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بشخی عَاهل آهادگی جسواًی ٍ  دس یک دٍسُ توشیٌات تشکیبی تاثیش هیضاىبا ّذف بشسسی  حاضش پژٍّص

 -آصهَى پیص طشح با ًیوِ تجشبی پژٍّص ایيسٍش  .اًجام ضذ رٌّی کن تَاى آهَصاى داًص تشکیب بذى

 16تا  12کن تَاى رٌّی آهَصش پزیش  داًص آهَص پسش 20بشای ایي هٌظَس، . بَد کٌتشل گشٍُ با آصهَى پس

کیلَگشم، هیاًگیي  55/47±26/14ٍصىهیاًگیي )تجشبی دس گشٍُ ًفش 10 ، بِ صَست تصادفیسال 

 هیاًگیي قذکیلَگشم،  60/46±29/14ٍصىهیاًگیي )کٌتشلًفش دس گشٍُ  10ٍ ( ساًتی هتش 00/152±19/18قذ

توشیٌات ( دقیقِ 45تا  20)ّفتِ ، ّفتِ ای سِ جلسِ  6گشٍُ تجشبی . قشاس گشفتٌذ( ساًتی هتش 47/5±80/153

، تعادل (آصهَى لک لک)قبل ٍ بعذ اص دٍسُ ی توشیٌی اص ضاخص ّای تعادل ایستا. تشکیبی اًجام دادًذ

تَاى بی ،(یاسدی25دٍ )، سشعت(4×9)، چابکی(خوص پطت)، اًعطاف پزیشی(اصلاح ضذُ Yآصهَى)پَیا

 .ٍ ّوچٌیي ضاخص ّای تشکیب بذًی اص ّوِ آصهَدًی ّا گشفتِ ضذ( پشش ساسجٌت)َّاصی

اسویشًف، اختلافات بیي گشٍّی با استفادُ اص  -بشسسی تَصیع طبیعی دادُ ّا تَسط آصهَى کلوَگشاف

 داد ًطاى پژٍّص ایي ّای افتِی. ٍابستِ بشسسی ضذ tهستقل ٍ اختلافات دسٍى گشٍّی با آصهَى  tآصهَى 

بش ّوِ ی هتغیش ّای آهادگی جسواًی هَسد هطالعِ دس پژٍّص حاضش اثش  توشیٌی تشکیبی بشًاهِ اجشای کِ

) اها ایي بشًاهِ ی توشیٌی بش ضاخص ّای تشکیب بذًی . (p<0/05)گزاس ٍ هٌجش بِ بْبَد آًْا ضذُ است

BMI   ٍWHR )اثش گزاس ًبَدُ است(  0/05<p). ّا  سیهتغ کی چیدس ُ یداس یهعي سییدس گشٍُ ضاّذ تغ

 .(p>0/05)ًطذ دُید

با تَجِ بِ ًتایج بذست آهذُ ، توشیٌات تشکیبی دس آهادگی جسواًی کَدکاى کن تَاى رٌّی هَثش هی باضذٍ 

 .اص ایي توشیٌات هی تَاى دس تَاى بخطی حشکتی ایي کَدکاى استفادُ ًوَد
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