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 و توان بي هوازي پذيري  انعطافتأثيرتمرينات منظم يوگا بر قدرت دست،
   شاغل سالم غير ورزشكارعضلات پا در زنان

 
، دكتر عفت بمبئي چي  ،  ، دكتر سيدمحمد مرندي  3شفق ايزدپناه 2 1

، دكتر خيراله نوريان  ، 5يانعلي باقر نظر 4

 
  مربي دانشگاه آزاد اسلامي ياسوج. 1
  استاديار دانشگاه اصفهان. 3 و 2
    مربي دانشگاه پيام نور دلفان. 4
  استاديار دانشگاه علوم پزشكي ياسوج. 5

 
21/7/87: تاريخ پذيرش مقاله  8/7/86: تاريخ دريافت مقاله

               

  چكيده
پذيري و توان انعطاف     حاضر، بررسي تأثير تمرينات منظم يوگا بر قدرت دست،هدف از انجام تحقيق

اين پژوهش از نوع نيمه تجربي بوده . هوازي عضلات پا در زنان شاغل سالم غير ورزشكار بوده است بي
 نفر از زنان سالم غير ورزشكار انجمن يوگاي شهر شيراز بودند كه به صورت 65: هاي آن شامل و نمونه

متر،   سانتي159 ± 5: سال، قد25 ± 5: سن( نفر33دفي انتخاب شدند و در دو گروه تجربي با تعداد تصا
متر،   سانتي158 ± 8/5:  سال، قد25 ± 5: سن( نفر 32و گروه كنترل با تعداد )  كيلوگرم60 ± 6: وزن
ما، مديتيشن و هر جلسه شامل انجام تمرينات آسانا، پرانايا. قرار گرفتند)  كيلوگرم61 ± 6: وزن
 هفته، هر هفته به مدت دو جلسه و هر جلسه، يك و نيم تا 12سازي بود كه اين تمرينات به مدت  آرام

از نظر عوامل مؤثر بر متغيرهاي تحقيق، نظير نظم دورة قاعدگي، عدم . دو ساعت انجام گرديد
ها داراي  و غيره آزمودني، مصرف نكردن دارو، الكل و سيگار )صرع، هپاتيت و غيره(هاي خاص  بيماري

ابزار مورد استفاده در اين تحقيق شامل نيروسنج ديجيتال، جعبه بشين و برس، . شرايط يكساني بودند
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P 05/0كه سطح معناداري نيز مورد استفاده قرار گرفت، ضمن اين)  زوجي   در نظر ≤ t
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 كه بين پيش آزمون و پس آزمون گروه تجربي نسبت به داده استنتايج تحقيق نشان . گرفته شد
و ) 24 در مقابل 22(، بشين و برس )31 در مقابل 30(خيزتنه : پذيري گروه كنترل در عوامل انعطاف

معناداري وجود داشته، اما در مورد قدرت افزايش ) 30 در مقابل 28(هوازي عضلات پا  توان بي
 توان گفت كه تمرينات در خاتمه مي.  نشده استتفاوت معناداري مشاهده) 22 در مقابل 21( دست

پذيري مفاصل و  يوگا بدون اينكه داراي اثرات جانبي نامطلوب خاصي باشد، باعث افزايش انعطاف
  .  گردد گي جسماني ميتوان بي هوازي عضلات پا و همچنين موجب بهبود آماد

  

پذيري، توان بي هوازي، زنان سالم غير   يوگا، قدرت دست، انعطاف:هاي فارسي كليدواژه
  . ورزشكار

  

  مقدمه
ژرفاي هستي خويش و هماهنگي با قوانين  يوگا، شناختي بي واسطه و مستقيم از

هاي جسمي و هم منجر  تمرينات منظم يوگا هم باعث رشد توانايي. طبيعت است
يوگا با عصر ما همساز است زيرا سواي ). 1( شود به افزايش نيروهاي ذهني فرد مي

عرفاني بودن يا آن جهاني بودنش، تعليمي است كه ريشه در واقعيت فيزيولوژيك 
دانيم كه تجربة ما از  مي). 2( توان آن را با اصطلاحات امروزي فهميد دارد و مي

صبي ماست و اين نيز  به نوبه خود زير جهان، تماماً مبتني بر وضعيت دستگاه ع
در يوگا با ). 3(اي و محيطي و مانند اينهاست  نفوذ يك  سلسله عوامل ارثي، تغذيه

ها و  ، كه با قدرت فكر و تمركز و تمرين برخوبي1پالايش و تطهير جسماني
 آن و با علم به 2هاي بدني آيد، با انجام حركات و تمرين دست مي ها به پاكي
توانيم ارتباط بين انسان و محيط اطراف را به يك ارتباط آرام ، عميق  مي 3تنفس

  ).4، 5 (و روحاني تبديل  كنيم
شوند كه اين درتنفس  قفسة سينه درگير فعاليت مي همة عضلات كوچك در

رود و دامنة  به مرور زمان كارآيي بدن بالا مي. افتد عادي روزمرة ما اتفاق نمي
هاي جانبي مضر دربدن  شود و از تجمع فراورده حركتي مفاصل بيشتر مي

                                                           
1. Yama, Nyama 

2. Asanas  
3.  Pranayama 
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 محكم مفاصل 1
انگشتان دست با اعمال نيروي بيشينه ارادي كه فرد قادر است تحت شرايط عادي 

قدرت دست از شرايط زيادي تأثير ). 7، 8(يابد  آن را انجام دهد، افزايش مي
. مطالعات زيادي در زمينة شناخت اين عوامل صورت گرفته است. پذيرد مي

 خستگي، دست برتر، زمان روز، سن، وضعيت تغذيه، :بسياري از اين عوامل مانند
ناراحتي روحي، بيماري و قطع عضو، محدوديت حركتي، درد وكاهش 

جمعبندي . كردن قدرت دست باشند  توانند موجب محدود پذيري، مي تحريك
هاي  قدرت مچ دست، شاخص عيني  دهد كه اندازه  انجام شده نشان ميتحقيقات

نتايج تحقيقي كه با عنوان تاثير ). 7(هاي فوقاني است  هماهنگي عملكرد اندام
تمرين يوگا بر بهبود قدرت دست افراد نرمال و بيماران مبتلا به آرتروز مزمن 

يش قدرت هر دو دست انجام شد، نشان داد كه انجام تمرينات مذكور موجب افزا
در اين پژوهش .  افراد مبتلا به بيماري آرتروز مزمن شد نيزافراد ميانسال و، ها بچه

همچنين قدرت دست داوطلبان زن بزرگسال نسبت به مردان بزرگسال افزايش 
ها مشاهده نشد  هاي جنسيتي در بچه بيشتري را نشان داد، ضمن اينكه اين تفاوت

)9 .(  
   عنوان تاثير يوگا  بر عملكرد ذهني  و جسميبادر تحقيقي ) 1992 (مادنموهان2
به اين نتيجه رسيدند كه قدرت دست به طور معنا داري افزايش پيدا دبيرستاني 

 اثرات تمرين يوگا را روي قدرت دست، 2003كرد، همچنين آنها در سال 
در اين تحقيق ملكرد ريوي مورد سنجش قرار دادند و فشارهاي تنفسي و ع

 هاشخص شد كه تمرينات يوگا باعث افزايش قدرت و استقامت دست آزمودنيم
  ).10، 11(گرديد 

                                                           
1 . Flexion 

2 . Madanmohan 
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ي ها ي ويژه اهميت دارد، بلكه پيشرفتهاپذيري نه فقط در اجراي مهارت انعطاف
پذيري در تندرستي عمومي و آمادگي  اخير طب ورزشي مؤيد آن است كه انعطاف

شود كه با افزايش   تصور مي.جسماني از اهميت زيادي برخوردار است
 قاعدگي  ها نظير دردهاي كمري ستون فقرات، پذيري، بسياري از عارضه انعطاف

هاي ناشي از بالا رفتن سن كاهش يابد   تنش عمومي عصب و عضله و درد دردناك،
 به 2002 در سال 1راب). 12(اي از موارد از ميان برداشته شود  و حتي در پاره

هاتا يوگا را روي عملكرد عضلاني اسكلتي و قلبي تنفسي   اتصورت مروري، تأثير
هاتا يوگا باعث افزايش قدرت و   نتايج تحقيق نشان داد كه تمرينات. سنجيد
تواند متغيرهاي فيزيولوژيكي از  ها شده است و همچنين مي پذيري نمونه انعطاف

 بخشدبود قبيل فشار خون، ضربان قلب، تعداد تنفس و ميزان متابوليسم را به
پذيري  ، در تحقيقي با عنوان تأثير يوگا بر ميزان انعطاف)2004 (2گالانتينو). 13(

ها  پذيري نمونه  كه ميزان تعادل و انعطافرسيدو كاهش درد كمر، به اين نتيجه 
) انجام دهندگان تمرين يوگا(بالا رفته و همچنين ناتواني و افسردگي گروه تجربي 

رسد كه انجام چنين تحقيقات آزمايشي روي   ميبه نظر. كاهش يافته است
راگو راج و همكاران ). 14(باشد  هاي مختلف از اهميت بالايي برخوردار  نمونه

باعث ) نوعي از تمرينات يوگا(در تحقيقي با اين عنوان كه پراناياما ) 1997(
ه شود، نتيجه گرفتند كه پراناياما بدون اينك افزايش قدرت دست دانش آموزان مي

ها شده است   موجب افزايش هر دو دست بچه،گونه اثرات جانبي داشته باشد هيچ
)15.(  

هاي بدني قدرتي در  ترين عوامل مؤثر در تمام كار هوازي يكي از مهم ظرفيت بي
توان . رود هاي ورزشي بسيار شديد به شمار مي ويژه در فعاليت زندگي روزمره و به

: اند از ترين آنها عبارت گيرد كه مهم ي قرار ميهوازي، تحت تأثير عوامل متعدد بي

                                                           
1 . Raub 

 Galantino  2 .
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موجود در عضلات، مدت  1
پرش عمودي ). 16(تمرين، سرعت انقباض، نوع انقباض عضلاني و تودة عضلاني 

هاي معتبر  شود از آزمون گيري مي سارجنت كه در آن فاصلة عمودي پرش، اندازه
  ).16(ست  ا اندازه گيري توان بي هوازي پاهاجهت

، توان بي هوازي نوآموزان يوگا را مورد بررسي قرار )1993 (برا  و همكاران2
 ساله شركت كرده بودند، 15 تا 12آموز   دانش40در اين تحقيق كه . دادند

  ). 17(دست آمد  پيشرفت قابل ملاحظه اي در توان بي هوازي به
 را با عنوان اثر يوگا بر توان هوازي تحقيقي) 1991(همكاران،  و بالاسوبرامانيان3

و بي هوازي عضلات انجام دادند و به اين نتيجه رسيدند كه يوگا باعث افزايش 
شود  هوازي عضلات مي معناداري بر توان هوازي و كاهش معناداري بر توان بي

)18.(  
 مختلف بدن، و با عنايت هاي با توجه به اثرات گوناگون تمرينات يوگا روي دستگاه

به نتايج ضد و نقيضي كه تحقيقات گذشته در اين زمينه ارائه داده است، و از 
هاي اخير در كشورمان و  طرفي نيز با توجه به گسترش اين ورزش در سال

محدوديت تحقيقات انجام شده در اين خصوص انجام مطالعات بيشتري در اين 
، محقق بر آن است كه تأثير تمرينات ويژه در اين تحقيق. شود زمينه احساس مي

هوازي زنان شاغل سالم  پذيري و توان بي يوگا را روي ميزان قدرت دست، انعطاف
با شناخت اثرات مثبت فيزيولوژيكي اين . غير ورزشكار مورد مطالعه قرار دهد

ها  توان گام مثبتي در جهت پيشگيري و درمان برخي از بيماري ورزش مي
  . عث ارتقاء سلامت جسمي و رواني شدبرداشت و با

  روش تحقيق
                                                           

1 . Adenosine triphosphate(ATP) 

2 . Bera et al 

3 .Balasubramanian et al  

 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/entrez/query.fcgi?db=pubmed&cmd=Search&itool=pubmed_AbstractPlus&term=%22Balasubramanian+B%22%5BAuthor%5D
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جامعة آماري در اين تحقيق، كلية زنان . اين پژوهش از نوع نيمه تجربي است
تعداد . شهر شيراز بودند ورزشكار هاي يوگا و زنان غير شركت كننده در كلاس

در   نفر و  تعداد زنان غير ورزشكار105هاي يوگا  زنان شركت كننده در كلاس
، بالغ )هاي صادرات و كشاورزي در شيراز كارمندان شاغل درشعب بانك(رسدست
 35هاي يوگا، تعداد  جويان واجد شرايط كلاسن پرتواز بي. گرديد  نفر مي167بر

 نفر به طور تصادفي 35نفر و از بين زنان واجد شرايط غير ورزشكار شاغل، 
 نفر از گروه 32ي و  نفر از گروه تجرب33انتخاب شدند، ولي تا پايان تحقيق 

ها داراي سيكل  هاي پرسشنامه تمام نمونه بر اساس يافته. كنترل باقي ماندند
همچنين هيچ . نداشتند) قطع قاعدگي(عادت ماهيانه منظم بودند و آمنوره 

ها، سيگاري و الكلي نبودند، از دارو و مواد هورموني استفاده  كدام از آزمودني
. اي خاص نظير صرع، هپاتيت و غيره نيز نبودنده كردند و داراي بيماري نمي

) پا پذيري و توان بي هوازي عضلات قدرت دست، انعطاف(متغيرهاي تحقيق 
مشخصات . قبل و بعد از سه ماه تمرين در فصل تابستان اندازه گيري شدند

اندازه گيري قدرت دست در سه تكرار .  آمده است1جامعه آماري در جدول 
 ثانيه استراحت اعمال گرديد تا از اثر 5 كه در بين هر تكرار انجام شد، به طوري

خستگي بر تكرار بعدي جلوگيري شود و در زمان اجراي آزمون نيز از هرگونه 
در نهايت عدد بيشتر براي ركورد ثبت . تشويق كلامي خودداري به عمل آمد

گيري  دازهبراي ان) پزشكي(1دينامومتر: ابزار مورد استفاده عبارت بودند از. شد
)  سانتي متر5/0دقت تا (2پذيري يا بشين و برس قدرت دست، جعبة انعطاف

براي تعيين ميزان انعطاف عضلات همسترينگ و خط كش استاندارد براي 
پذيري عضلات شكم و خيز تنه و همچنين آزمون پرش  ارزيابي ميزان انعطاف

                                                           
1. Commander J Tech Medical Industries 

 2. Sit and reach
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 تجزيه و تحليل به منظور 
شد و براي رسم  ) 13نسخه  (SPSSها وارد محيط نرم افزار  آماري، ابتدا داده

در حيطة آمار .  مورد استفاده قرار گرفتExcelجداول و نمودارها نيز نرم افزار 
هاي  هاي گرايش مركزي، نظير ميانگين و از شاخص توصيفي، از شاخص

در بخش آمار استنباطي . تفاده گرديدپراكندگي انحراف معيار براي محاسبه اس
هاي پيش آزمون و پس آزمون استفاده   وابسته براي مقايسه ميانگينtاز آزمون 

  . در نظر گرفته شد05/0ها كمتر از  سطح معناداري آزمون. شد

هاي تحقيق يافته
نتايج تحقيق حاضر نشان داد، ميزان قدرت دست در گروه تجربي افزايش يافته، 

ميزان ). 1، نمودار 2جدول (قدار از لحاظ آماري معنادار نبوده است اما اين م
هايي كه تمرينات يوگا را انجام  در نمونه) خيز تنه و بشين و برس(پذيري  انعطاف

هوازي گروه  همچنين ميزان توان بي). 3 و2، نمودار 2جدول (دادند، افزايش يافت 
  ).4، نمودار 2جدول (يش يافت طور معناداري افزا تجربي در مرحله پس آزمون به

  
)ميانگين، انحراف معيار(اطلاعات توصيفي مربوط به گروه  تجربي و كنترل . 1جدول

)كيلوگرم(وزن  )سانتي متر(قد )   سال(سنتعداد                              گروه

   6 ± 60  ± 159     5  -20      30                          تجربي  33  

61 ± 6   كنترل ± 158     5  -20      30   32                         

 
تجربي و كنترل در مرحلة پيش آزمون و پس  يها ميانگين و انحراف معيار عوامل مورد نظر در گروه. 2جدول

آزمون
كنترلتجربي   ها    گروه

  
متغيرها

)نيوتن متر( قدرت دست

پس آزمون پيش آزمون پس آزمون پيش آزمون

4±22 5±23 5±22 5±21
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سانتي  (  ،) و برس بشين(پذيري انعطاف
)متر

6±25 7±26 6±24 6±22

33±6)سانتي متر(، ) خيز تنه(پذيري انعطاف 6±24 8±31 8±30
25±8)كيلو گرم متر بر ثانيه( توان بي هوازي 8±26 6±30 6±28

٠

٥

١٠

١٥

٢٠

٢٥

٣٠
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  گيري بحث و نتيجه
طور كه نتايج تحقيق حاضر نشان داده است، ميزان قدرت دست در گروه  همان

فته، اما اين مقدار از لحاظ آماري معنادار نبوده است اين نتيجه تجربي افزايش يا
 )2000 و 1992( ؛ مادنموهان و همكاران)2001 (1دش و همكارانبا تحقيقات 

شايد علت عدم همخواني در اين تحقيق، كم بودن ). 9،10،11(همخواني ندارد 
هي و تمركز بايست با آگا مدت زمان تمرينات بوده است، زيرا تمرينات يوگا مي

هاي داخلي و عوامل فيزيولوژيكي بدن مؤثر  فكري همراه باشد تا بر اعمال دستگاه
اگر يوگا بتواند روي اين عوامل تأثير گذار باشد، اين اثر در مراحل بالاي يوگا . افتد

ها تمرين و تجربه حاصل  و در طي مدت  يا ابر آگاهي است2كه همان سامادهي
تواند اين توانايي را در   فرد در دراز مدت ميبنابراين ،مدشود، به دست خواهد آ مي

  . كسب نمايداجراي حركات 
هاي مرتبط با  اثرات تمرين يوگا را روي جنبه ، ترن2001در سال  و همكاران3

 زن 10 تعداد در اين تحقيق كه روي. آمادگي جسماني، مورد سنجش قرار دادند
 يوگا، روي قدرت و استقامت عضلاني،  ساله انجام شد، تاثيرات27 تا 18و مرد 
. پذيري، آمادگي قلبي عروقي، تركيب بدني و عملكرد ريوي سنجيده شد انعطاف

نتايج تحقيق نشان داد كه قدرت عضلاني بازشدن و خم شدن آرنج و بازشدن زانو 
پذيري مچ پا، بازشدن و خم شدن  افزايش يافت؛ همچنين در اين تحقيق انعطاف

 كه تمرينات منظم يوگا دهد ميهاي تحقيق نشان  يافته.  نشان داد راتنه افزايش
توان  احتمالاً مي). 19(هاي مرتبط با تندرستي شود  تواند موجب بهبود جنبه مي

هاي عميق و تمريناتي كه موجب باز شدن  گفت يوگا به علت داشتن دم و بازدم
 آمادگي در يجاد اشود و همچنين به علت قفسه سينه و تقويت عضلات تنفسي مي

  .شود كل بدن، باعث بالا رفتن استقامت و قدرت كلي بدن پس از فعاليت مي
                                                           

1 . Dash et al 
2 . Samadhi 

3 . Tran et al 
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خيز تنه و (پذيري  همچنين نتايج تحقيق چنين نشان داده است كه ميزان انعطاف
اند، افزايش يافته است؛  هايي كه تمرينات يوگا را انجام داده در نمونه) بشين و برس

، )2002( ، راب)2001( انجام شده توسط ترن و همكاران اين نتيجه نيز با تحقيقات
 و 1همچنين كلي). 19،14،13(، همخواني دارد )2004( گالانتينو و همكاران

در تحقيق خود به اين نتيجه رسيدند كه تمرينات منظم يوگا ) 2005(همكاران 
ما شود كه اين نتيجه با تحقيق  پذيري مي باعث افزايش آمادگي جسماني و انعطاف

پذيري و  يوگا آسانا، نيازمند قدرت عضلاني، استقامت، انعطاف). 21(همخواني دارد 
 10 الي 5شود، بين چند ثانيه تا  مدت دوره اي كه آسانا انجام مي. تعادل است

انجامد كه اين مدت، بستگي به سطح مهارت و اهداف نوآموز دارد  طول مي  دقيقه به
واني و جسماني تمرينات يوگا را روي بزرگسالان تأثيرات ر) 1999( 2بالدوين). 6(

دهندة تغييرات  نتايج اين تحقيق نشان. فعال از نظر حركتي مورد بررسي قرار داد
تر تمرينات يوگا  تر حالات و رفتار افراد در گروه يوگا، تأثيرات مثبت سريع مثبت

 مفاصل پذيري هاي ورزشي محض در بهبود ضربان قلب و انعطاف نسبت به فعاليت
رسد دليل  به نظر مي). 22(بدن آنها بود كه اين نتيجه با تحقيق ما همخواني دارد 

پذيري پس از يك دوره تمرينات  هاي اين پژوهش گوياي افزايش انعطاف اينكه يافته
هاي فعال ايستا  باشد، اين است كه در تمرينات يوگا آسانا، از كشش منظم يوگا مي

شود و بر پاية مباني نظري  ه طور متناوب استفاده ميب) ROM (3يا دامنه حركتي 
تأثيرات كششي حركات . شود پذيري مي علمي، اين تمرينات باعث افزايش انعطاف

يوگا آسانا در سالم وجوان نگه داشتن بدن با اثرگذاري روي ضعف و سستي مفاصل 
جام ها و حركات با تمركز ان در يوگا، كشش. گيرد هاي بدن صورت مي و رفلكس

دهد تا در كل دامنة خود حركت كند و  گيرد كه در آن ذهن به بدن اجازه مي مي
).23(شود  پذيري مي در نتيجه باعث افزايش انعطاف

                                                           
1 . Clay et al 

2 . Baldwin  
3 . Range of Motion or Active static flexibility 
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دهد كه ميزان توان بي هوازي گروه تجربي در مرحلة  نتايج تحقيق حاضر نشان مي
قيقات طور معناداري افزايش پيدا كرده است، اين يافته با تح پس آزمون به

آنها تحقيقي را تحت عنوان اثر . همخواني ندارد) 1991(بالاسوبرامانيان و همكاران 
هوازي عضلات انجام دادند و به اين نتيجه رسيدند كه يوگا  يوگا به توان هوازي و بي

شود و علت اين امر را چنين  باعث افزايش معنا داري در توان هوازي عضلات مي
ات منظم يوگا بعضي از تارهاي تند انقباض، به كند انقباض در اثر تمرين: بيان كردند
رسد كه پس  به نظر مي). 18(رود  شوند، بنابراين توان هوازي فرد بالا مي تبديل مي

رود و همين امر  از سه ماه انجام تمرينات منظم يوگا روحية پرتو جويان بالا مي
ها باشد،  بي هوازي آزمودنيتواند يكي از دلايل احتمالي بالا رفتن ميزان توان  مي

همچنين متفاوت بودن دستگاه مورد استفاده در اين تحقيق و نيز تفاوت موقعيت 
ها نيز از دلايل ديگر اين ناهمخواني به شمار  جغرافيايي و شرايط تغذيه اي نمونه

رسد كه در تمرينات آسانا بسته به نوع تمريناتي كه انجام  به نظر مي. رود مي
نتايج اين . دهد لحاظ فيزيولوژيكي ارگان خاصي را تحت تاثير قرار ميشود، از  مي

، همخواني دارد )1993( دست آمده از تحقيقات برا و همكاران تحقيق با نتايج به
ها از لحاظ سن،  توان به نزديك بودن  نمونه كه از جمله دلايل احتمالي آن مي) 17(

  .ارانش اشاره كردمدت تمرين و نوع تمرينات با تحقيق برا و همك
خيز تنه، ( پذيري  دهد كه ميزان انعطاف طور كلي، نتايج تحقيق حاضر نشان مي به

  .يابد و توان بي هوازي عضلات پا در اثر تمرينات يوگا افزايش مي) بشين و برس

  :منابع 
:  ناشر، نسرين سلامتة ترجم.يوگا براي تندرستي). 1371(هيتلمن، ريچارد  .1

  .32- 14 :ص كتاب سرا، ص
ص  ص ،16شماره بهمن، دوماهنامه،سال دوم،دي و.)1384(مجله دانش يوگا  .2

18-21.  
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