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-1-1 هقذهِ 

ُ   زض ٖهطی وٝ ٔب زض آٖ ظ٘سٌی ٔی ٞتبی ثتس٘ی    فٗبِیتز  وٙیٓ اوثط وبضٞب ٔبقیٙی قسٜ اؾتز ٚ زض ٔمبثت

ٕ  ا٘س. زض ایٗ قطایٍ ٚؾیّٝ ٔرشهط ٚ وٛسبٜ ٌطزیسٜ ستط ثتٝ ٔمهتس ثطؾتب٘س ٚ      ای وٝ ثشٛا٘س ا٘ؿتبٖ ضا ؾتطی

ای ٔىب٘یىی اؾتز وتٝ ثتب    ٌیطز. زٚچطذٝ ٚؾیّٝٔٛخت سحطن خؿٕی اٚ ٘یع ثبقس ٔٛضز سٛخٝ لطاض ٔی

سٛاٖ اظ آٖ ٞٓ ثطای ضفز  اؾز ٔیآیس ٚ اظ آ٘دب وٝ ؾبزٜ، ؾجه ٚ ا٘فطازی  لسضر  دبٞب ثٝ حطوز زض ٔی

ٚآٔس ؾطیٕ ٚ ٞٓ ثٝ ٔٙٓٛض سفطیح ٚ ٚضظـ اؾشفبزٜ ٕ٘ٛز. زٚچطذٝ ؾٛاضی ثب فٗبِیز ًٖلار ثتسٖ ثتٝ   

 ٚیػٜ ًٖلار ا٘ساْ سحشب٘ی ٕٞطاٜ اؾز وٝ ثٝ َٛض َجیٗی ذؿشٍی ضا ثٝ ز٘جبَ ذٛاٞس زاقز. 

ٞتبی ٚضظقتی اظ     قتسٖ ضلبثتز  ستط   ذؿشٍی ثٝ ٖٛأُ ٔرشّفی ٚاثؿشٝ اؾز. أطٚظٜ ثٝ زِیُ حؿبؼ 

خّٕٝ زض ٔؿبثمبر زٚچطذٝ ؾٛاضی ، ٔحممبٖ ٚضظقی زض سلاقٙس وٝ ٞط چٝ ثیكشط ایٗ ٖٛأُ ضا سحتز  

 وٙشطَ لطاض زٞٙس ٚ سب حس أىبٖ ذؿشٍی ضا ثٝ سأذیط ثیٙساظ٘س.

   ٝ ای  یىی اظ ٔؿبئُ ثؿیبض ٟٔٓ وٝ زض ظٔیٙٝ ثٝ سأذیط ا٘ساذشٗ ذؿشٍی زض زٚچطذتٝ ؾتٛاضی حطفت

ی حبيتط ٞتسف ٔتب     ثبقس. زض دبیبٖ ٘بٔٝ ٔٛضز ثحث لطاض ٌطفشٝ اؾز، اٍِٛٞبی ضوبة ظزٖ ٔیثؿیبض 

 سٕطوع ثط زٚ اٍِٛی ضایح ضوبة ظزٖ ٚ ٔمبیؿٝ ایٗ زٚ اٍِٛ اظ ٘ٓط ذؿشٍی اؾز.

 

-2-1 ثيبى هسئلِ 

ای زض  ٌطزز وٝ سٛؾتٍ ٌیتطٜ   ای اظ ٖ٘ٛی وفف ذبل اؾشفبزٜ ٔی ای ٚ ٔؿبثمٝ زض زٚچطذٝ ؾٛاضی حطفٝ

وٙتس. ثتطای    زاضز ٚ انُلاحبً لفتُ ٔتی   وفف، دبی زٚچطذٝ ؾٛاض ضا ضٚی دٙدٝ ضوبة ثبثز ٍ٘بٜ ٔیظیط 

ضوبة ظزٖ ثب سىیٝ ثط ایٗ لبثّیز، اٍِٛٞبی ٔشفبٚسی ٚخٛز زاضز. ٔٙٓتٛض اظ اٍِٛٞتبی ٔشفتبٚر، ظٔتبٖ ٚ     

ر ٞبی ٔرشّف اظ یه زٚض وبُٔ ٌطزـ دتب اؾتز. اٍِٛٞتبی ٔرشّتف، اثتطا      ٔیعاٖ اٖٕبَ ٘یطٚ زض ثرف

ٞب ٚ اظ ایٗ ضٚ ستأثیط ٔشفتبٚسی    ٔشفبٚسی ضٚی قسر ٚ ٔسر ظٔبٖ فٗبِیز ًٖلار ٔرشّف ٚ ذؿشٍی آٖ

 ثط ّٖٕىطز وّی زٚچطذٝ ؾٛاض ٚ ٔیعاٖ ذؿشٍی وّی اٚ زاض٘س.
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 فبظ اؾز: 4ی ضوبة ظزٖ قبُٔ  چطذٝ

"(DSحطوز ضٚ ثٝ دبییٗ)"وٝ ٔٗبزَ  ( فبس فطبر1
ی ضوبة ظزٖ اؾز. )اٌط چطذٝ ضوتبة   چطذٝ  1

 قٛز(. ضا قبُٔ ٔی 6سب  12ظزٖ ضا ٔب٘ٙس نفحٝ ؾبٖز زض ٘ٓط ثٍیطیٓ ، ایٗ ٔطحّٝ اظ ؾبٖز 

ٗ   "ی ضوبة ظزٖ ضا ٌٛیٙس ٚ ثب ٖٙٛاٖ  سطیٗ ثرف چطذٝ وٝ دبییٗ( فبس ّوزاّي 2  "ٔطوتع ٔتطزٜ دتبیی

 (.6قٛز )ٔٗبزَ ؾبٖز  قٙبذشٝ ٔی

"(USحطوز ضٚ ثٝ ثبلا)"یب اؾشطاحز وٝ ٔٗبزَ  كطص( فبظ 3
ی ضوبة ظزٖ اؾز )ایتٗ   طذٝزض چ 2

 قٛز(. ضا قبُٔ ٔی 12سب  6ٔطحّٝ اظ ؾبٖز 

 "ٔطوع ٔطزٜ ثبلا  "ی ضوبة ظزٖ اؾز ٚ ثب ٖٙٛاٖ  یب ا٘شمبَ وٝ ثبلاسطیٗ ثرف چطذٝ ّل دادى( فبظ 4

 .(LINDNER, 2005( )12قٛز ) ٔٗبزَ ؾبٖز  قٙبذشٝ ٔی

طای ضوبة ظزٖ ٚخٛز زاضز وٝ ٞبی ٔشفبٚسی ث حبَ ثب سٛخٝ ثٝ فبظٞبی چطذٝ ضوبة ظزٖ، ضٚـ

 ٞب قبُٔ: سطیٗ آٖ ضایح

 ثبقس. ٔی اؾشطاحزٚ اؾشطاحز زض فبظ  فبظ فكبضوٝ قبُٔ فكبض زض  فقظ فطبر(ضٚـ 1

 ثبقس. ٔی اؾشطاحز ٕٞطاٜ وكف زض فبظ ثٝ فبظ فكبضوٝ قبُٔ فكبض زض  كطص-فطبر(ضٚـ 2

، فبظ فكبضای قبُٔ فكبض زض  زضخٝ وٝ قبُٔ ضوبة ظزٖ زض یه ٔؿیط زایطٜ 360یب   ای (ضٚـ زایط3ٜ

ثبقس        ٚ ثب سٕطوع ثط حطوز فٗبَ دبٞب زض ٔطوع ٔطزٜ ثبلا ٚ ٔطوع ٔطزٜ دبییٗ ٔی اؾشطاحزوكف زض فبظ 

(Korff et al.,2007.)  

ٚچطذٝ ؾٛاضاٖ زض ایٗ ُٔبِٗٝ ثب سٛخٝ ثٝ اؾشفبزٜ غبِت زٚچطذٝ ؾٛاضاٖ ) ثٝ ٚیػٜ ز

 ٞبی اَٚ ٚ زْٚ ٔٛضز ٘ٓط اؾز. ٔمبیؿٝ ضٚـ وكٛضٔبٖ(،

                                           

1
 Down Stroke 

2
 Up Stroke 
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، ٘یطٚی ٔٛثطی ضٚی ضوبة )دساَ(  اؾشطاحزٚ فبظ فكبضی ضوبة ظزٖ، َی ٞط زٚ    ثٟیٙٝی  یه قیٜٛ

وكس ٚ ثب ایٗ ُٖٕ  ا٘ساْ سحشب٘ی سب قسٜ ٚ ثٝ َٛض فٗبَ ضوبة ضا ثبلا ٔی ،اؾشطاحز وٙس. زض فبظ اٖٕبَ ٔی

 (. So et al.,2005زٞس) ٝ ؾٕز ٔربِف )وٝ زض فبظ فكبض اؾز( ضا وبٞف ٔیٔمبٚٔز لبٔ

ٞبی زٚچطذٝ ؾٛاضی ، سٕطیٗ وكیسٖ ضوبة زض  ثٝ ٕٞیٗ زِیُ یىی اظ سٕطیٙبر انّی سیٓ

)دّی وٝ زض 1ٞبی ٔرهٛل زٚچطذٝ ؾٛاضی ثٝ زِیُ زاقشٗ ٌٜٛ اؾز وٝ اؾشفبزٜ اظ وفف  اؾشطاحزفبظ

قٛز وٝ وفف زض دٙدٝ ضوبة لفُ قٛز زض ٘شیدٝ ثب ثبلا  زاضز ٚ ثبٖث ٔیظیط وفف زٚچطذٝ ؾٛاضی لطاض 

-فكبض قٛز( وٕه لبثُ سٛخٝ ای ثٝ ایٗ قیٜٛ ضوبة ظزٖ)ضٚـ وكیسٖ دب،ضوبة ٘یع ثبلا وكیسٜ ٔی

 ،( وطزٜ اؾز. ثب ایٗ حبَ زض ثًٗی اظ سحمیمبر ٘كبٖ زازٜ قسٜ اؾز وٝ َی قطایٍ وكفوكف

(. Korff et al.,2007ٞبی زیٍط ضوبة ظزٖ اؾز ) خٟی وٕشط اظ ضٚـضا٘سٔبٖ وّی ثٝ ٔیعاٖ لبثُ سٛ

ٔٙدط  اؾشطاحزقٛز وٝ آیب وكف فٗبَ دساَ زض فبظ  ایٗ ؾؤاَ ُٔطح ٔی ، ثب سٛخٝ ثٝ ُٔبِت ثیبٖ قسٜ

 ثٝ زیطسط ذؿشٝ قسٖ زٚچطذٝ ؾٛاض ذٛاٞس قس یب ذیط؟

 

-3-1 ضزٍرت اًجبم پضٍّص 

زض ٚضظـ لٟطٔب٘ی ٘كبٖ زازٜ قسٜ اؾز وٝ ضؾیسٖ ثٝ اٚج ّٖٕىطز سٟٙب ظٔب٘ی ٕٔىٗ اؾز وٝ سٕبٔی 

ٖٛأُ زض ثٗس نحیح ذٛز دطٚضـ یبثٙس. ایٗ ٖٛأُ ثبیس چٙبٖ ٔٙٓٓ قٛ٘س ٚ زض وٙبض ٞٓ لطاض ٌیط٘س وٝ 

اظ حس لاظْ سٕبٔی ٘یبظٞبی ٔطثٌٛ ثٝ ّٖٕىطز ثطآٚضزٜ قٛز. چٙب٘چٝ یىی اظ ایٗ ٔٛاضز اؾبؾی وٕشط 

ی  ضٚز. ٔدٕٖٛٝ سٛؾٗٝ یبثس یب زض ایٗ چبضچٛة زض خبی ٘بزضؾز لطاض ٌیطز، ثرز دیطٚظی اظ زؾز ٔی

ٞبی حطوشی خعء  ٞبی ٕٞبٍٞٙی ٚ آٔبزٌی وّی سىٙیه )اخطای حطوز( ثب ٚ ثط ضٚی زٚچطذٝ، لبثّیز

سضر ٚ اؾشمبٔز ضا ثٝ ای ثطذٛضزاض اؾز. ایٗ سىٙیه، ل ا٘س. سىٙیه ضوبة ظزٖ اظ إٞیز ٚیػٜ ایٗ زؾشٝ

زٞس. زض ایٙدب ٖٛأُ خؿٕب٘ی ّٖٕىطز ثٝ ٘یطٚی ٔحطوٝ سجسیُ  ؾطٖز حطوز زٚچطذٝ دیٛ٘س ٔی

                                           

1
 Cleat 
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زٞس وٝ ایٗ اثط ثركی ٟ٘بیشبً  قٛ٘س، ٞط ٚضظقىبضی زض ایٗ ضٚ٘س اثط ثركی فطزی ذٛز ضا افعایف ٔی ٔی

 (. Lindner, 2005قٛز ) ی ّٖٕىطز سجسیُ ٔی ثٝ یه ٖبُٔ ٟٔٓ ٚ سٗییٗ وٙٙسٜ

اوؿیػٖ  -1سٛا٘بیی زٚچطذٝ ؾٛاض ثطای سِٛیس ٘یطٚ زض ضٚیسازٞبی زٚچطذٝ ؾٛاضی اؾشمبٔشی ثٝ 

ی ثی  ضا زض ََٛ ضٚیساز حفّ وٙس )آؾشب٘ٝ سٛا٘س آٖ وٝ ٔی VO2 maxوؿطی اظ  -2ٔهطفی ثیكیٙٝ 

سٛا٘س  الشهبز ٞٛاظی زٚچطذٝ ؾٛاض ٚاثؿشٝ اؾز. سىٙیه ضوبة ظزٖ فبوشٛضی اؾز وٝ ٔی -3ٞٛاظی( ٚ 

 Korff etضٚی الشهبز ٞٛاظی اظ َطیك سأثیط ثط ضا٘سٔبٖ ٔىب٘یىی وّی زٚچطذٝ ؾٛاض، سأثیط ثٍصاضز )

al.,2007 .) 

ثٝ حساوثط ضؾب٘سٖ ضا٘سٔبٖ ثٝ ٔٙٓٛض ثٟیٙٝ ؾبظی ّٖٕىطز اؾشمبٔشی، ٟٔٓ اؾز وٝ ثٝ ٖٙٛاٖ ٘ؿجز 

ٙی ضٚقی وٝ ٘یطٚٞبی سِٛیس وبض ا٘دبْ قسٜ ثٝ ا٘طغی ٔهطفی، سٗطیف قسٜ اؾز. ضٚـ ضوبة ظزٖ یٗ

قٛز، یىی اظ فبوشٛضٞبیی اؾز وٝ ٕٔىٗ اؾز ثٝ  قسٜ سٛؾٍ ًٖلار زٚچطذٝ ؾٛاض ثٝ لبٔٝ ٔٙشمُ ٔی

 .(Korff et al.,2007)ضا٘سٔبٖ وّی وٕه وٙس 

حشی سغییطار ثعضي زض ضٚـ ضوبة ظزٖ ٔٙدط ثٝ سغییط لبثُ سٛخٟی زض وبضایی زٚچطذٝ ؾٛاض 

           ( ثبلا ثىكساؾشطاحزقٛز ٍٔط ایٙىٝ زٚچطذٝ ؾٛاض سّٗیٓ ثجیٙس وٝ ثٝ َٛض فٗبلا٘ٝ دساَ ضا )زض فبظ  ٕ٘ی

(Korff et al.,2007.) 

ثب سٛخٝ ثٝ قبذم اثطثركی  ؾشطاحزااثطثركی ٔىب٘یىی ثیكشطی زض ضٚـ وكف فٗبَ دب زض فبظ 

 (.Korff et al.,2007٘یطٚ ٚ سٛظیٕ یىؿبٖ ٌكشبٚض ٚخٛز زاضز )

اٍِٛی فٗبِیز ًٖلا٘ی سحز سأثیط قطایٍ ضوبة ظزٖ )٘ٛٔ وفف ٚ ثبض ٚ اضسفبٔ ظیٗ( ٘یؿز زض 

 (.So et al.,2005حبِی وٝ سغییط ؾُح فٗبِیز ًٖلار ٘شیدٝ قطایٍ ٔرشّف ضوبة ظزٖ اؾز )

ٌصاضز؛ ذؿشٍی  ًٖلا٘ی فبوشٛض ٟٕٔی اؾز وٝ ثط ّٖٕىطز زٚچطذٝ ؾٛاضی سأثیط ٔیذؿشٍی 

زٞس. ٕٞچٙیٗ  ًٖلا٘ی زض ا٘ساْ سحشب٘ی، حطوز زٚچطذٝ ؾٛاضی ٚ اٍِٛی فٗبَ قسٖ ًّٖٝ ضا سغییط ٔی
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ذؿشٍی ًٖلا٘ی زض َی زٚچطذٝ ؾٛاضی ٕٔىٗ اؾز سغییطاسی ضا زض سىٙیه ضوبة ظزٖ ایدبز وٙس وٝ 

 .(So et al.,2005)قٛز ٞبی ظ٘دیطٜ ویٙشیه ٔی ٚ ٖلائٕی زض ؾبیط ثرف ٔٙدط ثٝ اؾشطؼ

ؾٛاضی ثٝ زِیُ  ی زٚچطذٝ ٞبی ٚضظقی ذهٛنبً زض ضقشٝ ثب سٛخٝ ثٝ ٘عزیه ٚ فكطزٜ سط قسٖ ضلبثز

ی  ٞبی ٚضظقی، اضائٝ ٞبی آٖ ٚ ٘یع ٞط چٝ ثیكشط ّٖٕی قسٖ سٕطیٙبر ٚ ضلبثز ٔبٞیز دٛیبی ضلبثز

ة ظزٖ )وٝ َجٗبً سٕبْ اثٗبز ایٗ ٚضظـ سحز سأثیط ٔؿشمیٓ آٖ ٞؿشٙس( ثؿیبض ٔفیس ضٚقی ثٟیٙٝ ثطای ضوب

 ضؾس. ٚ يطٚضی ثٝ ٘ٓط ٔی

وبضٞبیی زض ایٗ ظٔیٙٝ ا٘دبْ قسٜ اؾز وٝ ثطذی ثٝ سأثیط اٍِٛٞبی ٔرشّف ضوبة ظزٖ ثط فٗبِیز 

یه اظ ایٗ  یچا٘س. ِٚی قبیس ٞ دطزاذشٝ VO2 maxًٖلار ٚ ثطذی ثٝ سأثیط ایٗ اٍِٛٞب ثط وبضایی 

ی ٟ٘بیی ٔؿبثمٝ ضا ثٝ ضٚقٙی ٔكرم ٘ىٙٙس. اوثط ُٔبِٗبر ٔٛخٛز ثٝ ثطضؾی ٖٛأُ  ٖٛأُ ٘شیدٝ

ا٘س ٚ ٞیچ وساْ سأثیط ضٚـ ضوبة ظزٖ ضٚی  ٞبی ٔرشّف ضوبة ظزٖ دطزاذشٝ فیعیِٛٛغیىی زض ضٚـ

ی ٔرشّف ٞب ا٘س، ٞسف اظ ُٔبِٗٝ حبيط ثطضؾی فٗبِیز ًٖلا٘ی زض ضٚـ ذؿشٍی ضا ثطضؾی ٘ىطزٜ

 ضوبة ظزٖ ٚ ا٘شربة ضٚقی اؾز وٝ ذؿشٍی ضا ثٝ سأذیط ثیٙساظز.

ایٓ ٚ ثٝ  زض ایٗ دبیبٖ ٘بٔٝ ٔب اٚلاً زٚچطذٝ ؾٛاضاٖ وكٛض ذٛز ضا ٞسف ایٗ ثطضؾی لطاض زازٜ

ایٓ ٚ ثب٘یبً ایٗ زٚ اٍِٛ ضا زض ٖبُٔ  ٞب ضایح اؾز دطزاذشٝ ی زٚ اٍِٛی ضوبة ظزٖ وٝ ٔیبٖ آٖ ٔمبیؿٝ

. اظ ایٗ ضٚ زاضز ای زض ٘شیدٝ ٟ٘بیی ٔؿبثمبر وٝ ثبٚض زاضیٓ ؾٟٓ سٗییٗ وٙٙسٜ ایٓ ٝ ٕ٘ٛزٜذؿشٍی ٔمبیؿ

 ثبقس. ٘شبیح ایٗ دػٚٞف زاضای وبضثطز ّٖٕی فطاٚاٖ ثطای زٚچطذٝ ؾٛاضاٖ وكٛضٔبٖ ٔی

 

-4-1 اّذاف پضٍّص 

 ّذف كلي .1-4-1

وكف ( ضٚی قبذم  -ٔمبیؿٝ زٚ ضٚـ ٔشفبٚر ضوبة ظزٖ ) ضٚـ فمٍ فكبض ٚ ضٚـ فكبض

  ذؿشٍی ًٖلار ا٘ساْ سحشب٘ی زض زٚچطذٝ ؾٛاضاٖ .
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  اّذاف جشئي .1-4-2

ًٖلار ٕٞؿشطیًٙ، چٟبض ؾط ضاٖ، زٚلّٛ ٚ زضقز ٘ئی لسأی زض  EMGاِف( ثطضؾی فٗبِیز 

 ضٚـ ضوبة ظزٖ فمٍ فكبض.

ًٖلار ٕٞؿشطیًٙ، چٟبض ؾط ضاٖ، زٚلّٛ ٚ زضقز ٘ئی لسأی زض  EMGة( ثطضؾی فٗبِیز 

 وكف . -ضٚـ ضوبة ظزٖ فكبض

 ٞب زض زٚ ضٚـ ضوبة ظزٖ ثب اؾشفبزٜ اظ آظٖٔٛ ثٛضي. ج( ثطضؾی ذؿشٍی آظٔٛز٘ی

 ی ضوٛضز ظٔب٘ی ٞط آظٔٛز٘ی زض زٚ ضٚـ ضوبة ظزٖ ثطای ثطضؾی ذؿشٍی. ز( ٔمبیؿٝ

 

-5-1 ی پضٍّصّبِ فزضي 

 .وكف سفبٚسی ٘ساض٘س-اٍِٛی ثٝ وبضٌیطی ًٖلار زض زٚ ضٚـ ضوبة ظ٘ی فكبض ٚ فكبض .1

وكف زض ثطٚظ ذؿشٍی ًٖلار دب سفبٚسی -ضٚـ ضوبة ظ٘ی فكبض ٚ فكبض زٚاؾشفبزٜ اظ  .2

 ٘ساض٘س.

 

-6-1 اجزای پضٍّصرٍش  

٘فط اظ اًٖبی سیٓ زٚچطذٝ ؾٛاضی ٕٞساٖ ثٝ ٖٙٛاٖ آظٔٛز٘ی زض ایٗ دػٚٞف قطوز ٕ٘ٛز٘س.  8سٗساز 

 Tenan etٞب قطوز وطز٘س )ی یه ٞفشٝ ثطٌعاض قس زض آظٖٔٛ ٞب زض زٚ خّؿٝ ٔدعا وٝ ثب فبنّٝ آظٖٔٛ

al, 2010ٝی زیٍط ضا ثب ضٚـ زْٚ )فكبض (. ٞط آظٔٛز٘ی یه خّؿٝ ثب ضٚـ اَٚ )فمٍ فكبض( ٚ خّؿ-

ٞب ثٝ نٛضر سهبزفی ا٘دبْ قس سب اظ  وكف( ضوبة ظز. ا٘شربة سطسیت ایٗ خّؿبر ثطای آظٔٛز٘ی

خطای ی زٚ خّؿٝ خٌّٛیطی قٛز. ثطای حهَٛ إَیٙبٖ اظ ا ی سٕطیٙبر زض فبنّٝ سأثیطار ٘بذٛاؾشٝ

ٞبی ثسٖٚ ٌٜٛ اؾشفبزٜ ٕ٘ٛز٘س سب ٘شٛا٘ٙس حشی  ؾٛاضاٖ اظ وفف نحیح ضٚـ اَٚ )فمٍ فكبض( زٚچطذٝ
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ٞب ٘هت قس سب زٚچطذٝ  ضوبة ضا ثبلا ثىكٙس ِٚی زض ضٚـ زْٚ ٌٜٛ وفف  اؾشطاحز ٘بذٛزآٌبٜ، زض فبظ

  ؾٛاضاٖ ثشٛا٘ٙس سٛأٔبٖ اظ فكبض ٚ اظ وكف اؾشفبزٜ وٙٙس.

ٞب  ثطای ضؾیسٖ ثٝ ذؿشٍی ثب ؾطٖز چطذف دبیی وٝ لجُ اظ قطٚٔ سؿز ٞب زض زٚ ضٚـ آظٔٛز٘ی

ی لبٔٝ زض آٖ ثب سٛخٝ ثٝ  ای وٝ فبنّٝ ظیٗ سب ٔطوع چطذٝ َطاحی ٚ آظٔبیف قسٜ ثٛز ضٚی زٚچطذٝ

ضوبة ظ٘ٙس سب ثٝ ٚأب٘سٌی ثطؾٙس. اظ  ٞب سٙٓیٓ قسٜ ثٛز، ََٛ ا٘ساْ سحشب٘ی ٞط یه اظ آظٔٛز٘ی

ؾبٖز لجُ اظ سؿز اَٚ ثجز وطزٜ ٕٚٞبٖ  24ی غصایی ذٛز ضا َی  وٝ ثط٘بٔٝ قس ٞب ذٛاؾشٝ  آظٔٛز٘ی

ؾبٖز لجُ اظ  24ٕٞچٙیٗ  (،Paton,2009ؾبٖز لجُ اظ سؿز زْٚ زاقشٝ ثبقٙس ) 24ثط٘بٔٝ ضا زض 

 & Bini et al.,2008ای ا٘دبْ ٘سٞٙس ) ٞب ٞیچ ٌٛ٘ٝ ثط٘بٔٝ سٕطیٙی قسیس یب وبض ذؿشٝ وٙٙسٜ سؿز

Paton,2009.) 20، 15، 10، 5لبیك زض ز ( ٖدؽ اظ آٖ زض ٞط زلیمٝ ضوبة ظز ٚPaton,2009 )

سٛؾٍ اِىشطٚزٞبی ؾُحی وٝ ثٝ ًٖلار ا٘ساْ سحشب٘ی )چٟبضؾطضا٘ی, ٕٞؿشطیًٙ,  EMGاَلاٖبر 

ٞب ٔیعاٖ فٗبِیز ٞط وساْ اظ  ی آٖ زٚلّٛ, زضقز ٘ئی لسأی( ٔشهُ قس٘س ثجز ٌطزیس سب ثٝ ٚؾیّٝ

ضٚـ سٗییٗ ٚ ثطضؾی ٌطزز. زض دبیبٖ ٞط سؿز، ثطای حهَٛ إَیٙبٖ اظ زض ٞط  ،ًٖلار ٔٛضز ثطضؾی

ای ثٛضي ثطای سٗییٗ قسر ضسجٝ 20ٔیعاٖ ذؿشٍی آظٔٛز٘ی ٚ ٚالٗی ثٛزٖ ٚأب٘سٌی، اظ قبذم 

 ذؿشٍی اؾشفبزٜ قس. 

ٌیطی ََٛ ظٔب٘ی وٝ ٞط آظٔٛز٘ی لبزض ثٝ ضوبة ظزٖ سب ضؾیسٖ ثٝ ٚأب٘سٌی ثٛز،  ٕٞچٙیٗ ثطای ا٘ساظٜ

 اؾشفبزٜ ٌطزیس. R6001وط٘ٛٔشط دلاض ٔسَ  اظ

ٞب زض حبِی وٝ زٚچطذٝ ؾٛاض ضٚی زٚچطذٝ لطاض ٌطفشٝ ثٛز، ثب اؾشفبزٜ اظ  لجُ اظ قطٚٔ سؿز

ی  زضخٝ اظ چطذٝ 180ٚ  0اِىشطٌٚٛ٘یبٔشط ٘هت قسٜ ضٚی ٔفهُ ظا٘ٛ ٚ لطاض زازٖ ضوبة زض ظٚایبی 

ضا  فكبضٚ   بؾشطاحزحیٗ سؿز سٛا٘ؿشیٓ فبظٞبی زض EMGلبٔٝ ٚ ثب اسهبَ اِىشطٌٚٛ٘یبٔشط ثٝ زؾشٍبٜ 

ضا سفىیه ٕ٘بییٓ سب فٗبِیز ٞط ًّٖٝ ضا ثٝ سفىیه زض ایٗ زٚ فبظ  EMGsٞبی ثجز قسٜ  زض ؾیٍٙبَ

 ٔٛضز ثطضؾی لطاض زٞیٓ. 
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 95۹ثب يطیت إَیٙبٖ  SPSSٕٞجؿشٝ ٚ ثب اؾشفبزٜ اظ ٘طْ افعاض  tٞب ثب اؾشفبزٜ اظ ضٚـ آٔبضی  زازٜ

 س.آ٘بِیع ٌطزی

 

-7-1 تعزیف ٍاصگبى عوليبتي ٍ هفَْهي 

ٞبی اِىشطیىی  : اِىشطٚٔیٌٛطافی ُٔبِٗٝ ّٖٕىطز ًّٖٝ اظ َطیك ؾیٍٙبَ(EMGالکتزٍهيَگزافي )

ٞبی  سِٛیس قسٜ حیٗ ا٘مجبيبر ًٖلا٘ی اؾز. زض ٚالٕ سىٙیىی ثطای ثجز، سمٛیز، ثؿٍ ٚ آ٘بِیع ؾیٍٙبَ

ٞبی ٞب ثٝ ٚؾیّٝ زٌطٌٛ٘ی ٘یطٚ اؾز. ایٗ ؾیٍٙبَ اِىشطیىی ایدبز قسٜ ٍٞٙبْ فٗبِیز ًّٖٝ ثطای سِٛیس

ٚخٛز زاضز،  EMGٌیط٘س. ثٝ َٛض وّی زٚ ٘ٛٔ ثجز فیعیِٛٛغیىی زض غكبی فیجط ًٖلا٘ی قىُ ٔی

اِىشطٚٔیٌٛطافی ؾٛظ٘ی )سٛؾٍ ؾٛظٖ اظ زاذُ ًّٖٝ( ٚ زیٍطی اِىشطٚٔیٌٛطافی ؾُحی )سٛؾٍ 

 (.(Criswell,2011; Gray & Gabriel,2010ثبقس ٞبی ؾُحی اظ ضٚی دٛؾز( ٔیاِىشطٚز

 ٌیطی ظٚایبی ٔفبنُ زض حطوبر زیٙبٔیه. اثعاضی ثطای ا٘ساظٜ الکتزٍگًَيبهتز:

 فیعیىی حیٗ وبض قسٜ زضن سلاـ ضسجٝ ٌصاضی ٔیعاٖ ثطای : ٔمیبؾی اؾز وٝرتجِ ای ثَرگ 22هقيبط 

 قٛز.ثطزٜ ٔی ثٝ وبض اضٌٛ٘ٛٔی زض ٔشساَٚ ثٝ َٛض

سٗطیف قسٜ  "ٚأب٘سٌی ًّٖٝ اظ حفّ ٘یطٚی ٞسف ": ذؿشٍی ًٖلا٘ی ثٝ ٖٙٛاٖ  خستگي عضلاًي

 .(So et al. ,2005) اؾز

ٞبی  ٔٙٓٛض اظ زٚض دب ؾطٖز چطذف دب اؾز وٝ آٖ ضا ثب قٕبضـ سٗساز چطذف: (RPM)دٍر پب 

 ٞبی حطوشی زٚچطذٝ ؾٛاض وٙٙس ٚ قبذهی اؾز وٝ ثیبٍ٘ط لبثّیز ٔحٛض ضوبة زض زلیمٝ ٔحبؾجٝ ٔی

 .(LINDNER,2005) اؾز

DS :ٝی لبٔٝ،  ی چطذٝ زضخٝ 180سب  0ی  حطوز ضٚ ثٝ دبییٗ دب اظ ظاٚیDown Stroke قٛز. ٌفشٝ ٔی 

US :ٝی لبٔٝ،  ی چطذٝ زضخٝ 360سب  180ی  حطوز ضٚ ثٝ ثبلای دب اظ ظاٚیUp Stroke قٛز. ٌفشٝ ٔی


