت  مـد  بـه هاي تجربـي ها در گروهآزمودني.  و يك گروه كنترل تقسيم شدنديوگا ـ  ايروبيكتجربي ايروبيك، يوگا و  
هـاي گـروه كنتـرل در ايـن مـدت در      ني شركت كردند و آزمودمشخصّ تمريني دقيقه در هر جلسه در برنامة    60جلسه در هفته و     

 در اطّلاعـات آوري به منظـور جمـع  . اي نداشتنديافته تمريني سازمانكردند و هيچ برنامةسماني شركت ميمادگي ج كلاس تئوري آ  
و شنا   متر، دراز و نشست      4×9 متر، پرش عمودي، چابكي      1200هاي دو استقامت    آزمون از هاي تجربي  تمريني در گروه   پايان برنامة 

  .عوامل آمادگي جسماني استفاده شدسوئدي براي ارزيابي 
سي، نفّ تعقيبي توكي نشان داد كه ميانگين آمادگي جسماني و عوامل استقامت قلبي ـ تَ آزمون تحليل واريانس يك طرفه و :نتايج

 نسبت به گروه    يوگاـ   ايروبيكنيروي عضلاني، استقامت عضلات شكم و استقامت عضلات كمربند شانه در گروه ايروبيك، يوگا و                
داري بالاتر  طور معني بهيوگاـ ، ميانگين چابكي در گروه يوگا و ايروبيك  چنين هم). >05/0p(داري بالاتر بود  طور معني بهكنترل

  ). >05/0p(از گروه ايروبيك و كنترل بود 
 سبب بهبود آمـادگي جـسماني و        ،ه تمرينات يوگا  ويژه   ب ي تمريني منتخب  ها  روش اين نتايج، نشان داد كه       :گيري هبحث و نتيج  

هـاي آموزشـي واحـد    ي تمريني در برنامـه ها روششود كه از  اين  پيشنهاد مياز اين رو،.  در دانشجويان دختر شده است  عوامل آن 
  .استفاده شود) 1( تربيت بدني عمومي

  
  . ايروبيك، يوگا، آمادگي جسماني و دانشجويان دختر:هاي كليديواژه

 
 
 

___________________________________________________________  
  استاديار دانشگاه فردوسي مشهد  .1
  كارشناس ارشد تربيت بدني دانشگاه فردوسي مشهد. 2
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  مقدمه
شناختي بيشماري همراه   دوران نوجواني و جواني با مزاياي فيزيولوژيكي و روانم در طي بدني منظّيتفعال

يت زندگي پسران و دختران نقش است و در بهبود كيفيبا وجود اين مزايا، ). 17،37(كند  را ايفا ميمهم
و اگر ) 33،37( هستند فعالز نظر جسماني غير دهد كه اغلب كودكان و جوانان امطالعات زيادي نشان مي

ها انجمن).  35( بدني در اوايل زندگي ايجاد شود، ممكن است در بزرگسالي تداوم يابد يتفعالعادت كردن به 
 ند كه ورزش مناسب يك ابزار ارتقادهندةكنتري پيدا ميو پيشگامان حرفه پزشكي روز به روز اعتقاد راسخ

  ). 9(است بهداشت و سلامتي 
ت آمادگي جسماني ي اهم كه افراد به آگاهي بيشتري دربارةچنان دهد همنتايج مطالعات نشان مي

ت كالج طب ورزش آمريكا، آمادگي جسماني را قابلي. كننديابند، براي رسيدن به آن بيشتر تلاش ميدست مي
الط تا شديد اجراي سطوح متوستفعحفظ اين قابليت در سراسر دوره زندگي، مورد و  بدني بدون خستگي بيي

عوامل آمادگي جسماني را به دو دستة عوامل وابسته به تندستي و عوامل وابسته به  ،1ايفرد. كند تعريف مي
هاي مورد نياز براي اجراي ت كيفي توسعة بهدر آمادگي وابسته به تندرستي. مهارت حركتي تقسيم كرده است
توان به استقامت از عوامل اين نوع آمادگي مي. شود ميتوجهي سالم خوب عملكرد و حفظ شيوه زندگ

ي وابسته به مهارت حركتي به در آمادگ. اشاره كرد... پذيري و  سي، انعطافنفّعضلاني، استقامت قلبي ـ تَ
ت، سرع. شود ميتوجههاي جسماني يتفعالها و ديگر هاي مورد نياز براي اجراي بهتر ورزشت كيفيتوسعة

پوشاني  عوامل هر دو نوع آمادگي با هم هم. برخي از عوامل اين نوع آمادگي هستند... توان، تعادل، چابكي و 
 جسماني متفاوت است و هريك از  يتفعال به نوع توجهميزان افزايش هر يك از اين عوامل با . دارند
كه بسياري از مباني و   به اينتوجهامروزه با ). 9(ها به درجات مختلفي از عوامل اشاره شده نياز دارند  يتفعال

-هاي ورزشي شركت مييتفعال و شمار زناني كه در  استتي در مورد ورزش زنان كنار گذاشته شدهعقايد سنّ
 و ضرورت آن، نتوانسته جايگاه اصلي و مناسب خود را در اهميت هنوز ورزش بانوان و ، بيشتر شده است،كنند

  . جامعه پيدا كند
ساز جامعه هستند، تأمين سلامت ويژه دختران، قشر جوان و آيندهه  به اين كه دانشجويان بتوجهبا 

دانشجويان بيشتر وقت خود را در . گرددترين مسائل اجتماعي محسوب مي ها از مهم جسماني و رواني آن
 از نظر جسمي و ذهني خسته ها كه آنان راتوليهاي كاري و ديگر مسؤيتفعالهاي درس، مطالعه و كلاس

دانشجوياني كه از آمادگي . كننددر نتيجه، اغلب نياز به آمادگي جسماني را فراموش مي. گذرانند كند، ميمي
ها تمايلي ندارند و اگر هم شركت كنند، كارايي، اعتماد يتفعال به شركت در ،جسماني مطلوب برخوردار نيستند

عدم . اي از افرادي كه آمادگي جسماني بالاتري دارند، كمتر استبل ملاحظهها به طور قا ت آنبه نفس و لذّ
كند و به مرور باعث كاهش عملكرد و آمادگي جسمي، افسردگي و نداشتن بنيه لازم، تلاش ذهني را كم مي

___________________________________________________________  
1. American Alliance of Health, Physical Education, Recreation and Dance (AAPERD) 
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 براي رسيدن به اهداف ،بنابراين اگر شخص در شرايط جسماني خوبي باشد. شودافت تحصيلي در دانشگاه مي
ت بيشتري همراه خواهد شدت، تندرستي و لذّتحصيلي شانس بهتري خواهد داشت و زندگي او با خلاقي .

حاكي از آن است كه شركت ) 1379(و امينيان و جعفري ) 1383(، سلامي )2001(هاي آدام و همكاران يافته
ي، چابكي و استقامت سي، نيروي عضلاننفّهاي آمادگي جسماني سبب افزايش استقامت قلبي ـ تَدر كلاس

و ) 2006 (1فايژنبام و مديت). 1، 4، 13(عضلات شكم و كمربند شانه در دانشجويان دختر شده است 
ي جسماني از آمادگهاي تمريني با بهبود برخي از عوامل نشان دادند كه شركت در برنامه) 1381(نژاد  همتي
  ).12، 21(روي عضلاني در دختران همراه است  و نيسينفّاستقامت قلبي ـ تَاستقامت عضلات شكم، جمله 

تواند منجر به   دهد، شركت در تمرين ايروبيك، مي     وجود دارد كه نشان مي     نيز   يتوجهمدارك قابل   
    آمـادگي  نتايج تحقيقات، بر اثر تمرينات ايروبيـك بـر          ). 34،  29(ي شود   فوايد فيزيولوژيكي و روانشناختي مهم

نـشان  ) 2007 (2تونكيوپراسـرت و واتاناپـان  ). 22، 14(كيد دارنـد   در زنان تأ سلامتيوضعيتقلبي ـ عروقي و  
ت هوازي و آمادگي قلبي ـ عروقـي دانـشجويان دختـر     دادند كه برنامه تمريني ايروبيك، اثرات مثبتي بر ظرفي

  ). 36(داشته است 
 ، آسـانا  .دهـد  مـي  داري را در ايجاد بهزيـستي جـسماني و روانـي نويـد            بهبود معني نيز   اصول يوگ ا

پيكره اصـلي آنچـه     تمرينات  اين   .شود باعث رشد استعدادهاي روحي و رواني مي       است كه    تمرينات بدني يوگا  
 كـه  شـود  تمرينات بدني و تنفسي يوگـا گفتـه مـي     به يوگا  هاتا .سازند  شناسيم را مي    امروزه با نام هاتا يوگا مي     

ط كامـل بـر بـدن       فكري نسبتاً پايدار از طريق تسلّ     ـ   اش بر دستيابي به تندرستي جسمي        و تمركز اصلي   توجه
دهد كه تحقيقات زيادي به بررسي و تأييد اثرات مثبـت  ات مربوط به يوگا، نشان ميمروري بر ادبي  . )23 (است

-ت نـشان مـي  حقيقات). 32، 15، 23(اند اندازهاي درماني آن پرداختهشناختي يوگا و چشم   فيزيولوژيكي و روان  
عروقي  ـ  با بهبود برخي از پارامترهاي فيزيولوژيكي نظير آمادگي قلبي  تمرين يوگا ة در برنامدهند كه شركت

در تحقيقي به اثر تمرينـات يوگـا بـر بهبـود            ) 2006( و همكاران    3كالوس ريد ). 24،  31،  32(همراه بوده است    
منـدي زيـاد    فـزون و   علاقـه       به گسترش روزا   توجهبا  ). 18(هاي آمادگي جسماني اشاره كردند      متغيربرخي از   

 اين تمرينـات بـر عوامـل        تأثيرهاي ايروبيك و يوگا، مطالعه      يتفعالها به   ويژه خانم ه   ب ما اقشار مختلف جامعة  
هـاي تمرينـي     و برنامـه   هـا   روش آنجا كه استفاده از       از چنين  هم. آمادگي جسماني شايسته تحقيق بيشتر است     

ال در افراد براي شركت در       ع، سبب ايجاد و افزايش انگيزه     متنوو بـدين وسـيله زمينـة       شودهاي بدني مي  يتفع  
بنـابراين، مطالعـه تركيـب مناسـبي از         . گـردد شناختي تمـرين فـراهم مـي       ايجاد اثرات مثبت جسماني و روان     

هـاي سـلامت جـسماني از قبيـل آمـادگي           ها بر شـاخص    ي تمريني مختلف و تعيين اثرات متقابل آن       ها  روش
 تمرينـي مناسـب جهـت       هـاي   روش تأكيد بر شناخت      با لذا، تحقيق حاضر  . سخي به اين نياز است    جسماني، پا 

 بررسي اثرات تمرين ايروبيك، يوگا و تمرين تركيبـي ايروبيـك ـ يوگـا بـر       به عوامل آمادگي جسمانيتوسعة
  . پردازدآمادگي جسماني دانشجويان دختر و مقايسه بين اثرات اين سه روش تمريني مي

___________________________________________________________  
1. Faigenbaum & Mediate  
2. Tonqprasert & Wattanapan 
3. Culos Reed   
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   تحقيقشناسيروش
  .گروهي است چندآزمون و طرح تحقيق پس استروش تحقيق در اين پژوهش، نيمه تجربي بوده

  گيري  تحقيق و روش نمونهجامعة آماري، نمونة
 سـال  2  كه در طي دانشگاه فردوسي مشهد بودند    فعال دانشجويان دختر غير      تمامي ، اين تحقيق  جامعة آماري 

را در نيمـسال    ) 1( درس تربيت بدني عمـومي    اي شركت نداشتند و     ي سازمان يافته  يت بدن فعال در هيچ    گذشته
 سـال كـه   19 ـ  25ي  سـنّ ي داوطلب با دامنة دانشجو76تعداد از اين بين، .  انتخاب كرده بودند85 ـ  86 اول

 رار گرفـت،   پزشك مورد تأييد ق    به وسيلة ها   اي در انجام تمرينات منتخب نداشتند و سلامت عمومي آن         تجربه
ها به طور تصادفي و به تعداد مساوي به سـه گـروه تجربـي ايروبيـك،                 آزمودني.  آماري را تشكيل دادند    نمونة

و ) متـر (، قـد  )سـال (ميانگين و انحراف استانداد سـن  . يوگا و ايروبيك ـ يوگا و يك گروه كنترل تقسيم شدند 
؛ گروه  43/57±36/1 و   49/163±23/1،  31/20±32/1ها به ترتيب در گروه ايروبيك       آزمودني) كيلوگرم(وزن  
 58/161±54/1، 39/21±32/1يوگا  ـ  ؛ گروه ايروبيك 24/56±34/1 و 34/162±54/1، 49/21±68/1يوگا 

  .  بود62/56±58/1 و 62/162±38/1، 45/20±36/1؛ وگروه كنترل 22/57±45/1و 
  گيريابزار اندازه

 متـر، دراز و نشـست و شـنا          4×9 متر، پرش عمودي، چـابكي       1200هاي دو استقامت    آزمون  از اين تحقيق  در
سي، نيروي عضلاني، چابكي، استقامت عـضلات شـكم و   نفّ ترتيب براي ارزيابي استقامت قلبي ـ تَ  بهسوئدي

براي اجراي   .دهد، استفاده شد  استقامت عضلات كمربند شانه كه در مجموع آمادگي جسماني فرد را نشان مي            
متر و تشك استفاده     سانتي 5×5×10هاي چوبي به ابعاد   تر، تخته مدرج پرش عمودي، مكعب     ها از كورنوم  آزمون

  .شد
  روش اجرا

گـردد؛   ميسي مشهد دو جلسه در هفته برگزاردر دانشگاه فردو) 1( هاي تربيت بدني عمومياز آنجا كه كلاس  
قـه در هـر جلـسه در برنامـة           دقي 60و   جلـسه در هفتـه       2 هفتـه،    14ت  هاي تجربي به مد   ها در گروه  آزمودني

  : خود به شرح ذيل شركت كردندتمريني ويژة
 دقيقه تمرينات اصلي ايروبيـك و       35 دقيقه گرم كردن،     10 تمرين ايروبيك، شامل     برنامة: نامة ايروبيك بر
فـشار   و ايروبيك با     1تمرينات ايروبيك، تركيبي از ايروبيك با فشار پايين       . ه بود ياول دقيقه برگشت به حالت      15
 درصد ضربان قلب    80 تا   60ي با ريتمي كه هدفش استفاده از         مرب موسيقي جلسات تمرين به وسيلة    .  بود 2بالا

 طريق لمس شـريان كاروتيـد        از  تمرين ها در طي  ضربان قلب آزمودني  . ها بود، انتخاب شد    در آزمودني  3ذخيره
  .تعيين شد  4ه فرمول كاروننها به وسيلشد و مقادير ضربان قلب ذخيره آزمودنيكنترل مي

___________________________________________________________  
1. Low Impact Aerobic 
2. High Impact Aerobic 
3. Heart Rate Reserve 
4. Karvonen 
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 دقيقه آساناها   25 دقيقه حركات كششي،     20 دقيقه چرخش آگاهي،     5 تمرين يوگا، شامل     برنامة: امة يوگا برن
ه كـلاس جهـت متمركـز كـردن           ابتداي تني، آرام چرخش آگاهي .  بود 1 دقيقه شاواسانا  10و    و آگـاهي از     توجـ

 حركـات كشـشي     . بـود  اتبراي شروع تمرين  ها  آزمودنيني   و ذه  بدنيمحيط بيرون به درون كلاس و آمادگي        
 ، شـامل  آسـاناها  .شـد   مي اجرا ،همراه با تمركز بر روي دم و بازدم       نيز، جهت آمادگي بدن براي شروع آساناها،        

  . شود بود كه در آن تمام بدن وانهاده مي انتهاي كلاستني، آرامشاواسانابود و حركات و تمرينات بدني يوگا 
 دقيقـه  15،  دقيقه چرخش آگـاهي 5يوگا، شامل  تمرين تركيبي ايروبيك ـ  برنامة: ايروبيك ـ يوگا برنامة 

 دقيقـه شاواسـانا     10ه و   ياول دقيقه برگشت به حالت      5 دقيقه تمرينات ايروبيك،     25حركات كششي و آساناها،     
  .بود

ور داشتند و در هـيچ   در كلاس تئوري آمادگي جسماني حض    تهاي گروه كنترل در اين مد     آزمودني
هـاي   در گـروه   برنامـة تمرينـي   در پايان   . مي شركت نكردند  ت ورزشي منظّ  يفعاليافته و   برنامه تمريني سازمان  

 متر، دراز و نشـست و شـنا      4×9 متر، پرش ارتفاع، چابكي      1200 دو استقامت    آزمون در پنج    ها  مودنيز آ تجربي
آوري و بر اساس نورم استاندارد شده واحـد تربيـت بـدني             ع جم اطّلاعاتبدين ترتيب،   . سوئدي، شركت كردند  

گذاري شد و مورد تجزيـه و تحليـل آمـاري             ارزشي نمره  100دانشگاه فردوسي مشهد، در مقياس      ) 1( عمومي
  .قرارگرفت

  
  روش آماري

هـاي گـرايش مركـزي و پراكنـدگي نظيـر ميـانگين و               آمار توصيفي براي محاسبه شـاخص       از در اين تحقيق  
بدين ترتيـب كـه     .  استفاده شد  اطّلاعات منظور تجزيه و تحليل آماري        به ف استاندارد و از آمار استنباطي     انحرا

و ) ANOVA( تحليل واريانس يك طرفه       از هاي تجربي و كنترل   ها در گروه  براي بررسي تفاوت بين ميانگين    
آماري تحقيق حاضر با اسـتفاده از       ات  تمام عملي .  تعقيبي توكي استفاده شد    آزمون  از براي تعيين محل اختلاف   

  . انجام شد5/11نسخه SPSS افزار نرم

___________________________________________________________  
1. Savasana  
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  هاي تحقيقيافته
 ايروبيك، يوگا، ايروبيك ـ يوگا و  هاي آمادگي جسماني و عوامل آن را در گروهنمرة ،  ميانگين 2 و 1هاي شكل

  .دهدكنترل نشان مي
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دهد كـه بـين ميـانگين آمـادگي جـسماني و عوامـل               نشان مي  2 به دست آمده از جدول       اطّلاعات
سي، نيروي عضلاني، چابكي، استقامت عضلات شكم و استقامت عضلات كمربنـد شـانه   نفّاستقامت قلبي ـ تَ 

 ها به وسـيلة    بررسي تفاوت ميانگين   با). >05/0p(داري وجود دارد    اوت معني هاي تجربي و كنترل، تف    در گروه 
 ـشد كه ميانگين آمادگي جسماني و عوامل اسـتقامت قلبـي ـ تَ    مشخصّ تعقيبي توكي، آزمون سي، نيـروي  نفّ

 يوگـا  ـ  ايروبيكعضلاني، استقامت عضلات شكم و استقامت عضلات كمربند شانه در گروه ايروبيك، يوگا و 
به علاوه، ميانگين آمادگي جـسماني در گـروه         ). >05/0p(داري بالاتر بود     طور معني   به ت به گروه كنترل   نسب

ميانگين چـابكي در گـروه يوگـا و ايروبيـك ـ      ). >05/0p(داري بالاتر از گروه ايروبيك بود يوگا به طور معني
، ميانگين چـابكي    چنين  هم). >05/0p(د  داري بالاتر بو  يوگا نيز نسبت به گروه ايروبيك و كنترل به طور معني          

  ). >05/0p(داري بالاتر از گروه ايروبيك ـ يوگا بود در گروه يوگا به طور معني
  

  هاي تجربي و كنترل آمادگي جسماني و عوامل آن در گروه نتايج تحليل واريانس يك طرفه ميانگين2جدول 

  
  گيريبحث و نتيجه

 ايروبيك، ميانگين آمـادگي جـسماني و عوامـل     تمريني در گروهايج به دست آمده، در پايان برنامة  بر اساس نت  
سي، نيروي عضلاني، استقامت عضلات شكم و استقامت عضلات كمربند شانه نسبت بـه  نفّـ تَاستقامت قلبي  

تـر از    داري پـايين  ا ميانگين چابكي در اين گروه به طور غير معني          ام داري بالاتر بود؛   طور معني   به گروه كنترل 

 F p  ميانگين مجذورات df  مجموع مجذورات  منابع تعييرات  

  آمادگي جسماني
  هابين گروه

  هادرون گروه
  كل

98/11234  
89/10675  
88/21910  

3  
72  
75  

99/3744  
27/148  25/25  00/0  

  استقامت
  سينفّ قلبي ـ تَ

  هابين گروه
  هادرون گروه

  كل

19/41685  
15/31513  
35/73198  

3  
72  
75  

06/13895  
68/437  74/31  00/0  

  نيروي عضلاني
  هابين گروه

  هادرون گروه
  كل

30/18777  
10/16942  
40/35719  

3  
72  
75  

10/6259  
30/235  60/26  00/0  

  چابكي
  هابين گروه

  هادرون گروه
  كل

68/27623  
00/45350  
68/72973  

3  
72  
75  

89/9207  
86/629  61/14  00/0  

  استقامت 
  عضلات شكم

  هابين گروه
  هادرون گروه

  كل

82/11337  
15/46563  
98/57900  

3  
72  
75  

27/3779  
71/646  84/5  00/0  

استقامت عضلات كمربند 
  شانه

  هابين گروه
  هادرون گروه

  كل

42/1018  
10/6742  
52/7760  

3  
72  
75  

47/339  
64/93  62/3  01/0  
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نشجويان در گـروه ايروبيـك   سي و نيروي عضلاني دانفّ، ميانگين استقامت قلبي ـ تَ چنين هم. گروه كنترل بود
 ـ  اين نتـايج را مـي  . داري بالاتر از گروه يوگا و ايروبيك ـ يوگا بود طور غيرمعنيبه  ت تمرينـات  تـوان بـه ماهي

هـاي  نتـايج حاصـل بـا يافتـه       . پذيري زياد اين دو عامل از اجراي ايـن تمرينـات، نـسبت داد             ايروبيك و تأثير  
هـا نـشان دادنـد، دانـشجوياني كـه در تمرينـات              آن). 36(واني دارد   همخ ـ) 2007(تونكيوپراسرت و واتاناپـان     

، ظرفيت هـوازي و آمـادگي قلبـي ـ عروقـي بيـشتري       فعالايروبيك شركت كردند نسبت به دانشجويان غير 
داري را در   ها افزايش معنـي    آن). 30(نيز همخواني دارد  ) 2002( و همكاران    1هاي پري اين نتايج با يافته   . دارند
آمـوزان دختـر شـركت كننـده در     سي و استقامت عضلات شـكم دانـش  نفّي جسماني، استقامت قلبي ـ تَ آمادگ

نيـز نـشان دادنـد،      ) 1989(و فورد و همكاران     ) 1989(بلومنثال و همكاران    . تمرينات ايروبيك، گزارش كردند   
  ). 22، 14( داشته است سلامتي زنان وضعيتداري در آمادگي قلبي ـ عروقي و تمرينات ايروبيك بهبود معني

استقامت  يوگا، ميانگين آمادگي جسماني و تمامي عوامل آن شامل           در پايان برنامه تمريني در گروه     
قلبي ـ تنفسي، نيروي عضلاني، چابكي، استقامت عضلات شكم و استقامت عضلات كمربند شانه نـسبت بـه    

 آمادگي جسماني در اين گـروه نـسبت بـه گـروه             ، ميانگين چنين  هم. داري بالاتر بود   طور معني   به گروه كنترل 
داري بـالاتر  به طـور معنـي  گروه ايروبيك و ايروبيك ـ يوگا  ايروبيك و ميانگين چابكي در اين گروه نسبت به 

به علاوه، ميانگين استقامت عضلات شكم و كمربند شـانه در گـروه يوگـا نـسبت بـه گـروه ايروبيـك و                        . بود
اين نتايج به پنانسيل زياد اين تمرينـات در بهبـود سـلامت    . داري بالاتر بودعني طور غير م بهايروبيك ـ يوگا 
هـاي   نتايج حاصل با يافتـه     .كند بدني مفيد، اشاره مي    يتفعال عنوان يك     به  بيشتر به آن   توجهجسماني و لزوم    

هبـود برخـي از      اثـر تمرينـات يوگـا بـر ب          بـه  آنها در تحقيقـي   . همخواني دارد ) 2006(كالوس ريد و همكاران     
و لافـورج   ) 1997(، راجـو و همكـاران       )2001(راي و همكاران    ). 18(هاي آمادگي جسماني اشاره كردند      متغير

 برخي اثرات فيزيولوژيكي يوگا از جمله بهبود آمادگي قلبي ـ عروقي در زنان،   بهنيز در تحقيقات خود) 1997(
بود عوامل آمادگي جسماني در اين گروه را به ماهيت تمرينـات يوگـا    بهشايد بتوان). 24 ،31، 32(اشاره كردند 

 به اينكه تحقيقات بسيار محدودي در خصوص اثر اين تمرينات بر فاكتورهـاي آمـادگي                توجه اما با    نسبت داد 
    .رسد براي تأييد نتايج تحقيق حاضر نياز به تحقيقات بيشتري استاست؛ به نظر ميجسماني انجام گرفته 

 ايروبيك ـ يوگا نيز ميانگين آمادگي جسماني و تمـامي عوامـل آن     پايان برنامه تمريني در گروهدر
تنفسي، نيروي عضلاني، چابكي، استقامت عضلات شكم و استقامت عضلات كمربنـد  ـ استقامت قلبي  شامل 

ايـن گـروه نـسبت بـه        ، ميانگين چابكي در     چنين  هم. داري بالاتر بود   طور معني   به شانه نسبت به گروه كنترل    
به علاوه ميانگين آمادگي جسماني و استقامت عضلات شـكم در           . داري بالاتر بود  گروه ايروبيك به طور معني    
 دهندة تأثير مهم و قابل ملاحظة     اين نتايج، نشان   .داري بالاتر از گروه ايروبيك بود     اين گروه به طور غير معني     

هـا   برنامه  در ايجاد و توسعة    مربيان و عوامل آن است و بر نقش         اين تمرين تركيبي در بهبود آمادگي جسماني      
 ـ   ه وجود آوردن فرصتي براي همة     هاي تمريني جديد و ابتكاري در راستاي افزايش انگيزه و ب          و شيوه  ه  افـراد ب

  .كندم، تأكيد ميهاي بدني سالم و منظّيتفعالويژه جوانان جهت شركت در 
___________________________________________________________  

1. Perry 
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 تمريني، آمادگي جـسماني و تمـامي         در پايان برنامة   اضر نشان داد،  آمده از تحقيق ح    دست نتايج به 
در گـروه  . داري داشـت هاي يوگا و ايروبيك ـ يوگا نسبت به گروه كنتـرل، افـزايش معنـي    عوامل آن در گروه

داري همـراه    بهبود معنـي    با ايروبيك نيز آمادگي جسماني و عوامل آن به غير از چابكي نسبت به گروه كنترل              
توان تغييرات ايجاد شـده در آمـادگي جـسماني دانـشجويان و عوامـل آن در           به اين نتايج، مي    توجه  با لذا. بود

  .هاي تمريني نسبت داد  اثر برنامه بههاي تجربي را گروه
) 2007( و همكاران 2، چورچ)2007( و همكاران 1هاي نموتو نتايج اين تحقيق با يافته،يبه طور كلّ

 هوازي زنان ها نشان دادند كه سطوح آمادگي آن). 16،20، 28(همخواني دارد ) 1998( و همكاران 3دويي
، )2006(فايژنبام و مديت . بود پيدا كرده است به تمريني در مقايسه با گروه كنترلكننده در برنامة شركت
ادگي وامل آمداري را در عنيز بهبود معني) 1985( و همكاران 5و مارسينيك) 1986 (4فلي و كانسويل

نتايج تحقيق ). 26، 38، 21( هاي تمريني نشان دادندكننده در برنامه در افراد شركتجسماني نظير استقامت
  همخواني دارد ) 1379(امينيان و جعفري ) 1383(، سلامي )2001(هاي آدام و همكاران  يافتهباحاضر 

سي، نفّسبب افزايش استقامت قلبي ـ َسماني هاي آمادگي جها نشان دادند كه شركت در كلاس آن). 1، 13،4(
همتي نژاد . نيروي عضلاني، چابكي و استقامت عضلات شكم و كمربند شانه در دانشجويان دختر شده است

 در اثر تمرينات  و نيروي عضلانيسينفّتَاستقامت قلبي ـ استقامت عضلات شكم، نيز نشان داد كه ) 1381(
داري بر ميزان معني تأثيراين تمرينات  اام ؛ داشته استغير ورزشكاران در زنان داري افزايش معني،هوازيپله 

و ) 1376(، ايرانمنش )1376(، عليمه )1379(، عماري )1383(نبوي و خالدان . )12(  نداشتها آنچابكي 
  مختلف بر افزايش استقامت قلبي ـهاي تمرينيدار برنامه اثر معني بهنيز در تحقيقات خود) 1369(نورايي 

 در دانشجويان پسر اشاره كردند سي، نيروي عضلاني، چابكي، استقامت عضلات شكم و كمربند شانهنفّتَ
)10،7 ،6 ،2 ،11.(  

 و 7و دويتو) 1992( و همكاران  6، لامارچ )1377(هاي دبيدي روشن    هاي تحقيق حاضر با يافته    يافته
استقامت قلبـي   داري را در    ت خود افزايش معني   ها در تحقيقا   آن). 19،  3،25(همخواني ندارد   ) 1997(همكاران  

هـاي دبيـدي    ، نتايج اين تحقيق بـا يافتـه       چنين  هم. كننده در برنامه تمريني نشان ندادند      ـ تنَفّسي افراد شركت   
- بدني بهبود معنـي    يتفعالكه در نتيجه پرداختن به      ) 1373(و كريميان   ) 1372(، شكرچي زاده    )1377(روشن  

شـايد بتـوان عـواملي نظيـر     ). 8، 3،5(عـضلاني افـراد گـزارش نكردنـد، همخـواني نـدارد       داري را در نيروي     
ي آمـاري و    هـا   روشگيـري، نـوع     شناسي، نوع برنامه تمرين، ابـزار انـدازه        روش هاي وراثتي، ضعف  محدوديت

  . برشمرداستفاده از تحقيقات آزمايشگاهي به جاي تحقيقات ميداني را از دلايل اختلاف بين نتايج تحقيقات

___________________________________________________________  
1. Nemoto 
2. Church 
3. Duev 
4. Wilfley and Kunce  
5. Marcinik 
6. Lamarch 
7. Devito 
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ي تمرينـي منتخـب، بـويژه تمرينـات يوگـا      ها روشي، نتايج تحقيق حاضر نشان داد كه      طور كلّ به  
از  شـود كـه    پيـشنهاد مـي    ،لـذا . سبب بهبود آمادگي جسماني و عوامل آن در دانشجويان دختـر شـده اسـت              

اثـر سـاير    . ه شـود  واحد تربيت بدني عمومي اسـتفاد      هاي آموزشي  در برنامه  ي تمريني تحقيق حاضر   ها  روش
 مـورد ملاحظـه     آزمـون ـ پس    آزمون پيش هاي  و استفاده از طرح   ت متفاوت   ت و مد  با شد ي تمريني   ها  روش

مورد بررسـي    بر عوامل آمادگي جسماني،      ينات با يكديگر   تمر  اثرات تعاملي تركيب انواع    ،چنين  هم. قرار گيرد 
  .قرار گيرد

اي در سـلامتي و بهزيـستي   تواند نقـش عمـده  ميهاي تربيت بدني زماني    م در كلاس  شركت منظّ 
ع كه سبب هاي بدني متنويتفعالهايي را جهت شركت در ها فرصت  ها براي آن  جوانان ايفا كند كه اين كلاس     
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