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 مقدمه. 1-1

آهبدگی للجی تٌفؼی، هؼیبس خَثی ثشای ساًذى خَى غٌی اص اوؼیظى ثِ ثبفتْب ٌّگبم فؼبلیت ٍ هلشف ّش 

ثِ ّویي ػلت، دسخِ ّبی ثبلایی اص آهبدگی للجی تٌفؼی دس . چِ ثیـتش اوؼیظى دس ایي ثبفتْب اػت

 ثِ ػٌَاى اوؼیظى هلشفی ثیـیٌِ. (1990 ، ؛ اػتفي2000 ،سٍلٌذ)ثیـتش ٍسصؽ ّب ضشٍسی اػت 

یه ؿبخق ثؼیبس خَة ٍ هؼتجش، دس ػٌدؾ ٍ اسصیبثی آهبدگی خؼوبًی، اػتمبهت للجی تٌفؼی ٍ 

؛ 1986 ، ؛ آػتشاًذ ٍ ساداّل1368ػجىتىیي ٍ هیشفتبح ، )ّوچٌیي ػولىشد فؼبلیت ّبی طَلاًی هذت 

اص ایي سٍ، ثب .هَسد تَخِ ثؼیبسی اص فیضیَلَطیؼت ّبی ٍسصؿی لشاس گشفتِ اػت (2000 ، هه آسدل

. اًذاصُ گیشی هیضاى آى دس ٍسصؿىبساى گًَبگَى هی تَاى ثِ ون ٍ ویف ٍضؼیت اػتمبهتی آًْب پی ثشد

فؼبلیت خؼوبًی َّاصی هٌظن ثبػث افضایؾ هیضاى حذاوثش اوؼیظى هلشفی ٍ ثِ طَس غیش هؼتمین 

ثشای ثشآٍسد حذاوثش اوؼیظى . (1982 ، لی خیش ٍ لوجشت)ثبػث وبّؾ ثؼیبسی اص ثیوبسیْب هی ؿَد 

هلشفی آصهَى ّبی آصهبیـگبّی ٍ هیذاًی هتؼذدی طشاحی ؿذُ اػت، لزا اًذاصُ گیشی دلیك حذاوثش 

اوؼیظى هلشفی ًیبص ثِ آصهبیـگبُ هدْض ٍ ٍػبیل تخللی ٍ ًیض اًگیضُ هؼمَلی اص ػَی آصهَدًی 

داسد وِ ثِ هٌظَس اًذاصُ گیشی اوؼیظى هلشفی ثیـیٌِ، سٍؽ هؼتمین تحلیل گبصّبی تٌفؼی دلیك تشیي 

                                                 
1.Rowland      

2.Stephen     

 3.Maximum Oxygen Consumption (Vo2max)     

 4.Astrand and Radahl     

 5.Mcardle       

6.Leger and Lambert       
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اهب ثِ دلیل گشاًی ٍػبیل آصهبیـگبّی،ػذم دػتشػی هشثیبى ٍ هؼلوبى ٍسصؽ ثِ آى ّب، . سٍؽ اػت

ًیبص ثِ وبسوٌبى ثب تدشثِ، ّوچٌیي ػولی ًجَدى اخشای آصهَى ّبی آصهبیـگبّی دس ثشخی ؿشایط، دس 

 ، ّبى ٍ لاًذٍ)ثؼیبسی هَالغ ًوی تَاى آهبدگی َّاصی سا ثب دػتگبُ ّبی پیچیذُ تحلیل گبصی ػٌدیذ

لزا، هتخللبى ٍ هشثیبى تشثیت ثذًی ٍ ػلَم ٍسصؿی دس ایي صهیٌِ اص آصهَى ّبی هیذاًی . (2006

اص طشفی دیگش، . ( 2000؛ هه آسدل ،1383؛ یَػفیبى ،2000سٍلٌذ ، )َّاصی اػتفبدُ هی وٌٌذ 

آصهًَْبی هیذاًی اسصاًتش ٍ لبثل اػتفبدُ تشًذ، ٍلی ًؼجت ثِ آصهًَْبی آصهبیـگبّی اػتجبس پبییي تشی 

ثشای آگبّی اص ٍضؼیت آهبدگی َّاصی ٍسصؿىبساى ٍ افشاد هختلف . (1380ًبظن ٍ ّوىبساى ،)داسًذ 

آصهًَْبی هیذاًی هَخَد دس صهیٌِ . ثِ ٍیظُ داًؾ آهَصاى، ثِ آصهًَْبی هیذاًی ثیـتش تأویذ هی ؿَد

، ٍ آصهًَْبی هـبثِ 2اًذاصُ گیشی حذاوثش اوؼیظى هلشفی ػجبست اًذ اص آصهَى ّبی پلِ، آصهَى وَپش

( . 2000 ،6ًًَبى ٍ دیي)5، ٍ آصهَى ؿبتل ساى4 دلیمِ ای ثبله15 ،آصهَى 3ثب آى، آصهَى ساوپَست

 اص 8ٍ پلِ وَئیي ( هتش سفت ٍ ثشگـت20)، ؿبتل ساى (7یه هبیل خبگیٌگ)آصهًَْبی یه هبیل دٍیذى 

خولِ آصهًَْبی هیذاًی ّؼتٌذ وِ دسكَست ٍخَد ؿشایط ٍ اهىبًبت هٌبػت هذسػِ ّب هی تَاًٌذ، اص 

سا لی خیش ٍ لوجشت دس ػبل  ( هتش سفت ٍ ثشگـت20)آصهَى َّاصی ؿبتل ساى . آًْب اػتفبدُ وٌٌذ

                                                 
1.Han and Lando 

2.Cooper 

3.Rakpvrt      

4.Bulk      

5.Shuttle run      

6.
 
Noonan and Dean      

7.Jagyng      

8.Queen           
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 تغییشاتی دس  لی خیش ٍ گبدٍسی1989 ، ػپغ ،لی خیش ٍ هشػیش1983اثتذا ػبل .  اثذاع وشدًذ1982

آصهًَْبی هیذاًی ثش اػبع ساثطِ خطی . (1380ًبظن ٍ ّوىبساى،)ًحَٓ اخشای ایي آصهًَْب ایدبد وشدًذ

اص هیبى آصهًَْبی گشٍُ وَپش . ثیي فـبس وبس ثب ضشثبى للت ٍ حدن اوؼیظى هلشفی طشاحی ؿذُ اًذ

 دلیمِ ثبله دلت ثیـتشی دس اًذاصُ گیشی حذاوثش اوؼیظى هلشفی داسًذ ٍ 15آصهًَْبی ساوپَست ٍ 

اص طشفی ًیبص ثِ صهیي ّبی اػتبًذاسد، .. ثطَس ّوضهبى تؼذاد ثیـتشی هی تَاًٌذ دس آى ؿشوت وٌٌذ

وٌتشل اًگیضُ، ػذم اطویٌبى اص اًدبم ػش حذ تلاؽ، ٍ ًبتَاًی دس تٌظین گبم اص هحذٍدیت ّبی اػبػی 

ثِ هٌظَس سفغ . (2001 ،؛ ٍیبًذ ٍ ّوىبساى2004،پبهشاًت ٍ ّوىبساى )ایي آصهًَْب دس وَدوبى اػت 

ایي آصهَى دس .  ػبختِ ؿذ5 هتش ؿبتل ساى یب پیؼش20، آصهَى دٍی (یب گبم)هـىل اًگیضُ ٍ تٌظین فـبس 

ًیبص ثِ اهىبًبت ون ٍ دلت ثبلا .حبل حبضش ؿبیغ تشیي آصهَى هَسد اػتفبدُ دس هذاسع ٍ داًـگبّبػت

ثِ ّش حبل، ایي آصهَى ًیض هحذٍدیت ّبیی داسد، . (1982لی خیش ٍ لوجشت،)اص دیگش هضایبی آى اػت 

ؿتبة . 3اثش تىٌیه ثشگـت ثش هلشف اًشطی، ٍ . 2داٍسی ػخت دس ثشگـت صدى ّب،. 1اص خولِ 

 6 هتش ٍ ػذم اػتفبدُ اص ایٌشػی حشوتی20دگیشی هثجت ٍ هٌفی هىشس دس طَل هؼبفت ّبی 

یىی دیگش اص آصهًَْبی هیذاًی دس ثشآٍسد حذاوثش AOT7آصهَى َّاصی. (1388رٍالاوتبف ٍ هشٍی، )

اوؼیظى هلشفی ثش سٍی وَدوبى ثـوبس هی سٍد وِ اخیشاً، دس داًـگبُ اكفْبى طشاحی ؿذُ اػت ٍ هی 

                                                 
1.Mercier      

2.Gadvry      

3.Pamerants et all     

 4.Weyand et all      

5.Pacer
   
 

6.Inetrial motion       

7.Aerobic Octal Test 
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(. 2000سٍلٌذ ، ،)تَاًذ ثؼیبسی اص هـىلات آصهًَْبی هیذاًی َّاصی گزؿتِ سا ًیض ثش طشف ػبصد 

ػلیشغن تبئیذ اػتجبس آصهًَْبی هختلف دس داخل ٍ خبسج اص وـَس ٌَّص اطلاػبت ووی دس هَسد ایٌگًَِ 

 .آصهًَْب ثشای وَدوبى ٍخَد داسد

 :بيبن مسئله. 1-2

حذاوثش اوؼیظى  همذاس اوؼیظًی وِ دس اٍج توشیٌبت َّاصی دس ثبفت ّبی ثذى ثِ هلشف هی سػذثِ 

. ایي همذاس ثش حؼت هیلی لیتش دس دلیمِ ثِ اصاء ّش ویلَگشم ٍصى ثذى هحبػجِ هی ؿَد . هلشفی گَیٌذ

ثبلاتشی داسًذ، ثیـتش هی تَاًٌذ دس توشیٌبت فـشدُ اػتمبهت داؿتِ حذاوثش اوؼیظى هلشفی  وؼبًی وِ

ثب فـشدُ تش وشدى توشیٌبت لبثل افضایؾ حذاوثش اوؼیظى هلشفی  تحمیمبت ًـبى هی دٌّذ وِ. ثبؿٌذ

ثْتشیي ؿبخق ثشای اسصیبثی آهبدگی َّاصی ٍ ػبهلی ثشای پیـگَیی هَفمیت ٍسصؿىبساى دس . اػت

دٍساى وَدوی ثب افضایؾ پیؾ سًٍذُ ی ػٌبكش دػتگبّی ثِ . فؼبلیتْبی اػتمبهتی هؼشفی ؿذُ اػت

هٌلِ ی ظَْس هی سػذ وِ حذاوثش اوؼیظى هلشفی، سیِ ّب، للت ٍ ػضلِ اػىلتی ٍ ًیض افضایؾ 

دس ًتیدِ، همبدیش هطلك تَاى َّاصی هتٌبػت ثب سؿذ وَدن افضایؾ . ػولىشد اػتمبهتی سا هؼیي هی وٌٌذ

 ػبلِ اص هتَػط دختشاى ثبلاتش هی 12-15هی یبثذ، ٍلی دس ایي افضایؾ همبدیشپؼشاى تب لجل اص ثلَؽ 

ثٌبثشایي اػتجبس یبثی آصهًَْب هؼئلِ ای ثَدُ وِ هَسد ًمذ ٍ ثشسػی لشاس گشفتِ ٍ ػؼی ثش ایي . ثبؿذ

اػت وِ آصهًَْبیی اثذاع ؿًَذ وِ ّن ػلوی تشٍوبسثشدی تشٍ ّن اص لحبظ هؼبئلی چَى صهبى ووتش، 

ّضیٌِ ووتش، ًیبص ًذاؿتي ثِ هىبى خبف ثشای اًدبم آصهَى، اخشای آػبى آصهَى دس ًجَد اهىبًبت 

تحمیمبتی دس گزؿتِ افشاد ثش سٍی . آصهبیـگبّی ثطَس هثبل تحلیل گبصّبی تٌفؼی اًذاصُ گیشی ًوًَذ
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آصهَى ّـت ضلؼی اًدبم دادُ اًذ اهب ٌَّص اػتجبسیبثی دس هَسد ایي آصهَى َّاصی اًدبم دادُ ًـذُ 

اػت وِ آیب ٍالؼبً آى چیضی سا وِ هب هی خَاّین اًذاصُ گیشی وٌین ایي اثضاس اًذاصُ گیشی ًؼجت ثِ اثضاس 

ٍیظگی وِ تحمیك حبضش ًؼجت ثِ تحمیمبت گزؿتِ داسد ایي اػت . اًذاصُ گیشی هؼیبس هب سٍایی داسد

وِ تب وٌَى اػتجبسیبثی دس هَسد آصهًَْبی َّاصی خْت تؼییي حذاوثش اوؼیظى هلشفی دس داًؾ آهَصاى 

 :ثٌبثشایي تحمیك حبضش ػؼی داسد ثِ ػَالات صیش پبػخ دّذ. اًدبم ًـذُ اػت

آیب آصهَى ّـت ضلؼی َّاصی ثشای اًذاصُ گیشی حذاوثش اوؼیظى هلشفی داًؾ آهَصاى ثب آصهَى -1

 آصهبیـگبّی ّوجؼتگی داسد؟

حذاوثش اوؼیظى هلشفی ثشآٍسد ؿذُ داًؾ آهَصاى تَػط آصهَى َّاصی ّـت ضلؼی چِ همذاس هی -2

 ثبؿذ؟

 :ضرورت واهميت تحقيق. 1-3

تٌفؼی ثـوبس هی آیذ ٍ - افشاد اص هْوتشیي فبوتَسّبی ػٌدؾ آهبدگی للجیاص آًدب وِ ظشفیت َّاصی

فیضیَلَطیؼت ّبی ٍسصؿی اص ظشفیت َّاصی ثِ ػٌَاى یه هؼیبس هؼتجش دس اًذاصُ گیشی تَاًبیی ػیؼتن 

لزا تؼییي هیضاى ظشفیت َّاصی افشاد ثِ ٍیظُ ٍسصؿىبساى . (1373حك سٍاى،)گشدؽ خَى ًبم هی ثشًذ 

آًچِ هؼلن اػت وِ ثؼیبسی اص .ثشای خَد افشاد،هشثیبى ٍ پضؿىبى هی تَاًذ حبئض اّویت فشاٍاى ثبؿذ

 ٍ ایي آصهَى ّب سا ًوی تَاى دس ّش هىبًی ثب ّش اهىبًبت ٍ ؿشایطی اخشا ًوَد ثِ ػٌَاى هثبل تشدهیل

                                                 
1.

 Aerobic capacity       

2.Treadmill       
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ثب تَخِ ثِ اّویتی وِ ظشفیت َّاصی داسد هب ثبیذ ثِ ثذًجبل آصهًَْبی هختلف دس  .دٍچشخِ وبسػٌح

همبطغ ػٌی هختلف ثشای ثشآٍسد حذاوثش اوؼیظى هلشفی ثبؿین ٍ ػلاٍُ ثش ایي، ایي آصهًَْب ثبیذ 

ؿشایط آػبى ثشای اخشا ّن داؿتِ ثبؿٌذ ٍ ػلاٍُ ثشایي، لبثلیت اًذاصُ گیشی كحیح ّن داؿتِ 

هـىلاتی وِ هی تَاى تَػط آصهَى ّـت ضلؼی َّاصی هشتفغ ػبخت ایٌؼت وِ ثشای ػٌیي .ثبؿٌذ

پبییي لبثل اخشا اػت ثؼذ ایٌىِ ایي آصهَى هیذاًی هی ثبؿذ ٍ ًیبصی ثِ اهىبًبت آصهبیـگبّی ٍ افشاد ثب 

تدشثِ ٍ تىٌؼیٌْبی هَسد ًیبص ثشای آصهبیـگبُ ّن ًذاسد ػلاٍُ ثش آى ثذلیل ایٌىِ ایي آصهَى ثشای 

 . داًؾ آهَصاى ون ػي ٍ ػبل هی ثبؿذ هی تَاى دس ّوبى هذاسع اخشا ًوَد

 اهداف.1-4

 :اهداف کلی.1-4-1

 آصهَى َّاصی ّـت ضلؼی داًؾ آهَصاى ثبسٍؽ تحلیل گبصّبی تٌفؼی ثش سٍی دػتگبُ اػتجبسیبثی

 .تشدهیل

 :اهداف جسئی.1-4-2

 .ثشآٍسد حذاوثش اوؼیظى هلشفی داًؾ آهَصاى پؼش اص طشیك آصهَى تشدهیل- 1

 .ثشآٍسد حذاوثش اوؼیظى هلشفی داًؾ آهَصاى پؼش اص طشیك آصهَى ّـت ضلؼی- 2

 .ساثطِ ثشآٍسد حذاوثش اوؼیظى هلشفی داًؾ آهَصاى اص طشیك آصهَى ّـت ضلؼی ٍ آصهَى تشدهیل-3

                                                 
1.Bicycle ergometer 

2.Validation       
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 ثب حذاوثش اوؼیظى هلشفی داًؾ آهَصاى اص طشیك آصهَى ّـت ساثطِ ثیي ؿبخق تَدُ ثذًی- 4

 ضلؼی ٍ آصهَى تشدهیل

 فرضيه هب.1-5

 ثیي آصهَى َّاصی ّـت ضلؼی ٍ آصهَى تشدهیل دس ثشآٍسد حذاوثش اوؼیظى هلشفی ّوجؼتگی- 1

 .ٍخَد داسد

ثیي آصهَى َّاصی ّـت ضلؼی ٍ آصهَى تشدهیل دس ثشآٍسد حذاوثش اوؼیظى هلشفی تفبٍت هؼٌی - 2

 .داس ٍخَد داسد

ثیي ؿبخق تَدُ ثذًی ثب حذاوثش اوؼیظى هلشفی داًؾ آهَصاى اص طشیك آصهَى تشدهیل ّوجؼتگی - 3

 .ٍخَد داسد

ثیي ؿبخق تَدُ ثذًی ثب حذاوثش اوؼیظى هلشفی داًؾ آهَصاى اص طشیك آصهَى ّـت ضلؼی - 4

 .ّوجؼتگی ٍخَد داسد

 محدودیت هبی پصوهش.1-6

هحذٍدیت ّبیی وِ دس ایي تحمیك ٍخَد داؿتِ سا هی تَاى ثِ دٍ دػتِ ؿبهل هحذٍدیت ّبی لبثل وٌتشل 

 .ٍ غیش لبثل وٌتشل طجمِ ثٌذی وشد وِ دس اداهِ آى ّب سا ثیبى خَاّین وشد

  : محدودیت هبی خبرج از کنترل محقق1-6-1

                                                 
1.Body Mass Index(BMI)      

2.Correlation 
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 ػَاهل ٍساثتی (الف

تغزیِ ٍ فؼبلیت ّبی سٍصهشُ آصهَدًی ّب لبثل وٌتشل ًجَدُ وِ هوىي اػت ثش ًتبیح پظٍّؾ تأثیش  (ة

 .داؿتِ ثبؿذ

 هیضاى اػتشاحت آصهَدًی ّب (ج

 : محدودیت هبی تحت کنترل محقق1-6-2

 ؿذت ٍ هذت فؼبلیت.الف

 ػي ٍ خٌغ. ة

اًدبم آصهَى دس صهبى هـخلی اص سٍص ثشای خلَگیشی اص تأثیشات احتوبلی ؿجبًِ سٍصی ثش ًتبیح . ج

 .آصهَى

 هىبى آصهَى. د

  تعریف واشهبی کليدی1-7

 : توان هوازی1-7-1

                                                 
1. Aerobic power      
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 ػشٍلی، ثیـیٌِ –ظشفیت َّاصی، ظشفیت اػتمبهتی للجی )حذاوثش اوؼیظى هلشفی :تعریف مفهومی

ثِ هیضاى اوؼیظًی اطلاق هی ؿَد وِ ّش ؿخق اص اتوؼفش  (  یب حذاوثش اوؼیظى هلشفیتَاى َّاصی

دس ایي تحمیك آهبدگی َّاصی ثب اًذاصُ گیشی . دسیبفت ٍ آى سا ثشای هلشف ثِ ثبفت ّب اًتمبل هی دّذ

ثِ ٍػیلِ یه پشٍتىل فضایٌذُ  (ثش حؼت هیلی لیتش ثش ویلَگشم دس دلیمِ)حذاوثش اوؼیظى هلشفی 

دس ٍالغ حذاوثش اوؼیظى هلشفی ًمطِ ای اػت وِ ثذى ػلی سغن افضایؾ ؿذت توشیي . ثذػت آهذُ

دس  ( تٌفؼی–خلَكبً ثیوبساى للجی )دیگش لبدس ثِ هلشف اوؼیظى ًیؼت، الجتِ ثؼیبسی اص آصهَدًی ّب 

ایي آصهَى ّب ًوی تَاًٌذ سًح ٍ ًبساحتی طَلاًی سا تحول وٌٌذ ٍ لجل اص سػیذى ثِ فلات اوؼیظى 

ثٌبثشایي تب آى ًمطِ اص خؼتگی ثیـیٌِ تَاى َّاصی سا ثشآٍسد هی . هلشفی آصهَى سا هتَلف هی وٌٌذ

؛ خؼشٍ اثشاّین ٍ هدیذ 2001 ،هبیىل وٌت)وٌذ وِ ثؼیبس ًضدیه ثِ حذاوثش اوؼیظى هلشفی اػت 

 (. 1385وَصُ چیبى ،

ایي . ثیـتشیي همذاس اوؼیظًی وِ تَػط آصهَدًی دس طَل توشیي هلشف هی ؿَد: تعریف عمليبتی

همذاس ثِ كَست اتَهبتیه تَػط دػتگبُ ثِ دػت هی آیذ ٍ ٌّگبم سػیذى ثِ ایي ًمطِ پشٍتىل توشیي 

. خبتوِ هی یبثذ

 

 

                                                 
1.Vo2peak       

2.Micheal kent 
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  روایی یب اعتببر1-7-3

 هٌظَس ایي اػت وِ هؼلَم ؿَد آیب آصهَى، توبهی آًچِ سا وِ هَسد ًظش اػت سا اًذاصُ :تعریف مفهومی

گیشی هی وٌذ یب ًِ؟ یب ثِ ػجبستی آًچِ وِ ثشای اًذاصُ گیشی آى ػبختِ ؿذُ اػت سا اًذاصُ گیشی هی 

 (.1383ّبدٍی،)وٌذ یب ًِ؟ 

 سٍایی وِ دس تحمیك حبضش ثذًیبل آى ّؼتین ایٌؼت وِ، هـخق وٌذ وِ آیب آصهَى :تعریف عمليبتی

 هیذاًی ثىبس گشفتِ ؿذُ ًؼجت ثِ آصهَى آصهبیـگبّی، ؿبخق هَسد ًظش سا اًذاصُ گیشی هی وٌذ یب ًِ؟

  آزمودنی1-7-4

وِ ثِ طَس تلبدفی دس .آصهَدًی ّبی ایي تحمیك سا داًؾ آهَصاى پؼش تـىیل دادًذ: تعریف عمليبتی

 ًفش اص هیبى آًبى وِ ساغت ثِ ؿشوت دس تحمیك ثَدًذ ثب اطلاع اص هشاحل تحمیك ٍ ثب 10دػتشع تؼذاد 

 .سضبیت ًبهِ ٍالذیي دس تحمیك ؿشوت وشدًذ

  آزمون هشت ضلعی هوازی1-7-5

آصهَى ّـت ضلؼی َّاصی آصهَى هیذاًی هی ثبؿذ وِ ثب یه پشٍتىل هـخق ؿذُ : تعریف عمليبتی

. آصهَدًی آى سا تب صهبًی وِ ثِ ثیـیٌِ اوؼیظى هلشفی خَد هی سػذ ثِ اخشا هی گزاسد
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  گبزهبی تنفسی1-7-6

هٌظَس گبصّبی اوؼیظى ٍ دی اوؼیذ وشثي هی ثبؿذ وِ ٌّگبم   دس تحمیك حبضش:تعریف عمليبتی

  . دلیمِ اص طشیك دػتگبُ هَسد تدضیِ ٍ تحلیل لشاس هی گیشًذ3اخشای پشٍتىل آصهبیـگبّی ّش 
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  هقده2-1ِ

ډ٦بڅت أه ٵٞڄ ډٚشمڄ ثَ ىي ثو٘ ډٓ ثبٙي، ثو٘ ايڃ ډَث٣ً ثٍ ډٶبَٕڈ و٪َْ سٮَٔٶٓ اُ آُډًن 

ٕذٔ ىٍ ثو٘ . َٚز ١چٮٓ ي آډبىځٓ ًَاُْ ي ًٌٕٙ َبْ أٍُبثٓ آن س١ًٕلبسٓ ىاىٌ ٙيٌ إز

 . ىيڇ ډَيٍْ ثَ سلٺٕٺبر اوؼبڇ ځَٵشٍ ىٍ ىاهڄ ي هبٍع ٽًٍٚ هًإَڈ ىاٙز

  آسهَى ّشت ضلعی َّاسی2-2

آُډًن َٚز ١چٮٓ ًَاُْ اُ ىٕشٍ آُډًن َبْ ډٕياوٓ ىٍ ثَآيٍى كياٽظَ اٽْٖٕن ډَٞٵٓ ډٓ 

ىٕشًٍ . ٕبڃ ٹبثڄ اػَا ثبٙي17 سب 10أه آُډًن ډٓ سًاوي ثَ ٍيْ ىاو٘ آډًُان ىهشَ ي دَٖ .ثبٙي

اڅٮمڄ ٕبىٌ ي ٹبثڄ ٵُڈ آُډًن، ٽڈ ثًىن اكشمبڃ يٹ٫ً ه٦ب ىٍ كٕه اػَا، ي ىايٍْ ٕبىِ آن َمڂٓ ىٍ 

أه .ثٍ ىٕز آډيٌ إز% 97دبٔبٔٓ أه آُډًن .ثبلا ٍٵشه ََ ؿٍ ثٕٚشَ دبٔبٔٓ آُډًن وٺ٘ ډؤطَْ ىاٍوي

 .آُډًن ىٍ ىاوٚڂبٌ اٝٶُبن ډ٦َف ٙي ي دبٔبٔٓ ي ٍيأٓ آن سأئٕي ٙي

  آهادگی َّاسی2-3

آډبىځٓ ًَاُْ، سًاوبٔٓ ػٌة، كمڄ ي ثٍ ډَٞٳ ٍٕبوين اٽْٖٕن إز ي ثٍ يٕٕچٍ آُډبٔٚٓ ٽٍ 

آډبىځٓ ًَاُْ ىٍ كٺٕٺز وٚبن .كياٽظَ اٽْٖٕن ډَٞٵٓ ٍا ډٮچًڇ ډٓ ٕبُى، اوياٌُ ځَْٕ ډٓ ًٙى

 (.1993 ،ٙبٍٽٓ)ىَىيِ ډِٕان سًاوبٔٓ ػٌة اٽْٖٕن اُ ًَا ثٍ ىاهڄ ُٙٚب ي هًن إز 

 

 

                                                 
1
.Sharkey. 
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  حداکثز اکسیضى هصزفی 2-1-1

كياٽظَ اٽْٖٕن ډَٞٵٓ ثٍ ٭ىًان ډٮٕبٍْ ثَاْ ٕىؼ٘ ٩َٵٕز ٹچجٓ، سىٶٖٓ اٵَاى دٌَٔٵشٍ ٙيٌ 

أه ٭بډڄ ثٍ ولًِ ٵٮبڅٕز ٕٕٖشڈ كمڄ ي وٺڄ اٽْٖٕن ٽٍ ٙبډڄ ٍٍٔ َب،ٹچت،اوياٌُ ثٖشَ ډًَٔځٓ .إز

ډٓ سًان ځٶز . (1980 ،لاٍْ)٭٢لار إپچشٓ ي ٩َٵٕز هًن ثَاْ كمڄ اٽْٖٕن ثٖشڂٓ ىاٍى 

كياٽظَ ډِٕان اٽْٖٕن يٍيىْ ثٍ يٕٮز ٭مڄ اػِاْ ډوشچٴ ٕٕٖشڈ كمڄ اٽْٖٕن ثٖشڂٓ ىاٍى ٽٍ 

 سىٶٖٓ، ٩َٵٕز اوشٺبڃ اٽْٖٕن هًن، اوشٚبٍ كجبثـٍ اْ _ٙبډڄ ثبُىَٓ ي ٽبٍائٓ ىٕشڂبٌ ٹچجٓ 

ىٔٶًّن ډًَٔځٓ ٕچًڅٓ ي ىٔٶًّن ىاهچٓ )، س٬ًُٔ ٭مًډٓ ي ډ١ًٮٓ ػَٔبن هًن ډل٦ٕٓ ډًَٔځٓ

 (.1369ډيىْ ي وَٕيډىي ،)ثٖشڂٓ ىاٍى  (ٕچًڅٓ

ثٍ ٥ًٍ ٽچٓ ډٓ سًان ځٶز كياٽظَ ډٺياٍْ ٽٍ ثين اُ اٽْٖٕن ثَاْ سًڅٕي اوَّْ إشٶبىٌ ډٓ ٽىي، 

 (.1995ٙبٍٽٓ ،)وبډٕيٌ ډٓ ًٙى  (Vo2max)كياٽظَ سًان ًَاُْ ٔب 

. كياٽظَ اٽْٖٕن ډَٞٵٓ ٔټ ٭بډڄ ىٍ ٍاث٦ٍ ثب اوؼبڇ ٵٮبڅٕشُبْ إشٺبډشٓ ثٍ ځًوٍ اْ ډًٵٺٕز آډِٕ إز

أه ډشٲَٕٕ ډٮشجَسَٔه اوياُِ ځًٔبْ ٹبثچٕز ٭مچٓ سًان ٕٕٖشڈ اوَّْ ًَاُْ إز؛ ٔٮىٓ كياٽظَ 

 (.1993 ،ٵًٽٔ)اٽْٖٕوٓ إز ٽٍ ډٓ سًاوي ثٍ ډبَٕـٍ َب كمڄ ًٙى ي س٤ًٕ آن ثبٵز ډَٞٳ ًٙى

                                                 
1.Lari       

2.Diffusion-Capillary      

3.Fox 

 

 


