
 چكيده

 شاخص بر متفاوت، سرعت دو با یوگا تمرین ی برنامه اثر ی مقایسهدف كلي پژوهش حاضر، ه زمينه و هدف:

 بود.  چاقي و وزن اضافه دارای جوان زنان اشتهای و خوردن سبک فیزیولوژیک، های

، وزن 4/161±6،  قد 8/33±3/6)با میانگین سني و چاقي نفر زن دارای اضافه وزن 54: روش بررسی

كه از طریق غربالگری اولیه انتخاب شده بودند، به  تشکیل مي دادند، آزمودني های تحقیق حاضر را( 3/6±53/88

 كل زمان مدت .ندتقسیم شدیوگا با سرعت بالا، یوگا با سرعت استاندارد و كنترل گروه مساوی  3طور تصافي در 

 هفته در كه انجامید طول به دقیقه 08 مداخله ی جلسه هر و بود هفته در یوگا تمرین جلسه 3 صورت به و هفته 4 تحقیق

، BMI ،WHRتركیب بدن )شاخص های . درآمد اجرا به تمریني ی جلسه 3 صورت به یوگا تمریني برنامه پایاني،

 فشار ،استراحتي قلب ضربان تعادل، عضلاني، استقامتشاخص های جسماني ) درصدچربي و وزن بدون چربي(

 جینتا ی سهیمقا یبرا. گرفت قرار يابیارز مورد خوردن( و همچنین اشتها و سبک قدرت پذیری و انعطاف ،خون

 از گر،یکدی با گروه 3 جینتا ی سهیمقا یبرا و و ویلکاكسون همبسته t یآمار آزمون از گروه، هر در بعد و قبل

 >84/8Pسطح معني داری . شد استفاده يتوك يبیتعق آزمون ، كروسکال والیس وطرفه کی انسیوار زیآنال آزمون

 تعیین شد.

 عضلاني، استقامت متغیرهای در تحقیق های گروه بین دار معني تفاوت گر نشان حاضر پژوهش های یافتهیافته ها: 

 همچنین بیروني، و هیجاني بعد خوردن، سبک ابعاد در و سیستولي خون فشار و استراحتي قلب ضربان تعادل،

 پذیری، انعطاف های متغیر مورد در اما(. p < 84/8) بود غذا به میل و سیری گرسنگي، شامل اشتها؛ متغیرهای

 سبک ابعاد در همچنین بدن؛ چربي بدون توده و بدن درصدچربي ،BMI، WHR دیاستولي، خون فشار قدرت،

 بین داری معني های تفاوت خوردن از تصور متغیر ها آزمودني اشتهای در و بازداری خوردن سبک بعد در خوردن

 (.P > 84/8) نشد مشاهده مطالعه مورد گروه سه

 و وزن اضافه دارای زنان در بالا و استاندارد سرعت دو با یوگا تمرینات كه داد نشان پژوهش این نتایج نتيجه گيری:

 و هیجاني بُعد خوردن، سبک ابعاد در و سیستولي خون فشار و استراحتي قلب ضربان در تغییر سبب تواند مي چاقي

 سرعت با یوگا اما. شود ،هستند غذا به میل و سیری گرسنگي، شامل كه اشتها متغیرهای در همچنین بیروني،

 .كند مي ایجاد نیز تعادل و عضلاني قدرت عضلاني، استقامت در داری معني تغییرات استاندارد

 چاقی و وزن اضافه، اشتها، خوردن سبک ژیک،فيزیولو های شاخص یوگا، تمرینواژه های کليدی: 

 


