
 

 چکیده
ًفرس ااًجرجَناى ر رس  یرس ٍزششرااز  را ن        50شاهل ًیوِ تجسبی هی باشد –یداًی تحقیق حاضس اش ًَع ه

ًفس با ًوًَِ گیرس  از   14 ال تجایل اااًد. اش بیي اني گسٍُ  22-25ااًجگاُ اًدنجوٌد لاّیجاى ااهٌِ  ٌی 

 ت قابل ذکس ا ًَبت ًاشتا، صبح ٍ بعد اش ظْس از تحقیق شسکت کساًد. 3ا تسس ٍ بصَزت ااٍطلباًِ از 

هسحلرِ رسٍتارل تورسني ّرَاش       3 اعت توسني اًجام شد. از ّرس   22ًَبت از فَاصل  3کِ توسنٌات از 

از ّس هسحلِ هتغیسّرا    اقیقِ  سا کساى اًجام گساند. 10اقیقِ اٍندى، حسکات کججی ٍ  پس  10شاهل 

ٍازناًس نک طسفرِ   اش تحلیل پتیي  سم خَى، اشتْا، کا س  ازنافتی، شاخص ضسباى قلب اًداشُ گیس  شد. 

جْت هقان ِ ًوسات اختلافی  ِ ًَبت رژٍّش، ًتانج آشهَى تعقیبی تَکی جْت هقان ِ اٍ بِ اٍ  گرسٍُ  

ٍاب تِ جْت هقان ِ قبل ٍ بعد اش توسني ازٍى گسٍُ ّا ا تفااُ شد. تجصنِ ٍ تحلیرل   tّا ٍ اش ًتانج آشهَى 

 از ًظس گسفتِ شد. P=05/0.  طح هعٌی ااز  اًجام شد 22ً خِ  Spssبا ا تفااُ اش ًسم افصاز آهاز  

از هقان ِ بیي ًَبرت ّرا ًجراى اااُ شرد کرِ تورسني ّرَاش  برس  پتریي خرَى، کرا س  ازنرافتی، ضرسباى              

قلب، اشتْا ررس  ٍ  ریس  از  رِ ًَبرت تًاشرتا، بعرد اش صربحاًِ ٍ بعرد اش ظْرسع اخرتلای هعٌری ااز             

َ  عP=05/0ااشررتٌدت بررت ًاشررتا ٍ بعررد اش ظْررس ٍ از هتغیررس اشررتْا از    . ًتررانج ًجرراى ااا تٌْررا برریي اٍ ً

از اح راس ررس  تفراٍت هعٌری ااز      اح اس  یس  ًتانج ًجاى ااا کرِ بریي ًَبرت ًاشرتا ٍ ًَبرت صربح      

. اهررا از هتغیررس گس ررٌگی ٍ ظسفیررت خررَزاى از  ررِ ًَبتتًاشررتا، بعررد اش صرربحاًِ عP=05/0ٍجررَا اازات

 . عP>05/0ٍ بعداشظْسع اختلای هعٌی ااز  ٍجَا ًداشتت

ًتیجِ گیس : اش ًتانج رژٍّش حاضرس هری ترَاى ًتیجرِ گیرس  کرسا کرِ تورسني ّرَاش  بریي شهراى ّرا              

ًاشررتا ٍ بعررد اش ظْررس از هتغیسّررا  رررژٍّش حاضررس تفرراٍت هعٌرری ااز  انجرراا کررسا. بیجررتس رررژٍّش   

ّا  گرشتِ بس آثاز بلٌدهدت توسني برس زٍ  هتغیسّرا  ررژٍّش اًجرام گسفترِ، برا انري حرال ًوری ترَاى           

 تیجِ گیس  اقیق ازائِ ااا.ً
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