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  :تشکر و قدردانی

 

 با سپاس بیکران خالق هستی را که توفیق آموختن را به ما ارزانی داشت

وظیفه ، اکنون که حرکتی بسیار ناچیز در فراگیری از دریای علم و دانش نصیبم گردیده است

به دانم مراتب سپاس و قدرشناسی خود را به تمامی اساتید بزرگوار دوران تحصیلی ام می خود

 :خصوص

که در طول این مقطع تحصیلی همیشه راهنما  استاد ارجمند جناب آقای دکتر حمید آقا علی نژاد
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با صبر و درایت علمی خود من را  تاد گرامی جناب آقای دکتر محمد علی آذربايجانیاس

 . اعلان نمایم، راهنمایی نموده اند

در پایان لازم و ضروری است از همکاری صمیمانه فدراسیون قایقرانی جمهوری اسلامی 

تیم ملی  مربیان و ورزشکاران عضو، آکادمی ملی قایقرانی جمهوری اسلامی ایران، ایران

رویینگ جوانان و بزرگسالان مرد و زن جمهوری اسلامی ایران که دراجرای این پایان نامه 
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خدا را شاکرم که پدر و مادری مهربان و فداکار نصیبم ساخت تا در 

سایه وجودشان در راه کسب علم و دانش تلاش نمایم. پدر و مادری که 

سمت و سوی زندگی کردن و انسان بودن را برایم معنا کردند تا من 

بدانم و بتوانم در این وادی پر فراز و نشیب آموختن را سرلوحه زندگی 
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 های اجرا و نتايج به دست آمده(:چکیده پايان نامه )شامل خلاصه، اهداف، روش
های فعال بدن و دفع مواد زاید ی قلب، رساندن اکسیژن به سلولی عمدهوظیفهبه هنگام ورزش، 

ها در طول تمرینات سنگین در واحد زمان را است. حداکثر اکسیژن مورداستفاده توسط سلول
طراحی و اعتبار (می گویند. . هدف از انجام این پژوهش VO2maxحداکثر اکسیژن مصرفی )

در برآورد حداکثر اکسیژن RSAT)ی رویینگ ) یابی آزمون هوازی ویژه
باشد. جامعه آماری پژوهش حاضر را کلیه روورهای (روورهای نخبه میVO2maxمصرفی)

تشکیل دادند، که  سال و جوانان مردان و زنان ایران 23بزرگسالان، زیر  دعوت شده به تیم ملی
هش به این ترتیب بود که در زن بود. مراحل اجرای پژو 9مرد و 22نفر شامل  31تعداد آنها 

های ها تشریح شد، هم چنین مشخصات فردي و اندازهجلسه اول اهداف پژوهش برای آزمودنی
ها شامل قد، توده بدن و درصد چربي اندازه گیري شد. آنتروپومتریكي و تركیب بدني آزمودني

فسی  بر اساس ها با استفاده از دستگاه تجزیه گازهای تنآزمودنی VO2maxدر جلسه دوم 
( اندازه گیری شد و در جلسه سوم آزمون  هوازی RSATپروتکل آزمون هوازی ویژه رویینگ)

ها انجام گرفت. این ( برای تعیین روایی آزمون دوباره توسط آزمودنیRSATویژه رویینگ)
خود  VO2maxدقیقه به  11تا 8ی زمانی ها در محدودهآزمون طوری طراحی شد که آزمودنی

وات برای  75وات برای زنان و  51دقیقه گرم کردن با مقاومت  3ها پس از . آزمودنیبرسند
ین کار تا جایی ادامه یافت که دیگر نتوانند وات به مقاوت افزوده شد ا 25مردان ، در هر دقیقه 
 . فعالیت را ادامه دهند

. ضربان قلب 2. فلات در اکسیژن مصرفی 1 عبارت بود از: Vo2maxمعیارهای دستیابی به  
. تجزیه 1. 1( بالاتر از R. نسبت تبادل تنفسی )3 ضربه نسبت به ضربان قلب بیشینه± 11

ها را از طریق مدل برازش رگرسیون مورد بررسی قرار دادیم و توسط این مدل به تحلیل یافته
 بررسی اثر هر کدام از متغیرها پرداختیم

 Propotional VO2max= B0 + B1 high + B2 sitting height+ B3 handlenght+ 
B4 sex+ B5 Fat+ B6 Body mass  + B7 Time 

و متغیر زمان پایانی آزمون در سطح  1. 1وطبق نتایج به دست آمده متغیرتوده بدن در سطح      
  معنادار شده است و مدل نهایی به صورت زیر به دست آمد 15. 1

Propotional VO2max = 69. 904 – 0. 274Body mass  + 0. 021 Time 

  



 

 

 فصل اول

 )كلیات تحقیق(

 

 

 

  



 

 مقدمه 1-1

که هر رشته ورزشي به فراخوور شورایط و ماهیوت     کارشناسان علوم ورزشي بر این عقیده اند

بنابراین بوا گوزینش ورزشوکاران    . طلبدمي ساختاري و فیزیولوژیکي خاصي راهای ویژگي، خود

بوراي  . توان بوه اهوداف مووردنظر دسوت یافوت     مي تمریني مناسبهای واجد شرایط و تدوین برنامه

هور آزموون بوراي    . اسوت  افوراد بوه آزموون نیواز    هوای  توانایي و اندازه گیري و ارزشیابي استعدادها

هریوک از ایون آزموون هابراسواس هودف       و رودموي  اندازه گیري یک عامل یا ویژگي خاص بکوار 

 . (1377، ي متغیر معیني روایي وپایایي دارند)هادوياندازه گیر         طراحي و برايای ویژه

باشد كه نقوش تعیوین   مي عوامل و عناصر آمادگي جسمانيترین آمادگي قلبي تنفسي یكي از مهم

كند و بر همین مي در كیفیت و وضعیت زندگي ورزشكاران و اقشار مختلف جامعه بازيای كننده

تودوین و اراهوه شوده اسوت     ، گي قلبي تنفسي طراحوي مختلفي براي ارزشیابي آمادهای اساس آزمون

یكوي از اجوزا مهوم    ، آمادگي قلبي تنفسي ضمن این كه از عوامول تندرسوتي اسوت   . (1383، )كردي

ورزشوكاران بوه ویوژه در    هوای  باشد كه سهم بوه سوزایي در افوزایش قابلیوت    مي آمادگي جسماني نیز

گیووري توووان هوووازي یووا حووداكثر اكسوویژن      انوودازه . (1383، اسووتقامتي دارد )گوواهیني هووای ورزش

انودازه  تورین  و قودیمي تورین  ( به عنوان شاخص آموادگي قلبوي تنفسوي از رایوج    VO2maxمصرفي )

 . (2116در فیزیولوژي ورزش است )ماید و فوسترها گیري

سنجش آمادگي قلبي تنفسوي طراحوي شوده انود  تواكنون      های از اوایل قرن بیستم كه اولین آزمون

صووورت گرفتووه و ابزارهوواي  VO2maxبوول توووجهي در زمینووه سوونجش و انودازه گیووري  پیشورفت قا 

بووه صووورت میووداني و آزمایشووگاهي طراحووي شووده اسووت     VO2maxمختلفووي بووراي انوودازه گیووري  

 ( 2116)مایدو فوستر

 بیان مسئله پژوهش  1-2

 ( یا توان هوازي بیشینه بالاترین مقدار اكسیژني استVO2maxحداكثر اكسیژن مصرفي )

-مهمVO2max مقدار . (2113شود )اسودوو استارکس مي كه در شرایط ورزش شدید استفاده

، 2111سلامت قلبي عروقي و اجراي استقامتي است )اکسم ، شاخص آمادگي هوازيترین 

ملاك های بیشینه مستقیم به عنوان روشهای توان با آزمونمي را VO2max. (1998بورگ 

 SEE=1-3به نفس گازهاي تنفسي روي چرخ كارسنج یا نوارگردان )مانند تجزیه و تحلیل نفس 

ml/kg/min مستقیم اندازه های روش. (1971آستراند ، 2111)اکسم . ( اندازه گیري كرد

بیشینه های بنابراین آزمون. پرهزینه هستند و به پرسنل كارآزموده نیاز دارندVO2max گیري 

را از زمان فعالیت یا  VO2maxوي نوارگردان كه غیر مستقیم مانند آزمون بیشینه بروس ر

ناگل ، 1997هیوارد ;، 2111كند طراحي شده است )اکسم  مي برون ده توان بیشینه برآورد

1973 ) . 

طراحي شوده باشود كوه    ای آزمون باید به گونه، به صورت بیشینه VO2maxبه هنگام ارزیابي 

باشود كوه دسوتگاه قلبوي     ای و شدت آن به اندازهعضلاني بیش تري را درگیر كند و مدت های گروه

عقیووده بووراین اسووت یوو  پروتكوول . (2111اکسووم  ؛1983عروقووي بووا آن سووازگار باشوود )بووو  فوووهر



 

 افراد سالم را با دقوت بویش توري بورآورد     VO2maxبه احتمال خیلي زیاد ای دقیقه 12-8ورزشي 

زیر بیشینه به دلیل كم خطر های آزمون، بیشینههای علاوه بر آزمون. (1983كند )بو  فوهر مي

گلاسوفورد  ; 1983بیشینه برخوردار نیست)بو  فووهر های شود و از دقت آزمونمي بودن استفاده

1964) . 

رویینگ ورزشي اسوت كوه رشود هوم زموان قودرت و اسوتقامت و        ، از دیدگاه فیزیولوژي ورزش

بهینوه ضوروری اسوت) وینتور     نیز گسوترش قابول ملاحظوه تووان هووازي و بیهووازي بوراي اجورای         

درصد این فعالیت جسمانی به صورت هووازي اسوت و فعالیوت بیهووازي آن      71تقریباً  . ( 2116

به دلیل این که نتایج حاصول از ایون   . (1993اسچر 1998,شپرددرصد است ) 31تا  21در حدود 

جریوان  ، چگوالي آ  ، ورزش بستگي بوه تعوداد زیوادي از عوامول محیطوي )نیوروي بوا دو مسویر آن        

هوواي  بووه منظووور درب رابطووم بووین مشخصووه   هووا بوویش توور پووژوهش  ، غیووره( دارد، موودل قووایق ، آ 

از نتووایج حاصوول از مسووابقات رویینووگ روي ارگووومتر  ، فیزیولوووژیكي و نتووایج حاصوول از ورزش

پژوهشوگران  . (2112ایونقم و همکواران   ، 2112ریچمن و همکاران استفاده کرده اند ) 2کانسپت 

هوواي فیزیولوووژیكي فوورد ماننوود حووداكثر اكسوویژن مصوورفي   وجووود رابطووه بووین مشخصووهبووه ، مختلفووي

اسووتینیکر و همکوواران  )        میووزان تارهوواي عضوولاني كنوود توونش    ، (1994کراموور وهمکوواران  )

)ایونقم و               میلوی موول در لیتور    4حداكثر نیروي تولیدی در غلظت لاكتوات خوون   ، (1993

بوورژوهیس  )          طول دست و پوا ، ارتفاع بدن، بدنی ص و تودهخالی توده، (2112همکاران 

مسوووونیر و ( و توانوووایي دفوووع سوووریع لاكتوووات )   2113یوشووویگا و همکووواران  ، 2111و همکووواران 

 . (اجرای وي به هنگام رویینگ اشاره کرده اند1997همکاران 

فیوت هووازی در   مجوالی بورای تعیوین ظر   ، اگرچه تولید تجهیزات جدید انودازه گیوری قابول حمول    

در قوایق هنوووز  هوا  اموا اجوورای ایون انودازه گیووری   ، طوول رویینوگ واقعوی در آ  فووراهم آورده اسوت    

 . (1984هاگرمن  (مشکلاتی در بر دارد وپر هزینه و زمان بر است 

(موی  RSATآزموون هووازی ویوژه رویینوگ)    ، آزمونی که ما در تلاش برای طراحی آن هستیم

بوا آزموون   VO2max بورآورد . را بورآورد کنود   VO2max توانود  موی  باشود کوه بوا تجهیوزات انودب     

های به دلیل مزیت، ( که از روایی و اعتبار بالایی برخوردار باشدRSATهوازی ویژه رویینگ)

چنانچووه آزمووون . ایوون آزمووون ماننوود اقتصووادی بووودن و سووادگی اجوورا مفیوود و ثمووربخش خواهوود بووود   

مطلوو  در بورآورد تووان هووازي برخووردار       ( از پایایي و روایيRSATهوازی ویژه رویینگ)

 . توان از آن به عنوان آزموني معتبر براي برآورد شاخص فیزیولوژیکی استفاده كردمي باشد

در بوین  VO2maxبا توجه به این که تا به حال آزمون هوازی ویژه ای رویینگ برای برآورد 

احوي آزموون هووازی ویوژه     پژوهشوگر بور آن اسوت توا بوا طر     ، روورهای نخبه طراحوی نشوده اسوت   

( و تعیین روایي و پایایي آن به این سوال پاسخ دهد كه آیا این آزمون از روایوی  RSATرویینگ)

 (روورهای نخبه برخوردار است؟VO2maxو پایایی لازم در برآورد حداکثر اکسیژن مصرفی)

 

 



 

 ضرورت و اهمیت پژوهش  1-3

مجالی بورای تعیوین   ، اندازه گیری قابل حمل همان گونه که گفته شداگرچه تولید تجهیزات جدید

ها اما اجرای این اندازه گیری، ظرفیت هوازی در طول پاروزنی واقعی در آ  فراهم آورده است

بوه دلیول نیواز بوه صورف هزینوه       . در قایق هنوز مشکلاتی در بر دارد و زمان بر و پرهزینوه اسوت  

كوه بوه   ای نه مسوتقیم طراحوي آزموون بیشوینه    بیشوی هوای  بالا و نیاز بوه پرسونل كوارآزموده در آزموون    

در پژوهش حاضور پژوهشوگر بوه دنبوال     . صورت میداني و به سادگي قابل اجرا باشد اهمیت دارد

( در برآورد حداکثر اکسویژن  RSATطراحي آزمون جدیدي به نام آزمون هوازی ویژه رویینگ)

چنانچوه  . ه اسوت دربوین روورهوای نخبو   VO2max  (واراهوه فرموول محاسوبه    VO2maxمصورفی) 

( از پایووایي و روایووي مطلووو  در بوورآورد توووان هوووازي  RSATآزمووون هوووازی ویووژه رویینووگ ) 

روورها اسوتفاده  VO2maxتوان از آن به عنوان آزموني معتبر براي برآورد مي برخوردار باشد

 .  كرد

 اهداف پژوهش  1-4

 هدف كلي 0-4-0

 در روورهای نخبه VO2max( برای بر آورد RSATطراحی آزمون هوازی ویژه رویینگ)

 اهداف اختصاصي -0-4-2

 (RSATطراحی آزمون هوازی ویژه رویینگ) -

 (RSATتعیین روایی آزمون هوازی ویژه رویینگ) -

 (RSATتعیین پایایی آزمون هوازی ویژه رویینگ) -

 پژوهشهای فرضیه 1-5

روورهوای   VO2max(از روایی لازم در بور آورد  RSATآزمون هوازی ویژه رویینگ ). 1

 . نخبه برخوردار است

روورهوای   VO2max( از پایوایی لازم در بور آورد   RSATآزمون هوازی ویژه رویینگ). 2

 . نخبه برخوردار است

 پژوهشهای محدودیت  1-6

ایوون . وجووود داشووت کووه خووارر از کنتوورل پژوهشووگر بووود  محوودودیت هووایی در اجوورای پووژوهش 

 عبارت بودند از:ها محدودیت

 . در کنترل پژوهشگر نبودها رژیم غذایی آزمودنی -

 . در کنترل پژوهشگر نبودها خوا  و استراحت آزمودنی -

 . در طول اجرای پژوهش در کنترل پژوهشگر نبودها وضعیت روانی آزمودنی -

 

 



 

 و اصطلاحاتها تعریف واژه  1-7

 :(RSATرويینگ )ی آزمون هوازی ويژه

ایون آزموون طووری    . اسوت  VO2maxآزموني میداني و پژوهشگر ساخته بوراي انودازه گیوري    

آزمون بوه شوکل   . برسندVO2maxدقیقه به  11تا 8در محدوده زمانی ها طراحی شد که آزمودنی

بووه هووا یافووت تووا آزمووودنیمووی فزاینووده طراحووی شوود بووه گونووه ای کووه هوور یووک دقیقووه مقاومووت افووزایش

 . اکسیژن برسندبالاترین سطح مصرف 

 :اعتباريابی

آزمون وقتی دارای روایی است که رفتار یا ویژگی  معینی را کوه بوه منظوور انودازه گیوری آن      

آن چوه را کوه موورد نظور     ، دهود آیوا آزموون   موی  روایی آزمون نشوان . ساخته شده است اندازه بگیرد

 کند یا نه؟می اندازه گیریگیرد یا نه؟و آیا ویژگی مورد نظر را به طور کامل می   است اندازه

 پايايي:

به عبارت دیگر پایوایی  . زه گیری و ثبات و پایداری آن استادقت اند، منظور از پایایی آزمون

ی گیورد و نتیجوه  موی  صفت مورد اندازه گیوری را بوا چوه دقتوی انودازه     ، دهد آزمونمی آزمون نشان

 (1386)دکتر شیخ . اندازه گیری تا چه حد دارای ثبات است

 :روور نخبه

ملووی هووای روور نخبووه ورزشووکاری اسووت کووه در زمووان اجوورای پووژوهش عضووو یکووی از توویم      

 . سال و جوانان مردان و زنان ایران است 23زیر ، روهینگ بزرگسالان

 :(VO2maxحداكثر اكسیژن مصرفي)

فعوال بودن و   هوای  رسواندن اکسویژن بوه سولول    ، قلوب ی عمدهی وظیفه، ورزشیی در یک برنامه

در طوول تمرینوات سونگین در    هوا  حوداکثر اکسویژن مورداسوتفاده توسوط سولول     . مواد زاید اسوت دفع 

به عبارت دیگر حوداکثر ظرفیوت   . (می گویندVO2maxواحد زمان را حداکثر اکسیژن مصرفی )

رجبوی  ، )گواهینی . شوود موی  حداکثر اکسیژن مصرفی نامیده، مصرف اکسیژن هنگام ورزش بیشینه

1386) 

 

 (:RERفسي)نسبت تبادل تن

( بوه عنووان نسوبت    VO2( دفعی به حجم اکسیژن مصرفی)VCO2نسبت حجم دی اکسید کربن)

هوواي  VCO2شوود کوه   موي  زمواني اسوتفاده    RERشواخص  . شوود موی  (خوانوده RERتبادل تنفسی )

 . (1385دمی اندازه گیري شود )رابرگز و رابرتس  VO2بازدمي ناشي از تنفس خارجي و 

 :(HRmax) ضربان قلب بیشینه

   بالاترین ارزش ضربان قلب به دست آمده در یک تلاش شدید تا (HRmax)ضربان قلب بیشینه

.      ماندمی شاخص معتبری است که در طول زمان ثابت باقی HRmax. واماندگی استی نقطه

 . (1385)رابرگز و رابرتس 

 .



 

 فصل دوم

 ادبیات و پیشینم تحقیق

 

  



 

 مقدمه  2-1

ابتودا مبواني   . در فصل حاضر مباني نظري و پیشینه پژوهش مورد بررسي قرار خواهد گرفت

 . شودمي انجام شده در این زمینه آوردههای نظري پژوهش اراهه شده و سپس مطالعات و پژوهش

 بخش اول: مباني نظري پژوهش 2-2

 سنجش و ارزشیابی:  2-2-0

اندازه گیری تشکیل شده اسوت کوه معنوای آن عبوارت اسوت از جموع       آمار از دو بخش سنجش و 

شوود کوه   می گفتههایی و در معنای دیگر به روشها بررسی آنهای آوری اطلاعات کمی و روش

       درهوا  بزرگ بر اساس مشاهده یا اندازه گیری همان ویژگوی های گروههای ویژگیها از طریق آن

 . شودمی کوچک استنباطهای گروه

قاعووده ای اسووت بوورای اختصوواص دادن اعووداد بووه اشوویا  افووراد یووا    ، بووه طووور کلووی انوودازه گیووری 

خاصوی از  هوای  فرایند اندازه گیری بوا ویژگوی  . آنهاهای رویدادها به منظور کمی سازی خصیصه

، شوود خوود شوا یوا فورد نیسوت      موی  به عبارت دیگر آن چوه انودازه گیوری   . فرد یا شیئی ارتباط دارد

هرگوز نموی تووان    ، برای مثال. شودمی ازه گیری به کیفیت یا صفتی از شا یا فرد مربوطبلکه اند

یووا هوا  ویژگوی . تووده بوودن وی را انودازه گیوری کوورد    توووان قود موی   ولوی  ، خوود فورد را انودازه گرفووت   

شود صفات مشخصی از افراد یا اشویا  اسوت کوه احتموال تغییور      می که اندازه گیریهایی خصیصه

وجوود دارد و هور شوی  یوا فورد در یوک وضوعیت خواص ممکون اسوت بوا مقودار و ارزش             ها در آن

 (1386معینی از یک خصیصه توصیف شود)شیخ 

 ارزشیابی دادن محتوا و مفهوم به اطلاعات خاصی است کوه بوه وسویله انودازه گیوری بوه دسوت       

شوی از پویش   آموزهوای  آید و یوا سونجش عملکورد یادگیرنودگان و مقایسوه نتوایج حاصوله بوا هودف         می

ارزشوویابی را گووردآوری و کوواربرد اطلاعووات بوورای تصوومیم گیووری در برنامووه     . تعیووین شووده اسووت 

در تعریف دیگری ارزشیابی را فرایند نظام دار گردآوری و تفسویر شوواهد کوه    . دانندمی آموزشی

دن ارزیوابی را دا ، هوم چنوین  . کننود می انجامد تعریفمی شود و در نهایت به عملمی باعث داوری

بووا بعضووی  هووا مفهوووم و محتوووا بووه اعووداد جمووع آوری شووده در انوودازه گیووری بووه وسوویله مقایسووه آن      

 . (1386دانند)شیخمی               استانداردهای شناخته شده

 

 :شرزسنجش و ارزشیابی در و  2-2-2

با مطالعه تاریخ سنجش و اندازه گیری در تربیت بدنی سیر پیشرفت پژوهش در این رشوته در  

ورزشوی  هوای  انوواع رشوته  هوای  خصوص اندازه گیری عوامل آمادگی جسمانی و همچنین مهوارت 

میلادی بود کوه توجوه متخصصوین بوه انودازه گیوری در تربیوت         81در اواخر دهه . شودمی آشکار

کموی و عینوی از وضوعیت    هوایی  بدنی به طور محسوس جلب شد و بوه محوا اینکوه انودازه گیوری     

هووای روش. ایوون رشووته بووه سوورعت گسووترش یافووت ، مختلووف راه پیوودا کووردهووای شوواگردان بووه زمینووه

انودازه گیوری و   هوای  و روشهوا  بوا آزموون   1921ارزیابی تربیت بدنی بوه خصووص پوس از سوال     

 . (1386ارزشیابی و ابزارهای اندازه گیری پیشرفته گسترش پیدا کرد)شیخ



 

هووای جسوومانی و مهووارتارزشوویابی عینووی و تفکیووک عملکوورد ، در انجووام یووک مسووابقه ورزشووی

ارزشویابی مهوم تورین عوامول جسومانی کوه بور اجورای یوک          . مورد استفاده کار بسویار سوختی اسوت   

سونجش و انودازه گیوری ویوژه هور رشوته       هوای  ورزشکار در یک مسابقه موثر با استفاده از برناموه 

اده از هودف نهوایی در اسوتف   . ورزشی و در موقعیوت خوارر از مسوابقه و مسوابقه امکوان پوذیر اسوت       

کسووب ، پیشوورفته توور و قابوول کوواربرد آزمایشووگاهی  هووای عملکوورد جسوومانی یووا آزمووون  هووای آزمووون

تووان بورای بهبوود اجورای ورزشوکار در کول یوک مسوابقه اسوتفاده          هوا موی  اطلاعاتی است کوه از آن 

آزموایش و انوودازه  . آیود موی  فوایود جنبوی بسویاری بوه دسوت     ، از اجورای یوک برناموه ارزشویابی    . کورد 

توانود ورزشوکاران را بورای کوار سوخت تور و تولاش        موی  ر اساس یک نظوم و اصوول ویوژه   گیری ب

 (1385) قراخانلو و همکاران . با انگیزه تر کند، بیشتر در طول تمرین

 

 عوامل موثر در سنجش ورزشکاران 2-2-9

منظم تمرینی هم زمان با انجام جلسات سنجش های عوامل زیادی وجود دارد که باید در برنامه

 و اندازه گیری در نظر گرفته شود:

 مدت زمان اختصاص داده شده به تمرین -

 قابل دسترس بودن وسایل و تجهیزات آزمون -

 مهیا کردن تسهیلات لازم برای اجرای ازمون -

سنجش و اندازه گیری اغلب بخشی از یک جلسه تمرین عادی را به خود های برنامه

جام آزمون به طور موثر استفاده شود و انجام گفتنی است باید از زمان ان. دهدمی اختصاص

. یک آزمون نباید بدون هیچ هدف ویژه ای استفاده شود. آزمون دلیل توجیه پذیری داشته باشد

. باید شامل چیزی بیش از اجرای خود آزمون باشد، برای آن که برنامه ارزشیابی سودمند باشد

باید از آزمونهای . آشکاری نیاز دارد اهداف آزمون به تعریف روشن و، در این گونه موارد

برنامه ریزی برای ، زمانی که اجرای آزمون بسیار حسا  شده باشد. معتبر و پایا استفاده شود

باید پس از اجرای آن و در اسرع وقت تجزیه و تحلیل شده ها اجرا ضروری است و نتایج آزمون

 (1385راخانلو و همکاران ) ق. و بازخورد مستقیم در اختیار ورزشکاران قرار گیرد

 

 يک آزمون ورزشی مناسبهای ويژگی 2-2-4

دانشمندان و ، جسمانی یک عملکرد ویژه در طول مسابقههای برای درب بیشتر محدودیت

عواملی که در زمان انتخا  یک . پژوهشگران ورزشی نیازمند آزمودن ورزشکاران هستند

  :عبارتند از، آزمون باید در نظر گرفته شود

  :ورزشی مورد نظری اختصاصی بودن آزمون برای رشته -

، اطلاعات به دست آمده از یک آزمون هیچ فایده ای برای مربی و ورزشکار نخواهد داشت

 . اندازه گیری شده را در رشته مورد نظر به کار گرفتهای مگر آن که بتوان داده

 

 



 

 :پايايی -

ثبات یا قابلیت تعمیم نتایج یک آزمون از یک پایایی با استفاده از آزمایش مجدد به چگونگی 

تعیین این ، در تکرار آزمون. شودمی تلاش تا تلاش بعدی و از یک روز به روز دیگر گفته

، مسئله بسیار ضروری است که آیا تفاوت در نتایج دو آزمون پیاپی در یک ورزشکار مشخص

پایایی به روش . زه گیرینتیجه تغییر در وضعیت جسمانی اوست یا اختلال در روش اندا

هر قدر میزان ضریب همبستگی . شودمی بازآزمایی معمولا به شکل ضریب همبستگی گزارش

 . پایایی آزمون بیشتر خواهد بود، نزدیک تر باشد 1به عدد 

 :عملی بودن -

لازم برای هر یک از عوامل موثر های باید اقدامات و پیش بینی، به هنگام انتخا  یک آزمون

تحلیل نتایج و همین ، قابل دسترس بودن وسایل و تجهیزات، اجرای آن مانند وضعیت مسابقهدر 

درباره تیمی که دو روز در ، برای مثال. طور زمان مورد نیاز برای انجام آزمون به عمل آید

هنگامی که مربی تیم ملی در . وجود نداردها عملا امکان استفاده از آزمون، کندمی   هفته تمرین

به . زمان مشکل بزرگی است، ک کشور برای جمع کردن بازیکنان فرصت کوتاهی داردی

بنابراین ، شودمی انتخا  گروهی از ورزشکاران معمولا برای انجام یک مسابقه انجام، علاوه

 (1383خسته کننده در این مورد توصیه نمی شود ) کردی و همکاران های اجرای آزمون

 

 (VO2maxرفي)حداكثر اكسیژن مص  2-2-5

حووووووداکثر اکسوووووویژن ، حووووووداکثر ظرفیووووووت مصوووووورف اکسوووووویژن بووووووه هنگووووووام ورزش بیشووووووینه  

، توووان هوووازی بیشووینه ، ماننوود ظرفیووت هوووازی هووایی واژه. شووودمووی ( نامیوودهVO2maxمصوورفی)

. حداکثر اکسیژن جذ  شده و ظرفیت استقامت قلبی تنفسی نیز به همین مفهووم بوه کوار رفتوه اسوت     

 شود:می معمولا با سه واحد بیان اکسیژن مصرف شده در بدن

 لیتر بر دقیقه -

 میلی لیتر بر کیلوگرم از توده بدن بر دقیقه -

 میلی لیتر بر کیلوگرم از توده عضله بر دقیقه -

بستگی به عملکرد سه دستگاه مهوم بودن داردکوه عبارتنود     ، حداکثر اکسیژن مصرفیهای ارزش

 از:

 . دهدمی و از آن جا به خون انتقالها به داخل ریهدستگاه تنفسی که اکسیژن را از هوا  -

-می   آورد و در قسمتهای مختلف بدن توزیعمی دستگاه قلبی عروقی که خون را به حرکت در -

 . کند

 . کندمی دستگاه عضلانی که اکسیژن را برای تهیه انرژی از کربوهیدرات و چربی مصرف -

حوداکثر  ، گوذارد موی  نسوبت شودید را پشوت سور     هم چنان که شخص تمرینات ورزشی منظم و به

مختلوف ایون   هوای  اکسیژن مصرفی او تا رسیدن به حداکثر ظرفیت بر اثور تغییراتوی کوه در قسومت    

بنوابراین  . شوود موی  بهتر تجزیوه ، یابد؛ در نتیجه مواد سوختیمی افزایش، شودمی سه دستگاه ایجاد

منطقی خواهد . لبی تنفسی نیز بالاتر استآمادگی ق، هر چه حداکثر اکسیژن مصرفی بیش تر باشد



 

کوه  هوایی  نسوبت بوه ورزش  VO2maxمقوادیر ، بود اگور در ورزشوهایی کوه ماهیوت اسوتقامتی دارنود      

بوه دسوت   VO2max سوطح  . (1386بالاتر باشد)گاهینی و رجبوی  ، ماهیت سرعتی یا قدرتی دارند

؛ آستراند 1997؛ گایتون 2111 شود)اکسممي بدن تعیینهای آمده به هنگام تمرین با توجه به نیاز

1971) .
 

-آزموون . اندازه گیري مستقیم استهای روش  VO2maxروش استاندارد براي اندازه گیري  

 r=98/1-95/1آزمایشگاهي روی چرخ كارسنجیا نوارگردان داراي پایایي بالایي به میوزان های 

؛ آستراند 2111باشد)اکسم مي میلی لیتر بر کیلوگرم بر دقیقه 3-1( بین SEEبا خطای استاندارد)

1971) . 

 

  :عوامل موثر بر حداکثر اکسیژن مصرفی 2-2-6

شوود و یوا تفواوت اثور بخشوی      موی  در افوراد مختلوف مطالعوه   VO2maxوقتی دلایل تفاوت سوطح  

 شوود عوامول متعودد فیزیولووژیکی    موی  مشخص، گیردمی مورد مطالعه قرار VO2maxتمرین بر 

در VO2maxاز مهووم توورین عووواملی کووه باعووث محوودودیت. توضوویح دهنوودتواننوود ایوون تفوواوت را مووی

، ظرفیت حمل اکسویژن ، توان به ظرفیت انتشار ریوی، میشودمی شرایط ذاتی و یا پس از تمرین

در ادامه هر کدام از این عوامل بوه صوورت   . برون ده قلبی و ویژگی عضلات اسکلتی اشاره کرد

 . شودمی خلاصه اراهه

 ريوی: ظرفیت انتشار 

خون سرخرگی یک فرد سوالم  بوه طوور کامول از اکسویژن      ، در یک فعالیت بدنی در سطح دریا

( تا حود  SaO2%درصد اشباع اکسیژن سرخرگی )، شود و حتی به هنگام فعالیت بیشینهمی اشباع

نبایود یوک   ، رسود ظرفیوت انتشوار ریووی    موی  بنابراین در نگاه کلی به نظر. شودمی درصد حفظ95

اموا برخوی پژوهشوگران نشوان     . به هنگوام یوک فعالیوت بیشوینه باشود      VO2maxعامل محدود کننده 

بوه  VO2maxتوانود یوک عامول محودوده کننوده      موی  داده اند ظرفیت انتشار ریوی در شرایط خواص 

بورای مثوال دموی سوی و هندرسوون     . حسا  آید
1
( نشوان دادنود ورزشوکاران نخبوه در یوک      1984) 

از اشوباع اکسویژن سورخرگی را    توری  درصود پوایین  ، نسوبت بوه افوراد تمورین نکورده     ، نهفعالیت بیشی

زیرا برون ده قلبی افراد تمرین کرده از افوراد تمورین نکورده بویش تور اسوت)برای       ، کنندمی تجربه

هوای  مدت زموان عبوور گلبوول   ، بیش تر بودن برون ده قلبی. لیتر در دقیقه( 25در مقابل  41مثال 

دهد و ممکن است زموان کوافی بورای اشوباع شودن خوون       می ریوی را کاهشهای رگقرمز در موی

حبابچووه ای وجووود نداشووته باشوود)دمی سووی و    هووای پوویش از خووارر شوودن از مووویرگ  ، از اکسوویژن

در پژوهش دیگری پاورز و لانودری . (1984هندرسون 
2
( دو گوروه تمرینوی شوامل افوراد     1986)

درصد اکسیژن( و هوای پر اکسیژن  21تمرین کرده و تمرین نکرده را در شرایط هوای طبیعی )

نتوایج نشوان داد در گوروه    . شورکت دادنود  VO2maxدرصد اکسیژن( در آزمون انودازه گیوری    26)

میلووی لیتوور بوور   7/74بووه  1/71از VO2maxتموورین کوورده در شوورایط هوووای پوور اکسوویژن مقوودار    

                                                           

- Dempsay & Henderson  
2
 - Powers & Landry  



 

در ، درصود افوزایش یافوت    9/95بوه   6/91کیلوگرم بر دقیقه و درصد اکسیژن خون سرخرگی از 

رسود  موی  بنوابراین بوه نظور   . صورتی که هیچ یک از این تغییرات در گروه تمرین نکرده دیده نشود 

یووک عاموول  ، دسووتگاه ریوووی بتوانوود در شوورایط محیطووی متفوواوت بووه ویووژه در افووراد تموورین کوورده      

 . باشد VO2maxحدودیت در م

 

 عملکرد عضلات تنفسی: 

بوودن و عملکوورد هووای توویمین اکسوویژن و دفووع دی اکسووید کووربن از عواموول اصوولی سوولامت سوولول   

است که به ویژه دستگاه تنفسی با کمک عضلات تنفسی نقش آشوکاری در ایون پدیوده    ها هوازی آن

عضولات تنفسوی در جریوان ورزش بوه      دهد الگوی انقبوا  می فیزیولوژیکی نشانهای یافته. دارد

در جریوان ورزش عموق و   . طور معناداری با الگوی انقبوا  آنبوه هنگاماسوتراحت متفواوت اسوت     

یابد و بازدم نیز فعال است که این موارد باعث افزایش نیازهای متابولیکی می تواتر تنفس افزایش

ن عضولات تنفسوی در هنگوام    شوود و بوه هموین دلیول هزینوه اکسویژن و جریوان خوو        موی  فرآیند تنفس

شوود عضولات تنفسوی    موی  ایون موضووع باعوث   . شودمی تمرین نسب به حالت استراحت چند برابر

نیز مانند دیگر عضلات اسکلتی بدن به طور سازشی به اضافه بار حاصول از تمورین پاسوخ دهنود     

. (2115ورزشووی را فووراهم کننوود)ارنگرین و همکوواران  هووای و بهبووود ظرفیووت تنفسووی در فعالیووت 

دهوود تموورین  مووی عضوولات تنفسووی نشووان هووای انجووام گرفتووه در خصوووص سووازگاری  هووای پووژوهش

ظرفیووت آنتووی اکسوویدانی و سووطون گلیکوووژن اسووتراحتی ، اسووتقامتی باعووث افووزایش فعالیووت آنزیمووی

. (1991پاورز و همکواران  شود که با تغییرات عضولات حرکتوی دیگور همسوو اسوت)     می دیافراگم

شود کوه از ایون   می کاهش معادله تهویه ای اکسیژن یعنی کاهش کار تنفسی باعثها این سازگاری

کاهش ، طریق باعث تحمل ورزش به مدت طولانی تر و هم چنین کاهش میزان اکسیژن مصرفی

بوه هور   . (2112شوود)آمونیت و دوپلور   موی  میزان تهویه و کاهش درب تنفسوی در یوک کوار معوین    

درصوود( توسووط  15تووا  11اکسوویژن بووه نسووبت زیوواد ) و مصوورف هووا حووال بووا وجووود ایوون سووازگاری 

گذشوته کوار   هوای  در دیودگاه ، (1995عضلات تنفسی هنگام فعالیت ورزشی شودید)دکلامر و مکلوم   

تهویووه ای بووه عنوووان یووک عاموول محوودود کننووده در ورزش حووداکثر تلقووی نشووده است)اسووپنگلر و           

کوکی ادواردز و، جدیدترهای اما در رویکرد. (1999همکاران 
1
( پیشنهاد کردند دستگاه 2114)

هوم  . (2114تنفسی ممکن است یوک عامول محودود کننوده در ورزش شودید باشود)ادواردز و کووکی       

هارمز، چنین
2
( تغییراتی را در جریان خون پا نشوان دادنود کوه بیوانگر رقابوت      1998و همکاران) 

بین عضلات تنفسی و عضلات حرکتی در یک بورون ده قلبوی مشوخص بوود و مووقعی کوه عضوله        

افزایش مشخص در فعالیوت سومپاتیکی رخ داد و جریوان خوون پوا      ، دیافراگم به مرز خستگی رسید

 VO2maxبنابراین شواید یکوی از عوامول محودود کننوده      . (1998کاهش یافت)هارمز و همکاران 

مکمول کوه بتووان بوه     هوای  زیوادی بورای یوافتن روش   هوای  در این راستا تلاش. عضلات تنفسی باشد

                                                           

. Edwardas & Cooke 
2
. Harms 


