
َّازی، کیفیت زًذگی ٍ  تی تَاى توریٌات ترکیثی تر تَاى َّازی،ّفتِ  8ّذف از پژٍّص حاضر، تررسی اثر 

هتر؛  ساًتی 10/163 ± 37/5سال؛ قذ:  15/41 ± 86/3زى )سي:  20تَد.  2هثتلا تِ دیاتت ًَع  زًاىتْذاضت رٍاى 

صَرت  تِ کیلَگرم تر هتر هرتغ( هثتلا تِ دیاتت 24/27 ± 56/2: ضاخص تَدُ تذىکیلَگرم؛   58/72 ± 63/8ٍزى: 

 ٍرزضیسال، ػذم فؼالیت  35-55تر اساس هؼیارّای ٍرٍد تِ پژٍّص از قثیل داهٌِ سٌی ٍ  ًوًَِ در دسترس

ػرٍقی ٍ هفصلی ترای ضرکت در پژٍّص -ّای قلثی هاُ پیص از پژٍّص ٍ ػذم اتتلا تِ تیواری 6هٌظن طی 

 3ّای گرٍُ تجرتی  ًفری تجرتی ٍ کٌترل تقسین ضذًذ. آزهَدًی 10تصادفی تِ دٍ گرٍُ طَر  اًتخاب ضذُ ٍ تِ

گًَِ فؼالیت  ّای گرٍُ کٌترل ّیچ تِ اًجام توریٌات َّازی ٍ هقاٍهتی پرداختٌذ؛ در حالیکِ آزهَدًی جلسِ در ّفتِ

درصذ ضرتاى  70-60ضذت دقیقِ دٍیذى رٍی تردهیل تا  20هٌظوی در ایي هذت ًذاضتٌذ. توریٌات َّازی ضاهل 

درصذ یک تکرار  60تکراری تا ضذت  10ست  3ایستگاُ تَد کِ در  6قلة تیطیٌِ تَد. توریٌات هقاٍهتی ضاهل 

(، تَاى راکپَرت راُ رفتيیک هایل ساػت قثل ٍ تؼذ از دٍرُ توریٌی، تَاى َّازی )آزهَى  24تیطیٌِ اجرا ضذ. 

( ٍ تْذاضت رٍاى SF-36تاّاهًَذ(، کیفیت زًذگی )پرسطٌاهِ َّازی )پرش سارجٌت ٍ هؼادلِ جاًسَى ٍ  تی

؛ درصذ 15حذٍد در ) VO2maxگیری ضذ. در هقایسِ تا گرٍُ کٌترل، هقادیر  ّا اًذازُ ( آزهَدًیGHQ)پرسطٌاهِ 

004/0=p )ِّای کیفیت زًذگی ٍ هَلف ( 01/0؛ درصذ 8در حذٍد>pِگرٍُ تجرتی پس از دٍرُ توریي ت )  ضکل

(. تا p<01/0درصذ؛  21در حذٍد یافتِ تَد ) تْثَدداری  طَر هؼٌی تِسلاهت رٍاى ّای  داری افسایص ٍ هَلفِ هؼٌی

(. p>05/0) ًطاى ًذاد یدار هؼٌی تغییرگرٍُ کٌترل َّازی گرٍُ تجرتی ًسثت تِ  گیي تَاى تیٍجَد ایي، اٍج ٍ هیاً

تَاًذ راّکاری هٌاسة ترای تْثَد تَاى َّازی ٍ  توریٌات ترکیثی هییک دٍرُ رسذ اًجام  ًظر هی تِتٌاترایي، 

َّازی ایي تیواراى  ، اها تر تَاى تیتاضذ 2ّای کیفیت زًذگی ٍ سلاهت رٍاى زًاى هثتلا تِ دیاتت ًَع  ضاخص
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