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بر  یقدرت یوگای ناتیهشت هفته تمر ریثات

 زنان جوان یتنفس ییکارا
 

 
 

 *0زاده، رستم علی1، آمنه رضوی1، پروانه نظرعلی1ندا شفیعی

 

  زاىیداًشگاُ الشّزاء )ط(، تْزاى، ا ،یٍ علَم ٍرسش یبدً تیداًشکدُ تزب ،یٍرسش یَلَصیشیگزٍُ ف (1

 زاىیا لام،یا لام،یداًشگاُ ا ،یٍ علَم اًغاً اتیادب داًشکدُ ،یٍرسش گزٍُ علَم (2

 

  چكیده:
ّای  ّا اعت.  فعالیتدر بافت ّای ّیدرٍصىیَىاکغید کزبي ٍ  یاکغیضى، دّای هٌاعبی اس  حفظ غلظتّدف ًْایی تٌفظ 

ثیز ّشت ّفتِ توزیٌات یَگا . ّدف اس هطالعِ حاضز بزرعی تاباشٌد هیحغاط  بِ ّز یک اس ایي هَاد بغیارًغبت تٌفغی 

 .بز کارایی تٌفغی سًاى جَاى عالن بَد

ٍ شاخص  11/64±55/7هتز، ٍسى  عاًتی 165±93/8عال، قد  71/22±9/0خاًن با هیاًگیي عٌی  22بدیي هٌظَر تعداد 

 در دٍ گزٍُ توزیي ٍ کٌتزل در ایي تحقیق شزکت کزدًد. صَرت داٍطلب   بِ 80/23±18/2تَدُ بدًی 

ِ  تحقیقق  ایي در کِ توزیٌی بزًاهِ ِ  8 شقاه   شقد  بقزدُ  کقار  بق ِ  بقَد  ققدرتی  یَگقا  توزیٌقات  ّفتق ِ  کق ِ  3 ایّفتق  جلغق

 ِ ُ  اس تٌفغقی  گاسّقای  گیققزیُ اًقداس  بقزای . شقد  دقیققِ اًاقام   90 هقدت  بق  ّققا آسهقَدًی  .شقد  اعقتفادُ  گاسآًقاییشر  دعقتگا

ِ  آسهقَى  ٍاهاًقدگی  شقدُ را تقا   پزٍتک  بقزٍط تعقدی    ِ   شقدى  عقرزی  اس بعقد . دادًقد هقی  اداهق  48 گذشقت  ٍ ّشقت ّفتق

 ّا تکزار شد. گیزی اًداسُ هاددا توزیي، جلغِ آخزیي اس بعد عاعت

بیي   VO2max  ،RER ،VT ،VE ،EQO2 ،EQCO2  ٍPETO2ی فاکتَرّاکِ بزای   داد ًشاى تحقیق ایي ًتایج

 داربیي دٍ گزٍُ تفاٍت هعٌا VE/VCO2 ًغبتٍ  PETCO2دار ٍجَد دارد، اها بزای فاکتَر ّای  اهعٌدٍ گزٍُ تفاٍت 

 .ٍجَد ًدارد

 ًغبتخاطز پاییي بَدى هقدار اٍلیِ بِ VE/VCO2 ًغبت دار در فاکتَر اهعٌرعد کِ عدم هشاّدُ تفاٍت  یهًظز  بِ

VE/VCO2 در ایي اهز تَاًد  رفتِ )تٌاٍبی فشایٌدُ( هی کار  ّوچٌیي تفاٍت در الگَّای تٌفغی ٍ ًَع پزٍتک  بِ ٍ .باشد

 .تاثیز گذارد

 ، کارایی تٌفغی، تَْیVE/VCO2ِ ًغبتیَگا،  واژگبن کلیدی:

 

                                                           
 نویسنده مسئول: *

  r.alizadeh@ilam.ac.ir ، پغت الکتزًٍیکی:زاىیا لام،یا لام،یداًشگاُ ا ،یٍ علَم اًغاً اتیادب داًشکدُ ،یگزٍُ علَم ٍرسش، سادُ دکتز رعتن علی 
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 مقدمه: 

اکؼیظى اص یهٌبػج یّب تٌفغ حفظ غلظت ییّذف ًْب 

(O2) ، اکؼیذ کشثي دی (CO2)  ٍ  ّیذسٍطى (H)  دس

هَاد  يیاص ا کیثِ ّش  یتٌفؼ یّب تفؼبلی .اػت ّبثبفت

 ذسٍطىیّ َىیکشثي ٍ  ذیاکؼ یحؼبع ّؼتٌذ. د بسیثؼ

ثش خَد هشکض تٌفغ اثش  نیهؼتقثغَس دس خَى  یاضبف

 یحشکت یّب گٌبلیقذست ػ ؾیٍ ػجت افضا گزاسًذ یه

. اص ؿًَذ یه یثِ ػضلات تٌفؼ ُكبدس یٍ ثبصده یده

ثش کٌتشل تٌفغ  یتَخْ قبثل نیاثش هؼتق ظىیاکؼ یعشف

 یّب شًذُیغَس کبهل ثشگًذاسد ثلکِ ث یدس هشکض تٌفغ هغض

اثش  یٍ آئَست ذیهَخَد دس اخؼبم کبسٍت یغیهح ییبیویؿ

سا  یهٌبػج یػلج یّب گٌبلیػ ضیً ّب شًذُیگ يیٍ ا کٌذ یه

 یاخشا يیدس ح .>1،2= فشػتٌذ یکٌتشل تٌفغ هثِ هشکض 

 ٍ ظىیکبّؾ اکؼثذى ثب  یاػتقبهت ذیؿذ ٌبتیتوش

 نیکشثي ّوشاُ اػت کِ اسگبًؼ ذیاکؼ ید ضاىیه ؾیافضا

اص  یکی دس ٍاقغ .ؿَد یدس دفغ آى ثب هـکل هَاخِ ه

ؾ یخَى افضا PH لاکتبت ٍ کبّؾ ذیػَاهل تَل يیتش هْن

CO2 یاًذک یکیتحش نیکشثي اثش هؼتق ذیاکؼ یاػت. د 

 تبثیشاهب داسد،  ییبیویحؼبع ؿ ِیًبح ّبیثش ًشٍى

ٍاکٌؾ ثب آة هَخَد  قیاص عش یتَخْ  قبثل نیشهؼتقیغ

خَد ایي داسد کِ  کیکشثٌ ذیاػ لیتـک یّب ثشا ثبفت دس

 َىی .ؿَد یه ِیتدض کشثٌبت یٍ ث ذسٍطىیّ یّب َىیثِ 

ثش تٌفغ داسد  یقذستوٌذ نیهؼتق یکیاثش تحش ذسٍطىیّ

=3.< 

ثِ ثبفت  ظىیاکؼ لیتحَ ضاىیه (VO2) 1یهلشف ظىیاکؼ

اص ػولکشد قلت اػت.  یًوبد ػولدس ٍ  دّذ یسا ًـبى ه

 (VE) یَیس ِیتَْ
 يیٍسٍد ٍ خشٍج َّا ث یثِ هؼ2ٌ

اص ػولکشد  یاػت کِ ًوبد یَیس یّب ٍ حجبثچِ ظیهح

 یبدیػَاهل ص تبثیشتحت . VO2 اػت یدػتگبُ تٌفؼ

هَاسد ػغح تلاؽ  يیا يیتش ناص هْ یکیکِ  شدیگ یقشاس ه

 شیاخ قبتی. دس تحق>4= ثبؿذ یفشد ٌّگبم آصهَى ه ضُیٍ اًگ

اػت کِ  ؿذُ  یهؼشف گشیکٌٌذُ د یٌیث ؾیفبکتَس پ کی

. >5= ؼتیفشد ً ضُیاثؼتِ ثِ تلاؽ ٍ اًگٍ VO2ف ثشخلا

ثِ اص آى  ُػوذثغَس اػت کِ  یتٌفؼ ییفبکتَس کبسا يیا

VE/VCo2 ًؼجتػٌَاى 
ًؼجت  ؿَد. یًبم ثشدُ ه 3

                                                           
1 Volume of Oxygen consumption 
2 Minute ventilation 
3 Minute ventilation/Volume of exhaled carbon 

dioxide 

VE/VCo2 ُاػت ٍ  یتٌفؼ یتجبدل گبصّب یشیگ اًذاص

کِ   CO2یدفغ هقذاس خبك یثشا بصیهَسد ً ِیتَْ شیهقبد

 یػبص یؿَد سا کوّ یه ذیثذى تَل یکیهتبثَل یٌذّبیدس فشا

 لیٍ تحل ِیتَػظ دػتگبُ تدض یشگیاًذاصُ يیکٌذ. ا یه

 ذیاکؼ یثِ د ِیثذى اًدبم ؿذُ ٍ دس آى ساثغِ تَْ یگبصّب

ًؼجت تحت  يی. ا>6،7= ذیآ یهثِ دػت  یذیکشثي تَل

 یٍ فضب (PaCO2) 4اکؼیذ کشثي دی یفـبس ًؼج تبثیش

 ؾیکِ افضا یعَسِ ث شدگییقشاس ه یکیَلَطیضیهشدُ ف

 ؾیثبػث افضا  PaCO2کبّؾ ٍ یکیَلَطیضیهشدُ ف یفضب

 ی. ثشخلاف اغلت فبکتَسّبؿَدیهVE/VCo2  ًؼجت

ٍ  ًیؼت خَاًُؼجت چٌذاى دل يیا ؾیافضا گش،ید یتٌفؼ

دفغ هقذاس  یثشا ـتشیث ایِیتَْ ٌِیًـبى دٌّذُ ّض

VO2max ثب یثبؿذ ٍ ساثغِ هؼکَػ یه CO2 یخبك
5 

جت کِ ًؼ یؿبخق، صهبً يیا یٌیثبل شیداسد. دس تفؼ

VE/VCO2  ثبؿذ دس کلاع 9/29کوتش اص I خغش  بی

خغش  بی II دس کلاع 9/35تب  30 يیکن قشاس داسد. ث یلیخ

خغش هتَػظ ٍ  بی III دس کلاع 9/44تب  36 يیکن ٍ ث

. >8=خغش ثبلا قشاس داسًذ  بی  IV دس کلاع 45اص  ـتشیث

ٍ  یَیدٌّذُ فـبسخَى س ًـبى  VCO2ثِ VE ًؼجت

 يیّوچٌ. >9= ثبؿذ یثغي ساػت ه ییػذم کبسا

VE/VCO2  ِیس يیث یؿذگ دٌّذُ کبّؾ خفت ًـبى  ٍ

 >.10،11=قلت دس افشاد ثضسگؼبل ٍ الجتِ خَاًبى اػت 

 یثشسػ یسا ثشا یفشكت هٌبػج یکیَلَطیضیف ّبییبثیاسص

اسائِ  يیاص ٍسصؽ ٍ توش یافشاد ثِ اًَاع خبك ّبییػبصگبس

حَصُ ػلاهت  ـوٌذاىیاًذ یثشا ّبیػبصگبس يی. ادّذ یه

 ٌبتیتوش تبثیشدسک  ي،یاسصؿوٌذ ثبؿذ. ػلاٍُ ثش ا تَاًذیه

 یَلَطیضیف ذگبُیاص د تَاًذ یافشاد ه یثش سٍ هذت  یعَلاً

افشاد  یثشا یثذً تیفؼبل ِیٍ تَك يیاسائِ توش یثشا یٍسصؿ

ًوًَِ اص  کی .>12،13=ػَدهٌذ ثبؿذ  یوبسیهجتلاثِ ث

 یکِ ثشا اػت یَّاص ّبیتیظشف یثشسػ ّبیبثیاسص

ػولکشد ٍسصؿکبساى ٍ  یثش سٍ يیتوش تبثیش یٌیث ؾیپ

 ي،ی. ػلاٍُ ثش اؿَدیاػتفبدُ ه یتٌفؼ وبساىیث

 یساحت  ثِ تَاى یسا ه یتٌفؼ ؼتنیػ یاكل یّب تیهحذٍد

 >.14=هـبّذُ کشد  یدس ػولکشد ٍسصؿ

سا ثب اّذاف  َگبی ٌبتیتوشخَد  قبتیدس تحق هحققبى

کبّؾ اػتشع ٍ اضغشاة، ثْجَد  ثشسػی اص خولِ یهختلف

                                                           
4 Partial pressure of carbon dioxide 
5 Volume of maximal oxygen consumption 
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ٍ کٌتشل  تیتقٍَ ًیض  یػضلاً یػلج ؼتنیػ تیٍ تقَ

 یهختلف حیاًذ ٍ ًتب قشاس دادُ یػسهَسد ثش یتٌفؼ نتؼیػ

هحققبى هغشح  یاػبع ثشخ يیاًذ. ثش ّو سا گضاسؽ کشدُ

 دبًبتیثبػث کبّؾ ّ َگبی یّب کیکٌٌذ کِ تکٌ یه

سا کن  کیپبساػوپبت ؼتنیػ تیفؼبل ضاىیؿذُ ٍ ه یسٍح

ّب ٍ کبّؾ  ػبهل ثبػث گـبد ؿذى ثشًٍؾ يیکٌذ. ا یه

 ؾیثبػث افضا تیًْب دس دس آًْب ؿذُ ٍ تیحؼبػ

 ًذاِ بفتی. پظٍّـگشاى دس>15=ؿَد  یه یَیس یّب تیظشف

RPEٍ کبّؾ VO2max ؾیثبػث افضا 1کِ ّبتب یَگب
2
 

 ّبیتیاص ظشف ی.  هحققبى ثْجَد دس ثشخ>16=ؿَد  هی

 ٌبتیاًذ کِ اًدبم توش کشدُ ِیگًَِ تَخ يیسا ثذ یَیس

 يیثبػث کـؾ دس ػضلات ؿذُ ٍ ا َگبیهذاٍم ٍ هٌظن 

ّب تب ِ یؿَد کِ اًقجبم ٍ اًجؼبط دس س یه ػبهل ثبػث

اص َّا ثِ  ّبِی. پش ؿذى س>17=حذاکثش اهکبى اًدبم ؿَد 

 يیخَد هْوتش ،ثِ حذاکثش دس توشیٌبت یَگب کیًضد ضاىیه

 دِی. دس ًتثبؿذیه 3تشؿح ػَسفبکتبًت کیػبهل تحش

 ذایپ ؾیافضا 5یآلَئَل یدس فضب 4ّب يیپشٍػتَگلاًذ ضاىیه

ّب ٍ  ػضلات كبف ثشًٍؾ 6کِ ثبػث کبّؾ تَى کٌذ،یه

 َگب،ی ٌبتیتوش يیؿَد. ػلاٍُ ثش ا یه ِیس ییکبسا ؾیافضا

 ،یخؼتگ ثشاثشدس  یهقبٍهت ػضلات تٌفؼ ؾیثب افضا

 >.15=دّذ  یه ؾیآى سا افضا ییکبسا

 یّب یظگیٍ لیاهشٍصُ ٍسصؽ صًبى ثِ دل ٌکِیتَخِ ثِ ا ثب

 غِیدس ح یاص هَضَػبت اػبػ یکیّب ثِ  آى یخؼوبً

ًـبى دادُ اػت  قبتیتحق ٌکِیؿذُ اػت ٍ ا  ٍسصؽ هغشح

 تبثیشدس صًبى،  یثذً یّب تیکِ پشداختي ثِ ٍسصؽ ٍ فؼبل

 ظُیٍ ّب ثِ آى یٍ سٍاً یػلاهت خؼوبً يیهبثش ت یقیػو

                                                           
1 Hatha yoga 
2 Rating of Perceived Exertion 
3 Surfactant  
4 Prostaglandins  
5 Alveolar space 
6 Tonicity 

دس دٍساى  یػلاهت يیٍ ّوچٌ یشدّیؿ ،یداسدٍساى ثبس

 لیثِ دل ًیض ٍ >18،19= گزاؿتخَاّذ  یػبل کْي

حبضش  قیتحق َگبیاػتقجبل سٍصافضٍى ثبًَاى اص ٍسصؽ 

سا  َگبی ٌبتیّـت ّفتِ توش یتب اثشثخـ ذیگشد یعشاح

 .ذیًوب یدس دختشاى خَاى ػبلن ثشسػ یتٌفؼ ییکبساثش 

 :ها مواد و روش
 11ًفش( ٍ کٌتشل ) 11) يیًفش دس دٍ گشٍُ توش 22 تؼذاد

ؿشکت کشدًذ.  قیتحق يیداٍعلت دس ا كَست  ًفش( ثِ

ّب  یآصهَدً. رکش ؿذُ اػت 1ّب دس خذٍل  یآصهَدً یظگیٍ

ّش  بیٍ  بثتید ،ػشٍقی یقلج یّب یوبسیفبقذ ث ،یگبسیشػیغ

 اداص افش قیهٌظَس اًدبم تحق  هضهي ثَدًذ. ثِ یوبسیگًَِ ث

آصهَى،  یهغبلؼِ خَاػتِ ؿذ تب قجل اص اخشا هَسد

 نیػبػت خَاة( ٍ سط 8)حذاقل  یؼیخَاة عج یالگَّب

ػبػت حبلت ًبؿتب قجل اص ّش خلؼِ  2 )حذاقل ییغزا

سا  قیػبػت ًبؿتب قجل اص آصهَى( دس عَل تحق 4ٍ  يیتوش

 یوبسیث ،ییغزا یّب هلشف هکول کٌٌذ. دس كَست تیسػب

اص سًٍذ  ذیؿذ یثذً تیفؼبل ّشگًَِ بیٍ  ٍ هلشف داسٍ

 .ؿذًذ یخبسج ه قیتحق

 ػبخت  Sport medicineیا کفِ یٍصى ثب تشاصٍ

 لَگشمیک 1/0وبى ثب دقت کـَس آل Ganshorn کوپبًی

دس  ؼتبدُیهقذاس لجبع، ثذٍى کفؾ، ا يیکوتش ظیثب ؿشا

 .ذیگشد یشیگ ٍػظ تشاصٍ ٍ ثذٍى کوک، اًذاصُ

ثب  هتش یػبًت 1/0قذػٌح ثب دقت  لِیٍػ  قذ افشاد ثِ 

ّب دس کٌبس ثذى،  ثذٍى کفؾ، قشاس گشفتي دػت ظیؿشا

خلَ، توبع ػتَى فقشات ٍ پـت   ثِ ّب ٍ كَست سٍ چـن

  .ؿذ یشیگ پب ثب ػغح قذػٌح اًذاصُ یّب پبؿٌِ

 7ضسیآًبلا اص دػتگبُ گبص یتٌفؼ یگبصّب یشیگ اًذاصُ یثشا

Spirometer هذل Power cube يیاػتفبدُ ؿذ. ثذ 

                                                           
7 Gas analyzer  

 ها گسارش ضدٌ است. آزمًدوی BMI مقادیر میاوگیه، اوحراف استاودارد سه، قد، يزن ي - 2 جديل

  ضاخص گريٌ یًگا کىترل Pمقدار 

 1 ػي 71/22 9/0± 62/22 74/0± 64/0

 2 قذ 165 ± 93/8 160 ± 55/5 37/0

 3 آصهَىٍصى پیؾ ±11/64 55/7 ±25/59 77/8 08/0

 4 آصهَى غٍصى پ ±24/63 26/8 ±85/63 12/7 29/0

13/0 61/2 ±68/22 18/2 ±80/23 *
BMI 5 

 Body mass index (BMI) ؿبخق تَدُ ثذًی یب *
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ٍ آصهًَگش  ٌذسفت 1لیتشده یثِ سٍ ّب یهٌظَس آصهَدً

داسًذُ  ًگِ یٍ ثٌذّب ضسیهبػک هخلَف دػتگبُ گبص آًبلا

ثَد  ؿذُ ِ یتؼج لیتشده یػذم ػقَط اص سٍ یفشد کِ ثشا

  لیتؼذ 2پشٍتکل ثشٍع ّب ی. آصهَدًگشدیذّب ٍكل  ثِ آى

اص  ٌبىیاعو ی. ثشادادًذآصهَى  اداهِ  یسا تب ٍاهبًذگ ؿذُ

حذاقل دٍ  یهلشف ظىیثِ حذاکثش اکؼ ّبیآصهَدً ذىیسػ

 : ؿذدس ًظش گشفتِ  شیص ظیهَسد اص ؿشا

ثبس ثِ  ضاىیه ؾیٍخَد افضا ثب یهلشف ظىاکؼی ًوَداس (1

  بثذ،یً ؾیثشػذ ٍ افضا یکٌَاختیحبلت 

 ، 15/1 هؼبدل  (R)یًؼجت تجبدل تٌفؼ (2

  ٌِیـیدسكذ ضشثبى قلت ث 95ضشثبى قلت هؼبدل  (3

ثب تَخِ ثِ ؿبخق  یآصهَدً یاص ػَ یاػلام ٍاهبًذگ (4

 دسک اص تلاؽ.  یا ًقغِ 10

ػبػت ثؼذ  48ؿذى ّـت ّفتِ ٍ گزؿت  یثؼذ اص ػپش

 .تکشاس ؿذ ّب یشیگ هدذداً اًذاصُ ي،یخلؼِ توش يیاص آخش

ثِ کبس ثشدُ  قیتحق يیکِ دس ا َگبیگشٍُ  یٌیتوش ثشًبهِ

 یا ثَد کِ ّفتِ یقذست َگبی ٌبتیّفتِ توش 8ؿذ، ؿبهل 

 10ؿبهل  ٌبتیاخشا ؿذ. توش قِیدق 90خلؼِ ثِ هذت  3

 قِیدق 70ػشد کشدى ٍ  قِیدق 10گشم کشدى،  قِیدق

دادى ثِ دم ٍ  یثَد. دس هشحلِ اٍل آگبّ یاكل يیتوش

ٍ ػِ  یا ٌِیٍ ػ یتٌفغ ؿکو پغثَد ٍ ػثبصدم 

اًدبم ٍ آهَصؽ دادُ  4ییٍ اٍخب 3ؿَداًب یٍ ًبد یا هشحلِ

 ٌبتیؿذت توش ثش يیخلؼِ توش 8دادُ ؿذ. پغ اص ّش 

 .ؿذ‌یافضٍدُ ه َگبی

 حشکبت ،5ؿبٍاػبًباص حشکبت  ي،یاٍل توش قِیدق 10 دس

، چشخؾ هفبكل ٍ حشکت اًگـتبى، هچ پب ٍ دػت 6پبٍاى

 70ؿذ. دس ساى ٍ ثبصٍ خْت گشم کشدى اػتفبدُ  ٍ هفلل

 7یآػبًبّب یػبص اص حشکبت آهبدُ يیتوش یاكل قِیدق

دسكذ حذاکثش ضشثبى  65تب  55ٍ پبٍاى ثب  َگبی یاكل

اص حشکبت  يیتوش یبًیپب قِیدق 10قلت، اػتفبدُ ؿذ. ٍ دس 

 يیا یاػتفبدُ ؿذ کِ توبه 8ـيیلکؼیس ؿبٍاػبًب ٍ

هٌَال  يیاص خلؼِ اٍل تب خلؼِ ّـتن ثِ ّو ٌبتیتوش

                                                           
1 Treadmill  
2 Bruce protocol 
3 Nadi shodhana  
4 Ujjayi 
5 Savasana 
6 Pawan 
7 Asana 
8 Relaxation  

 یقجلاًدبم ؿذ. اص خلؼِ ًْن تب ؿبًضدّن، ّوبًٌذ خلؼبت 

خْت  يیتوش ییاثتذا قِیدق 10 یاص حشکبت ؿبٍاػبًب ثشا

اص  يیتوش یاكل قِیدق 70گشم کشدى اػتفبدُ ؿذ ٍ دس 

 يیاص چٌذ یجیکِ تشک ذیػلام ثش خَسؿ یٌیتوش کلیػ

 75تب  65ٍ ثب ؿذت  یهتَال یثب تکشاسّب َگبػتیحشکت 

 قِیدق 10دسكذ حذاکثش ضشثبى قلت، اػتفبدُ ؿذ ٍ 

اختلبف داؿت.  ـيیلکؼیثِ ػشد کشدى ٍ س ضیً یبًیپب

ّوبًٌذ خلؼبت  يیتوش 24یال 17 یٌیدس خلؼبت توش

 قِیدق 10اٍل هختق ثِ گشم کشدى ٍ  قِیدق 10قجل 

 یاكل قِیدق 70هختق ػشد کشدى ثَد ٍ دس  یبًیپب

 َگبی یٍ حشکبت اكل ذیػلام ثش خَسؿ کلیاص ػ يیتوش

ثبص،  یثب پبدسخت، ػقبة، خن ثِ خلَ  یحشکبت تؼبدلهثل 

 قیدسخِ، قب 90 کَىی)هثلث ػبدُ(، تش 9کَىیؿتش ٍ تش

ثبؿذ( ٍ حشکبت هؼکَع دس  یه یقذست )کِ خض حشکبت

( ٍ ی)هبّ 10یخلؼبت آخش ٍ هکولؾ حشکبت هبتؼ

دس ضشثبى  ؾیٍ افضا یحشکبت ثِ كَست قذست يیا یلیتجذ

 .اػتفبدُ ؿذ دسكذ حذاکثش ضشثبى قلت، 85 تب 75قلت تب 

 یّفتِ صًذگ 8هذت  يیگشٍُ کٌتشل دس ا یّب یآصهَدً اهب

 یٌیکِ ثشًبهِ توش یخَد سا دًجبل کشدًذ ثِ كَست یػبد

 کی یا ًذاؿتٌذ. آصهًَگش ثِ كَست هٌظن ّفتِ یهٌظو

دس  یاحتوبل شاتییٍ تغ ؿذ‌یآًبى ثب خجش ه تیثبس اص ٍضؼ

دس  شییتغ بیخبف  یوبسیؿبهل اثتلا ثِ ث یثشًبهِ صًذگ

 8 بىیسػبًذ. دس پب یؿذُ ٍ ثِ ثجت ه بیسا خَ یًذگسًٍذ ص

دادى  یدسخَاػت ؿذ کِ ثشا ضیّفتِ اص گشٍُ کٌتشل ً

 .ٌذیبیث ـگبُیهدذد ثِ آصهب ییآصهَى ًْب

ّب اثتذا ثب اػتفبدُ اص آصهَى  دادُ لیٍ تحل ِیتدض یثشا

 ثشسػی ّب‌ًحَُ تَصیغ دادُ 11اػویشًٍَف -کَلوَگشٍف

اص آصهَى  شّبیهتغ ثش يیتوش یاثش ثخـ یثشسػ ثشای. ؿذ

 یٍ ثشا (Paired –Samples T test) یصٍخ t ؼِیهقب

 هؼتقل t اص آصهَى یگشٍّ يیث شاتییتغ ؼِیهقب

(Independent – samples T Test)  .اػتفبدُ ؿذ

 SPSSّب ثب اػتفبدُ اص ًشم افضاس دادُ لیٍ تحل ِیتدض

کَچکتش ٍ ثشاثش  یٍ دس ػغح آلفب ٌذٍصیتحت ٍ 16ًؼخِ 

 .ذیاًدبم گشد 05/0

 

                                                           
9 Trikona 
10 Matsya 
11 Kolmogorov–Smirnov 
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:ها یافته  

 یفبکتَسّب  یًـبى داد کِ ثشا قیتحق يیا حیًتب

VO2max، RER
1 ،EQO2

2  ٍVT
؛ p;008/0ثب  3

PETO2
ٍ  p;002/0ثب  VE ؛ p;0001/0ثب  4

EQCO2
آصهَى ًؼجت ثِ  پغ،  p;022/0ثب  5

 یاهب ثشا .داؿتِ اػت هؼٌبداستفبٍت  آصهَى ؾیپ

PETCO2 سّبیفبکتَ
 ًؼجتٍ  p;0637/0ثب  6

VE/VCO2  656/0ثب;p ، ِآصهَى ًؼجت ث پغ 

 .ًذاؿتِ اػت هؼٌبداستفبٍت  آصهَى ؾیپ

ّب  ثش ّش کذام اص گشٍُ يیتوش یاثش ثخـ یثشا يیّوچٌ

پغ اص  یقذست یَگبی یٌیًـبى داد کِ دس گشٍُ توش حیًتب

 ،RER  ،EQO2 یدس فبکتَسّب يیّـت ّفتِ توش

EQCO2 ٍ PETO2  0001/0ثب;p؛ VO2max  ثب

001/0;p ؛VT  037/0ثب;p  ٍVE  005/0ثب;p ، 

 ِداؿت هؼٌبداستفبٍت  آصهَى ؾیآصهَى ًؼجت ثِ پ پغ

ٍ  p;718/0 ثب PETCO2 یّب فبکتَس یاػت، اهب ثشا

ًؼجت ثِ آصهَى  پغ ، p;715/0ثب  VE/VCO2 ًؼجت

آصهَى ٍ ؾیپ يیًذاؿتِ اػت. ث هؼٌبداستفبٍت  آصهَى ؾیپ

ّب تفبٍت شییاص هتغ چکذامیآصهَى گشٍُ کٌتشل دس ّ پغ

 .ٍخَد ًذاؿت یهؼٌبداس
:یریگ جهیو نت بحث  

دس حفظ ٍ  کٌٌذُ يییٍ تؼ یتٌفغ ًقؾ اػبػ ؼتنیػ

 فبیهتؼبدل ا یتیاًؼبى دس ٍضؼ یبتیح یٌذّبیتذاٍم فشآ

ٍ  یػشٍق یقلج ؼتنیثِ ّوشاُ دٍ ػ ؼتنیػ يی. اکٌذ یه

ٍ  ظىیهشثَط ثِ خزة اکؼ یٌذّبیافش ِیکل یهشکض یػلج

اص ثذى  یکیهبدُ صائذ هتبثَل کیؼٌَاى ثسا  ذیاکؼ یدفغ د

حشکبت هٌظن ٍ  یهشکض یػلج ؼتنی. ػداسًذ  ثِ ػْذُ

هَخت  یغَس سفلکؼکشدُ ٍ ث دبدیسا ا یتٌفؼ یا دٍسُ

خبسج  بیٍ حشکت َّا ثِ داخل  یاًقجبم ػضلات تٌفؼ

گشدؽ خَى سا کِ  ،ػشٍقی یقلج ؼتنی. ػؿَد یه ّبِ یس

ّب  ٍ ػلَل ّبِ یدس ػغح س یتجبدلات گبص یلاصهِ ثشقشاس

 >.14= ٌذیث یاػت تذاسک ه

                                                           
1 Respiratory exchange ratio 
2 Equivalent of oxygen 
3 Tidal volume 
4 End-tidal partial pressure of oxygen 
5 Equivalent of carbon dioxide 
6 End-tidal partial pressure for carbon dioxide 

  یًـبى داد کِ ثشا قیتحق يیا حیًتب

 ، VO2max  ،RER ،VT ،VE ،EQO2یفبکتَسّب

EQCO2 ٍ PETO2 ٍخَد  هؼٌبداسدٍ گشٍُ تفبٍت  يیث

ثش ّش کذام اص  يیتوش یاثش ثخـ یثشا يیداسد، ّوچٌ

 یقذست یَگبی یٌیًـبى داد کِ دس گشٍُ توش حیّب ًتب گشٍُ

،  VO2maxیدس فبکتَسّب يیپغ اص ّـت ّفتِ توش

RER ،VT ،VE ،EQO2 ،EQCO2 ٍ PETO2 

داؿتِ  هؼٌبداستفبٍت  آصهَى ؾیآصهَى ًؼجت ثِ پ پغ

آصهَى گشٍُ کٌتشل دس  آصهَى ٍ پغ ؾیپ يیاػت اهب ث

 يیٍخَد ًذاؿت. ا یهؼٌبداسّب تفبٍت  شییاص هتغ چکذامیّ

 ؼشیگب (، ثلوي 2001ٍٍ ّوکبساى ) یثب هغبلؼِ سا حیًتب

 ی( ّوخَا1981ًاػتبًؼکَ ) ٍ (1997(، خبًبم )1988)

(، هبکَاًب 1992) یٍ ثب هغبلؼِ خَؿ >16،17،20،21= داسد

 اػت شی( هغب1394ٍ ّوکبساى ) یفی( ٍ ؿش1998)

 یَّاص تیثش ظشف َگبی یاثش ثخـ ٌِیدس صه>. 15،22،23=

ٍ  یکِ کل یعَسِ گضاسؽ ؿذُ اػت ث یهتٌبقل حیًتب

تش اص حذ  يییبسا پ َگبیدس  ی( هلشف اًشط2005ّوکبساى )

 اًذ داًؼتِ یػشٍق یقلج تیثْجَد ظشف یثشا بصیهَسد ً

 ؾیافضا >25،26= گشیکِ هحققبى د یدس حبل، >24=

کبّؾ ضشثبى  یدسكذ ٍ حت بصدُیسا تب  یَّاص تیظشف

حبضش  قیاًذ. دس تحق گضاسؽ کشدُ ضیقلت ٍ فـبس خَى سا ً

 ؾیدسكذ افضا 11 یهلشف ظىیاکؼ َگبیدس گشٍُ  ضیً

 حیساػتب ثَدى ًتب سػذ ػلت ػذم ّن یًظش ه ثِ .داؿت

حبضش ثِ خبعش کن ثَدى هذت  قیهغبلؼبت ثبلا ثب تحق

ػَاهل ٍ ؿذت  يیا یسٍ یگزاس تبثیشخْت  يیصهبى توش

قجل اص  ییغزا نیسط تیػذم سػب بیٍ  یٌیِ توشثشًبه

 .آًْب ثبؿذ یّب یتَػظ آصهَدً یاػپشٍهتش

ًؼجت تجبدل  شیثِ دػت آهذُ اص هقبد حیًتب یثشسػ

 يیدس ا شاتییتغ یًـبى داد کِ الگَ  (RER)یتٌفؼ

ِ ثاػت،  یهلشف ظىیحذاکثش اکؼ حیساػتب ثب ًتب فبکتَس ّن

ثؼذ اص  َگبی يیدس گشٍُ توش RER ؾیکِ افضا یعَس

ثب ثبؿذ. ایي هَضَع  هی هؼٌبداسهٌظن  يیّـت ّفتِ توش

 RER ؾی( کِ افضا2015) کبساىا ٍ ّوٍٍػَ یّب بفتِی

دس صًبى سا گضاسؽ  ظُیثِ ٍ َگبی ٌبتیدٍسُ توش کیثؼذ اص 

. ًکتِ هَسد تَخِ دس >27=ثبؿذ  یػَ ه کشدُ ثَدًذ ّن

دهب ٍ  تیٍضؼ یگزاس تبثیش ،یهَسد ًؼجت تجبدل تٌفؼ

 یشیگ دػتگبُ اًذاصُ تیفیهحل اًدبم آصهَى، ک یَّا

ًَع  ضیً ٍ یخؼوبً یػغح آهبدگ ،یتٌفؼ یگبصّب
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ػبص ٍ دس  قجل اص آصهَى ٍاهبًذُ ییٍػذُ غزا جبتیتشک

 حیكشف غزا تب اًدبم آصهَى ثش ًتب یفبكلِ صهبً تیًْب

حبضش تلاؽ ؿذ تب ثب کٌتشل  قیثبؿذ. دس تحق یگزاس هتبثیش

 .کبػتِ ؿَد ظیؿشا يیا یگزاستبثیش ضاىیهَاسد اص ه يیا

ثِ  یّب اعلاػبت ثِ دػت آهذُ اص ؿبخق لیٍ تحل ِیتدض

 شیهـبّذُ ؿذُ دس هقبد شاتییدػت آهذُ ًـبى داد کِ تغ

 یالگَ یداسا (VE) یا قِیدق ِیٍ تَْ (VT) یحدن خبس

ٍ  یحدن خبس شیاػبع هقبد يیثبؿٌذ. ثش ّو یه یهـبثْ

 ؾیثؼذ اص ّـت ّفتِ افضا یدس گشٍُ تدشث یا قِیدق ِیتَْ

هـبّذُ  یشییکِ دس گشٍُ کٌتشل تغ یدس حبل ادسا ًـبى د

اص خولِ  یتٌفؼ یفبکتَسّب ؾیافضا یبدیًـذ. هحققبى ص

ثؼذ اص  ٌذُیفضا تیدس فؼبل یا قِیدق ِیٍ تَْ یحدن خبس

 ؾافضای کِ >28،29= اًذسا گضاسؽ کشدُ َگبی ٌبتیتوش

 يیثبؿذ. دس ّو یحبضش ه قیساػتب ثب تحق هـبّذُ ؿذُ ّن

قذست  ضیٍ ً تیداهٌِ فؼبل ؾیتَاى افضا یهساػتب احتوبلا 

 يیاص ا یسا هؼئَل ثخـ َگبی ٌبتیدس توش بفشاگنیػضلِ د

 .داًؼت شاتییتغ

 کشثي ذیاکؼ یٍ د (EQO2) ظىیاکؼ یاِ یتَْ هؼبدل

(EQCO2) ًحیؿذ. ًتب یشگی‌حبضش اًذاصُ قیدس تحق ضی 

ثؼذ  شاتییکبهلا هـبثِ دس ًحَُ تغ ییاص ٍخَد الگَ یحبک

ّب کِ ًـبى دٌّذُ  ؿبخق يیثَد؛ ا تیاص ّـت ّفتِ فؼبل

هٌظن  ٌبتیثبؿٌذ دس اثش توش یه یتٌفؼ ییکبسا تیٍضؼ

ًـبى  (2013ٍ ّوکبساى ) ٌْبی. ػبفتٌذی ؾیافضا َگبی

کشثي دس  ذیاکؼ یٍ د ظىیاکؼ یاِ یدادًذ کِ هؼبدل تَْ

ثب  ؼِیدادًذ دس هقب یسا اًدبم ه َگبی ٌبتیکِ توش یافشاد

 یگشید قیدس تحق >30=ثبؿذ  یتش ه يییدٍچشخِ ػَاساى پب

 يی( ضوي هـبّذُ کبّؾ ا2014ٍ ّوکبساى ) ٌْبیػ

اثشات هغلَة  يیکِ ا ًذداد ًـبى َگب،ی لِیفبکتَسّب ثِ ٍػ

 >.31=ؿَد  یؿشٍع ه يیهبُ توش 3ثؼذ اص 

 يیحبضش ػذم تفبٍت ث قیتحق بفتِی يیتش هْن اهب

   ًؼجت ٍ PETCO2 آصهَى دس ٍ پغ آصهَى ؾیپ

 زيجی ي مستقل متغیرهای tمقادیر میاوگیه، اوحراف استاودارد ي وتایج  - 1جديل 

VO2 ،RER ،VT ،VE ،EQO2 ،EQCO2 ، PETO2 ،PETCO2 ،VE/VCO2 

t مستقل T ردیف ضاخص گريٌ پیص آزمًن پس آزمًن زيجی 

 یَگب 65/30 ± 40/5 ±40/34 46/4 001/0 0001/0

VO2 1 
 کٌتشل 15/33 ± 05/4 ±01/33 15/4 345/0

 یَگب ±34/1 056/0 40/1 ± 073/0 0001/0 0001/0

RER 2 
 کٌتشل ±28/1 077/0 27/1 ± 078/0 774/0

 یَگب 71/1 ± 31/0 ±87/1 25/0 037/0 008/0
VT 3 

 کٌتشل 72/1 ± 27/0 ±68/1 26/0 17/0

 یَگب ±7/1177 3/159 9/1333 ± 63/121 /005 002/0

VE 4 
 کٌتشل ±3/1264 9/164 8/1268 ± 03/151 816/0

 یَگب 45/44 ± 48/4 72/48 ± 62/4 0001/0 0001/0

EQO2 5 
 کٌتشل 01/43 ± 92/3 25/43 ± 57/3 441/0

 یَگب 45/35 ± 87/2 9/36 ± 7/3 034/0 022/0

EQCO2 6 
 کٌتشل 01/35 ± 92/1 95/34 ± 8/1 681/0

 یَگب 1/98 ± 46/4 ±75/100 25/5 0001/0 0001/0

PETO2 7 
 کٌتشل 07/96 ± 59/1 ±23/96 59/1 107/0

 یَگب 58/37 ± 72/6 ±85/37 47/5 718/0 637/0

PETCO2 8 
 کٌتشل 65/36 ± 96/3 ±61/36 97/3 436/0

 یَگب ±74/28 89/5 ±42/28 92/4 715/0 656/0

VE/VCO2 9 
 کٌتشل ±47/30 32/2 ±53/30 28/2 390/0
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VE/VCO2 ّ .یکِ ثش سٍ یقجل قبتیاص تحق کذام چیثَد 

اًذ  فبکتَس سا گضاسؽ ًکشدُ يیؿذُ ثَد ا  کبساى اًدبم َگبی

 .ؼتیً قبتیتحق شیآى ثب ػب ؼِیپغ اهکبى هقب

دختشاى خَاى ػبلن ثَدًذ ثِ  قیتحق يیا یّب یآصهَدً

ػذم  لیاص دلا یکی ذیؿب سػذ یثِ ًظش ه لیدل يیّو

 يییپب VE/VCO2 ًؼجت دس هؼٌبداسهـبّذُ تفبٍت 

 یّب تیدس فؼبل. ثبؿذ( 74/28±89/5) ِیثَدى هقذاس اٍل

 ضاىیثِ ه VE ؾیثب ؿذت کن تب هتَػظ افضا یٍسصؿ

 =VEثب اػتفبدُ اص فشهَل  VTتؼذاد تٌفغ ٍ  ؾیافضا

RF × VT یّب دس ؿذت کِ ی. دسحبلذیآ یثِ دػت ه 

 تش يییثِ ػوت ػغَح پب VT یٍسصؿ تیثبلاتش فؼبل

 VE یثؼذ ؾیافضا یتؼذاد تٌفغ ثشا ؾیٍ افضا سٍد یه

اص  جبًیتَاتش تٌفغ تقش بیتؼذاد  ؾیافضا. گشدد یهحبػجِ ه

 ذی. ؿبؿَد یکبّؾ صهبى ػول دم ٍ ثبصدم حبكل ه قیعش

ؿذُ  داس یثبػث ػذم تفبٍت هؼٌ َگبیٌّگبم  يییؿذت پب

کن تب  تثب ؿذ یٍسصؿ یّب تی. دس فؼبل>32= ثبؿذ.

 1تؼذاد تٌفغ ؾیافضا ضاىیثِ ه VE ؾیافضا ،هتَػظ

(RF) ٍ VT  ثب اػتفبدُ اص فشهَل VE= RF × VT  ِث

 تیثبلاتش فؼبل یّب دس ؿذت کِ ی. دسحبلذیآ یدػت ه

 ؾیٍ افضا سٍد یه تش يییثِ ػوت ػغَح پب VT،  یٍسصؿ

. گشدد‌یهحبػجِ ه VE یثؼذ ؾیافضا یتؼذاد تٌفغ ثشا

کبّؾ صهبى  قیاص عش جبًیتقش غتَاتش تٌف بیتؼذاد  ؾیافضا

ٌّگبم  يییؿذت پب ذی. ؿبؿَد یػول دم ٍ ثبصدم حبكل ه

 .ؿذُ ثبؿذ هؼٌبداسثبػث ػذم تفبٍت  َگبی

ؿذُ   ثِ خبعش پشٍتکل اػتفبدُ ذیؿب لیاص دلا گشید یکی

 یؿٌبػ اص هؼبئل هْن سٍؽ یکیثبؿذ، چَى  قیتحق يیا

ٍ  شصی. هگشدد یثشه یشگی‌اًذاصُ ّبی‌ثِ پشٍتکل قبتیتحق

 ّبی‌پبػخ اگشچِ ثَدًذ( گضاسؽ کشدُ 1991ّوکبساى )

هـبثِ ثَدًذ،  یتٌبٍث یّب ٍ پشٍتکل 2ثِ سهپ کیٌبهیّوَد

تجبدل گبص دس عَل  ضاىیدس ه یشیچـوگ ّبی‌ٍتاهب تفب

  VO2ٍخَد داسد. ًؼجت  VO2max ٍ ٌِیـیث شیکبس ص

ثب  ؼِیسهپ دس هقب ّبی‌کبس دس پشٍتکل ضاىیثِ ه

کبس  ضاىیه ـتشیثبلا سفتي ث لیثِ دل یتٌبٍث ّبی‌پشٍتکل

 يیکشدًذ کِ تفبٍت ث يییتؼ يیّب ّوچٌ تش اػت. آى ثضسگ

VO2 حذ ثَد  يیدس کوتش ؿذُ،  یبثیٍ اسص ؿذُ  یٌیث ؾیپ

سا  ییتَاًب يیا ٌذُ،یفضا تیًَع پشٍتکل فؼبل ي،یثٌبثشا >.33=

                                                           
1 Respiratory frequency 
2  Ramp test 

قشاس  تبثیشسا تحت  VE/VCO2 ًؼجتداسد تب ساثغِ ٍ 

 ًجبؿذ حیاػتفبدُ كح اگش آصهَى هَسد يیدّذ. ثٌبثشا

VO2 ّب یبثیدس اسص دِیدسًت ؼتیً قیؿذُ دق گضاسؽ  ٍ

 نیخَاّ ؿتجبُدچبس ا یکیٌیکل یّب قیثخلَف تـخ

 یّب دس گشٍُ ظُیٍ ثِ یاؿتجبُ ػَاقت خغشًبک يیؿذ. ا

. دس >34=ٍ ...( خَاّذ داؿت  ػشٍقی یقلج وبساىیخبف )ث

اػتفبدُ ؿذ  ؿذُ لیحبضش اص پشٍتکل ثشٍع تؼذ قیتحق

 يیکِ ا ؿَد یثبس اػوبل ه اضبفِ یا كَست هشحلِ  کِ ثِ

 گشدد یاص آصهَى ه یدس لحظبت یهَضَع ثبػث فـبس ًبگْبً

 ـٌْبدی. پگشدد یػولکشد ه یٍ هَخت اخلال دس ّوبٌّگ

ثب آصهَى  یقیهـکل تحق يیثشعشف کشدى ا یثشا ؿَد یه

 .سهپ ثشگضاس گشدد

 :یریگ جهینت
حبضش ًـبى داد کِ ّـت ّفتِ  قیتحق حیکل ًتب دس

 یدس ثشخ یهثجت شاتییتغ دبدیثبػث ا َگبی يیتوش

ؿَد  یدس صًبى خَاى ه یتٌفؼ یقلج ؼتنیػ یّب ؿبخق

ًـبى دٌّذُ تؼبهل کِ  VE/VCO2 ًؼجتاهب دس فبکتَس 

 یداسبهؼٌ شییّؼت تغ یٍ تٌفؼ یػشٍق یقلج ؼتنیػ يیث

 یخؼوبً یآهبدگ ِیبهـبّذُ ًـذ کِ احتوبلا ػغح پ

  .پبػخ هَثش ثَدُ ثبؿٌذ يیّب دس ا یآصهَدً
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Abstract: 

The ultimate purpose of respiration is to maintain adequate densities of O2, CO2, and H in 

the tissues. Respiratory activities are very sensitive to each of these substances. The 

present study aims to examine effect of eight weeks of power yoga exercises on respiratory 

efficiency of young healthy women.  

Therefore, 22 women with average age of 22.71±0.9 years, average height of 165±8.93 

centimeters, and body mass index of 23.80±2.18 participated voluntarily in two divided 

groups of exercise and control, in this study. The applied exercise program of this study 

included 8 weeks of yoga exercises (Asana), performed during 3 sessions of 90 minutes in 

a week. The spirometer gas analyzer device was used to measure respiratory gases. The 

subjects continued modified Bruce protocol up to test distress. Measurements were 

repeated again after eight weeks and 48 hours after the last exercise session. 

The results showed that eight weeks of power yoga exercises lead to significant differences 

in VO2max, RER, VT, VE, EQO2, EQCO2, and PETO2 factors between two groups. But no 

significant differences observed in PETCO2 and VE/VCO2 factors between two groups. 

It seems that observing no significant differences in VE/VCO2 factor is due to low initial 

rate of VE/VCO2 gradient. But differences in respiratory models and the type of used 

protocol (progressive intermediate) could be effective. 

Keywords: Yoga, VE/VCO2 slop, Respiratory Function, Ventilation 
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