
 

 مقاله تحقیقی 

  ٍ ًجض اکغیضى ّفتِ توزیي یَگب ثز تغییزات گبسّبی تٌفغی 8تأثیز 

 فعبل سًبى جَاىدر 

‌3،‌اعظن‌رهضاى‌خاًی2،‌ًیکَ‌خعرٍی2پرٍاًِ‌ًظرعلی*،‌1راضیِ‌علی

 چکیده

ػولىزز  زعتگاُ تٌفظ پظ اس ٍرسػ ترویس ؽسُ اع . اهاا  ّا   زر تحمیمات بز عاسگار  هقدهِ:

ِ  ًَع توزیي هی ػٌاَاى ًاَػی ٍرسػ بازا  بْباَز ٍضاغ       تَاًس اثزات هتفاٍتی ایجاز وٌس. یَگا با

علاه  جغواًی، رٍاًی ٍ اجتواػی هَرز تَجِ لزار گزفتِ اع . ّسک تحمیك حاضز، ترثیز ّؾا   

 . بَزًبض اوغیضى زر افزاز فؼال  ّفتِ توزیي یَگا بز تغییزات گاسّا  تٌفغی ٍ

َرت تقازفی باِ زٍ گازٍُ   فِ جَاى فؼال ب سى 20زر ایي پضٍّؼ ًیوِ تجزبی،  رٍغ‌بررظی:

توزیي یَگا ٍ وٌتزل تمغین ؽسًس. لبل اس ؽزٍع توزیٌات یَگا، گاسّاا  تٌفغای تَعاظ زعاتگاُ     

ؽااهل توزیٌاات یَگاا ٍ    ّفتِ توزیٌاات یَگاا واِ     8گیز  گاسّا  تٌفغی تؼییي ؽس. پظ اس  اًساسُ

ُ  گاسّا  تٌفغی ؽس، هجسزاً  توزیٌات تٌفغی هی ّاا باا اعاتفازُ اس     زازُگیاز  ؽاس.    زر افازاز اًاساس

 تحلیل ؽس.  SPSSبا اعتفازُ اس ًزم افشار  >p 05/0 تی هغتمل زر عغحتی سٍجی ٍ آسهَى 

هؼٌاازار  زر تَْیاِ   ، واّؼ هؼٌازار زر ًغب  تبازل تٌفغای ٍ افاشایؼ   پایاى توزیيزر  ّا:‌یافتِ

ِ   زلیمِ ، اوغایضى هقازفی زر آعاتاًِ    اوغایسوزبي ا  بازا  ز    ا ، اوغیضى هقزفی، هؼاازل تَْیا

 .  (>05/0p) هؾاّسُ ؽسزر گزٍُ یَگا  ٍ حساوثز اوغیضى هقزفیَّاس   بی

هغالؼِ حاضز ًؾاى زاز وِ ّؾ  ّفتِ توزیٌات یَگا، با ایجاز تغییازات   گیری:‌بحث‌ٍ‌ًتیجِ

گاززز ٍ   َّاس  ٍ ذغتگی هی   هتابَلیىی تٌفظ، باػ  بِ تؼَیك اًساذتي آعتاًِ بیّا زر ؽاذـ

 احتوالاً بتَاى زر بْبَز وارایی تٌفغی ٍرسؽىاراى اس ایي توزیٌات بْزُ گزف .

‌یخعتگ‌،یَّاز‌یآظتاًِ‌ب،‌:‌یَگا،‌ظیعتن‌تٌفعی،‌زًاىکلوات‌کلیدی
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‌هقدهِ

اًٝلا  يٍُٗ ٔټ اثِاٍ ډؤطَ ىٍ اٍسٺب ي١ٮٕز ٕلاډز اٵ َاى  

َ بٔٓ ٽ ٍ ثٖ ٕبٍْ اُ اٵ َاى ىٍ      آٔي. ٔپٓ اُ ډؤڅٶٍ ثٍ كٖبة ډٓ

ىوجبڃ ىٕشٕبثٓ ث ٍ آن َٖ شىي، آډ بىځٓ     اوؼبڇ ٵٮبڅٕز يٍُٙٓ ثٍ

ٕٕٖ شڈ اوشٺ بڃ   ٽ بٍأٓ ٕٕٖ شڈ سًُٔ ٍ ي    . إ ز سىٶٖٓ -ٹچجٓ

   ٓ سىٶٖ ٓ اُ اَمٕ ز ٵَاياو ٓ    -اٽْٖٕن ىٍ ثُج ًى آډ بىځٓ ٹچج 

َ   >1= ثَهًٍىاٍ إز ٍ  يٍيى ىٍ . ىٍ أ ه ٍإ شب، س أهٕ ٍ  ث   إٓ شبو

 ْٵبٽشًٍَ ب  ثُج ًى  ثٍ سٮًٔ ٸ او ياهشه هٖ شڂٓ،    ي ًَْاُ ثٓ

. >2= ٭مچپَى ًٍْٔ ىٍ يٍُٙپبٍان كبئِ اَمٕ ز إ ز   ي سىٶٖٓ

ڇ سمَٔىبر يٍُٙٓ، ٥جٸ وشبٔغ اوي ٽٍ اوؼب ډ٦بڅٮبر دٕٚىُبى ٽَىٌ

 ٍ ٓ   إذَٕيډشَْ ٕجت ثُجًى ٭مچپَى ٍٔ  ځ َىى، ُٔ َا ٽ ٍ     َ ب ډ 

ىَى يٌ ډٕ ِان    ، ٽ ٍ وٚ بن  (VO2)اٵِأ٘ اٽٖ ْٕن ډٞ َٵٓ   

ٍ  إز سلًٔڄ اٽْٖٕن ثٍ ثبٵز ىٍ ََ ىٹٕٺٍ اْ اُ  ي ٭ملا  وٚ بو

 ٓ ٔبث ي.   ٭مچپَى ٹچت إز، ثب اوؼبڇ سمَٔىبر يٍُٙٓ، اٵِأ٘ ډ 

ْ   سً أه سٲَٕٕار ډٓ اٽٖ ٕيٽَثه   اوي ډىؼَ ث ٍ اٵ ِأ٘ ډٺ ياٍ ى

( اُ ثين ي اٵِأ٘ ك ياٽظَ اٽٖ ْٕن ډٞ َٵٓ    VCO2ثبُىډٓ )

(VO2max) ك  ياٽظَ اٽٖ  ْٕن ډٞ  َٵٓ ٔپ  ٓ اُ >3= ځ  َىى .

َبٔٓ إز ٽٍ ثب ٭مچپَى ًَاُْ َمجٖشڂٓ ثبلأٓ ىاٍى.  ٙبهٜ

وِٕ ډىؼَ ث ٍ سٮًٔ ٸ هٖ شڂٓ، س أهَٕ ىٍ      VO2maxاٵِأ٘ 

ًَاُْ ي اٵِأ٘ اٽٖ ْٕن ډٞ َٵٓ ىٍ إٓ شبوٍ     َٙي٫ إٓشبوٍ ثٓ

. ىٍ َمٕه ُډٕى ٍ، اٵ ِأ٘   >4= ځَىى ډٓ (VO2AT)ًَاُْ  ثٓ

سًاو ي ىٍ ٔ ټ    ٔٮىٓ ډٺياٍ ًَأٓ ٽٍ ډٓ (VE)اْ  سًٍُٔ ىٹٕٺٍ

َب هبٍع ًٙى ي اٵِأ٘ كؼڈ ػبٍْ وِٕ ثٍ أه اډ َ   ىٹٕٺٍ اُ ٍٍٔ

اٽٖ  ٕيٽَثه  اْ ث  َاْ ىْ . ډٮ  بىڃ سًُٔ  ٍ>5= ٽى  ي ډ  ٓ ٽم  ټ

(VE/VCO2)      ٔٮىٓ وٖجز ثٕه كؼ ڈ َ ًاْ سًُٔ ٍ ٙ يٌ ي

ډٺياٍ ىْ اٽٖٕيٽَثه سًڅٕي ٙيٌ وِٕ وٚبن ىَىيٌ ډِٕان ٽبٍأٓ 

. ىٍ ٥ًڃ ٔټ ث بٍ ٽ بٍْ ٵِأى يٌ، سًُٔ ٍ     إز ٕٕٖشڈ سىٶٖٓ

ي اٵِأ٘ ث ٕ٘   pHډى٪ًٍ ػچًځَْٕ اُ ٽبَ٘  اْ وِٕ ثٍ ىٹٕٺٍ

ٔبثي. أه اٵ ِأ٘   كي إٕئشٍ هًن، ىٍ كي ُٔبىْ اٵِأ٘ ډٓاُ 

٭ىًان اث ِاٍْ   ًٙى ٽٍ ثٍ ٭ىًان وٺ٦ٍ ػجَان سىٶٔ سٮَٔٴ ډٓ ثٍ

ٓ   ثَاْ سٮٕٕه إٓشبوٍ ثٓ  >.6= ځٕ َى  ًَاُْ ډًٍى إشٶبىٌ ٹ َاٍ ډ 

سىٶٖ ٓ، وٖ جز سج بىڃ    -َ بٔٓ ٽ ٍ ٹچ ت    ٔپٓ ىٔڂَ اُ ٙبهٜ

اٵ ِأ٘ أ ه    ٽٍ ثٕبن ٽىىيٌ ٙير سمَٔه إ ز.  إز 1سىٶٖٓ

اْ اُ ثبلا ٍٵشه ٕ ٦ق لاٽش بر ه ًن ي     ډشٲَٕ اُ ٭يى ٔټ وٚبوٍ

إٕيْ ٙين ډل٤ٕ ٭٢چٍ ي ىٍ وشٕؼٍ ٽبَ٘ ٭مچپَى ي اػَاْ 

 كؼ ڈ اٽٖ ْٕن   ،2اٽٖ ْٕن . و ج٠  >7= يٍُٙپبٍ إ ز يٍُٙٓ 

 َبْ ډل٦ٕٓ )٭٢ لار(  ثبٵز ىٍ ىٍٔبٵز ي هًن ثب ٙيٌ ډىشٺڄ

ٍ  يٍُٙٓ ٵٮبڅٕز ٥ٓ ٍ  إ ز  َُٔثٕٕٚىٍ ي ثٕٚ ٕى  وٖ جز  ث ب  ٽ 

 ډٮٕه ٽبٍ سلز ٹچت ١َثبن ثٍ كياٽظَ ډَٞٵٓ اٽْٖٕن كياٽظَ

 ث ب  ُٔ َا  إ ز،  ډُڈ أه ٙبهٜ ځَْٕ اوياٌُ .ًٙى ډٓ ډلبٕجٍ

ٓ  اٽٖ ْٕن  اه شلاٳ  ي اٍْ ١ َث  ډلٞ ًڃ كؼ ڈ   ي  ٕ َهَځ

ٍ  ٽىي، ډٓ ثَاثَْ ٕٕبََځٓ ْ  ث   ث ًىن و ج٠   ٽ ٍ د بٕٔه   ٥ ًٍ

 َب ٙبهٜ ىيْ أه ََ ٔب ٔټ ىٍ اهشلاڃ ىَىيِ وٚبن اٽْٖٕن،

ٓ  إز.  َب ثبٵز ثٍ ٍٕبوٓ اٽْٖٕن ٽبَ٘ ٔب  ىٍ ډلٺٺ بن  ثَه 

ٓ  ىٍ اٽٖ ْٕن  وج٠ ډؤطَ ثٍ ٽبٍأٓ ك٦ٍٕ أه ٓ  أٍُ بث  آډ بىځ

ثَهٓ ىٔڂَ اُ ډ٦بڅٮ بر، و ج٠    >.7= اوي ٹچجٓ سىٶٖٓ اٙبٌٍ ٽَىٌ

اٽْٖٕن ٍا ٙبهٞٓ ثَاْ ثَاْ ډلبٕجٍ َِٔىٍ او َّْ ي ٙ ير   

سٮٕٕه إٓشبوٍ لاٽشبر ي  اوي. وج٠ اٽْٖٕن ىٍ يٍُٗ ډٮَٵٓ ٽَىٌ

 .>8= ٭َيٹٓ اَمٕز ُٔبىْ ىاٍى-ٕبَٔ ٭ًاډڄ ډلييى ٽىىيٌ ٹچجٓ

َبْ  َبْ يٍُٙٓ، ًٔځب يٍُٙٓ إز ٽٍ ىٍ ٕبڃ اُ ثٕه ٍٙشٍ

ًځ ب  ٔاهَٕ اُ و٪َ ٭چمٓ ډًٍى ډ٦بڅٮٍ ډلٺٺٕه ٹَاٍ ځَٵشٍ إز. 

اْ اُ سمَٔى بر ٵِٕٔپ ٓ ي١ ٮٕز ځِٔى ٓ )إٓ بوب(،       ثٍ ډؼمً٭ٍ

سمَٔىبر ٽىشَڃ ٙيٌ سىٶٖٓ )دَاوبډبٔ ب( ي سمَٔى بر س ه آٍاډ ٓ     

 ْډياهچ ٍ ا  َْ ب  ًٌٕاُ ٙ ْا ي ډؼمً٭ٍ ًٙىٓ ډ)ٙبيإبوب( ځٶشٍ 

ثًىٌ ي ثَهًٍى ٽڄ وڂَاو ٍ ي   ٓي اػشمب٭ ْډٮىً ،ٍٓياو ،ٓپِٕٔٵ

َ   ْبَُ ب ٕډىي ثب و و٪بڇ  ى بر ٔسمَ .>9= آيٍىٓ اَڈ ډ  اوٖ بن ٍا ٵ 

ٌ  ًځ ب، اوٮ٦ بٳ  ٔ ٓسىٶٖ ي ٓػٖم  ٍا ٓ٭٢ لاو  ٹ يٍر  ي َْٔد 

 َىپ  ٭مچ ي ْنٕٖ  ٽا ػ ٌة  ځ َىٗ ه ًن ي  ، ىَيٓ ډ ٘ٔاٵِا

ُ  آٍاڇ ٭ لايٌ ٍ ث   .ثوٚيٓ ډ ثُجًى ٍا ًٍَٓډًو ٖشڈٕٕ  ي ْٕ ب

 ٓ٭ٞ ج  ٖ شڈ َٕىن ٕٽ   زٕ  ثٍ سظج ًځبٔ ىٍ ٚهٕشٔډي ٍَْبٕبُ

اكٖ بٓ ٕ لاډشٓ    ثُجًى ثٍ َٓمڂ ٭ًا٥ٴ ىشَڃٽ ي ٕټاسًوًډ

. ثَه ٓ ډ٦بڅٮ بر ډى بٵ٬ ي اط َار ډٶٕ ي      >10= اوؼبډي ىٍ ٵَى ډٓ

                                                 
1. Respiratory Exchange Ratio 

2. O2Pulse 
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ٍ   سمَٔىبر ًٔځب ٍا ثٍ اطجبر ٍٕبويٌ سىٶٖ ٓ  َ بْ   اوي. اځَ ث َ ػىج 

َ بْ   ٥ًٍ ٽچ ٓ ٙ بډڄ سپىٕ ټ    ًٔځب، سمَٽِ ومبٕٔڈ، دَاوبډبٔب، ثٍ

سىٶٖٓ ٽىشَڃ ٙيٌ إز، ٔٮىٓ اُ ٥َٔٸ ٥ًلاوٓ ٙين ي ٽًس بٌ  

َٓ ايٹ بر ك جٔ وٶ ٔ، ث َ ٽىش َڃ اٍاىْ      ٙين س ىٶٔ ي ځ ب  

٭٢لار سىٶٖٓ وٺ٘ ىاٍى. أه ا٭مبڃ ىاي٥چجبوٍ اڅڂًْ س ىٶٔ،  

٥ًٍ ډٮمًڃ س٤ًٕ ډَٽِ ٽىشَڃ ٭ٞجٓ اسًوًڇ ىٍ ډٲ ِ سل ز    ثٍ

. ًٙاَيْ يػًى ىاٍى ٽٍ ٽىش َڃ اٍاىْ  >11= ځَٕوي سأطَٕ ٹَاٍ ډٓ

َٶشٍ(، ثب٭ض سٲَٕٕ ډيايڇ اڅڂ ًْ   10-6سىٶٔ )سمَٔه ثٍ ډير 

ىٍ كبڅز إشَاكز ٙ يٌ ي ٕ جت ٽ بَ٘ سٮ ياى س ىٶٔ      سىٶٔ 

ځ َىى.   ًٙوي. ثَ اطَ أه سمَٔىبر، ٭٢لار سىٶٖٓ سٺًٔز ډٓ ډٓ

   ٓ ځ َىى ي اٽٖ ْٕن    ٭مٸ سىٶٔ ثٕٚشَ ي سٮياى س ىٶٔ ٽمش َ ډ 

ٍٕي. أه ډٖأڅٍ ٕجت ٽبٍأٓ ثٕٚشَ س ىٶٔ   ثٕٚشَْ ثٍ هًن ډٓ

مَٔه (، ىٍٔبٵشىي ٽٍ س2000. إذٕپًُا ي َمپبٍان )>12= ځَىى ډٓ

٥  ًلاوٓ ډ  ير ًٔځ  ب، كٖبٕ  ٕز ډَٽ  ِ ٽىش  َڃ ٙ  ٕمٕبٔٓ ث  ٍ 

ىَ  ي. َمـى  ٕه دبٕ  ن سًُٔ  ٍ ث  ٍ   َٕذًٽٖ  ٓ ٍا ٽ  بَ٘ ډ  ٓ

اٵَاى سمَٔه ٽَىٌ ًٔځ ب، ُډ بوٓ ٽ ٍ ىٍ ٙ َا٤ٔ      َٕذًٽٖٓ ٍا ىٍ

 ٓ ٓ  ځَٕو ي، ٽ   َٕذًٽٖٓ َمبوىي اٍسٶب٫ ٹَاٍ ډ  . >13= ومبٔ ي  ى ي ډ 

ٍ    ډ٦بڅٮبر ډشٮيى وٚبن ىاىٌ ډ ى٪ڈ،   ٥ ًٍ  اوي ٽٍ سم َٔه ًٔځ ب ث 

ىَ ي ُٔ َا ډٞ َٳ     اٵَاى ٕبڅڈ اٵِأ٘ ډٓ ٭مچپَى يٍُٙٓ ٍا ىٍ

٭ج بٍر   اٽْٖٕن ٍا ىٍ كؼڈ ٽبٍْ ٔپٖبن ٍا ٽبَ٘ ىاىٌ ي ٔب ثٍ

ثى بثَأه اوش٪ بٍ   ىَ ي.   ىٔڂَ، ايع ډَٞٳ اٽْٖٕن ٍا اٵِأ٘ ډٓ

ٍيى ٽٍ اوؼبڇ أه سمَٔى بر ث َ سٲٕٕ َار ځبَُ بْ سىٶٖ ٓ،       ډٓ

. >14= ډ٦چًثٓ ىاٙشٍ ثبٙىي َبْ سىٶٖٓ، سأطَٕ َب ي ٩َٵٕز كؼڈ

(، ك بٽٓ  2004وشبٔغ ډ٦بڅٮٍ َبٍٔىبر ي َمپبٍان ) ىٍ أه ُډٕىٍ،

سىٶٖٓ دٔ اُ -اُ وٺ٘ ډظجز سمَٔىبر َبسبًٔځب ثَ ٭مچپَى ٹچجٓ

 . >15= ٍٕ ډبٌ سمَٔىبر ًٔځب ثًى

اڃ ٍا ډ٦ َف  ؤىٕز آډيٌ اُ ډ٦بڅٮبر دٕٕٚه، أه ٍٕ وشبٔغ ث

ٓ  ډٓ سىٶٖ ٓ ث ب سٲٕٕ َار دبٕ ن     -ٽىي ٽٍ آٔب ثُجًى آډبىځٓ ٹچج 

اْ ٥جٸ وشبٔغ إذَٕيډشَْ ىٍ اٵ َاى سم َٔه ٽ َىٌ ًٔځ ب،      سًٍُٔ

 ًځ ب ٔى بر  ٔسمَ ٍٽ ٓډوشچٶ َارٕسأط ثٍ سًػٍ ثبىٍاٍسجب٣ إز؟ 

ٗ  ثب سًػٍ ثٍ ي ىاٍى ثين ډوشچٴ َْب ٖشڈٕٕ ٍْي ه ٔ  ا ځٖ شَ

 ٺ بر ٕثٍ اوؼ بڇ سلٺ  بٍُٕډبن، وىٍ ٽًٚ َٕاه َْب يٍُٗ ىٍ ٕبڃ

اُ  ٓپ  ٔ ڂ َ، ٔى ْ. اُ ًًٕٙىٓ اكٖبٓ ډ ىٍُٕډ هٔىٍ ا ْٚشَٕث

ً  ٓډشوٞٞ بن ٭چ ًڇ يٍُٙ     ٓٚ ڂ َٕم َْب ىٱيٱٍ  ٸٔ  ث ٍ سٮ

 ٓثبلاثَىن آډبىځ ْثَا سَ ٬َٕٔ ٓي ىيٌٍ ثبُسًاو ٓاوياهشه هٖشڂ

ً ٕي و ٓهٖشڂ زٕإز. ثب سًػٍ ثٍ اَم ٚشَََٕؿٍ ث  ٸٔ  بُ ث ٍ سٮ

ُ ٓ ثٍ إٓشبوٍ ث ينُٕډبن ٍٕ -ٓٹچج   ْي ثُج ًى ٵبٽشًٍَ ب   َْ ًا

ډىبٕت ٽٍ ثشًاو ي اٵ َاى ٍا    ٓىٔسمَ َْب إشٶبىٌ اُ ٍيٗ ،ٓسىٶٖ

ث  ٍ اَ  ياٳ ي ٽٖ  ت   ڄٕ  س  َ ىٍ و ََؿ  ٍ ٕ  بڅڈ ْٚ  َيٕىٍ د

 ٍي هٔ  إ ز. اُ ا  زٕ  كبئِ اَم ي،ٔومب ْبٍٔ ٓيٍُٙ َْب  زٕډًٵٺ

َ    ٕٓثَ ثٍَ ٍٕسپ ٸٕسلٺ هٔډلًٍ اَياٳ ا  هَٔٚ ز َٶش ٍ سم 

ىٍ اٵَاى ٵٮ بڃ ىاٍى ٽ ٍ    ٓسىٶٖ -ٓٹچج ْٵبٽشًٍَب ٓثَ ثَه ًځبٔ

هًٞٛ اوؼبڇ ٙيٌ إ ز.   هٔىٍ ا ٓاويٽ ٺبرٕسلٺ هٔاُ ا ٕ٘د

ځ بڇ   س ًان ٓ يٍُٗ ډ هٔا ٓپًٔڅًِّٕٔډظجز ٵ َارٕثب ٙىبهز سأط

 ثَىاٙز. ٓىٍ ػُز اٍسٺب ٕلاډز ػٖم ٓډظجش

‌رٍغ‌بررظی

دْيَ٘ كب١َ اُ و٫ً وٕمٍ سؼَثٓ ثًى. ػبډٮ ٍ آډ بٍْ أ ه    

ٕ بڃ ٕ بثٺٍ    2دْيَ٘، ُوبن ػًان ٵٮ بڅٓ ثًىو ي ٽ ٍ ك ياٹڄ     

ٕبڃ ٹ َاٍ   19-23ٵٮبڅٕز ډى٪ڈ يٍُٙٓ ىاٙشٍ ي ىٍ ىاډىٍ ٕىٓ 

ُن ػ ًان ىاوٚ ؼًْ    20َبْ سلٺٕ ٸ ٙ بډڄ    آُډًىوٓىاٙشىي. 

ڂٕه ډٕ بو ) )ٓ(ٍٙشٍ سَثٕز ثيوٓ ي ٭چًڇ يٍُٙٓ ىاوٚ ڂبٌ اڅَِ َا  

 166±5/5ٽٕچ   ًځَڇ؛ ٹ   ي  4/62±6/9؛ يُن6/21±3/3 ٕ   ه

 ٝ ًٍر َيٵمى ي اوشو بة ٙ يوي. اٵ َاى      ډشَ( ثًىوي ٽٍ ثٍ ٕبوشٓ

ٔ  ىٍ ډ٦بڅٮٍ كب١َ  ي ٙ َا٤ٔ آُډ ًن   سٚ َٔق  ي اوشو بة  اُ د 

َ  ْث٥َج ٸ ډٮٕبٍَ ب   سىيٍٕ شٓ،  ي ثَځٍ ١ٍبٔز سپمٕڄ ياٍى  ُٔ 

 ٭ يڇ  يٍُٙ ٓ،  َْ ب  ىاٍي ي ډپمڄ ٭يڇ ډَٞٳ :ٙيوي دْيَ٘

 ي ىهبوٕ بر  إ شٮمبڃ  ٕبثٺٍ ثٕمبٍْ ػٖمٓ ي ډش بثًڅٕپٓ، ٭ يڇ  

ٍ   2ىاٙشه كياٹڄ  ٥ ًٍ  ٍ َ ب ث    ٕبڃ ٕبثٺٍ يٍُٙٓ ډ ى٪ڈ. ومًو 

وٶ َ(   10وٶ َ( ي ځ َيٌ ًٔځ ب )    10سٞبىٵٓ ىٍ ىي ځَيٌ ٽىش َڃ ) 

ډشٲََٕ  ب ٙ  بډڄ يُن، ٹ  ي ي ؿَث  ٓ َُٔدًٕ  شٓ سٺٖ  ٕڈ ٙ  يوي. 

ب ك ياٹڄ  ځٕ َْ ٙ ي. يُن ث     ډى٪ًٍ أٍُبثٓ سَٽٕت ثين اوياٌُ ثٍ



 ٍ ّوکاراىراضیِ علی  ضىیٍ ًثض اکغ یتٌفغ یتز گاسّا َگای زیتأث
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، 1ثًٍٍٕاْ )ډبٍٻ سؼبٍْ  دًٙ٘ ي ثيين ٽٶ٘ ثب سَاُيْ ٭ٺَثٍ

ٽٕچًځَڇ ي ٹي ثب إشٶبىٌ اُ ٹيٕ ىغ   1/0ٕبهز آڅمبن( ي ثب ىٹز 

، ٕبهز ؿٕه(، ىٍ ي١ٮٕز أٖ شبىٌ  2ٕپب ىًٔاٍْ )ډبٍٻ سؼبٍْ

َب ثٍ ىٔ ًاٍ   َب ي دبٙىٍ ي ثيين ٽٶ٘ ىٍ كبڅز ډمبٓ ثًىن ٙبوٍ

ٜ ځَْٕ ځَىٔي. اٌُډشَ اوي ٕبوشٓ 1/0ثب ه٦بْ  س ًىٌ ث ين    ٙ به

(BMI)    ْثب سٺٖٕڈ يُن ثٍ ٽٕچًځَڇ ثَ ډؼٌيٍ ٹي ثٍ ډش َ ث َا

ىٕز آډي. ؿَثٓ َُٔ دًٕشٓ ث ب إ شٶبىٌ اُ ٽ بڅٕذَ    ٍ َب ث آُډًىوٓ

ىٍ ٍٕ وٺ٦ّ  ٕ ٍ ٕ َ   ، ٕبهز اوڂچٕٔ( 3َبٍدىين)ډبٍٻ سؼبٍْ 

   ْ اٌٍ ز ثين ي د ٔ اُ ػبٔڂ  إٍ ٌ، ىٍ ٕمز  ثبُي، ٙپڈ ي ٵًٷ هبَٝ

ٓ      ىٍ ډٮ ثَ  اَْ سٮٕ ٕه ىٍٝ ي ؿ ، بىڅٍ ٭مًډٓ ػپٖ ًن ي د ًلاٻ ث 

ٌ  ځَْٕ ځَىٔي. اوياُ

 ىٍ َب آُډًىوٓ َْب اوؼبڇ َمبَىڂٓ ي َب سًٍٕٝ اٍائٍ اُ دٔ

آُډبٔٚ ڂبٌ   ډل ڄ  ىٍ ٝ جق  8 ٕ ب٭ز  ٍأٓ ٙ يٌ  سٮٕ ٕه  ُډبن

 آُډًن ٵًِٕٔڅًّْ يٍُٗ ىاوٚڂبٌ سَثٕز ثيوٓ كب١َ ٙيوي. دٕ٘

٭مڄ آډ ي. د ٔ اُ    ثٍ ٔپئڂَ اُ َٶشٍ 8 ٵبٝچٍ ثب آُډًن، دٔ ي

ىٍډبويٌ ٕ بُ   ْآُډًن ًَاُ ْػُز اػَا َبٓ ځَڇ ٽَىن آُډًىو

ٌ     4ٍيْ و ًاٍځَىان )سٖز ث َيٓ(   ځٕ َْ   ٹ َاٍ ځَٵشى ي ي او ياُ

 5اْ س٤ًٕ ىٕ شڂبٌ ځبُآو بلأٍِ   ًٍٝر څل٪ٍٍ ځبَُبْ سىٶٖٓ ث

 َبٓ آُډًىو ٓىٔدَيسپڄ سمَٕبهز ٽًٍٚ آڅمبن ًٍٝر دٌَٔٵز. 

ي  ًٙىٓ كٶ٨ ډ ٺٍٕىٹ 12 ثًى ٽٍ ىٍ ڄٕسَىډ ٍْي ينٔٙبډڄ ىي

ي ٵ َى ث ب    بٵشٍٔ ٘ٔاٵِا ٺٍٕډشَ ىٍ ىٹ 250دٔ اُ آن َٕ٭ز ثٍ 

 تٕ. ٙ  ىَيٓ اىاډٍ ډ زٕثٍ ٵٮبڅ َٕٓ٭ز سب ُډبن ياډبويځ هَٕم

. ٙ ًى ٓ ثٍ آن اٵِيىٌ ډ %2آٱبُ ٙيٌ ي ىٍ ََ ډَكچٍ  %10ثب  ِٕو

 ًځ ب، ٔي د ٔ آُډ ًن، اٵ َاى ځ َيٌ      آُډ ًن ٘ ٕد هٕٵبٝچٍ ث ٍى

 هَٔٶشٍ سمَ 8ٙبډڄ  ىبرٔسمَ هٍٔا اوؼبڇ ىاىوي. ا ًځبٔ ىبرٔسمَ

ٍ ٕىٹ 90ٍٕ ػچٖ ٍ ث ٍ ډ ير     ْا ثًى ٽٍ َٶشٍ بډبٔي دَاوب ًځبٔ  ٺ 

 ى بر ٔ. سمَٙ ي ٓ ٝجق اوؼبڇ ډ 8-10اُ ٕب٭ز  بنٍٕيُ ىٍ ډ ټٔ

 ِ كًآٽسمَثب  اٌَمَ ٓي وَډٚ ٓٽٚٚ ىبرًٍٔٝر سمَ ثٍ ًځبٔ

                                                 
1. Beurer 
2. Seca 
3. Harpenden 
4. Cosmed 150 

5. Zan600 

ٍ  ْثًى ٽٍ ثَ ٍي  ْهٞ ًٛ ٍي  ٽڄ ٭٢لار ي ډٶبٝڄ ثين ي ث 

َ  بډ ب ٔدَاوب ىبرٔ٭٢لار ثبلا سىٍ اوؼبڇ ٙي. سمَ  ى بر ٔٙ بډڄ سم

ث ًى. ىٍ   ٸٕ  كجٔ وٶٔ، ث بُىڇ ٭م  ٸ،ًٍٕٝر ىڇ ٭م ثٍ ٓسىٶٖ

َم َاٌ ث ب    ٸٕ  ٽٍ ٙبډڄ ىڇ ي ثبُىڇ ٭م ًځبٔىٍ  ٍٔاثشيا سىٶٔ دب

ىڇ،  ٍٕ  طبو 5ٽ ٍ   َْٙي٫ ٙي ٥ًٍ ٺٍٕىٹ 5سمَٽِ كًآ ثًى اُ 

ىٍ  غٔاوؼبڇ ٙ ي ي ث ٍ س يٍ    ٺٍٕىٹ 5ثٍ ډير  ثبُىڇ، ٽلا  ٍٕطبو 5

 ٺٍٕىٹ ټٔكجٔ وٶٔ ي  ِانٕثٍ ډ ٍٕطبو 1ٍيُاوٍ  ْثٮي ىبرٔسمَ

 ى بر ٔسمَ ِانٕا١بٵٍ ٙي. ىٍ اوشُب ډ ٓسىٶٖ هٔٽڄ سمَ ِانٕثٍ ډ

ٍ ٕىٹ 20اوؼ بڇ ٙ ي:   َٔ  ثٍ ٹَاٍ ُ ك جٔ   ٍ،ٕ  طبو 5 ٸٕ  )ىڇ ٭م ٺ 

 ىبرٔاٵَاى ثٮي اُ اوؼبڇ سمَ(. ٍٕطبو 8 ٸٕي ثبُىڇ ٭م ٍٕطبو 20وٶٔ

ٽ بډلا  آٍاڇ ٹ َاٍ    ٓشٕثٍ دٚز ي ىٍ ي١ ٮ  يٌٕىٍ كبڅز هًاث ًځبٔ

َ  ٔٓځَٵشٍ ي ثٮي اُ ٍَ ب  ه ًى ٍا اوؼ بڇ    ٓسىٶٖ   ى بر ٔٽبډ ڄ سم

 ثًى. ًځبٔ ْا ًٍٝر سىٶٔ ٍٕ ډَكچٍ . سىٶٔ ثٍىاىويٓ ډ

ٍ  SPSSػُز آوبڅِٕ آډبٍْ اُ وَڇ اٵِاٍ  إ شٶبىٌ   20 وٖ و

َ ب اُ آُډ ًن    ٍٕٓ ٥جٕٮٓ ث ًىن سًُٔ ٬ ىاىٌ  ډى٪ًٍ ثَ ځَىٔي. ثٍ

ٔ   -آډبٍْ ٙبدَٕي َ ب اُ   ئچټ ي ػُز ثٍَٕ ٓ َمٖ بوٓ يأٍ بو

آُډًن څًٔه إشٶبىٌ ٙي. اُ آُډًن سٓ ُيػٓ ي سٓ ډٖشٺڄ ثَاْ 

ث ٕه ځَيَ ٓ   ډٕبوڂٕه سٲَٕٕار سٲَٕٕار ىٍين ځَيَٓ ي ډٺبٍٖٔ 

 >05/0pَب، ډٺ ياٍ ه٦ ب ىٍ ٕ ٦ق     َمٍ آُډًن إشٶبىٌ ٙي. ىٍ

 جٍ ٙي.ډلبٕ

‌ّا‌یافتِ

ئچټ ي آُډًن څًٔه ثٍ سَسٕت ىلاڅ ز  -وشبٔغ آُډًن ٙبدَٕي

َ  بْ ډَث  ٣ً ث  ٍ  ث  َ سًُٔ  ٬ وَډ  بڃ ي سؼ  بؤ يأٍ  بؤ ىاىٌ 

ډٚوٞبر آوشَيدًډشَٔټ، ٦ًٕف ډشٲََٕبْ سلٺٕ ٸ ىٍ ډَاك ڄ   

ٓ  َبْ ٵَىْ ئْځٓثَهٓ دٕ٘ اُ ډياهچٍ ىاٙز.  ىٍ َ ب   آُډ ًىو

 وٚبن ىاىٌ ٙيٌ إز.  1ػييڃ 

 ّبی تحقیق ثزخی هطخصبت ػوَهی آسهَدًی -3خذٍل

 گزٍُ کٌتزل گزٍُ یَگب هتغیزّب
 ډٕبوڂٕه±اولَاٳ ډٮٕبٍ ډٕبوڂٕه±اولَاٳ ډٮٕبٍ

 1/21±25/2 2/22±49/2 سي

 12/64±04/10 75/60±89/9 ٍسى

 6/166±21/6 4/167±12/5 قذ

 10/23±66/2 67/21±99/2 ضبخص تَدُ ثذًی



 (17، هغلغل 5991)دٍرُ ّجدّن، ؽوارُ چْارم، سهغتاى  / ادارُ تْداؽت، اهداد ٍ درهاى ًْاجا هجلِ علوی اتي عیٌا
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ځَىى، ٽبَ٘ ډٮىبىاٍ  ډلاك٪ٍ ډٓ 2 ٥ًٍ ٽٍ ىٍ ػييڃ َمبن

RER  يVCO2  ٍي اٵِأ٘ ډٮىبىاVO2 ،VO2max ،VE ،

VT ،VO2AT ،VE/VCO2  يO2pulse   ىٍ ځ  َيٌ ًٔځ  ب

 (.  >05/0pىٕز آډي )ٍ ث

‌گیری‌بحث‌ٍ‌ًتیجِ

 ٍ َ بْ سلٺٕ ٸ كب١ َ، ٽ بَ٘ ډٮى بىاٍ ىٍ       ثب سًػٍ ثٍ ٔبٵش 

RER  ْي اٵ  ِأ٘ ډٮى  بىاٍ ىٍ ٵبٽشًٍَ  بVO2 ،VO2max ،

VE،VT ،VE/VCO2  يO2Pulse   ٍ  د  ٔ اُ َٚ  ز َٶش

سمَٔه ًٔځب ىٍ ُوبن ٵٮبڃ ډٚبَيٌ ٙي ٽ ٍ وٚ بن ىَى يٌ س أطَٕ     

 ثُجًى ٙبهُٞبْ ٹچٓ سىٶٖٓ ىٍ أه اٵَاى ثًى. سمَٔه ًٔځب ثَ

ډِٕان اٽْٖٕن ډَٞٵٓ، اٽْٖٕن ډٞ َٵٓ   ىٍ ډ٦بڅٮٍ كب١َ،

دٔ اُ سمَٔىبر ًٔځ ب ث٦ ًٍ    VO2maxًَاُْ ي  ىٍ إٓشبوٍ ثٓ

ىٍ  VO2maxډٮىبىاٍْ اٵِأ٘ ٔبٵز. أه اٵِأ٘ ثب اٵ ِأ٘  

إز إشٶبىٌ ٽَىٌ ثًىوي، َمَإشب  سمَٔىبر ًٔځبډ٦بڅٮبسٓ ٽٍ اُ 

(، اٵ  ِأ٘ 2013. ىٍ أ  ه ٍاث٦  ٍ ىئؼ  بر ي َمپ  بٍان ) >16=

َٶش ٍ سم َٔه ًٔځ ب ىٍ     12د ٔ اُ   VO2maxډٮىبىاٍْ ٍا ىٍ 

. ٍْ ي َمپ  بٍان >17= ُو  بن ي ډ  َىان ػ  ًان ډٚ  بَيٌ ٽَىو  ي

دٔ اُ سمَٔىبر  VO2max( وِٕ اٵِأ٘ ډٮىبىاٍْ ٍا ىٍ 2001)

 ْنٕٖ  ٽَ اظٽك يا  َٔډٺبى ىٍ ٘ٔاٵِا. >18= ًٔځب ډٚبَيٌ ومًىوي

 ِانٕ  ډ ٍٽ ٙيٌ إز ځِاٍٗ ډوشچٴ ىبرٔىوجبڃ سمَ ثٍ ٓډَٞٵ

 و٫ً، ،َاٍپسى سٮيا ز،ٕٵٮبڅ َْب ډير، يَچٍ ٙير، ثٍ آن ٘ٔاٵِا

ٍ   ُډ بن  ډير  ٍٕ  ايڅ ٓآډ بىځ  ٕ ٦ق  ٍ،ٕ  كبڅ ز ايڅ  ثبُځٚ ز ث 

 ثَهٓ غٔوشب. >19= ىاٍى ٓثٖشڂ ي ػىٔ ٕه ،ٕټّوش َب،ٓ آُډًىو

ىٍ ظَ ٽك يا  ىٍ ٘ٔاٵ ِا  ِانٕ  ډ ٍٽىَي ٓ ډ وٚبنوِٕ  َب دْيَ٘

َ ٕث ووجٍ َٕٱ بٍانپٍُٙي ٍ  بٍانپاُ يٍُٙ   ٚ ش  .>20= إ ز  ووج 

ډمپه إز وبٙٓ اُ ثُج ًى ىٍ كم ڄ ي    VO2maxاٵِأ٘ ىٍ 

سلًٔڄ اٽْٖٕن ثٍ ٭٢لار إپچشٓ اُ ٥َٔٸ اٵ ِأ٘ ىاوٖ ٕشٍ   

ډًَٔځٓ ي ډٕشًٽى ئٍبٔٓ ي اٵ ِأ٘ ثَىاٙ ز اٽٖ ْٕن سًٕ ٤      

٭ًاډ  ڄ ىٔڂ َ اٵ  ِأ٘  . َمـى ٕه اُ  >22، 21= ٭٢ لار ثبٙ  ي 

VO2max ٓسًان ثٍ سجئڄ ثَه ٓ   ثٍ ىوجبڃ سمَٔىبر ًٔځب ٍا ډ

سبٍَبْ ٭٢لاوٓ سىياوٺجبٟ ثٍ ٽىي اوٺجبٟ وٖجز ىاى ٽٍ ٕجت 

 VO2maxاٵ ِأ٘   .>23= ځَىى ٕجت اٵِأ٘ سًان ًَاُْ ډٓ

 تٌفسی-ثزٍى گزٍّی آسهَدًیْب در فبکتَرّبی قلجیاختلاف درٍى گزٍّی ٍ  -1خذٍل

 گزٍُ هتغیز
 پیص آسهَى

 اًحزاف استبًذارد±هیبًگیي

 پس آسهَى

 اًحزاف استبًذارد±هیبًگیي
 یثیي گزpٍّ هقذار  یدرٍى گزpٍّ هقذار  درصذتغییزات

VO2  007/0 <*001/0 % 28 24/2±23/0 75/1±15/0 ًٔځب¥ 

 142/0 % 58/0 71/1±25/0 70/1±21/0 ٽىشَڃ
VCO2 005/0 0*/003 -%48/6 73/1±20/0 85/1±23/0 ًٔځب¥ 

 190/0 % 21/1 66/1±29/0 64/1±29/0 ٽىشَڃ
VO2max 027/0 0*/012 % 56/5 66/35±51/3 78/33±55/3 ًٔځب¥ 

 052/0 -%95/1 65/31±23/34 28/32±33/2 ٽىشَڃ
VE 045/0 *042/0 % 07/10 48/62±48/7 76/56±44/5 ًٔځب¥ 

 141/0 -%97/0 63/54±76/7 17/55±03/8 ٽىشَڃ
VT 001/0 <*001/0 % 27/11 48/1±30/0 33/1±29/0 ًٔځب>¥ 

 632/0 -%71/0 38/1±15/0 39/1±21/0 ٽىشَڃ
VO2AT 001/0 *003/0 % 05/16 57/30±82/3 34/26±83/1 ًٔځب>¥ 

 059/0 -%61/7 28/23±23/3 20/25±03/3 ٽىشَڃ
RER 012/0 *001/0 -%6/9 13/1± 06/0 25/1 ±06/0 ًٔځب¥ 

 109/0 % 82/0 22/1 ±07/0 21/1 ±06/0 ٽىشَڃ 
VE/VCO2 014/0 *009/0 % 22/10 24/28±13/3 62/25±45/2 ًٔځب¥ 

  055/0 -%09/5 21/27±81/2 67/28±91/2 ٽىشَڃ
O2pulse  001/0 *008/0 % 02/4 10/11±27/1 67/10±20/1 ًٔځب>¥ 

  098/0 % 14/2 94/10±00/1 71/10±00/1 ٽىشَڃ

 >p 05/0*سٶبير ډٮىبىاٍ دٕ٘ آُډًن ي دٔ آُډًن ىٍ ٦ٕق

 >p ٦ٕ05/0قسٶبير ډٮىبىاٍ ىي ځَيٌ ىٍ  ¥



 ٍ ّوکاراىراضیِ علی  ضىیٍ ًثض اکغ یتٌفغ یتز گاسّا َگای زیتأث
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سًاوي ثٍ ٭چز ډٚ بٍٽز ثٕٚ شَ س ًىٌ     ثٍ ىوجبڃ سمَٔىبر ًٔځب ډٓ

ث  ين، اٵ  ِأ٘ إ  شٺبډز  ٭٢  لاوٓ ٵٮ  بڃ ثوٚ  ُبْ ډوشچ  ٴ

٭٢لاوٓ، سأهَٕ ىٍ هٖشڂٓ، ثُجًى ىٍ ٭مچپ َى ٍٔ ٍ ي إ شٶبىٌ    

. اڅجش ٍ ډ٦بڅٮ بسٓ وٕ ِ    >24= ثٕٚشَ اٽْٖٕن ىٍ ٦ٕق ٕچًڅٓ ثبٙي

ٍا ثٍ ىوج بڃ سمَٔى بر ًٔځ ب ځ ِاٍٗ      VO2max٭يڇ سٲَٕٕ ىٍ 

( ٽ ٍ ٭ يڇ سٲٕٕ َ ىٍ    2012ٽَىوي. اُ ػمچٍ اث ڄ ي َمپ بٍاو٘ )  

VO2max   َٔه ٽ  َىٌ ثٕپ  َاڇ ًٔځ  ب ډٚ  بَيٌ ٍا ىٍ اٵ  َاى سم

وپَىوي. آوُب ځِاٍٗ ٽَىوي ٽٍ ٙير أه و٫ً اُ سمَٔه ًٔځب ث ٍ  

ٓ . >25= ډى٪ًٍ ثُجًى آډ بىځٓ َ ًاُْ ٽ بٵٓ وٕٖ ز      ځًاوٕٖ پ

. >26ٔبٵ ز = ثٍ وشبٔغ ډٚبثُٓ ىٕز ىٍ ډ٦بڅٮٍ هًى ( وِٕ 2012)

ا٭لاڇ ٽَىوي ٽٍ سمَٔه يٍُٙٓ  ( و2013ًَِٕٕذٕه ي َمپبٍان )

ٓ   ًٔځب ډىؼَ  ځ َىى اډ ب س أطَٕ     ثٍ اٵِأ٘ ٩َٵٕشُ بْ َ ًاُْ ډ 

 ٍا VO2maxو ياٍى. ٭ يڇ سٲٕٕ َ ىٍ     VO2maxډٮىبىاٍْ ثَ 

ډ بٌ(، ٙ ير د بٕٔه ي     3سًان ثٍ ٽًسبٌ ثًىن ىيٌٍ سمَٔى ٓ )  ډٓ

ٍ >27= سٮياى ٽڈ ػچٖبر ومَٔىٓ ًٽَ ٽ َى  َ  . ث  ٓ  و٪  ٍٕ ي ىٍ   ډ 

ډ٦بڅٮٍ كب١َ، سمَٔىبر ًٔځب اُ ٙير ٽبٵٓ ث ٍ ډى٪ ًٍ اٵ ِأ٘    

VO2max      ثَهًٍىاٍ ثًى. سلٺٕٸ كب١ َ وٚ بن ىاى ٽ ٍ اٵ َاى

  ٓ َ ًاُْ   سمَٔه ٽَىٌ ًٔځب ىَٔسَ ثٍ َٕكي هٖشڂٓ ي إٓ شبوٍ ث 

 اٵِأ٘ ٽٍ إز ٙيٌ ىاىٌ وٚبن (.VO2ATٍٕىي )اٵِأ٘  ډٓ

ٓ  ډَٞٵٓ، اٽْٖٕن كياٽظَ َ  سًاو ي  ډ  ٍ  ډىؼ   اٵش بىن  سٮًٔ ٸ  ث 

٘  ثى بثَأه  ي ًَْاُ ثٍٓ إٓشبو َٙي٫ ىٍ سأهَٕ هٖشڂٓ،  اٵ ِأ

  >.28ځَىى =ًَاُْ  ډَٞٵٓ ىٍ إٓشبوٍ ثٓ اٽْٖٕن

ىٍ ُډٕىٍ اٵِأ٘ كؼڈ ػ بٍْ ي سًُٔ ٍ   وشبٔغ ډ٦بڅٮٍ كب١َ 

( ٽٍ وٚبن ىاىوي 2014ثب وشبٔغ ډ٦بڅٮٍ ثٍِا ي َمپبٍان )اْ  ىٹٕٺٍ

َٶشٍ سمَٔه ًٔځب ډىؼَ ثٍ اٵ ِأ٘ ٩َٵٕ ز كٕ بسٓ، كؼ ڈ      12

. ىٍ >29= ځ  َىى، َمو  ًاوٓ ىاٍى اْ ډ  ٓ ػ  بٍْ ي كؼ  ڈ ىٹٕٺ  ٍ

( وٚ بن  2006ډ٦بڅٮٍ ىٔڂَْ س٤ًٕ س٤ًٕ ٽَيٻ ي َمپ بٍان ) 

ډبٌ ٵٮبڅٕز يٍُٙٓ ًَاُْ ثب ٙ ير ډشًٕ ٤ ث ٍ     3ىاىٌ ٙي ٽٍ 

َمَاٌ سمَٔه ٭٢لار سىٶٖٓ )سىٶٔ ٭مٕٸ(، ډىؼَ ثٍ اٵ ِأ٘  

   ٓ ځ َىى.   سًٍُٔ، كؼڈ ػبٍْ ي ٽبَ٘ وٖجز سج بىڃ سىٶٖ ٓ ډ 

سمَٔىبر ٽىشَڃ ٙيٌ سىٶٖ ٓ  سًاوي ىٍ وشٕؼٍ  ٭چز أه ډٖأڅٍ ډٓ

)دَاوبډبٔب( َمَاٌ ثب سمَٔى بر ٵِٕٔپ ٓ ي١ ٮٕز ځِٔى ٓ )إٓ بوب(      

ٓ  ثبٙي. سپىٕټ دَاوبډبٔب، ٩َٵٕز ٍٍٔ ىَ ي ي ث َ    َب ٍا اٵِأ٘ ډ 

٭مچپَى ىٔبٵَاځڈ اُ ٥َٔٸ ډٺياٍ َ ًاْ إشىٚ بٷ ٙ يٌ، س أطَٕ     

 ِٽ  ډَ زٕ  ٵٮبڅ بډب(ٔ)دَاوب ٓسىٶٖ ٍيُاوٍ ىبرٔسمَ ٓځٌاٍى. ٥ ډٓ

 ٥ًٓلاو چٍٕيٍٕ ث ٍٽ ْثٍ ٥ًٍ ىي،ٽٓ ډ يإد َٕٕسٲ سىٶٔىشَڃ ٽ

 يإد َٕٕسٲ ِٕو سىٶٔ شڈٍٔ ثبُىڇ، ي ىڇ ُډبن ډير ْبٍَٕىن اهشٽ

. >30= ٙ ًى ٓ ډ   ٓسىٶٖ َىٽبٍٽ٘ ٔاٵِا ثب٭ض ٭بډڄ هٔي ا َىٌٽ

ٔ  هٔسمَ چٍٕثًٕ اكشمبلا  سًان ځٶز ډٓ هٔثىبثَا  ،ْبٍٕ  اهش س ىٶ

 َىٌٽ يإد َٕٕسٲ سىٶٔ ىشَڃٽ ْاڅڂً اُ څلب٧ سىٶٔ ڈٕسى٪ ِٽډَ

ىَي. ٭ لايٌ ث َ أ ه، دَاوبډبٔ ب، ث َ      ٓ بَ٘ ډٽ ٍا سىٶٔ سٮياى ي

اْ سًٍُٔ ًٍْٔ س أطَٕ   ئْځُٕبْ الإشٕټ ًٍْٔ ي س٬ًُٔ ډى٦ٺٍ

ځٌاٍى ٽٍ َمٍ أه ىلائڄ ثَ سٲَٕٕار ډشٲََٕ بْ ًٽ َ ٙ يٌ     ډٓ

. ثب أه كبڃ، أه وشبٔغ ث ب وش بٔغ ډ٦بڅٮ بر    >31= ځٌاٍى سأطَٕ ډٓ

اْ ٍا ډشٮبٹ ت   ( ٽٍ اٵِأ٘ سًٍُٔ ىٹٕٺ2016ٍثبسچَ ي َمپبٍان )

سمَٔىبر ًٔځب ډٚ بَيٌ وپَىو ي، َمو ًاوٓ و ياٍى. آوُ ب ا٭ لاڇ       

وبٙٓ اُ ٭مچپَى يٍُُٙبْ سىٶٖٓ  VEىاٙشىي ٽٍ ٭چز ٽبَ٘ 

  ٓ ٍ  إز ٽٍ ثٍ ٥ًٍ هًى ثٍ هًى ثَ سى٪ٕڈ سىٶٔ س أطَٕ ډ  ى. ځ ٌا

ٔبثي ٽ ٍ   َُٔا ٽٍ سىٶٔ ثب ٭مچپَى أمذبڅُٖبْ آيٍان اٵِأ٘ ډٓ

 .>13= ىٍ ًٔځب ډٮمًڃ وٕٖز

 RERىٍ ډ٦بڅٮٍ كب١َ، ثٮي اُ َٚز َٶش ٍ سم َٔه ًٔځ ب،    

( ٽٍ 2014ٽبَ٘ ٔبٵز ٽٍ ثب وشبٔغ ډ٦بڅٮٍ ٽَٔٚىب ي َمپبٍان )

ىٍ اٵ  َاى سم  َٔه ٽ  َىٌ ًٔځ  ب   RERٽ  بَ٘ ډٮى  بىاٍْ ٍا ىٍ 

ثب سًػ ٍ ث ٍ أىپ ٍ ډٺ ياٍ     ، َموًاوٓ ىاٍى. >32= ډٚبَيٌ ٽَىوي

RER ٓسَ ثبٙي،  سًاوي دبٕٔه ٽبَ٘ ٔبٵز، ٦ٕق إٕيلاٽشٕټ ډ

ثىبثَأه ُډ بن ٽ ڄ ٵٮبڅٕ ز اٵ ِأ٘ ٔبٵش ٍ ي آُډ ًىوٓ ُډ بن        

ډبوي. ثىبثَأه، ثٍ ٕجت  هًى ثبٹٓ ډٓ VO2maxثٕٚشَْ ٍا ىٍ 

إشٶبىٌ ثٕٚشَ اُ ًهبئَ ؿَث ٓ ي ًه بئَٕ او َّْ َ ًاُْ، ډىج ٬      

وَّْ ٱبڅت ٥ٓ ٵٮبڅٕز إز. أ ه ډ١ً ٫ً اكشم بڃ اٵ ِأ٘     ا

 .>33= ومبٔي اػَاْ يٍُٙپبٍ ٍا ثٕٚشَ ډٓ

سٲَٕٕار سًٍُٔ ًٍْٔ ي دبٕوُبْ ٵًِٕٔڅ ًّٔپٓ ډشٶ بير ىٍ   

يٍُٙ  ٓ ډوشچ  ٴ، اُ ػمچ  ٍ سٲٕٕ  َار وٖ  جز   َ  بْ  دَيسپ  ڄ

VE/VCO2 ولًٌ سٲٕٕ َ ٙ ير    ي ثٍ ولًٌ اٵِأ٘ ثبٍ ٵٮبڅٕز

َب ياثٖشٍ إز. َم بو٦ًٍ ٽ ٍ ثٕ بن     ىٍ ډَاكڄ ډوشچٴ دَيسپڄ
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ډىؼَ ثٍ اٍسٺب ٦ٕق ٽ بٍأٓ  سًاوي  ډٓځَىٔي، ثَوبډٍ سمَٔىٓ ًٔځب 

 ٍ اْ ځ َىى ي   ٭٢لار ىٔبٵَاځڈ ي ٽمپٓ سىٶٖٓ ي ٽبٍأٓ سًُٔ 

 VE/VCO2َمٕه ډٖأڅٍ ډىؼ َ ث ٍ ثُج ًى سًُٔ ٍ ي وٖ جز      

 اٍسجب٣ ىٍ كب١َ ډ٦بڅٮٍَبْ  بٵشٍٔ ٍٽ ٍٕيٓ ډ و٪َ ثٍ ځَىى. ډٓ

 ٹ يٍر  ثُج ًى  اُ ٓوبٙ   ًْٔ  ٍ َىپ٭مچَبْ  ٙبهٜ َارٕٕسٲ ثب

 هٔ  ا .إ ز  ٍٕ  وبك هٔا ىٍ ٓ٭٢لاو إشٺبډز ي ٓسىٶٖ ٭٢لار

 ك ٌٳ  سًٕ ٤  ًَٔٓا َْب ٍاٌ ىٍ ٵٚبٍ اُ كٶب٩ز ٕجت ثُجًىَب

ٍ  ثبُ ،ًَٔٓا ٍْاَُب كي اُ ٕ٘ث سَٙلبر ٍ  ىاٙ شه  وڂ   ْډؼ ب

ث ب   أ ه وش بٔغ   .>31= ٙ ًى ٓ ډ   ٍٔ  سًُ ْبٍاډيٽ ثُجًى ي ًَٔٓا

( ٽٍ اٵِأ٘ ډٮىبىاٍْ 2015ډ٦بڅٮٍ سچٔ ي َمپبٍان ) َبْ ٔبٵشٍ

ٵَى  47ثٮي اُ سىٶٔ ًٔځب ثب ٵَٽبؤ ثبلا ىٍ  VE/VCO2ٍا ىٍ 

ث ب وش بٔغ ډ٦بڅٮ ٍ    اډب ، َموًاوٓ ىاٍى. >34= ٕبڅڈ ځِاٍٗ ٽَىوي

( ٽ   ٍ سٲٕٕ   َ ډٮى   بىاٍْ ىٍ  2008ىاو   ًٽلاي ي َمپ   بٍان ) 

VE/VCO2 آوُب ٭چ ز  ٍى. ، َموًاوٓ ويا>35= ډٚبَيٌ وپَىوي

، ث  ٍ سٮ  ياى ٽ  ڈ VE/VCO2وٖ  جز ٭  يڇ سٲٕٕ  َ ډٮى  بىاٍ ىٍ 

 آُډًىوُٕب وٖجز ىاىوي.

( وٕ ِ د ٔ اُ َٚ ز َٶش ٍ     O2Pulseوج٠ اٽْٖٕن )

 وٖ جز  اٽٖ ْٕن،  وج٠ كياٽظَسمَٔه ًٔځب، اٵِأ٘ ٔبٵز. 

ٓ  اٽْٖٕن ايع ٍ  ډٞ َٵ ٍ  إ ز  ٹچ ت  ١ َثبن  ايع ث   ىٍ ٽ 

ٓ  ٹچجٓ آډبىځٓ ي يٍُٙٓ ْاػَا أٍُبثٓ . ىاٍى ٽ بٍثَى  ٭َيٹ 

كياٽظَ وج٠ اٽْٖٕن ثٍ كؼڈ اٽْٖٕن ډىشٺڄ ٙيٌ ثب هًن 

ي ىٍٔبٵز آن ثٍ يٕٕچٍ ث ٍ يٕ ٕچٍ ثبٵشُ بْ ډل٦ٕ ٓ ٥ ٓ      

ٙ ًى ٽ ٍ ث ب     ٵٮبڅٕز يٍُٙٓ ثٕٕٚىٍ ي َُٔثٕٕٚىٍ ا٥لاٷ ډٓ

وٖجز كياٽظَ اٽْٖٕن ډَٞٵٓ ثٍ كياٽظَ ١َثبن ٹچ ت ث ٍ   

ن ډ٦بڅٮبر وٚ ب ًٙى.  َىڂبڇ اػَاْ ٔټ ٵٮبڅٕز ډلبٕجٍ ډٓ

وج٠ اٽْٖٕن ىٍ يٍُٙپبٍان ىٍ ډٺبٍٖٔ ثب اٵ َاى  اوي ٽٍ  ىاىٌ

>. أ ه  36ىَي = ډٓسلَٻ ٕبڅڈ، ډٺبىَٔ ثبلاسَْ ٍا وٚبن  ثٓ

( ٽ ٍ  2008ىاوًٽلاي ي َمپ بٍان )  َبْ ډ٦بڅٮٍ وشبٔغ ثب ٔبٵشٍ

 دَاوبډبٔ ب وج٠ اٽْٖٕن ثٮ ي اُ سمَٔى بر   سٲَٕٕ ډٮىبىاٍْ ىٍ 

آوؼ ب ٽ ٍ ك ياٽظَ    >، َمو ًاوٓ ىاٍى. اُ  35ډٚبَيٌ ٽَىوي =

اٽْٖٕن ډَٞٵٓ ىٍ ډ٦بڅٮ ٍ كب١ َ، اٵ ِأ٘ ډٮى بىاٍْ ٍا     

وٚبن ىاى، اٵِأ٘ وج٠ اٽْٖٕن ىيٍ اُ اوش٪بٍ وٕٖز. ثب أه 

( ي ٽ بٍڃ لائ ٍ   2001َبْ دَإبى ي َمپ بٍان )  ٔبٵشٍكبڃ، 

( كپبٔ  ز اُ ډٺ  بىَٔ ٽ  ڈ ډٕ  بوڂٕه ك  ياٽظَ و  ج٠  2004)

َ  ثَ اطَځٌاٍ ٭ًاډڄاٽْٖٕن ىاٙز.   اٽٖ ْٕن  و ج٠  ك ياٽظ

ِ  ث ين،  اوياُِ ثين، سًىِ ٹي، ٕه، ډبوىي  ؿَث ٓ،  ث يين  س ًى

ٓ  ه ًن،  َمًځچًثٕه هًن، كؼڈ ٓ  آډ بىځ  ي اٵ َاى  ػٖ مبو

ٓ  ٵٮبڅٕز ٦ٕق َ  سٶ بير  ْ٭چشُ ب  اُ سًاو ي  ډ   و ج٠  ك ياٽظ

ٍ  ٹچ ت  ١َثبن ثًىن. ثبلا ًٙى ډلًٖة اٽْٖٕن  َىڂ بڇ  ث 

ٓ  ٵٮبڅٕز ٓ  سًاو ي  ډ  ٘  ىلأ ڄ  اُ ٔپ  َ  ٽ بَ  و ج٠  ك ياٽظ

ډ٦بڅٮٍ كب١َ ىاٍاْ ډل ييىٔشُبٔٓ   .>38، 37=ثبٙي  اٽْٖٕن

سًان ثٍ سٮياى ٽڈ آُډًىوُٕب، ٭ يڇ   وِٕ ثًى ٽٍ اُ آن ػمچٍ ډٓ

َبْ  ٽىشَڃ ىٹٕٸ ٍّٔڈ آُډًىوُٕب، هًاة ي إشَاكز، ئْځٓ

َبْ ډًٍى دْيَ٘  ّوشٕپٓ ي ىٔڂَ ٵٮبڅٕشُبْ ػبوجٓ آُډًىوٓ

ثٍ ٥ ًٍ ٽچ ٓ، ډ٦بڅٮ ٍ    ىٍ َىڂبڇ اػَاْ آُډًن اٙبٌٍ ومًى. 

ًٕىډىيْ سمَٔى بر   كب١َ، اُ وشبٔغ ډ٦بڅٮبر ٹجچٓ ىٍ ُډٕىٍ

ًٔځب ثَ ٕلاډز ػٖمبوٓ كمبٔز ٽَى. وشبٔغ وٚ بن ىاى ٽ ٍ   

سمَٔىبر ًٔځب ثب٭ض ثُجًى ٭مچپَى ٕٕٖ شڈ اوشٺ بڃ ي ػ ٌة    

ث ٍ سٮًٔ ٸ او ياهشه     ،ٙبهُٞبْ ډشبثًڅٕپٓ سىٶٔاٽْٖٕن، 

ٓ  إٓشبوٍ ثٓ ځ َىى ي اكشم بلا  ثش ًان ىٍ     ًَاُْ ي هٖشڂٓ ډ 

 إشٶبىٌ ومًى.جًى ٽبٍأٓ سىٶٖٓ اُ أه سمَٔىبر ثُ
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Effect of eight weeks yoga on changes in 

respiratory gases and O2Pulse in active 

young women 

Ali R1, *Nazarali P2, Khosravi N2, Ramezankhani A3 

Abstract 

Background: Studies have emphasized on the functional adaptations of 

respiratory system after exercise, however, the type of exercise can 

appear to have different consequences. Yoga is considered as an 

exercise to improve the physical, psychological, and social health. 

The aim of this research was to investigate the effect of eight weeks 

yoga practice on changes in respiratory gases and O2 pulse in 

active young women. 

Materials and methods: In this quasi-experimental study, 20 young women 

were randomly divided into yoga and control groups. Before starting 

the yoga training courses, the respiratory gases were measured 

with gas analyzer. After eight weeks of yoga training courses that 

containing yoga practices and pranayama, the respiratory gases 

were measured again. Data was analyzed by paired sample t-test 

and independent t-test with SPSS software at the confidence level 

of p<0.05. 

Results: At the end of the practice, a significant decrease was 

observed in respiratory exchange ratio, whereas a significant 

increase was found in minute ventilation, oxygen consumption, 

ventilator equivalent for carbon dioxide, oxygen consumption at 

anaerobic threshold, and maximum oxygen uptake (p<0.05).  

Conclusion: The results of this study indicated that eight-week yoga 

delays anaerobic threshold and fatigue with changes in metabolic 

parameters of the respiratory system, and likely these practices can 

be used to improve the athletes’ performance in sports activities. 

Keywords: Yoga, Respiratory System, Women, Anaerobic 

Threshold, Fatigue  
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