
 چکیذُ

تا تَجِ تِ ًتایج پژٍّش حاضر، اًجام توریٌات طٌاتسًی تِ شکل هٌظن هی تَاًذ هَجة تْثَد عولکرد ریَی، 

طٌاتسًی توریٌاتی ّستٌذ کِ علاٍُ تر تْثَد کلیِ فشار خَى، ٍ ضرتاى قلة دختراى داًش آهَز گردد. توریٌات 

حالات جسواًی، تاعث ایجاد رٍحیِ ٍ اًگیسُ ٍ ًشاط در دختراى داًش آهَز هی شَد. اًجام حرکات طٌاتسًس 

علاٍُ تر تْثَد آهادگی قلثی تٌفسی سثة افسایش ّواٌّگی ٍ آگاّی از ٍضعیت درست تذى در افراد هی شَد. 

ن طٌاتسًی هی تَاًذ اًگیسُ دختراى داًش آهَز را در تالا تردى سطح فعالیت تذًی افسایش ترًاهِ ّای ٍرزشی هٌظ

دادُ ٍ تاعث ارتقای فاکتَرّای سلاهتی ٍ کاّش هشکلات تٌفسی در دختراى داًش آهَز شَد.ّذف از پژٍّش 

ٍ ضرتاى حاضر تررسی اثر شش ّفتِ توریٌات طٌاتسًی تر ترخی از شاخص ّای عولکرد ریَی، فشار خَى 

قلة دختراى داًش آهَز پایِ چْارم اتتذایی شْر اَّاز تَدُ است. در راستای رسیذى تِ ایي ّذف ٍ تِ هٌظَر 

تررسی ٍ ارزیاتی پاراهترّای رکر شذُ پس از کسة رضایت ًاهِ ٍ تکویل فرم پرسشٌاهِ تَسط افراد داٍطلة، 

ًفر( ٍ گرٍُ  64تخاب شذُ ٍ تِ دٍ گرٍُ تجرتی )ًفر از داًش آهَزاى دختر پایِ چْارم اتتذایی اً 84تعذاد 

ًفر( تقسین شذًذ.  ٍ پس از شش ّفتِ توریي طٌاتسًی تحقیق را تِ پایاى رساًذًذ.گرٍُ توریٌی تِ  64کٌترل )

دقیقِ تِ توریي پرداختٌذ. هذت زهاى ّر جلسِ  74تا   59جلسِ در ّفتِ، ٍ ّرجلسِ  7ّفتِ تا تکرار  :هذت 

قِ ٍ شاهل سِ هرحلِ گرم کردى، اًجام حرکات اصلی ٍ سرد کردى در پایاى ّر جلسِ تَد. دقی 74تا  59تیي 

اًذازُ گیری ترکیة تذى ٍ آزهَى اسپیرٍهتری جْت اًذازُ گیری شاخص ّای هَرد ًظر یک رٍز قثل از شرٍع 

 توریٌات ٍ  یک رٍز پس از پایاى دٍرُ توریٌی اًجام شذ.
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