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 چکیده 
منتخأ   آموزشأی یر تمرینأا هدف از این مطالعه بررسی تأث  هدف:

هأأاح کریتأأی ا شأأنا تی کر یوکیأأاا کاراح ا أأت   یوگأأا بأأر م ار 

هأاح این پژاهش از نوع پژاهش روش:بوک.  (DCDهماهنگی رشدح )

یاربرکح است ا براح رسیدا به هدف از راش نیمه آزمایشی اسأتااک  

ا عنواصور  تصأاکفی بأهیوکک به  ۳۰شد ،  شد. از بین افراک شناسایی

هأاح ح آمأارح انتخأاش شأد. متهیرهأاح پأژاهش شأامت م ار نمونه

هاح کریتأی رریأ ، توانأایی بأازکارح پاسأ ، کریتی کرشت، م ار 

ح یارح بوکند یه به ترتی  با استااک  پذیرح شنا تی ا کافظهانعطاف

، آزموا برا/نرا، آزمأوا اسأتراو ا M-ABC-2از آزموا تبحر کریتی  

ح آمأارح آزموا، نمونأهشدند. پس از انجام پیشبک ارزیابی  -آزموا اا

به کا گرا  ینتر  ا تجربی تقسیم شد. گرا  تجربی بأه مأد  هشأت 

ح تمرینی یوگأا شأریت یأرک. هاته، سه جلسه کر هاته، کر یک برنامه

آمد  با استااک  از آمار اسأتنبایی ا تحلیأت ااریأانس کستهاح بهکاک 

(ANOVA) افأأرار کر نرمSPSS  اتحلیت قأأرار گرفتنأأد تجریأأهمأأورک

(۰5/۰  P  .)نتایج نشاا کاک یه تمرینا  آموزشأی منتخأ    ها:يافته

هأاح کریتأی کرشأت ا رریأ ، یوگا تث یر معناکارح بر ب بأوک م ار 

ح یأارح کر پأذیرح شأنا تی ا کافظأهتوانایی بازکارح پاسأ ، انعطاف

براسأا    گیررری:یجهنتک تراا کاراح ا ت   هماهنگی رشدح کارک.  

تأواا گاأت گنجانأدا تمرینأا  یوگأا کر هأاح ایأن پأژاهش مییافته

عنواا راشأأی مأأب ر بأأراح ب بأأوک توانأأد بأأهبخشأأی میهاح تواابرنامأأه

هاح کریتی ا یاریرکهاح اجرایی کر یوکیأاا مبت بأه ا أت   م ار 

 .هماهنگی رشدح مورکاستااک  قرار گیرک
 

هأاح ی رشأدح،  ارزش یوگأا، م ار ا أت   همأاهنگكلید واژگان:  
 کریتی، یاریرکهاح اجرایی، تمرینا  آموزشی
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Abstract 
Objective: The present study aimed to investigate 

the effect of selected yoga exercises on motor and 

cognitive skills in children with developmental 

coordination disorder (DCD). Method: To achieve 

the goal, a quasi-experimental method was used. A 

total of 30 children were randomly selected from 

the identified population as the study sample. The 

research variables included gross motor skills, fine 

motor skills, response inhibition ability, cognitive 

flexibility, and working memory, which were 

assessed using the M-ABC-2 motor proficiency test, 

Go/No-Go test, Stroop test, and N-Back test, 

respectively. After the pre-test, the sample was 

divided into experimental and control groups. The 

experimental group participated in an eight-week 

yoga training program, consisting of three sessions 

per week. The obtained scores were analyzed using 

inferential statistics, specifically analysis of 

variance (ANOVA) in the SPSS software, 

considering a significance level of 0.05. Resulte: 

The findings indicated that the selected yoga 

exercises had a significant effect on improving 

gross and fine motor skills, response inhibition 

ability, cognitive flexibility, and working memory 

in the DCD girls. Conclusion: Based on the study 

findings, it can be said that including yoga exercises 

in rehabilitation programs can be used as an 

effective method to improve motor skills and 

executive functions in children with developmental 

coordination disorder. 

 
Keywords: Developmental coordination disorder, 

Yoga, Motor skills, Executive functions, 

Educational exercises 
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 مقدمه

ا ت   هماهنگی رشدح، یک بیمارح مرمن ا معمأأو   

شوک. این ا أأت   کائمی است یه کر یوکیاا یافت می

شأأوک یأأه کر هاح کریتأأی مشأأخ  میبأأا یاسأأتی

شأأرفت تحصأأیلی هأأاح زنأأدگی رازمأأر  ا پیفعالیت

ینأأد. کر یوکیاا مبت ، مشک   متعدکح را ایجاک می

هاح هنگام تشخی  این ا ت   م م است یه یاسأأتی

مشاهد  شد ، برا ر نق  آشکار کر کستگا  کریتأأی ا 

شناسأأایی نباشأأد. یا ناشی از یک مشأأکت عصأأبی قابت

کرهرصور  یوکیاا کاراح ا ت   همأأاهنگی رشأأدح 

هاح کریتأأی  صوصا  م ار   کر اجراح ارای  کریتی

یه نیاز به تکالی  کریتأأی سأأطلا بأأا تر ا همأأاهنگی 

ها کارک )همأأأاهنگی  شأأأم ا کسأأأت(، بأأأین انأأأدام

 تر از یوکیاا عاکح کر کأأا کارند ا عموما  عق مشکت

(. 2۰12،  1شوند )زاایسکر ا همکأأاراارشد توصی  می

پرشکی آمریکأأا، ا أأت   با توجه به بیانیۀ انجمن رااا

افتأأد یأأه سأأطلا اهنگی رشأأدح، زمأأانی اتاأأا  میهم

هماهنگی کریتی ا یاکگیرح با توجه به سن تقأأویمی، 

هاح کریتی هاح فرک براح انجام م ار هوش ا فرصت

توج ی یمتأأر از کأأد انتظأأار باشأأد )یأأو ا یور قابأأتبه

(. کر این ا أأت  ، توانأأایی یأأاکگیرح 2۰18همکاراا،  

گیأأرک  یر قأأرار میتوج ی تحت تث یور قابتکریتی به

بنابراین، یوکیاا کاراح ا ت   همأأاهنگی رشأأدح بأأا 

هأأاح کریتأأی کر  أأالش کر بأأه کسأأت آارکا م ار 

کاراا یأأوکیی مواجأأه هسأأتند )کنأأر ا همکأأاراا، 

(. کر نظر کاشته باشید یه اصأأط » ایأأاکگیرح 2۰14

کریتی« به تهییرا  رفتارح نسبتا  کائمأأی مأأرتب  بأأا 

کارک. بأأه کلیأأت مشأأک   کر تمرین یأأا تجربأأه اشأأار   

انطبأأا  کسأأی أ کریتأأی ا یأأاکگیرح تأأوالی  أأعی ، 

یوکیأأاا کاراح ا أأت   همأأاهنگی رشأأدح ا لأأ  کر 

شأأوند یأأا کر کریا  صاف بدا با مشک تی رابأأرا می

یأأاکگیرح کریتأأی بأأا تأأث یر مواجأأه هسأأتند )بأأو ا 

(. همچنین توجه به این نکتأأه کأأائر 2۰18،  2همکاراا

  کریتأأی کر ا أأت   اهمیأأت اسأأت یأأه مشأأک 

کهأأد ا صور  مجأأرا رم میندر  بههماهنگی رشد به

ا ل  با مشک   شأأنا تی همأأرا  اسأأت. افأأراک کاراح 

ا ت   هماهنگی رشدح کر تشخی  شأأکت ا ج أأت 

تر هسأأتند ا همچنأأین مشأأک تی را کر کریت  عی 

یی  اسیعی از ارای  مربأأوب بأأه ارزیأأابی کافظأأه ا 

ند.  ندین پژاهش نشاا کهینتر  شنا تی نشاا می

اند یه یوکیاا مبت به ا ت   همأأاهنگی رشأأدح کاک 

کر ارأأای  شأأنا تی یأأه شأأامت بأأازکارح پاسأأ ، 

ریرح، کهی، برنامأأهپأأذیرح شأأنا تی، سأأازمااانعطاف

گیرح، تجسم، کافظه فعا ، کریا  هدفمنأأد ا تصمیم

کارند. همأأۀ ایأأن تنظیم سرعت کریت اسأأت، مشأأکت

ح متاااتی از عملکرک یاریرکهأأاح هاموارک شامت جنبه

  آسأأونتیو ا 2۰16اجرایأأی هسأأت )ملکأأی ا زارعأأی، 

 (2۰16،  ۳یوتسویی

یاریرک اجرایی یک تعبیر مبسوب از یی  اسأأیعی 

هأأأاح هأأأاح مورکنیأأأاز بأأأراح فعالیأأأتاز م ار 

کار، رفتار شایسته اجتمأأاعی ا شد  ا ج تریرحبرنامه

ینأأد. میتنظیم  وکگرکاا ینش ا تث یرا  را تعریأأ   

سازماا ب داشت ج انی، عملکرکهاح شأأنا تی سأأطلا 

عنواا یاریرکهاح اجرایأأی توصأأی  یأأرک یأأه با  را به

ارتباب نرکیکی با رفتارهاح هدفمند ا پیچید  کر همأأه 

، 4هأأأاح زنأأأدگی کارک )یأأأارلو  ا گوسأأأتافواکوز 

(. مطابق مأأد  اکأأد  ا تنأأوع کر یاریرکهأأاح 2۰22

یاریرکهأأاح اجرایأأی   ترین اجأأراح اصأألیاجرایی، م م

انأأأد ازا )الأأأ ( بأأأازکارح رفتأأأارح، ازجملأأأه عبار 

 وکینترلی ا ینتر  تدا ت )توجه انتخابی ا بأأازکارح 

پأأذیرح شأأنا تی(. )ش( کافظأأه فعأأا  ا )ط( انعطاف

شنا تی یه به نام تهییر مجموعه، انعطأأاف نهنأأی یأأا 

جایی نهنی یه ارتباب تنگاتنگی با   قیت کارک، جابه

(. 2۰18شأأوک )ز یأأو ا همکأأاراا، ته مینیأأر شأأنا 

همچنین باید عنواا یرک یه کر مد  فر ی به هنگأأام 

افراک   حافظۀ كاریاجراح یک عمت  اص ا هدفمند،  

یور موقأأت ای عأأا  را کر کأأین سازک تا بهرا قاکر می

پرکازش رقابتی ای عا  به  ایر بسأأرارند ا بنأأابراین 

یأأه نأأد کرکالییرازرسأأانی ای عأأا  را فأأراهم میبه

پأأذیر بأأین جابجایی انعطاف  پذيری شناختي انعطاف
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ینأأد  ا هأأاح مختلأأ  را فأأراهم میارأأای  یأأا نمایش

براح م ار ای عا  نامربوب ا تمای     بازداری پاسخ

عملأأی کر راسأأأتاح اجأأأراح عملأأأی  یأأأر از عمأأأت 

(. 2۰15،  5راک )ییراا ا همکأأارااشد  بکار می واسته

میأأاا یاریرکهأأاح اجرایأأی ا  زیربنأأاح علمأأی ارتبأأاب

هاح کریتی به تهییرا  شنا تی ا کریتأأی کر م ار 

یه یأأک یأأار گرکک. کرااقع هنگامییو  یاکگیرح برمی

شوک، نیاز بیشأأترح بأأه منأأابع کریتی جدید انجام می

کأأا ، تمأأرین ارأأای  توجه شنا تی اجوک کارک. بااین

شوک، به این معنأأی یأأه کریتی منجر به  وکیارح می

یمتأأرح بأأراح عملکأأرک  ابع توجرره شررناختي منرر

هاح کریتی مدنظر مورکنیاز است. آمیر م ار موفقیت

شأأوک منأأابع توجأأه یه یک م ار   وکیار میهنگامی

تواند به فرآیندهاح شأأنا تی ا تصأأاص یابأأد. ایأأن می

ینأأد ا اگأأر یاریرکهأأاح اجرایأأی  ر ه اکامه پیدا می

گیأأر کیگر کر اجراح یک اریاأأه کریتأأی  وکیأأار کر

زمأأاا یأأار کام یأأه بأأه یاریرکهأأاح نباشند، انجام هم

شأأوک. کر ایأأن زمینأأه تر میاجرایأأی نیأأاز کارک آسأأاا

تحقیقا  زیاکح اجوک کارک یه با ارائه شأأواهدح بأأراح 

هاح کریتی ا یاریرکهأأاح اجرایأأی ارتباب بین م ار 

یند. مطالعأأا  الذیر کمایت میهاح نظرح فو از اید 

هد ) یرمستقیم( براح ارتبأأاب بأأین اح نیر شوامدا له

هاح کریتأأی ا یاریرکهأأاح اجرایأأی بأأا نشأأاا م ار 

کاکا ب بوک یاریرکها اجرایأأی یوکیأأاا کاراح ا أأت   

همأأاهنگی رشأأدح پأأس از قأأرار گأأرفتن کر معأأر  

هاح جسمانی ) صوصأأا  مطالعأأا   نأأی ازنظأأر فعالیت

شأأنا تی همچأأوا برنامأأه تمرینأأا  اسأأررک( ارائأأه 

 رکمن 2۰21الی نژاک، صاکقیاا ا رهااح،  اند )یمیرک 

(. از همین را، ارتباب متقابت میأأاا 2۰2۳ا همکاراا،  

سأأاز هاح کریتأأی زمینههاح شنا تی ا م ار م ار 

بررسأأی تأأث یر مأأدا    ارزشأأی کر یوکیأأاا کاراح 

هایی یأأه ا ت   هماهنگی رشدح بوک  است. پژاهش

تأأا  گرفتأأه اسأأت ا أأرا  انأأدککر ایأأن زمینأأه انجام

متوسطی از ا ربخشی تمرینا  ارزشی بر یاریرکهأأاح 

ینند  از سوح کیگر، ا را  انأأواع اجرایی را گرارش می

شأأوند ا اح متاأأاا  رأأاهر میگونهها بهمختل  ارزش

هاح مأأدا    ارزشأأی بأأر ممکن است بر ی از راش

  ب أأرام ا 2۰15،  6کیگرح برترح کاشته باشند )کیاموند

 (.2۰24همکاراا،  

ا  عصأأأبی فیریولأأأوریکی ارزش ) صوصأأأا  ا أأأر

عنواا ا را  مرتب  با قل  ا عرا  تمرینا  هوازح( به

شأأوند یأأه بأأا افأأرایش جریأأاا  أأوا ا شأأنا ته می

کهد ا برانگیختگی رسانی بیشتر به مهر رم میایسیژا

کهأأد. ایأأن سازح عصأأبی افأأرایش میرا از یریق فعا 

 یور  أأاص کر قشأأر جلأأوح مهأأر نشأأااتهییأأرا  بأأه

(. محققأأاا 2۰19،  7شد  است )مأأور  ا همکأأارااکاک 

مند هستند یه از تهییرا  مربوب به قلأأ  ایژ  ع قهبه

هأأاح ا عرا  فراتر براند. کر این زمینه بررسأأی فعالیت

جایگرین مانند یوگا، تاح  ی ا هنرهاح رزمأأی توجأأه 

بسیارح از محققین را به  وک جل  یرک  است،  رایه 

ع ا  بأأر ا أأرا  فیریولأأوریکی کاراح   گونه تمرینا این

مثا ، یوگأأا عنواایک جنبۀ شنا تی نیأأر هسأأتند. بأأه

رشته ا شأأیو  زنأأدگی باسأأتانی هنأأدح اسأأت یأأه یک 

هأأاح  أأاص )آسأأانا(، شامت تمأأرین کریأأت کر کالت

تناس منظم )پرانایاما( ا مدیتیشأأن اسأأت. مأأدا    

اح بر أأورکار مبتنی بر تمرینا  یوگأأا از اهمیأأت ایأأژ 

بأأدنی   -ستند  زیرا همگأأی کاراح یأأک جأأر  نهنأأی  ه

فرک هستند یه شامت ینتر  نهنی ا فیریکی منحصربه

بسیار فعأأا  ماننأأد مدیتیشأأن ا تأأناس مأأنظم اسأأت. 

هأأا از کریأأا  همأأاهنگی ع ا  بأأر ایأأن، ایأأن فعالیت

یننأأد یأأه نیازمنأأد فراینأأدهاح اکرایأأی ا اسأأتااک  می

راا، شأأنا تی سأأطلا بأأا تر هسأأتند )مأأور  ا همکأأا

پأأذیرح نأأورارنر ا انعطاف  يوگا و مديتیشن(.  2۰19

هأأا تأأواا از آاکهند، بنابراین، میعصبی را افرایش می

عنواا یک ابأأرار  أأرارح بأأراح افأأرایش شأأنا ت ا به

ب بوک رفتار بداا ایجاک عوار  جانبی، بأأر  ف کارا، 

 (.2۰16،  8استااک  یرک )هرماندز ا همکاراا

تأأا   5عیتی اسأأت یأأه  ا ت   هماهنگی رشدح ا 

کهأأد. ایأأن کرصد از جمعیت را تحت تث یر قرار می  19

ا أأت   بأأر اسأأا  ا أأت   همأأاهنگی کریتأأی 
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هأأاح زنأأدگی رازمأأر  تأأث یر توج ی یه بر فعالیتقابت

گذارک، کر  یاش هرگونه ناتوانی جسمی، عصأأبی یأأا می

یوکیاا مبت به ا أأت     شوک.فکرح تشخی  کاک  می

نأأار تجربأأه نقأأ  همأأاهنگی همأأاهنگی رشأأدح کری

کهی شخصأأأی، کریتأأأی، مشأأأک تی را کر سأأأازماا

گیرح یأأه ریرح، مدیریت زماا، کافظه ا تصمیمبرنامه

یابأأد نیأأر تجربأأه مأأی یننأأد تأأا بررگسأأالی اکامأأه می

 (.2۰19،  9)آسونتیو ا همکاراا

نقای  عملکرک اجرایی کر یوکیاا مبت به ا أأت   

  کریتأأی هأأایی یأأه مشأأک هماهنگی رشدح یأأا آا

هاح کریتی  عی  اما بأأداا کارند )یوکیاا با م ار 

هأأا تشخی  ا أأت   همأأاهنگی رشأأدح( کر پأأژاهش

شد  است. مطالعا  یأأولی یأأه کر ایأأن زمینأأه گرارش

افتأأاکگی یوکیأأاا کاراح شد  است کایی از عق انجام

هاح اصأألی ا ت   هماهنگی رشدح کر تمأأامی جنبأأه

کر مقایسه بأأا یوکیأأاا مربوب به یاریرکهاح اجرایی )

، 1۰)مأأاریلیوا ا همکأأاراارشأأد( اسأأت عأأاکح کر کأأا  

وک اجوک مشک   کریتی، نق  اصأألی مشأأ   (.2۰18

کر یوکیاا کاراح ا ت   هماهنگی رشدح اسأأت یأأه 

هأأاح مأأرتب  بأأا کریأأت را یأأاکگیرح ا انجأأام فعالیت

یند. مشک   کر کأأوز  کریتأأی ممکأأن مخداش می

اح بر س مت ا ییایت زنأأدگی کر است ا را  گسترک 

هأأاح یوکیاا مبت  کاشته باشد یه این شأأامت م ار 

تعأأاک  ا کریتی کرشت ا رری ، هماهنگی کریتأأی،  

شأأوک )ییلأأراح ا هأأاح زنأأدگی رازمأأر  میفعالیت

(. عأأأ ا  بأأأر ایأأأن، یمبأأأوک کر 2۰19، 11همکأأأاراا

نوبۀ  وک منجر به براز مشک   یاریرکهاح اجرایی به

متعدک کر سأأبک زنأأدگی افأأراک از قبیأأت مشأأک   کر 

ناس،  وکبأأاارح شوک یه ممکن است عر مدرسه می

ر ینأأد )قأأاکرح ا کاا  یر  را کر ایأأن یوکیأأاا  دشأأه

انداز سأأند  شأأم(. همچنین، مطأأابق  1۳98همکاراا،  

هجرح شمسی،   14۰4جم ورح اس می ایراا کر افق  

ایأأراا کر تأأ ش اسأأت بأأا عبأأور از جایگأأا  ینأأونی، 

هأأاح اسأأ می، بر ارزشیافته بأأا تکیأأهاح توسعهجامعه

ملی، انق بی ا اصو  ا  قی از کانأأش پیشأأرفته، توانأأا 

ا فناارح، معتمد بر س م منأأابع انسأأانی   کر تولید علم

برتر، مستقت، امن ا مقتدر، بر ورکار از س مت، فعأأا  

ا ... ایجأأاک ینأأد ا بأأا رشأأدح سأأریع بأأه مرتبأأه اا  

اقتصاکح، علمأأی ا فنأأاارح کر سأأطلا آسأأیاح جنأأوش 

انداز،  ربی کست یابد. با یک نگا  یلی بأأه ایأأن  شأأم

اا بأأا  نأأین تواا نتیجه گرفت یه براح کاشتن ایرمی

اپرارشأأی اجأأوک هأأایی، کر ابتأأدا بایأأد آموزشایژگی

هایی را تربیت یند. کاشته باشد یه بتواند  نین انساا

بخأأش بأأرر  بایأأد کر نظأأر کاشأأت یأأه  کر این زمینه  

اهداف تعلیم ا تربیت از را  شریت کانأأش آمأأوزاا کر 

اجرا است )شریایاا هاح ارزشی ا کریتی قابتفعالیت

 .(14۰1ا همکاراا،  

هاح کریتأأی ا به تث یرگذارح نقای  م ار باتوجه

شأأد  کر یوکیأأاا کاراح ا أأت   شأأنا تی شنا ته

هأأاح زنأأدگی رازمأأر ، هماهنگی رشد بأأر سأأایر بخش

 صوصا  تحصی   یأأه ممکأأن اسأأت سرنوشأأت یأأک 

یأأوکک را تعیأأین ینأأد، بررسأأی ا اجأأراح مأأدا    

اح کرزمینأأه یاریرکهأأاح اجرایأأی از اهمیأأت ایأأژ 

(. مشأأک   1۳98 ورکار است )قاکرح ا همکأأاراا،  بر

کریتی ا یمبوک کرزمینه یاریرکهاح اجرایی هریأأدام 

نوبه  وک منجر به ایجاک مشک    انویه کر یوکیأأاا به

شأأوند تأأا ایأأن کاراح ا أأت   همأأاهنگی رشأأدح می

مرات  یمترح را از یوکیأأاا یوکیاا ییایت زندگی به

موقع اجأأراح بأأهرشأأد تجربأأه یننأأد. عأأاکح کر کأأا  

توانأأد بأأار زیأأاکح از کاش تن ا میمدا    یارآمد نأأه

ها بأأرکارک ا ییایأأت زنأأدگی این یوکیاا ا االدین آا

توانأأد منجأأر این افراک را تا کدح ب بوک بخشد بلکه می

آار کریافأأت  أأدما  هاح سرسأأامبأأه یأأاهش هرینأأه

 (.2۰18ب داشتی ا کرمانی شوک )یو ا همکاراا،  

جأأوک کارک یأأه بأأر ارتبأأاب بأأین  نأأد مطالعأأه ا

هاح کریتی ا یاریرکهاح اجرایأأی کر یوکیأأاا م ار 

مثا ، یأأوک ا همکأأاراا عنواامتمریرشأأد  اسأأت. بأأه

هأأاح کریتأأی ا یاریرکهأأاح کریافتند یه بأأین م ار 

اجرایی کر یوکیاا سنین کبسأأتاا همبسأأتگی نسأأبی 

اجوک کارک ا توانایی ب تر کر اجراح ارای  مربأأوب بأأه 
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هأأاح هاح کریتأأی کرشأأت، م ار ی ا م ار هماهنگ

کریتی رری  با توانایی بازکارح رفتار ا کافظه یأأارح 

همبسأأتگی مثبأأت کارک، امأأا بأأا انعطأأاف شأأنا تی 

(  2۰19، 12)یأأأوک ا همکأأأارااهمبسأأأتگی نأأأدارک 

ن، بأأا توجأأه بأأه ارتبأأاب همبسأأتگی میأأاا بنأأابرای

هأأاح کریتأأی ا یاریرکهأأاح شأأنا تی، بر أأی م ار 

مطالعا  تحقیقی کر این زمینه صأأور  گرفتأأه اسأأت. 

مثا ، قاکرح ا همکأأارانش عنأأواا یرکنأأد یأأه عنواابه

هاح شنا تی باهدف توسعه عملکرکهاح برنامه فعالیت

اجرایی کر میاا یوکیأأاا ا أأت   همأأاهنگی رشأأدح 

سأأه   یور ایأأژ  بأأراح تأأرایج توسأأعهقطع کبستاا بهم

 ا بازکارح پاسأأ  )رفتأأارح یأأا شأأنا تی(، کافظأأهمبلاه

پأأأأذیرح یأأأأارح )ف أأأأایی ا کیأأأأدارح( ا انعطاف

بخش بوک  اسأأت )قأأاکرح ا همکأأاراا، نتیجه شنا تی

تأأر بأأداا اشأأار  کا ، همچناا یأأه پیش(. بااین1۳98

گأأر شأأد، بر أأی مأأدا    ممکأأن اسأأت از بر أأی کی

شد  اسأأت مثا ، نشاا کاک عنواامایدتر ااقع شوند. به

یه کتی یک جلسۀ مدا لأأه تمرینأأا  یوگأأا کر افأأراک 

سأأالم منجأأر بأأه ارتقأأا یاریرکهأأاح اجرایأأی کرزمینأأۀ 

تکالی  بازکارح پاس  ا کافظأأه یأأارح گرکیأأد  اسأأت 

 (.2۰1۳،  1۳)گو ه ا همکاراا

تحقیقا  قبلی کرزمینه بررسأأی تأأث یرا  یوگأأا بأأر 

هاح شنا تی یوکیاا کایی از مأأب ر بأأوکا ایأأن نبهج

نوع مدا     صوصا  کرزمینه کافظأأه کیأأدارح )یأأه 

هاح اساسی یاریرکهأأاح اجرایأأی بشأأمار یکی از جنبه

(. 2۰21،  14راک( بأأوک  اسأأت )اازگأأوا ا همکأأاراامی

کرااقع، بر  ف بسیارح از تمرینأأا  ارزشأأی سأأنتی، 

راح اجرایأأی بدنی اسأأت یأأه کا-یوگا یک فعالیت نهن

است یه بر مدیتیشن، تناس ا ا عیت بأأدا متمریأأر 

هاح تحقیأأق کأأایی از ب بأأوک فرآینأأدهاح است. یافته

شنا تی االیه مانند توجه، کافظأأه، اکراک ا مشأأاهد  

کهنأأد ا آموزانی است یه یوگأأا انجأأام میکر بین کانش

مد  یوگأأا ایژ  آن ایی یه تحت تث یر تمرین یو نیبه

(. با توجه بأأه 2۰21،  15 وت  ا همکارااهستند )یانچب

هأأاح جأأامعی کرزمینأأه کانش محقق، تاینوا پأأژاهش

هأأاح بررسی تث یر تمرینأأا  منتخأأ  یوگأأا بأأر م ار 

کریتأأأی ا شأأأنا تی کر یوکیأأأاا کاراح ا أأأت   

گونأأه هماهنگی رشدح انجأأام نگرفتأأه اسأأت، اگأأر این

آموزشی مب ر باشند  أأرار  کارک تأأا هر أأه  تمرینا 

ر ا را  اکتمالی آا هأأا آشأأکار ا یأأک پراتکأأت تسریع

آمأأوزاا جامع تمرینی یوگا کر ا تیار یوکیاا ا کانأأش

کاراح ا ت   قرار گیرک. لذا این پژاهش باهدف تأأث یر 

هاح کریتأأی تمرینا  آموزشی منتخ  یوگا بر م ار 

ا شنا تی کر یوکیاا ک تر کاراح ا ت   همأأاهنگی 

 رشدح انجام پذیرفت.

 روش

ژاهش کا ر ازلحاظ هدف با توجه بأأه ماهیأأت راش پ

هاح آا از نوع یاربرکح، ا از نوع نیمه مو وع ا فر یه

آزموا همأأرا  بأأا آزموا ا پستجربی با کا مرکله پیش

تمأأامی گأأرا  ینتأأر  اسأأت. جامعأأه آمأأارح شأأامت 

 7آموزاا ک تر پایه اا  تا سوم یه کر باز  سأأنی کانش

از مأأدار    سأأا  مشأأهو  بأأه تحصأأیت کریکأأی  1۰تا  

ک ر  انسیه، کجأأاش ا نأأامجو کر سأأطلا ش رسأأتاا 

بوکند می باشد. با توجه بأأه فرا أأواا االیأأه کر   زاهداا

آمأأوز انتخأأاش شأأد ا اعأأ م کانش 2۰9ایأأن مأأدار ، 

ااسأأطه . افراک کاایلأأ  بههمکارح کر این یر» نموکند

نسأأخه  M-ABCهأأاح کریتأأی آزموا سأأنجش م ار 

گی رشأأدح مأأورک کام ا پرسشأأنامه ا أأت   همأأاهن

ارزیابی قرار گرفتند. مشابه بأأا سأأایر تحقیقأأا  قبلأأی، 

-Mهاح کریتأأی  افراکح یه کر آزموا سنجش م ار 

ABC    کرصدح را یس    6نسخه کام نمرا  زیر صدک

عنواا افأأراک کاراح ا أأت   شناسأأایی شأأدند یرکند به

یأأوکک  2۰9(. از میأأاا 14۰۰)قأأاکرح ا همکأأاراا، 

کاراح ا أأت   "ورک با عنأأواا  م  ۳6مورکبررسی، تعداک  

نتأأایج شناسایی شدند. با توجأأه بأأه   "هماهنگی رشدح

پاار ا انداز  ا أأر سأأایر مقأأا   مشأأابه -افرارح جینرم

( با کر نظر 14۰۰ازجمله تحقیقا  قاکرح ا همکاراا )

ا با فر    5/۰کرصد، تواا آمارح    5گرفتن نرم ریرش  

منظور ح بهنار  ۳۰نیاز به کا گرا  تحقیقی، یک نمونه  

یافی بوک. لذا این افأأراک بأأه   کستیابی به اهداف تحقیق
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یشأأأی اعأأأداک از میأأأاا جامعأأأۀ آمأأأارح راش قرعه

صور  مورکبررسی برگرید  شدند. افراک نمونۀ آمارح به

یشأأی مسااح ا کا سو یور )بأأا اسأأتااک  از راش قرعه

صأأور  یأأام   تصاکفی( کر کا گرا  تجربی ا ینتر  به

هاح اراک به پژاهش بندح شدند. م کتصاکفی کسته

سأأا ، شناسأأایی افأأراک   1۰تأأا    7شامت کانش آمأأوزاا  

کاراح ا ت   هماهنگی رشدح با کا آزمأأوا سأأنجش 

( ا M-ABC-2هأأأأاح کریتأأأأی نسأأأأخه کام )م ار 

پرسشنامۀ سنجش ا ت   هماهنگی رشدح، ر أأایت 

کانأأش آمأأوزاا ا االأأدین بأأراح شأأریت کر پأأژاهش، 

مأأا    ۳آموزاا بأأه مأأد  کأأداقت  شریت نکرکا کانش  

یافته، کاشأأتن سأأ مت هاح سأأازمااگذشته کر فعالیت

گونأأه منأأع فعأأالیتی از یامت جسمانی ا نداشأأتن هی 

سأأأوح پرشأأأک متخصأأأ  بوکنأأأد. بأأأراح رعایأأأت 

هأأا ای عأأاتی کر هاح ا  قأأی، تمأأام آزموکنیم کظه

ها کاک  مورکپژاهش کریافت یرکند. این ایمیناا به آا

م ای عا  محرمانه  واهد ماند ا فق  براح شد یه تما

منظور رعایت کأأریم شوک. بهامور پژاهشی استااک  می

ها  بت نشأأد. کرن ایأأت،  صوصی، مشخصا  آزموکنی

هاح آمأأار هاح پژاهش از شا  منظور تحلیت کاک به

توصیای، میانگین ا انحراف استاندارک استااک  گرکیأأد. 

اح از آزمأأأوا هأأأ بأأأراح تعیأأأین نرمأأأا  بأأأوکا کاک 

هأأا از شأأاپیراایلک ا بأأراح بررسأأی همگنأأی ااریانس

آزموا لوا استااک  گرکیأأد. همچنأأین کر سأأطلا آمأأار 

ااسأأطه آزمأأوا تحلیأأت هاح مربویه بهاستنبایی، کاک 

( بررسأأی ا تحلیأأت شأأد. تمأأامی ANOVAااریأأانس )

 26افرار ا  پی ا  ا  نسخه  ها با استااک  از نرمکاک 

 قرار گرفتند. اتحلیتمورک تجریه
هأأاح هاح کریتی ا م ار گیرح م ار براح انداز 

سأأنجش  هأأاحشأأنا تی از نمأأرا  مربأأوب بأأه آزموا

( اسأأتااک  M-ABC-2هاح کریتی نسأأخه کام )م ار 

گیرح شد. این آزموا یک ابرار راا ا پایا ج أأت انأأداز 

یور هاح کریتی کرشت ا رری  اسأأت یأأه بأأهم ار 

وکیأأاا کاراح ا أأت   ا تصاصأأی بأأراح یمأأک بأأه ی

شد  است. نمرا  ایأأن آزمأأوا رشدح یراکی ا تداین

هاح صور  ا تصاصی توانایی افراک کر اجراح م ار به

هأأاح کریتأأی رریأأ  را بأأه کریتی کرشأأت ا م ار 

نمایش می گذارک.  زم به نیر است یأأه بأأا توجأأه بأأه 

اجراح این آزموا کر مرکلۀ شناسأأایی یوکیأأاا کاراح 

گی رشأأدح، از تکأأرار ایأأن آزمأأوا ا أأت   همأأاهن

 وککارح شد ا نمأأرا  مربویأأه بأأا توجأأه بأأه نمأأرا  

 الذیر لحاظ گرکید.یافته کر مرکلۀ فو ا تصاص

 بک -ال ( آزموا اا
منظور بررسی کافظه کیدارح ف أأایی از آزمأأوا به

-N جویی شد. آزموا یامریوترح )اا بک(بک ب ر -اا

Back   ا یأأک سأأنجش عملکأأرک شأأنا تی مأأرتب  بأأ

همانند ینتر  ا تخصأأی  توجأأه،  یاریرکهاح اجرایی

ریرح تحلیأأت ای عأأا  پیرامأأونی گیرح، برنامهتصمیم

است یه عموما  کر مطالعا  تصویربرکارح عصأأبی   …ا

هأأا بأأه یأأار گرفتأأه براح تحریک یاریرک مهأأر آزموکنی

یننأأد  بینأأایی کر این آزموا تعداکح تحریک .  شوکمی

نمایشگر رایانأأه نمایأأاا   صور  پیاپی بر راح صاحهبه

شوک ا آزموکنی بایأأد کر صأأور  شأأبیه بأأوکا هأأر می

محرک به محرک قبت یأأا کر صأأور  عأأدم مشأأاب ت، 

صأأور  به.  یلید را انتخاش ینأأدیلید مخت  کر صاحه

،  نانچه -۰backگام کارکا کرسه N-BACK یلی، آزموا

شد  با یأأک محأأرک قبأأت از  أأوک شأأبیه محرک کید 

یلید را انتخأأاش لید مخت  کر صاحهباشد، آزموکنی ی

شأأد  بأأا ،  نانچأأه محأأرک کید -1backکر. ینأأدمأأی

محرک کا تا ماقبت  وک شبیه باشأأد، آزمأأوکنی یلیأأد 

، -2backکر.  ینأأدیلید را انتخاش مأأیمخت  کر صاحه

شد  با محرک سه تا ماقبت  أأوک  نانچه محرک کید 

یلید را شبیه باشد، آزموکنی یلیأأد مخأأت  کر صأأاحه

پیش از شراع آزموا اصلی، آزمأأوکنی .  یندنتخاش میا

مرکله یاکگیرح ا تمرینی )آزمایشی( را انجام می کهد 

. شأأوکمی اصأألیا کر صور  موفق شأأدا اارک مرکلأأه 

کقیقأأه هسأأت.   1۰زماا  زم براح انجام ایأأن آزمأأوا  

هاح  لأأ ، تعأأداک هاح صحیلا، تعداک پاس تعداک پاس 

هاح ن سرعت ااینش پاسأأ پاس  ا میانگیهاح بیماک 

آمد  از ایأأن آزمأأوا کسأأتهأأاح بهصحیلا کاصأأت کاک 
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این آزموا توس   ن ا همکاراا یراکی شأأد ا   .است

اح کر پژاهش یسائیاا ا همکاراا  ری  اعتبار کامنأأه

شد  اسأأت )قأأاکرح ا کرصد گرارش  84تا    54آا بین  

 (.14۰۰همکاراا،  

  از آزموا پذیرح شنا تی با استااکش( بررسی انعطاف
 (STا ر استراو )

پذیرح شأأنا تی از آزمأأوا منظور بررسی انعطافبه

جأأویی شأأد. نأأام کیگأأر آزمأأوا ا أأر اسأأتراو ب ر 

 رنأأر است، آزموکنی بایأأد   رنر -آزموا یلمه   استراو

شأأد  اسأأت را هاح متااا  نوشتهیلماتی را یه با رنر 

ها نام ببرک. کر این کالت فأأرک بداا توجه به معنی آا

تواند نام رنگی یه لها   انیه تا آنجا یه می  12ید کر  با

اند را بخواند. تعداک موارکح یه کرسأأت شد با آا  او

گأأرکک. نشأأانه عنواا نمأأر  کرط میشأأوند بأأهگاتأأه می

ا ت   بیشتر کر توجه ا تمریر  طأأاح زیأأاک کر ایأأن 

آزموکا است. این آزمأأوا توسأأ  ریأأدلی ا همکأأاراا 

ااسأأطه راش ایأأایی آا به( یراکأأی شأأد ا پ194۰)

شأأد  اسأأت )قأأاکرح ا کرصأأد تعیین  82آزموا مجدک  

 (.14۰۰همکاراا،  

 ط( توانایی بازکارح پاس  با استااک  از آزموا برا/نرا

بأأازکارح پاسأأ ، از   توانأأاییگیأأرح  منظور انأأداز به

آزموا برا/نأأرا اسأأتااک  گرکیأأد یأأه توسأأ  هأأافمن ا 

ایأأن آزمأأوا   شد  بوک.یراکی  1984همکاراا کر سا   

بنأأدح شأأد  اسأأت. کر به کا مرکله برا ا نأأرا تقسأأیم

شوندگاا نشأأاا مرکلۀ برا، تصویر هواپیمایی به آزموا

ج ت بأأا شوند  بایستی کیمه همشوک ا آزمواکاک  می

سوح هواپیمأأا را فشأأار کهنأأد. مرکلأأه نأأرا، کاراح کا 

کالت است. کر یک کالت پس از رأأاهر شأأدا تصأأویر 

رسأأد یأأه کر ایأأن دایی به گأأوش نمیهواپیما، هی  ص

سأأو بأأا شأأوند  بأأا فشأأار کاکا کیمأأه همصور  آزموا

هواپیما به محرک جواش کهد ا کر کالت کام، پأأس از 

کید  شدا هواپیما راح صاحۀ رایانه، صداح بوقی بأأه 

رسد یه کر این کالت فرک نبایأأد پاسأأخی بأأه گوش می

محرک ارائه کهأأد. هأأر  أأه فاصأأله زمأأانی بأأین بأأراز 

حأأرک )هواپیمأأا( ا بأأه گأأوش رسأأیدا صأأداح بأأو  م

تأأر تر باشد، ارائه پاس  صحیلا به محرک سختیو نی

شأأد  اسأأت کرصأأد گرارش 84است. پایایی این آزموا 

 (.14۰۰)قاکرح ا همکاراا،  

 پروتکل تمريني 

برنامۀ مدا  تی کر تحقیق کا ر متشکت از تمرینأأا  

ا  منتخ  یوگا است یه براح گأأرا  تجربأأی اجأأرا شأأد

گونه تمرینأأا  این کر کالی است یه گرا  ینتر  هی 

 اصی را کریافت نکأأرک ا تن أأا بأأه تمرینأأا  عأأاکح ا 

رازانه  وک مشهو  بوک. این تمرینا  یی هشت هاته 

)کا ما ( پیگیرح شد ا هر هاته سأأه جلسأأۀ تمرینأأی 

جلسأأه( برگأأرار شأأد. پراتکأأت تمرینأأی  24)مجموعأأا  

شأأد  کر مرینأأا  ارائههأأا ا تمنتخ  با اسأأتناک بأأه فن

)هیأأتلمن ا پیأأاک   راز اجأأرا شأأد  28یتأأاش یوگأأا کر 

1۳88). 

صأأور  یأأک گأأرا  یور   صه، تمرینا  یوگا بهبه

آهنأأر اجأأرا گرکیأأد ا کر کریا  آرام، موزاا ا  وش

هاح یوتاهی بأأه افأأراک ارائأأه ین کریا ، سکوافاصلۀ ا

شأأد یأأه کر هنگأأام اجأأراح شد. بأأه افأأراک گوشأأرک می

کریا  تمریر یافی بر راح نهن ا بدا کاشته باشأأند 

ا تناس صحیلا مربوب به کم ا بازکم را رعایأأت یننأأد. 

کقیقأأه   45صأأور  یلأأی شأأامت  هر جلسۀ تمرینأأی به

ا  تمرینا  منتخأأ  یوگأأا بأأوک. نحأأوح اجأأراح جلسأأ 

شد  است.  زم به نیأأر   صه  1-۳مدا له کر جدا   

ح بیاا است یه ترتی  اجراح کریا  متناس  با نحو 

جدا  مربویه تنظیم شد. همچنین کر ابتدا، کریأأا  

ح صور  بخش بخأأش ارائأأه شأأدند تأأا افأأراک نحأأو به

اجأأأراح صأأأحیلا کریأأأا  را فراگیرنأأأد ا از بأأأراز 

 کیدگی جلوگیرح شوک.آسی 
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 . پروتکل تمريني تحقیق1جدول

 زمان تعداد تکرار  تعداد ست  تمرينات منتخب  جلسات 

 کقیقه  45 تکرار  ۳ ست  ۳ انبساب سینه، یشش پشت، کریت یبرح 1

 کقیقه  45 تکرار  ۳ ست  ۳ کریت مثلث، یشش زانو ا راا،  ر ش ساکۀ یمر  2

 کقیقه  45 تکرار  ۳ ست  ۳ لث، پا راح پا کریت کارانی یمر، کالت پیشرفته کریت مث ۳

4 
انبساب سینه، کریت مثلث، کریت کارانی، یشش زانو ا راا،  ر ش ساک ،  

 یشش پشت 
 کقیقه  45 تکرار  1 ست  2

 کقیقه  45 تکرار  1 ست  5 نیمه لوتو ، کریت تناس یامت، کریت تناس یامت کر کالت ایستاک   5

6 
به ع بر راح سر کر  کریت شیر، تمرین پوست سر،  م شدا  ایستاکا  ق ، 

 کالت نشسته 
 کقیقه  45 تکرار  ۳ ست  ۳

7 
کریت   براح  پیشرفته  کالت  سینه،  انبساب  کریت  براح  پیشرفته  کالت 

 یشش پشت، کالت پیشرفته براح کریت یبرح 
 کقیقه  45 تکرار  ۳ ست  ۳

8 

کریت   یبرح،  کریت  پشت،  یشش  سینه،  انبساب  براح  پیشرفته  کالت 

س یمر،  ر ش  به  کارانی  شدا  سر،  م  پوست  تمرین  شیر،  کریت  اک ، 

 عق ، ایستاکا بر راح سر کر کالت نشسته، تناس یامت

 کقیقه  45 تکرار  1 ست  1

9 
با  یشیدا شکم، با  یشیدا شکم کر کالت ایستاک ، با  یشیدا شکم کر  

 اپا کالت   ار کست
 کقیقه  45 تکرار  4 ست  ۳

1۰ 
ی با   ایستاک ،  کالت  کر  یامت  کستتناس  کالت   ار  کر  اپا،  شیدا شکم 

  م شدا به پ لو،  م شدا به عق ، یشش پشت، کریت مل  
 کقیقه  45 تکرار  ۳ ست  ۳

11 

کالت پیشرفته براح انبساب سینه، کریت کارانی، یشش زانو ا راا، کریت  

 ر ش ساک ، کریت شیر، کالت پیشرفته براح کریت یبرح،  ر ش سر،  

 پا راح پا 

 کقیقه  45 تکرار  ۳ ست  2

12 

پ لو،   به  شدا  سینه،  م  انبساب  کریت  ایستاک ،  کالت  کر  یامت  تناس 

کست کالت   ار  کر  شکم  یشیدا  با   کارانی،  کریت  مثلث،  اپا،  کریت 

پشت، کریت   عق ، یشش  به  راا،  م شدا  ا  زانو  یشش   ر ش ساک ، 

 یبرح،  ر ش سر، کریت مل ، ایستاکا بر راح سر، تناس یامت 

 کقیقه  45 تکرار  1 ست  1

1۳ 
براح یشش   بر راح شانه، کریت گااآهن ) یش(، کالت پیشرفته  ایستاکا 

 پشت
 کقیقه  45 تکرار  ۳ ست  ۳

14 

انبساب سینه،  م شدا به پ لو، با  یشیدا شکم کر کالت ایستاک ، کالت  

پیشرفته براح  م شدا به عق ،  ر ش ساک ، یشش پشت، تمرین یماا،  

 ح سر، تناس یامتکالت پیشرفته ایستاکا بر را

 کقیقه  45 تکرار  2 ست  2

15 

تمرین پوست   ا راا، کریت شیر،  زانو  کالت ریشی، کریت کارانی، یشش 

شانه،   راح  بر  ایستاکا  کریت  پا،  راح  پا  مل ،  کریت  سینه،  تمرین  سر، 

 کریت گااآهن 

 کقیقه  45 تکرار  2 ست  2

16 

پ  به  شدا  سینه،  م  انبساب  ایستاک ،  کالت  کر  یامت  کریت  تناس  لو، 

مثلث، کالت ریشی، کریت کارانی، با  یشیدا شکم، تمرین سینه، کریت  

شیر،  م شدا به عق ، ایستاکا بر راح شانه، گااآهن، یشش پشت، پا راح  

 پا، ایستاکا بر راح سر، تناس یامت 

 کقیقه  45 تکرار  2 ست  ۳

17 
مل ،   کریت  یبرح،  کریت  یامت،  پشت،  ر ش  یشش  سینه،  انبساب 

 یماا تمرین 
 کقیقه  45 تکرار  4 ست  ۳

18 
تمرین پوست سر، کریت شیر، تاش گرکا، ایستاکا بر راح شانه، ایستاکا بر  

 راح سر، کالت تعاک ، کالت توازا، کالت ریشی 
 کقیقه  45 تکرار  4 ست  ۳

19 
آرنج   پ لو،  به  شدا  شکم،  م  یشیدا  با   مثلث،  کریت  کارانی،  کریت 

 اح پا زانو، بلند یرکا پ لو، پا ربه
 کقیقه  45 تکرار  4 ست  4
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 زمان تعداد تکرار  تعداد ست  تمرينات منتخب  جلسات 

2۰ 

ریشی،   کریت  سینه،  انبساب  تعاک ،  کالت  ایستاک ،  کالت  کر  یامت  تناس 

پوست   تمرین  یامت،  تمرین سینه،  ر ش  ا راا،  زانو  توازا، یشش  کالت 

به آرنج  تاو گرکا،  به عق ،  سر، کریت شیر،  زانو، یشش پشت،  م شدا 

ستاکا بر راح شانه، گااآهن، کریت  ایستاکا بر راح سر، بلند یرکا پ لو، ای 

 مل ، کریت یبرح، تمرین یماا، تناس یامت 

 کقیقه  45 تکرار  1 ست  1

 کقیقه  45 تکرار  ۳ ست  4 کریت استقامتی تقویت شکم ا راا، بلند یرکا پ لو، پت زکا، کریت مل   21

 کقیقه  45 تکرار  4 ست  4 کالت ریشی، کریت لوتو ، انبساب سینه، کریت یبرح، تمرین یماا  22

2۳ 
راح   بر  سینه،  میدا  انبساب  توازا،  کالت  مثلث،  کریت  پا،  یرکا  ق ش 

 پا، بلند یرکا پ لو، کریت مل  یک
 کقیقه  45 تکرار  4 ست  4

24 

یشیدا   با   ریشی،  کالت  کارانی،  کریت  تعاک ،  کالت  پ لو،  به   م شدا 

نبساب  شکم، تمرین پوست سر، کریت شیر، تاش گرکا، کالت ق ش، تمرین ا

به آرنج  راح  سینه،  بر  پشت،  میدا  یشش  یامت،  کریت  ر ش  زانو، 

پا راح  یک به عق ، کریت یبرح، کریت مل ، تمرین یماا،  پا،  م شدا 

 پا، تمرین پت زکا، تناس یامت 

 ست  1
 تکرار  1

 
 کقیقه  45

 

 هايافته

نار کر   15آموز ک تر )نار کانش  ۳۰کر پژاهش کا ر  

کر گأأرا  ینتأأر ( شأأریت  ناأأر 15گأأرا  آزمأأایش ا 

 86/8ها کر گرا  تجربأأی  کاشتند یه میانگین سنی آا

)با انحأأراف معیأأار گأأرا    69/8سا  ا کر گرا  ینتر   

سأأا (.  25/1سأأا ، ا گأأرا  ینتأأر   18/1تجربأأی 

نیأأر کر گأأرا    dcdهمچنین میانگین نمر  پرسشأأنامه  

ا بأأا انحأأراف   92/5۰ا کر گرا  ینتر     1۳/52تجربی  

کر گأأرا  ینتأأر   25/2کر گرا  تجربأأی ا   7۳/۳معیار  

بوک. نتایج آمار توصیای متهیرهاح مورکنظر کر جأأدا  

 شد  است.گرارش 2

 

 گیری . میانگین و انحراف معیار متغیرهای پژوهش به تفکیک گروه و مرحله اندازه2جدول  

 آزمون پس آزمون پیش 

 میانگین متغیر گروه
انحراف 

 معیار
 انحراف معیار میانگین

 1۰/1 44/۳۳ 24/1 92/۳۰ هاح کریتی رری  م ار  گرا  تجربی 

 94/2 54/۳2 ۳۳/1 17/29 هاح کریتی کرشت م ار 

 25/1 68/24 ۰8/1 72/28 بازکارح پاس  

 ۰4/1 66/12 18/1 86/15 پذیرح شنا تی انعطاف

 ۳۰/1 86/19 68/1 4۰/14 کافظۀ یارح 

 95/۰ ۰6/۳1 ۰8/1 29/۳1 هاح کریتی رری  م ار  گرا  ینتر 

 18/۳ 94/28 6۳/2 6۰/28 هاح کریتی کرشت م ار 

 25/2 59/29 ۰7/1 6۳/28 بازکارح پاس  

 ۳7/1 69/15 42/1 76/15 پذیرح شنا تی انعطاف

 71/1 46/15 89/1 5۳/15 کافظۀ یارح 
 

میانگین ا انحراف معیأأار متهیرهأأا را بأأه   2جدا   

مأأوا نمأأایش آزآزمأأوا ا پستاکیأأک گأأرا  کر پیش

شأأوک، میأأانگین یور یأأه مشأأاهد  میکهأأد. همأأاامی

هأأاح هأأاح کریتأأی رریأأ ، م ار متهیرهأأاح م ار 

کریتی کرشت، کافظۀ یارح کر گرا  تجربی، مرکلأأه 

پیش آزمأأوا افأأرایش پیأأدایرک  آزموا نسأأبت بأأهپس
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اسأأت امأأا کر گأأرا  ینتأأر  تهییأأرا  زیأأاکح کیأأد  

ا از یبیعی بأأوکا ایمینا  منظورشوک. کر اکامه، بهنمی

 –ها کر هر کا گرا ، از آزموا شاپیرا  شیوۀ توزیع کاک 

 استااک  شد.  16ایلک 

توزیأأع شأأد   نتایج نشاا کاک کر متهیرهأأاح بررسی

(. نتأأایج  <۰5/۰pکر هر کا گأأرا  نرمأأا  هسأأت ) کاک 

ها آزموا لوین نیر نشاا کاک یه فر  همگنی ااریانس

رشأأأت، هأأأاح کریتأأأی کبأأأراح متهیرهأأأاح م ار 

هاح کریتأأی رریأأ ، توانأأایی بأأازکارح پاسأأ ، م ار 

پذیرح شنا تی ا کافظأأۀ یأأارح رعایأأت شأأد  انعطاف

( یه نتایج ایأأن آزمأأوا کر متهیرهأأاح <p  ۰5/۰است )

 شد  است.به نمایش گذاشته  ۳کر جدا   بررسی   مورک

 
 نتايج آزمون شاپیرو ر ويلک متغیرهای موردبررسي به تفکیک گروه .3جدول 

 Z Sigمقدار  متغیر گروه
 66/۰ 89/۰ هاح کریتی کرشت م ار  گرا  تجربی 

 2۳/۰ 92/۰ هاح کریتی رری  م ار 

 17/۰ 91/۰ توانایی بازکارح پاس  

 ۰7/۰ 89/۰ پذیرح شنا تی انعطاف

 ۳4/۰ 9۳/۰ کافظۀ یارح 

 78/۰ 96/۰ هاح کریتی کرشت م ار  گرا  ینتر 

 11/۰ 89/۰ هاح کریتی رری  م ار 

 5۰/۰ 94/۰ توانایی بازکارح پاس  

 18/۰ 91/۰ پذیرح شنا تی انعطاف

 21/۰ 91/۰ کافظۀ یارح 

 
 مقادير مربوط به آزمون لون  .4جدول 

 Sig آمارۀ لوين  متغیر

 5/۰ 22/4 هاح کریتی کرشت م ار 

 5۳/۰ ۳9/۰ هاح کریتی رری  م ار 

 71/۰ 1۳/۰ توانایی بازکارح پاس  

 ۳5/۰ 88/۰ شنا تی   پذیرحانعطاف

 ۳9/۰ 75/۰ کافظۀ یارح 

 

شأأوک، بأأا مشأأاهد  می  4کر جأأدا     یأأهیور  هماا

براح همأأه متهیرهأأا یمتأأر از  sig مقدارتوجه به اینکه 

کارح کر ااریأأانس نیسأأت تاأأاا  آمأأارح معنأأی ۰5/۰

هأأا کر   بنأأابراین، ااریأأانس گرا متهیرها اجأأوک نأأدارک

ست. لذا با توجه تمامی متهیرهاح تحقیق همگن بوک  ا

آزموا تحلیأأت ااریأأانس ها، نتایج  فر به رعایت پیش

(ANOVA)     شد  است.گرارش 4کر جدا 
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 ( ANOVAنتايج مربوط به آزمون تحلیل واريانس ) .5جدول 

 شاخص  مرحله متغیر
مجموع  

 مربعات 

میانگین 

 مربعات 
مقدار 

F 
Sig 

هاح کریتی  م ار 

 کرشت 

 آزموا پیش
 22/2 22/2 تااا  بین گراهی 

5۳/۰ 47/۰ 
 17/4 41/1۰8 گراهی تااا  کراا

 آزموا پس
 94/89 94/89 تااا  بین گراهی 

97/9 ۰۰4/۰ 
 ۰1/9 ۳4/2۳4 گراهی تااا  کراا

هاح کریتی  م ار 

 رری  

 آزموا پیش
 96/۰ 96/۰ تااا  بین گراهی 

69/۰ 41/۰ 
 ۳8/1 95/۳5 گراهی تااا  کراا

 آزموا پس
 ۳6/۳9 ۳6/۳9 ین گراهی تااا  ب 

۳8/۳6 ۰۰1/۰ 
 ۰8/1 12/28 گراهی تااا  کراا

 بازکارح پاس  

 آزموا پیش
 ۰5/۰ ۰5/۰ تااا  بین گراهی 

۰4/۰ 8۳/۰ 
 17/1 59/۳۰ گراهی تااا  کراا

 آزموا پس
 ۰5/168 ۰5/168 تااا  بین گراهی 

57/52 ۰۰1/۰ 
 19/۳ 11/8۳ گراهی تااا  کراا

رح  پذیانعطاف

 شنا تی

 آزموا پیش
 ۰6/۰ ۰6/۰ تااا  بین گراهی 

۰۳/۰ 84/۰ 
 69/1 ۰4/44 گراهی تااا  کراا

 آزموا پس
 75/6۳ 75/6۳ تااا  بین گراهی 

5۰/4۳ ۰۰1/۰ 
 46/1 1۰/۳8 گراهی تااا  کراا

 کافظۀ یارح 

 آزموا پیش
 ۰2/9 ۰2/9 تااا  بین گراهی 

7۰/2 11/۰ 
 ۳4/۳ 8۳/86 گراهی تااا  کراا

 آزموا پس
 14/1۳5 14/1۳5 تااا  بین گراهی 

59/59 ۰۰1/۰ 
 26/2 96/58 گراهی تااا  کراا

 

کهند  ایأأن اسأأت یأأه کر نشأأاا  5جأأدا   کرانداک  

هأأاح کریتأأی م ار هأأاح کریتأأی کرشأأت، م ار 

پأأذیرح شأأنا تی ا انعطاف، بأأازکارح پاسأأ رریأأ ، 

اکارح آزموا تاأأاا  معنأأ کر مرکلۀ پیش  کافظۀ یارح

آنکأأه کهند. کا کر کا گرا  تجربی ا ینتر  نشاا نمی

آزمأأوا ا أأت ف معنأأاکارح بأأین کا این مقاکیر کر پس

هاح صأأار تحقیأأق کهنأأد. لأأذا فر أأیهگرا  نشأأاا می

 شوک.پذیرفته نمی
 

 گیریبحث و نتیجه

هدف از پژاهش کا ر، تث یر تمرینا  منتخ  یوگا بر 

تأأا   7کیاا ک تر  هاح کریتی ا شنا تی کر یوم ار 

سا  کاراح ا ت   همأأاهنگی رشأأدح ش رسأأتاا   1۰

زاهداا بأأوک. نتأأایج کاصأأت از تحقیأأق نشأأاا کاک یأأه 

هاح کریتی کرشأأت ا تمرینا  منتخ  یوگا بر م ار 

هاح کریتی رری  کر یوکیاا ک تأأر همچنین م ار 

کاراح ا أأت   همأأاهنگی رشأأدح ش رسأأتاا زاهأأداا 

نواا یرک یه نتایج تحقیأأق تث یر معناکارح کارک. باید ع

کا ر بأأا تحقیقأأا  پیشأأین ازجملأأه جأأو ا همکأأاراا 

(، الکسأأأیس ا 2۰22(، سأأأانا ا همکأأأاراا )2۰24)

( 1۳89پأأأور ا همکأأأاراا )( ا علی2۰21همکأأأاراا )

( کر 2۰24همخأأوانی  زم را کارنأأد. جأأو ا همکأأاراا )

تحقیقا   وک اکعا یرکند یه یک کار  تمرینأأا  یوگأأا 

هأأاح کریتأأی یوکیأأاا کاراح ا أأت   تواند م ار می

هماهنگی رشدح را بأأه میأأراا معنأأاکارح ارتقأأا کهأأد. 

هاته مدا    یوگا منجر به رشد   12همچنین اجراح  

هأأاح هاح کریتی کرشت ا م ار معناکارح کر م ار 

کریتی رری  کر یوکیأأاا کاراح ا أأت   همأأاهنگی 

ع ا  (. به2۰21شوک )الکسیس ا همکاراا،  رشدح می

یراا تبحأأر کریتأأی افأأراک کاراح ا أأت   همأأاهنگی م

رشدح برا ر کریافت مدا    کریتی رشد معنأأاکارح 

(. این نتایج کر 1۳89پور ا همکاراا،  کاشته است )علی

تحقیق کا ر نیر تکرار شد  لذا نتایج تحقیق کا أأر ا 
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الذیر کر یک راستا قرار کارند. عأأ ا  بأأر تحقیقا  فو 

هأأاح توانأأد م ار یوگأأا میایأأن، تمرینأأا  منتخأأ  

کریتی افراک را از یریأأق ب بأأوک کر قأأدر ، سأأرعت ا 

(. 2۰22تعاک  ع  نی ب بوک بخشد )سانا ا همکأأاراا، 

هر ند کر تحقیق کا ر متهیرهأأایی همچأأوا قأأدر  

سرعت ا تعاک  ع  نی مورکبررسی قرار نگرفأأت، امأأا 

هاح کریتی کر تحقیق کا ر نیأأر تکأأرار ب بوک م ار 

ا این کا تحقیق همخأأوانی کارنأأد. تث یرپأأذیرح شد  لذ

توانأأد هاح کریتی از اجراح مدا    یوگأأا میم ار 

بسیار کر راستاح مدا    کرمانی ا مراقبتی ا أأت   

هماهنگی رشدح گامی مب ر باشد. پورست ا همکأأاراا 

کبسأأتانی مبأأت  ( نشاا کاکند یه یوکیاا پیش2۰2۳)

اح مقایسأأه» قابتبه ا ت   هماهنگی رشدح کر سطو

هأأا از ینند، امأأا تااا از رفتار فعالیت بدنی شریت می

هأأاح ا أأت   شأأوک. ایژگیسأأالگی رأأاهر می 6سأأن 

هماهنگی رشأأدح منجأأر بأأه یأأاهش توانأأایی بأأدنی ا 

شأأوک. ایأأن امأأر بأأر مشاریت یمتر کر فعالیت بدنی می

یورح یه اکراک یمتأأر گذارک بهتوانایی راانی تث یر می

جر به یک کلقأأه بأأاز ورک مناأأی ا یأأاهش از  وک من

شأأوک. موانأأع مربأأوب بأأه انگیأأر  بأأراح مشأأاریت می

هاح اجتماعی نیر ممکن است منجر بأأه انگیأأر  فرصت

بازتابی ا  وکیار  أأعی  شأأوک )پورسأأت ا همکأأاراا، 

(. لذا مدا    یوگأأا بأأا کرگیأأر یأأرکا کا بعأأد 2۰2۳

امأأا هاح تناسی یأأه پرانایجسمانی )آسانا( ا راانی )فن

تواند به ب بأأوک سأأ مت جسأأمی ا شوک( مینامید  می

(. 2۰21عایای فرک یمک یند )الکسیس ا همکأأاراا،  

کر توجیه این نتایج باید عنواا یرک یه تمرینأأا  یوگأأا 

با تقویت ینتر  کریتی ا ایجأأاک تعأأاک  ا همأأاهنگی 

تواننأأد تأأث یر ع أأ نی می-میأأاا سیسأأتم عصأأبی

ح کریتأأی کرشأأت ا هأأاتوج ی بر توسأأعه م ار قابت

رری  کاشته باشند. از کیدگا  علمی، یوگأأا بأأه ب بأأوک 

پذیرح ا قدر  ع أأ   مریأأرح بأأدا یمأأک انعطاف

یند یه این امأأر نقأأش اساسأأی کر کاأأ  ا أأعیت می

بدنی پایدار ا هماهنگی اع أأاح بأأدا کارک. همچنأأین، 

این تمرینا  عملکرک سیستم کهلیرح ا کأأس عمقأأی 

ینتأأر  کریأأا  ا کاأأ    کهنأأد یأأه بأأراحرا ارتقا می

انأأد هاح پژاهشی نشاا کاک تعاک   رارح است. یافته

یأأه یوگأأا از یریأأق تحریأأک قشأأر کریتأأی مهأأر ا 

مسیرهاح عصبی مأأرتب  بأأا ینتأأر  کریأأت، موجأأ  

کریتأأی، افأأرایش کقأأت کر -ب بوک همأأاهنگی بینأأایی

شأأوک هاح  یأأراراکح میکریا  اراکح ا یاهش لرزش

کریتأأی رریأأ  ا   هأأاحیه همگأأی کر تقویأأت م ار 

(. ازنظأأر 2۰11کرشت نقش کارند )پانگت ا همکأأاراا،  

هاح تناس، آگأأاهی از رفتارح، یوگا با تثیید بر تکنیک 

بأأدا ا تنظأأیم اکساسأأا ، بأأه ب بأأوک  أأوکتنظیمی 

کریتی ا یاهش ا أأطراش کر اجأأراح کریأأا  یمأأک 

یند. تمرین مداام یوگا از یریأأق تکأأرار ا کریافأأت می

ی، الگوهاح کریتی مب رترح کریت-باز ورکهاح کسی

ینأأد یأأه ینتأأر  اراکح کریأأا  پیچیأأد  را ایجاک می

نمایأأد. افأأراا بأأر ایأأن، کریأأا  متنأأوع ا تس یت می

ترییبی کر یوگأأا، همأأاهنگی کایرفأأه را ب بأأوک کاک  ا 

ینند. این امأأر ع  نی را تقویت می-مسیرهاح عصبی

هأأاح کریتأأی رریأأ ، ماننأأد موجأأ  ارتقأأاح م ار 

ا اسأأأتااک  از ابرارهأأأاح یو أأأک ا نویسأأأی کست

هأأاح کریتأأی کرشأأت نظیأأر کایأأدا ا پریأأدا م ار 

(. با توجأأه بأأه اینکأأه 2۰19شوک )مور  ا همکاراا،  می

نتایج تحقیق کا ر نشأأاا کاک یأأه تمرینأأا  منتخأأ  

هأأاح کریتأأی یوگأأا منجأأر بأأه رشأأد معنأأاکار م ار 

شوک یه این کسأأته تمرینأأا  گرکک لذا پیشن اک میمی

یأأاهش مشأأک   مربأأوب بأأه یمبوکهأأاح  منظوربأأه

هأأأاح کریتأأأی کر یوکیأأأاا کاراح ا أأأت   م ار 

 هماهنگی رشدح اجرا گرکک.

همچنین نتایج تحقیق نشاا کاک تمرینا  منتخأأ  

پذیرح شأأنا تی یوگا بر توانایی بازکارح پاس ، انعطاف

ا کافظأأۀ یأأارح کر یوکیأأاا ک تأأر کاراح ا أأت   

ث یر معنأأاکارح هماهنگی رشدح ش رسأأتاا زاهأأداا تأأ 

کارک. بایأأد عنأأواا یأأرک یأأه نتأأایج تحقیأأق کا أأر بأأا 

(، 2۰24تحقیقا  پیشین ازجمله گرزنأأدا ا همکأأاراا )

(، ا مأأأور  ا همکأأأاراا 2۰21اازگأأأوا ا همکأأأاراا )

( 2۰24( همخوانی کارند. گرزنأأدا ا همکأأاراا )2۰19)
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کر تحقیق  وک ار ار کاشتند یه اجراح تمرینا  یوگا 

هاح شأأنا تی افأأراک کارح کر تواناییمنجر به رشد معنا

مورکبررسی گرکید  است ا محققین ایأأن تهییأأرا  کر 

کانستند. شنا ت را با ا را   دالت ابی یوگا مرتب  می

( نشاا کاکند یأأه تمرینأأا  2۰21اازگوا ا همکاراا )

تواند یاریرکهاح اجرایی را به میراا معناکارح یوگا می

هأأاح مقیا  افأأرایش کهأأد. کر ایأأن تحقیأأق  أأرک 

مأأد  متأأوالی، بنأأدح، کافظأأه شأأنیدارح یوتا یبقه

مأأد  ا تکمیأأت الگأأو کر گأأرا  کافظأأه کیأأدارح یوتا 

تجربی به نحو معناکارح ب تر از گرا  ینتر  بأأوک. ایأأن 

نتایج کر تحقیق کا ر نیر تکرار شد  لذا تحقیق کا ر 

الذیر کر یک راستا قرار کارند. ع ا  بر ا تحقیقا  فو 

هاح منتخ  شنا تی بر توسأأعه سأأه مبلاأأه ازحاین، ب

یاریرکهاح اجرایی )بأأازکارح پاسأأ ، کافظأأه یأأارح ا 

پأأذیرح شأأنا تی( کر یوکیأأاا ک أأار ا أأت   انعطاف

هماهنگی رشدح مأأب ر هسأأتند )قأأاکرح ا همکأأاراا، 

(. هر ند مدا    کریتی مدنظر این تحقیأأق 14۰۰

ر کأأا ، نتأأایج هأأ با تحقیق کا ر متااا  اسأأت  بااین

کاح آن ا کر زمینأأۀ تث یرپأأذیرح یاریرکهأأاح اجرایأأی 

پأأذیرح )بأأازکارح پاسأأ ، کافظأأه یأأارح ا انعطاف

شأأنا تی( از مأأدا    کریتأأی همخأأوانی کارنأأد. کر 

توجیه تث یرپذیرح یاریرکهاح اجرایی )بازکارح پاس ، 

پأأذیرح شأأنا تی( از مأأدا    کافظه یارح ا انعطاف

ت بدنی تث یر مثبتی بر یوگا، باید ار ار کاشت یه فعالی

عملکرکهأأاح شأأنا تی کارک یأأه تأأا کأأدح ناشأأی از 

مثا ، عنوااتهییأأرا  فیریولأأوریکی کر بأأدا اسأأت. بأأه

افأأرایش سأأطلا فأأایتور نوراترافیأأک مشأأتق از مهأأر 

(BDNF) توانأأد یأأاکگیرح ا کاأأ  عملکرکهأأاح می

پذیرح سیناپسی ا نقش یک شنا تی را با ب بوک شکت

بی یه منجر به ب بوک فعالیت ینند  عصعامت محافظت

شأأوک، تسأأ یت عصبی ا افرایش گرکش  وا مهأأر می

هاح (. همچنین م ار 2۰۰8یند )هیلمن ا همکاراا،  

کریتی فرک ممکن است بر رشأأد شأأنا تی اح تأأث یر 

هأأاح کریتأأی ا شأأنا تی  نأأدین بگذارک، زیرا م ار 

فرآیند اساسی مشترک کارند، ازجمله توالی، نظأأار  ا 

رسأأد یأأه نأأوع پاسأأ  یرح. کرااقع بأأه نظأأر میربرنامه

اریاه یاریرکهاح اجرایی بر رابطه بین عملکرک موتور 

ا یاریرکهاح اجرایی تث یر مثبت معنأأاکارح کارک )ااا 

(. عأأ ا  بأأر ایأأن، لأأوپر ا 2۰2۳کر ار ا همکأأاراا، 

اح از یوکیأأاا کر (، با بررسأأی نمونأأه2۰24همکاراا )

یأأانی یأأه نمأأرا  سنین مدرسأأه، ار أأار کاشأأتند یوک

هأأاح کریتأأی بتأأرح بدترح کر آزموا ارزیأأابی م ار 

هأأاح ارزیأأابی عملکرکهأأاح کریافأأت یرکنأأد کر آزموا

 اجرایی مشک   بیشترح کاشتند.

 نین کر پیشگیرح از مشک   نتایج مدا    این

متعدک آتی کر افراک مبت  به ا ت   هماهنگی رشأأدح 

  یوکیأأاا کاراح از اهمیت با یی بر ورکار است. ا لأأ 

هاح ا أأت   همأأاهنگی رشأأدح کر تمأأامی جنبأأه

تر از یوکیاا عاکح کر کا  یاریرکهاح اجرایی  عی 

(. 2۰18شأأوند )برنأأاکح ا همکأأاراا، رشأأد رأأاهر می

( کر تحقیأأق  أأوک 2۰2۳بع ا ، برالتأأی ا همکأأاراا )

نشاا کاکند افراک با اکتما  ا ت   همأأاهنگی رشأأدح 

ینندگاا ، نسبت به شأأریتسالیکتی کر سنین برر 

عاکح کر یاریرکهاح اجرایی ) صوصأأا  کر متهیرهأأاح 

ریرح، اقأأدام ا رایأأداک( ک أأار نگر برنامأأهکافظه آیند 

تواند بأأر مشکت بوکند. لذا مدا    امیدبخش یوگا می

هأأاح شأأنا تی یاهش مشک   ناشی از یمبوک م ار 

افراک مبت به ا ت   همأأاهنگی رشأأدح مایأأد باشأأد. 

مچنین باید کر نظر کاشت یه بر ی تحقیقا  نشأأاا ه

کاکند یه کتی یک جلسأأه تمأأرین کأأاک یوگأأا ممکأأن 

اسأأت کر ارتقأأا ارأأای  شأأنا تی ازجملأأه بأأازکارح ا 

(. 2۰19تعویض یأأار مایأأد باشأأد )مأأور  ا همکأأاراا،  

کا ، این نتایج کر تحقیقا  الکسیس ا همکأأاراا بااین

کاشأأتند پأأس از ( تکرار نشد.  رایه آن ا ار ار  2۰21)

هاح هاتأأه مأأدا    منتخأأ  یوگأأا، مقایسأأه 12

گراهی ا بین گراهی تااا  معناکارح کر میأأراا کراا

توانایی شنا تی افراک نشاا نداک. علأأت اکتمأأالی ایأأن 

هأأاح جامعأأۀ آمأأارح تواند ناشی از ایژگیتناق ا  می

متااا  کر این کا تحقیق باشد،  رایه جامعأأۀ آمأأارح 

( را یوکیأأاا کر 2۰21همکأأاراا )تحقیق الکسأأیس ا  
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کاک سأأا ( تشأأکیت مأأی 6ا  5کبسأأتانی )سأأنین پیش

یه جامعۀ آمارح مدنظر تحقیق کا ر یوکیاا کرکالی

فرماا پأأذیرح پایه اا  تا سوم بوکند. لذا بأأا توجأأه بأأه

هاح ابتأأدایی )نسأأبت بأأه پایأأه بیشتر یوکیاا کر پایأأه

کبسأأتانی( ممکأأن اسأأت میأأراا مشأأاریت ایأأن پیش

سأأاز اا کر تمرینا  متااا  بوک  ا این امر زمینهیوکی

 ا ت ف کر نتایج آمارح این کا تحقیق گرکید  است.

کهأأد یأأه یوریلی نتایج پأأژاهش کا أأر نشأأاا میبه

تمرینأأا  منتخأأ  یوگأأا تأأث یر معنأأاکارح بأأر ب بأأوک 

هاح کریتی کرشت ا رری ، توانأأایی بأأازکارح م ار 

یأأارح کر  پأأذیرح شأأنا تی ا کافظأأهپاسأأ ، انعطاف

یوکیأأاا ک تأأر کاراح ا أأت   همأأاهنگی رشأأدح کر 

کهأأد یأأه این نتایج نشأأاا می ش رستاا زاهداا کارند.

بخشأأی هاح توااگنجانأأدا تمرینأأا  یوگأأا کر برنامأأه

هأأاح عنواا راشی مب ر براح ب بأأوک م ار تواند بهمی

کریتی ا یاریرکهأأاح اجرایأأی کر یوکیأأاا مبأأت  بأأه 
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