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 جسماني دانشجويان دختر  بر آمادگييوگا ـ ايروبيكو يوگا  تمرين ايروبيك، ريثتأ

 )1( هاي تربيت بدني عموميده در كلاسكننشركت
    1اف جواديان صرّدكتر نصراالله

  2تكتم امامي
  چكيده
 بر برخي از عوامل آمادگي جسماني دانشجويان دختر يوگا ـ  ايروبيكاثر تمرين ايروبيك، يوگا و  هدف تحقيق حاضر تعيين :هدف

  . بود
وسي مشهد دانشگاه فرد) 1( هاي تربيت بدني عموميكننده در كلاس  شركتفعال نفر از دانشجويان دختر غير 76 :شناسي روش
ريني منتخب نداشتند، داوطلبانه انتخاب و به طور تصادفي به سـه گـروه   ي تمها روشاي در  سال كه تجربه19 ـ  25ي  سنّبا دامنة

 2 هفتـه،  14ت  مـد  بـه هاي تجربـي ها در گروهآزمودني.  و يك گروه كنترل تقسيم شدنديوگا ـ  ايروبيكتجربي ايروبيك، يوگا و  
هـاي گـروه كنتـرل در ايـن مـدت در      ني شركت كردند و آزمودمشخصّ تمريني دقيقه در هر جلسه در برنامة    60جلسه در هفته و     

 در اطّلاعـات آوري به منظـور جمـع  . اي نداشتنديافته تمريني سازمانكردند و هيچ برنامةسماني شركت ميمادگي ج كلاس تئوري آ  
و شنا   متر، دراز و نشست      4×9 متر، پرش عمودي، چابكي      1200هاي دو استقامت    آزمون از هاي تجربي  تمريني در گروه   پايان برنامة 

  .عوامل آمادگي جسماني استفاده شدسوئدي براي ارزيابي 
سي، نفّ تعقيبي توكي نشان داد كه ميانگين آمادگي جسماني و عوامل استقامت قلبي ـ تَ آزمون تحليل واريانس يك طرفه و :نتايج

 نسبت به گروه    يوگاـ   ايروبيكنيروي عضلاني، استقامت عضلات شكم و استقامت عضلات كمربند شانه در گروه ايروبيك، يوگا و                
داري بالاتر  طور معني بهيوگاـ ، ميانگين چابكي در گروه يوگا و ايروبيك  چنين هم). >05/0p(داري بالاتر بود  طور معني بهكنترل

  ). >05/0p(از گروه ايروبيك و كنترل بود 
 سبب بهبود آمـادگي جـسماني و        ،ه تمرينات يوگا  ويژه   ب ي تمريني منتخب  ها  روش اين نتايج، نشان داد كه       :گيري هبحث و نتيج  

هـاي آموزشـي واحـد    ي تمريني در برنامـه ها روششود كه از  اين  پيشنهاد مياز اين رو،.  در دانشجويان دختر شده است  عوامل آن 
  .استفاده شود) 1( تربيت بدني عمومي

  
  . ايروبيك، يوگا، آمادگي جسماني و دانشجويان دختر:هاي كليديواژه
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