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 ی اصالت اثر ي رعایت حقًق داوشگاٌتعُدوامٍ

 

 

 

ّبیِ ًبضی اص اًجبم توبهی حمَق هبدّی ٍ هعٌَی هتشتت ثش ًتبیج، اثتکبسات، اختشاعبت ٍ ًَآٍسی

ثبضذ. ًمل هغلت اص ایي اثش، ثب سعبیت هی دانشگاه هحقق اردبیلیایي پظٍّص، هتعلك ثِ 

 ثلاهبًع است.همشّسات هشثَعِ ٍ ثب رکش ًبم داًطگبُ هحمك اسدثیلی، ًبم استبد ساٌّوب ٍ داًطجَ 

 
ی تشثیت ثذًی ٍ علَم ٍسصضی                     همغع کبسضٌبسی اسضذ سضتِ یآهَختِایٌجبًت هْشاى سکبکی داًص

داًطجَیی ی ی علَم تشثیتی ٍ سٍاًطٌبسی داًطگبُ هحمك اسدثیلی ثِ ضوبسُگشایص فیضیَلَطی ٍسصضی داًطکذُ

ثشسسی تأثیشّطت ّفتِ فعبلیت  ی تحصیلی خَد تحت عٌَاى ًبهِاص پبیبى 12/6/92کِ دس تبسیخ  9011173106

دفبع  تٌفسی هشداى جَاى غیشفعبل -َّاصی ثش هتغیش ّبی للجیآستبًِ ثی ٍ َّاصی ثذًی ثب ضذت توشیٌی ثیي آستبًِ

 ضَم کِ:ام، هتعْذ هیًوَدُ
 
گًَِ هذسن تحصیلی یاب ثاِ عٌاَاى ّشگًَاِ فعبلیات پظٍّطای دس سابیش         سا لجلاً ثشای دسیبفت ّیچًبهِ ( ایي پبیبى1

 ام.ّب ٍ هؤسسبت آهَصضی ٍ پظٍّطی داخل ٍ خبسج اص کطَس اسائِ ًٌوَدُداًطگبُ
 گیشم.ی تحصیلی خَد سا ثش عْذُ هیًبهِ( هسئَلیت صحّت ٍ سمن توبهی هٌذسجبت پبیبى2

 ثبضذ.حبصل پظٍّص اًجبم ضذُ تَسظ ایٌجبًت هیًبهِ، ( ایي پبیبى3
ام، هغبثك ضَاثظ ٍ هماشّسات هشثَعاِ ٍ ثاب    ( دس هَاسدی کِ اص دستبٍسدّبی علوی ٍ پظٍّطی دیگشاى استفبدُ ًوَد4ُ

سعبیت اصل اهبًتذاسی علوی، ًبم هٌجع هَسد استفبدُ ٍ سبیش هطخصبت آى سا دس هتي ٍ فْشست هٌابثع ٍ هخخاز رکاش    
 ام.ًوَدُ

ثشداسی اعن اص ًطش کتبة، ثجت اختاشاع ٍ ... اص ایاي   ( چٌبًچِ ثعذ اص فشاغت اص تحصیل، لصذ استفبدُ یب ّش گًَِ ثْش5ُ
 ی هعبًٍت پظٍّطی ٍ فٌّبٍسی داًطگبُ هحمك اسدثیلی، هجَصّبی لاصم سا اخز ًوبین.ًبهِ سا داضتِ ثبضن، اص حَصُپبیبى

ّاب ٍ اًاَاع   ّب، ساویٌبسّب، گشدّوابیی  ّب، کٌفشاًسًبهِ دس ّوبیصیي پبیبىی هستخشج اص ای همبلِ( دس صَست اسائ6ِ
 هجلات، ًبم داًطگبُ هحمك اسدثیلی سا دس کٌبس ًبم ًَیسٌذگبى )داًطجَ ٍ اسبتیذ ساٌّوب ٍ هطبٍس( رکش ًوبین.

، هاذسن تحصایلی  ( چٌبًچِ دس ّش همغع صهبًی، خلاف هَاسد فَق ثبثت ضَد، عَالت ًبضی اص آى )هٌجولاِ اثغابل   7
داًن ثب ایٌجبًت هغبثك ضاَاثظ ٍ  پزیشم ٍ داًطگبُ هحمك اسدثیلی سا هجبص هیعشح ضکبیت تَسظ داًطگبُ ٍ ...( سا هی

 همشّسات هشثَعِ سفتبس ًوبیذ.

 

 ًبم ًٍبم خبًَادگی داًطجَ:
 اهضب
 تبسیخ



 أ
 

 

 فهرست مطالب

 صفحه                                                        شماره و عنوان مطالب

ثف ٔشغ٥ف ٞب٢  ٞٛاق٢آوشب٘ٝ ث٣ ٚ ٞٛاق٢ آوشب٘ٝ ث٥ٗفؼب٥ِز ثؽ٣٘ ثب ٌؽر سٕف٣ٙ٤ ثفـو٣ سأث٥فٍٞز ٞفشٝ ػٙٛاٖ دب٤بٖ ٘بٔٝ: 

 غ٥ففؼبَ ٔفؼاٖ خٛاٖسٙفى٣  -لّج٣

                                       ِٙفؼ٣ّ ثّج٣ّ ؼوشفاوشبؼ ـإٞٙب: 

 و٥ٞٛبٖٔؼففز و٥بٜ اوشبؼ ٍٔبٚـ: ؼوشف

 ـٌشٝ: سفث٥ز ثؽ٣٘ ٚ ػّْٛ ٚـق٣ٌ                                                         کبرضٌبسی ارضدٔمٙغ سط٣ّ٥ّ: 

              هحقق اردبیلی: ٍبٜؼاٍ٘                                                         ٌفا٤ً: ف٥ك٤ِٛٛل٢ ٚـق٣ٌ        

 71سؼؽاؼ ِفطٝ:               13/06/1392         : ؼفبع سبـ٤ع         ٣ٌٙبو ـٚاٖػّْٛ سفث٥ش٣ ٚ  ؼاٍ٘ىؽٜ: 

 زى٥ؽٜ:

آوشب٘ٝ ث٣ ٚ ٞٛاق٢ ٢آوشب٘ٝ ث٥ٗ ثفـو٣ سأث٥فٍٞز ٞفشٝ سٕف٤ٗ ٚـق٣ٌ ؼـ ٔطؽٚؼٜ  سطم٥ك ضبٔف ثب ٞؽف

فؼبَ ثب ٔفؼ غ٥ف 20ثؽ٤ٗ ٔٙظٛـ: رٍش تحقیقا٘دبْ ٌؽ.  غ٥ففؼبَ ٔفؼاٖ خٛاٖسٙفى٣  -ٞب٢ لّج٣ثف ٔشغ٥ف ٞٛاق٢

و٥ٌّٛفْ ثٝ ٘ٛـ سّبؼف٣ ؼـ  75/70 ± 83/3ٔشف ٚ سٛؼٜ ثؽٖ وب٘ش67/179٣±97/5وبَ، لؽ 44/20±٥ٔ01/1ب٥ٍ٘ٗ و٣ٙ 

خّىٝ اخفا ٌؽ.  3ٞفشٝ ٚ ٞف ٞفشٝ  8٘فف( لفاـ ٌففشٙؽ. سٕف٤ٙبر ثٝ ٔؽر  10٘فف( ٚ وٙشفَ ) 10ؼٚ ٌفٜٚ سدفث٣ )

ٞب٢ ٘ٛاـٌفؼاٖ ـا ثفا٢ سؼ٥٥ٗ ٌبغُآقٖٔٛ( آقٖٔٛ فكا٤ٙؽٜ آقٖٔٛ ٚ دهآقٖٔٛ، ٥ٔبٖٞب ؼـ وٝ ٔفضّٝ )د٥ًآقٔٛؼ٣٘

 05/0ؼاـ٢ )ٚ آقٖٔٛ سؼم٥ج٣ ثٛ٘فف٣٘ٚ ؼـ وٙص ٔؼ٣ٙٞب٢ ٔىفـ ٥ٌف٢ا٘ؽاقٜ ـٚيٞب ثب سٙفى٣ اخفا وفؼ٘ؽ. ؼاؼٜ-لّج٣

P< .ؼاـ٢ ؼـ سغ٥٥فار ٔؼ٣ٙ :ًتبیج( سدك٤ٝ ٚ سط٥ُّ ٌؽ٘ؽVO2max،HRmax ، PETCO2،   PETO2 ٔشؼبلت سٕف٤ٗ ؾوف

ؼاـ٢ ػلاٜٚ، وبًٞ ٔؼ٣ٙ(. ثٝ >05/0Pؼاـ افكا٤ً ٤بفز )ا٢ ٔؼ٣ٌٙٛ٘ٝثٝ   vVO2max ،RER  أب ٌؽٜ ٚخٛؼ ٘ؽاٌز.

ٞب٣٤ ؼـ (. ٕٞس٥ٙٗ سفبٚر >05/0Pؼـ ٔفثبٖ لّت ٚ فٍبـ غٖٛ و٥ىشَٛ ٚ ؼ٤بوشَٛ ؼـ ٌفٜٚ سٕف٣ٙ٤ ٚخٛؼ ؼاٌز )

٘شب٤ح سطم٥ك  گیری:ًتیجِؼاـ ٘جٛؼ. سٕف٣ٙ٤ ٚ وٙشفَ ٚخٛؼ ؼاٌز أب  ٔؼ٣ٙ ٥ٌف٢ ٌؽٜ ث٥ٗ ٌفٜٚٔشغ٥٥فٞب٢ ا٘ؽاقٜ

ثػٍؽ، أب سٕف٤ٗ ثب ٌؽس٣ ثبلاسف   سٙفى٣ ٔٛـؼ ٘ظف ـا ثٟجٛؼ ٣ٔ -ٞب٢ لّج٣ؼٞؽ وٝ، سٕف٤ٗ ٚـق٣ٌ فبوشٛـضبٔف ٍ٘بٖ ٣ٔ

 سٙفى٣ ٔفؼاٖ سٕف٤ٗ ٘ىفؼٜ ٔؤثفسف اوز. - ٞب٢ لّج٣% ؼـ ثٟجٛؼ ٔشغ٥ف75٘ىجز ثٝ ٌؽر 

 VO2max ، سٙفى٣ -ٞب٢ لّج٣،  ٔشغ٥فٞٛاق٢٢ ٞٛاق٢،  آوشب٘ٝ ث٣آوشب٘ٝ ، ٚـق٣ٌ سٕف٤ٗ :ٞبٚالٜ و٥ّؽ



 ب
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  هقدهِ -1 -1

ثف ٚـقٌىبـ، ـٌؽ آٌب٣ٞ  ثطث اخفا٢ ا٘ىبٖ ٔٛخت ػلالٕٙؽ٢ ثػً ٚو٥ؼ٣ اق ٔفؼْ ٌؽٜ اوز. ػلاٜٚ

ػ٣ّٕ ؼـ ث٥ٗ ٔفث٥بٖ ٚ ٔطممبٖ، سؼم٥ت ـوٛـؼٞب٢ ٚـق٣ٌ سٛوٗ ٔفؼْ ٚ خٕغ آٚـ٢ ؼل٥ك ا٘لاػبر 

سف٤ٗ ٞب٢ ٌف٣ٞٚ، ٟٔٓٞب سٛوٗ ـوب٘ٝآٖ سٛوٗ سٍى٥لار ٚـق٣ٌ ٌٛ٘بٌٖٛ ٚ ٕٞس٥ٙٗ ٍٟ٘ؽاـ٢ ٔٙبوت

(. فؼب٥ِز ٚـق٣ٌ ثٝ ٞف ٔٙظٛـ وٝ ثبٌؽ، 1984، 1)آوبؼ٣ٔ سفث٥ز ثؽ٣٘ آٔف٤ىب ٌٛاٞؽ ثفا٢ ا٤ٗ ٔؽػبوز

اٌبـٜ ٌؽٜ  ٥٘ك ٘ٛع فؼب٥ِز وٝ ؼـ ثفغ٣ ٔشٖٛ ثؽاٖ ضدٓ اوز ٚ ٔىشّكْ سٛخٝ ثٝ وٝ اُِ ٔؽر، ٌؽر ٚ

ا٘ٛاع ٔػشّف سٕف٤ٙبر ثبػث ثٟجٛؼ اخفا ٚ ثٟجٛؼ ٔشغ٥فٞب٢ ف٥ك٤ِٛٛل٤ه  (.1381)ٌبئ٣ٙ ٚ ٕٞىبـاٖ،  اوز

ـوؽ وٝ ا٤ٗ ثٟجٛؼ ٚاثىشٝ ثٝ ٘ٛع، ٔؽر ٚ فف٘ىب٘ه سٕف٤ٗ ٔشغ٥٥ف اوز اِجشٝ ٌٛؼ ثٝ ٘ظف ٣ٔٚاثىشٝ ٣ٔ

(. ٔٙبِؼبر ٍ٘بٖ 2006 ،2ٚ ٕٞىبـاٖ )اوففخب٣٘ ٘ٛع ٚ ٔؽر ؼٚـٜ ـ٤ىبٚـ٢ ث٥ٗ ّٚٞٝ سٕف٤ٗ ٥٘ك ٟٔٓ اوز

(. 1998، 3)ٔٛخ٥ىب سف٤ٗ دبـأشف سٕف٣ٙ٤ ٔؤثف ثف آٔبؼ٣ٌ لّج٣ سٙفى٣ اوزا٘ؽ وٝ ٌؽر سٕف٤ٗ ٟٔٓؼاؼٜ

ٞٛاق٢ ٤ب آوشب٘ٝ لاوشبر ثٝ ػٙٛاٖ ٌؽس٣ اق سٕف٤ٗ سؼف٤ف ٌؽٜ اوز وٝ ثب او٥ؽٚق وٛغز ٚ آوشب٘ٝ ث٣

(. ٕٞس٥ٙٗ ٌؽس٣ 1973 ،4)ٚاوفٔٗ ٚ ٕٞىبـاٖ ٞب ٔفسجٗ اوزوبق٢ ٚ ٥٘ك ثب سغ٥٥فار سجبؼَ ٌبقٞب ؼـ ـ٤ٝ

ثبٌؽ وٝ ثب ٌفٚع او٥ؽٚق وٛغز ٚ وبق٢ سؼ٥٥ٗ ٌؽٜ ٚ ثب ٣ٔ (vo2اق وبـ ٤ب ٥ٔكاٖ اوى٥مٖ ّٔفف٣ )

(. ثٝ ٘ٛـ و٣ّ ٔؽر فؼب٥ِز 1995، 5ٚ ٕٞىبـاٖ قفاخسغ٥٥فار ؼـ سجبؼَ ٌبقٞب٢ سٙفى٣ ٕٞفاٜ اوز )ـ

ٞب٢ ؼٚ ثفا٢ ؼوش٥بث٣ ثٝ وبقٌبـ٢ٚـق٣ٌ ثب ٌؽر آٖ اـسجبٖ سٍٙبس٣ٍٙ ؼاـؼ اق ا٤ٗ ـٚ ؼـ سّف٥ك ا٤ٗ 

سٛاٖ اق وٝ ٔٙٙمٝ سٕف٣ٙ٤ اوشفبؼٜ وفؼ، ٔٙٙمٝ اَٚ ٔؽر ق٤بؼ ٚ ٌؽر وٓ ٔٙٙمٝ ث٥ِٛٛل٤ى٣ ٔٛـؼ ٘ظف ٣ٔ

ٚ ؼفغ لاوشبر ؼـ ضبِز سؼبؼَ لفاـ ؼاـؼ ٚ ٔٙٙمٝ وْٛ  ؼْٚ ٌؽر ٚ ٔؽر ٔشٛوٗ وٝ ؼـ ا٤ٗ ٔٙٙمٝ س٥ِٛؽ

                                                           
1  - American acadmy of physical education papers. 

2  - Esfarjani et al. 

3 -  Mujika et al. 

4 - Wasserman et al. 

5  - Rogers et al.
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ٌٛؼ. ؼـ ا٤ٗ ٌؽر ٔٛخت سدٕغ لاوشبر ٣ٔ ،وٝ ٔؽسً وٛسبٜ أب ٌؽر آٖ ثبلاسف اق آوشب٘ٝ لاوشبر اوز

( ٍ٘بٖ ؼاؼ٘ؽ وٝ ٞف ؼٚ ثف٘بٔٝ سٕف٣ٙ٤ ثب ٌؽر دب٥٤ٗ ٚ سٕف٤ٗ سفو٥ج٣ 2008) 1سطم٥م٣ ا٤ٍٙبْ ٚ ٕٞىبـاٖ

ٌٛ٘ؽ، ثٝ ٤ه ا٘ؽاقٜ ٍٔبثٝ ٣ٔ اوى٥مٖ ّٔفف٣ اٚج() VO2peak ػث ثٟجٛؼ ػّٕىفؼ ٚثب ٌؽر ثبلا ٚ دب٥٤ٗ ثب

 ٌٛؼ.ؼـ ضب٣ِ وٝ سٕف٤ٗ ثب ٌؽر دب٥٤ٗ ٚاوًٙ لاوشبر غٖٛ ـا ٘ىجز ثٝ سٕف٤ٗ سفو٥ج٣ ث٥ٍشف وبًٞ ٣ٔ

ثبٌؽ وٝ ق اوى٥مٖ ّٔفف٣ ٤ب ٥ٔكاٖ وبـ٢ ٣ٔٞٛاق٢ ٤ب آغبق ا٘جبٌز لاوشبر غٖٛ وفػش٣ اآوشب٘ٝ ث٣

ثفا٢ ثف٘بٔٝ  ٞٛاق٢ ٣ّ٥ٔ ٌفْ ثف ؼو٣ ٥ِشف ٕٞفاٜ اوز. سؼ٥٥ٗ آوشب٘ٝ ث٣ 4ا٘جبٌز لاوشبر غ٣٘ٛ ٔؼبؼَثب 

ـ٤ك٢ ؼل٥ك ٌؽر سٕف٤ٙبر، ٕٞٛاـٜ ٤ى٣ اق ٔجبضث ٟٔٓ ٚ ٔٛـؼ سٛخٝ دمٍٍٚٞفاٖ ٚ ٔشػّّبٖ ػّْٛ 

-ٚـؼ آوشب٘ٝ ث٣ٚـق٣ٌ ثٛؼٜ اوز، ق٤فا ٤ى٣ اق ثطث ا٥ٍ٘كسف٤ٗ ٟٚٔٓ سف٤ٗ ٔجبضث ؼـ ضٛقٜ ػّٓ ٚـقي، ثفآ

(. ٕٞس٥ٙٗ ٔٙبِؼبر ٣ٙ1381 ٚ ٕٞىبـاٖ، ٥و٣ٕ اوز )ٌبئ ٞب٢ ف٥ك٤ِٛٛل٤ى٣ٞٛاق٢ ثب اوشفبؼٜ اق ٌبغُ

ٞب٢ اوشمبٔش٣ ٕٞسٖٛ ؼ٤ٚؽٖ ٚ ؼٚزفغٝ وٛاـ٢ ٣ ـا ث٥ٗ ػّٕىفؼ ؼـ ٚـقي٤ثٝ ٘ٛـ ٔىفـ، ٕٞجىش٣ٍ ثبلا

(. اٌف زٝ ػٛأُ 1996 ،2ؼَ ٚ وحا٘ؽ )ٔه آــا ثب ضؽاوثف ثبـ وبـ ٤ىٙٛاغز ؼـ آوشب٘ٝ لاوشبر ٤بفشٝ

ٞب٢ و٥ّؽ٢ ٔب٘ٙؽ وبًٞ ؼفغ ف٥ك٤ِٛٛل٤ى٣ ؼل٥ك آوشب٘ٝ لاوشبر ٞٙٛق ضُ ٍ٘ؽٜ اوز، أب ٔىب٥٘ىٓ

لاوشبر، افكا٤ً ففاغٛا٣٘ ٚاضؽٞب٢ ضفوش٣ سٙؽ ا٘مجبْ، ػؽْ سؼبؼَ ث٥ٗ ٥ٌّى٥ِٛك ٚ سٙفه ٥ٔشٛوٙؽـ٤ب٣٤ 

اوى٥مٖ ؼـ غٖٛ( ؼـ آٖ ؼغبِز ؼاـ٘ؽ ٚ ا٤ىى٣ٕ )وبًٞ خف٤بٖ غٖٛ( ٤ب ٥ٞذٛوى٣ )وبًٞ ضدٓ 

-ا٘ؽ وٝ آوشب٘ٝ لاوشبر ٔٙبوت(. ثٝ ٞف ضبَ، ث٥ٍشف ٔطممبٖ اغ٥فاً ٌكاـي وفؼ1997ٜ، 3)ـاثفسه ٚ ـٚثفٌك

 ٞب٢ اوشمبٔش٣ اوز.  اخفا ؼـ ٚـقي ٢سف٤ٗ د٥ً ث٣ٙ٥ وٙٙؽٜ

 بیبى هسئلِ -1-2

سؼف٤ف ٌؽٜ اوز وٝ ثب او٥ؽٚق ( ٣VO2 )ٞٛاق٢، ثٝ ػٙٛاٖ ٌؽر وبـ ٤ب ٥ٔكاٖ اوى٥مٖ ّٔففآوشب٘ٝ ث٣

ٞٛاق٢ ٞب٢ سٙفى٣ ٔفسجٗ اوز. سؼ٥٥ٗ آوشب٘ٝ ث٣ٜ ٚ ثب سغ٥٥فار ؼـ سجبؼَ ٌبقوٛغز ٚ وبق٢ ٌفٚع ٌؽ

-ثفا٢ ثف٘بٔٝ ـ٤ك٢ ؼل٥ك ٌؽر سٕف٤ٙبر، ٤ى٣ اق ٔٛٔبر ٟٔٓ ٚ ٔٛـؼ سٛخٝ دمٍٍٚٞفاٖ ثٛؼٜ اوز )و٥بٜ

                                                           
1 - Ingham et al. 

2 -  McArdle et al.  

3 - Robergs et al. 
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٥ٗ زٟبـ ػبُٔ ثف٘بٔٝ سٕف٣ٙ٤ )٘ٛع سٕف٤ٗ، سؼؽاؼ ـوؽ وٝ ؼـ ثثٝ ٘ظف ٣ٔ (.1382و٥ٞٛبٖ ٚ ٕٞىبـاٖ، 

بٔٝ سٕف٣ٙ٤ اوز. خّىبر سٕف٤ٗ، ٔؽر سٕف٤ٗ ٚ ٌؽر سٕف٤ٗ( ٌؽر سٕف٤ٗ ٟٕٔشف٤ٗ ػبُٔ ؼـ ٤ه ثف٘

 وبق٢ (، ٔؼبؼَ وٛغز THRٚ) سٛاٖ ثٝ ٘ٛـ و٣ّ ثف اوبن ٔفثبٖ لّت سٕف٤ٌٗؽر سٕف٤ٗ ـا ٣ٔ

(MET٤ب ٥ٔكاٖ ؼـن فٍبـ ) (RPE( ٍٔػُ وفؼ ) َ1385ٚ وبوش٥ُ، خه ا.) 

 ٌؿاـ٢ وفؼ اق سدٕغ لاوشبر غٖٛ ؼـ ٤ه فؼب٥ِز فكا٤ٙؽٜسٛاٖ دب٤ٝفؼب٥ِز ـا ٣ٔ ٔٙب٘ك ٌؽر

سٛا٘ؽ ٘جمٝ ثٙؽ٢ ٌٛؼ ٢ لاوشبر ٣ٔٞب٢ وٕشف اق آوشب٘ٝ( ؼـ ا٤ٗ ـاوشب ٌؽر1979، 1)و٥ٙؽـٔٗ ٚ و٥ٕٖٛ

٢LTP لاوشبر ٚ ثٝ ػٙٛاٖ ٔٙٙمٝ ٤ه، ث٥ٗ آوشب٘ٝ
لاوشبر(  ٌىىز)٘مٙٝ  LTPٔٙٙمٝ ؼٚ ٚ ثبلاسف اق  2

( ؼـ ٔٙٙمٝ اَٚ لاوشبر غٖٛ ٘كؼ٤ه ثٝ وٙص اوشفاضز ثبل٣ 1980، 3)اوى٥ٙف ٚ ٔى٥ّلاٖ ٔٙٙمٝ وٝ

٤بثؽ ٚ س٥ِٛؽ ٚ ثفؼاٌز آٖ ؼـ ٔٙٙمٝ ؼٚ غٛاٞؽ ٔب٘ؽ أب ؼـ اؼأٝ ثب افكا٤ً فؼب٥ِز، لاوشبر ٥٘ك افكا٤ً ٣ٔ

٤بثؽ. ثٝ ٞفضبَ قٔبٖ س٥ِٛؽ ؼـ ٔٙٙمٝ وٝ ثٝ ٌؽر ثف ثفؼاٌز ثفسف٢ ٣ٔثبٌؽ ٚ ؼـ اؼأٝ ٔشؼبؼَ ٣ٔ

٢ ٌؽر سٕف٣ٙ٤ ثفا٢ وبقٌبـ٢ ف٥ك٤ِٛٛل٤ه ث٥ٟٙٝ ٚ خ٥ٌّٛف٢ اق سٕف٣ٙ٤ ؼـ ٞف وؽاْ اق ا٤ٗ وٝ ٔٙٙمٝ

ٞب٢ ث٥ٍشف اوز. افكا٤ً ث٥ً اق ضؽ ثبـ اوشفو٣ ثٝ غب٘ف فؼب٥ِز ث٥ً اق ضؽ ٞٙٛق ٥٘بقٔٙؽ اـق٤بث٣

، 4ـ ا٤ٗ ثبـٜ ثف ـ٢ٚ لٟفٔب٘بٖ اـق٤بث٣ وفؼٜ قٔبٖ فؼب٥ِز ؼـ ا٤ٗ ٔٙب٘ك ـا )و٥ّف ٚ خفِٙؽٔٙبِؼبر و٣ٕ ؼ

ا٢ قٔبٖ ٌؿـا٘ؽٜ ٌؽٜ ؼـ ا٤ٗ وٝ ٔٙٙمٝ ثؽ٤ٗ (. ٔٙبِؼبر ا٘دبْ ٌؽٜ ٍ٘بٖ ؼاؼ٘ؽ وٝ ؼـ اففاؼ ضفف2006ٝ

 5لا٘ب -٢ اوش٥ٖٛ% وٝ ا٤ٗ قٔبٖ ثٝ ٌفش5ٝوٝ  ٢٘بض٥ٝ% ٚ 15ؼٚ  ٢٘بض٥ٝ%، ٤80ه  ٢٘بض٥ٝسفس٥ت اوز. 

 .% اوز8% ٚ 21%، 71ا٢ ثٝ سفس٥ت ( ثفا٢ اففاؼ ٥ٕ٘ٝ ضفف2005ٝ)

 وٝ ثٝ ػٙٛاٖ آوشب٘ٝ لاوشبر ٞٛاق٢،ٍٞٙبْ فؼب٥ِز ٚـق٣ٌ، ٘مٙٝ ا٘شمبَ اق ٔشبث٥ِٛىٓ ٞٛاق٢ ثٝ ث٣

(LTٌٙبغشٝ ٣ٔ )،ؼٞؽ.ٖٛ ثب افكا٤ً ثبـ وبـ ـا ٍ٘بٖ ٣ٔسغ٥٥فار ثفخىشٝ ا٘جبٌش٣ٍ لاوشبر غ ٌٛؼ LT ٝث 

سد٤ٛك ٌؽر ٚـق٣ٌ ٔٙبوت  ( 2008ٚ، 6)ا٤ٍٙبْ ٚ ٕٞىبـاٖ ػٙٛاٖ ٌبغ٣ّ ثفا٢ اـق٤بث٣ آٔبؼ٣ٌ ٞٛاق٢

                                                           
1  - Kindermann et al. 

2  - Lactate Turnpoint 

3  - Skinner & McLellan 

4  - Seiler & Kjerland 

5 -  Esteve-Lanao 

6  -  Ingham et al.
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ٞب٢ ٔشؼؽؼ٢ ٚخٛؼ ؼاـؼ ثفا٢ سؼ٥٥ٗ آوشب٘ٝ لاوشبر ـٚي ـٚؼ.( ثٝ وبـ 2005٣ٔ ،1)ثفٌٕٚىشف ٚ ٕٞىبـاٖ

ا٤ٗ ٔٛٔٛع وٝ ٢ ؼـثبـٜثبٌؽ، سٛافك ٍٕٞب٣٘ ٞب٢ سٟبخ٣ٕ ٚ غ٥ف سٟبخ٣ٕ ٣ٔأب ثٝ ٘ٛـ و٣ّ ٌبُٔ ـٚي

-ٞٛاق٢، ـٚي٢ ث٣ٞب ؼـ سؼ٥٥ٗ آوشب٘ٝسف٤ٗ ـٚياوز، ٚخٛؼ ٘ؽاـؼ. ؼل٥ك ٞب ثٟشفوؽاْ ٤ه اق ا٤ٗ ـٚي

ٞب٢ غ٥ف سٟبخ٣ٕ ٞب٢ غ٣٘ٛ ٔشؼؽؼ اوز. اق و٣٤ٛ، ـٚيٞب٢ سٟبخ٣ٕ اوز وٝ ٔىشّكْ ٌففشٗ ٕ٘ٛ٘ٝ

ثبـ وبـ ٚ  - ٞب ثف اـسجبٖ ث٥ٗ ٔفثبٖ لّتيٞٛاق٢ ٚخٛؼ ؼاـؼ وٝ ا٤ٗ ـ٢ٚ ث٣ٔػشّف٣ ثفا٢ ثفآٚـؼ آوشب٘ٝ

HRDPسؼ٥٥ٗ ٘مٙٝ ٌىىز ٔفثبٖ لّت )
( ٤ب 1995، 4ٚ ٕٞىبـاٖ قفاخـ ؛2010 ،3( )زٕٛـا ٚ ٕٞىبـا2ٖ

 (. 2009)و٥ب٣٘ ٚ ٕٞىبـاٖ،  ٞب٢ ٌبق٢ ٚ سؼ٥٥ٗ ٘مٙٝ خجفاٖ سٙفه اوشٛاـ٘ؽسغ٥٥ف ؼـ دبـأشف

ٌؽر وبـ، ثب اوشفبؼٜ اق ٔؽَ ؼٚ ٘مٙٝ ا٢ ثٝ افكا٤ً غّظز لاوشبر غٖٛ ؼـ َ٘ٛ افكا٤ً سؽـ٤د٣ 

ؼٚ آوشب٘ٝ سؼؽاؼ ق٤بؼ٢ اق ٔٙبِؼبر،  ٌفؼؼ.٘مٙٝ ٌىىز ؼاـ٘ؽ، ثٟشف س٥ِٛف ٣ٔ ٞب٣٤ وٝ ٤هخب٢ ٔؽَ

ك٤ِٛٛل٤ى٣، وٝ اق ٘مٙٝ ٘ظف ف٥ ا٘ؽ.٣ٌ سب ضؽ ٚأب٘ؽ٣ٌ، ٌٙبوب٣٤ وفؼٜا٢ ـا ؼـ َ٘ٛ فؼب٥ِز ٚـقس٤ٟٛٝ

اِٙلاضبر ق٤بؼ٢ سٛاٖ ثب افكا٤ً ٌؽر سٕف٤ٗ سؼف٤ف وفؼ. ز ـا ٣ٔٚ ؼٚ ٘مٙٝ ٌىى ٔفضّٝ سأ٥ٔٗ ا٘فل٢

٘جك ٘ظف اوى٥ٙف ٚ  ثفا٢ س٥ِٛف ٘مٙٝ ٌىىز اَٚ ٚ ؼْٚ، ؼـ ٔٙبِؼبر ٔػشّف ثىبـ ـفشٝ اوز، أب

LTآوشب٘ٝ ٞٛاق٢ »ٔى٥ّلاٖ، ا٥ِٚٗ آوشب٘ٝ، 
5

 ٌٛؼ.٘ب٥ٔؽٜ ٣ٔ« LT2آوشب٘ٝ ث٣ ٞٛاق٢ »ٚ ؼ٥ٔٚٗ آوشب٘ٝ، « 1

ٞب٢ ٔشفبٚر ثٝ ػٙٛاٖ آوشب٘ٝ لاوشبر سؼ٥٥ٗ ٣ٔ ٔػشّف٣ وٝ ثب اوشفبؼٜ اق ـٚي ٘مبٖ ثٝ ٞف ضبَ،  ٌٛؼ.

وٝ ثٝ ِٛـر ٔشفاؼف ثفا٢ ٞف  ٌٛ٘ؽ. ثؼلاٜٚ، ػجبـر آوشب٘ٝ لاوشبر،ٛ٘ؽ، ٔٛخت اـائٝ ٘شب٤ح ٔػشّف٣ ٣ٌٔ

ؼٚ ٘مٙٝ ٌىىز، ٤ؼ٣ٙ آوشب٘ٝ اَٚ ٚ ؼْٚ لاوشبر ثٝ وبـ ـفشٝ اوز، ٔٛخت ٘ٛػ٣ وفؼـ٣ٌٕ ؼـ ٔجبضث 

ٞٛاق٢ ٤ب سٕف٤ٙبر آوشب٘ٝ لاوشبر ٚ سؼ٥٥ٗ ٌؽر ٔٙبوت ٚـق٣ٌ ٌؽٜ اوز )ث٥ٙؽـ ٚ ٖٛ ثٝ سٕف٤ٙبر ث٣ٔفث

٣ ٔب٘ٙؽ ٌؽر، ضدٓ ٚ ٤ثٝ فبوشٛـٞب ،٣ سٕف٤ٗ٤ا٘ؽ وٝ وبقٌبـٔٙبِؼبر ٍ٘بٖ ؼاؼٜ(. 2008، 6ٕٞىبـاٖ

ثٝ  ٞٛاق٢ث٣ آوشب٘ٝ ػلاٜٚ ثف ا٤ٗ .ففوب٘ه سٕف٤ٗ ٚ ٕٞس٥ٙٗ وٙص آٔبؼ٣ٌ خىٕب٣٘ ا٥ِٚٝ ٚاثىشٝ اوز

                                                           
1  -  Burgomaster et al. 

2  -  Heart rate deflection point. 

3  -  Chmura et al. 

4  -  Rogers et al. 
5 -  Lactate threshold. 

6  -  Binder et al.
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)وٛئٗ ٚ  ٥ٌفؼ٣ٔ لفاـ اوشفبؼٜ ٔٛـؼ ٚـقٌىبـاٖ اوشمبٔش٣ ػّٕىفؼ د٥ً ث٣ٙ٥ ثفا٢ ا٢ٚو٥ّٝ ػٙٛاٖ

 (.2001 ،1ٕٞىبـاٖ

ا٢ ثٝ وٝ ٔٙٙمٝ ٍٔػُ ٕف٣ٙ٤ ـا ثف اوبن آوشب٘ٝ ٢ س٤ٟٛٝسؼؽاؼ٢ اق ٔٙبِؼبٖ ٔٙب٘ك س اغ٥فاً

ٞب٢ سٕف٣ٙ٤ ػجبـسٙؽ اق: ٔٙٙمٝ ٤ه، ا٤ٗ ٔٙٙمٝ (.2005لا٘ب، -؛ اوش٥ٖٛ 2006و٥ّف ٚ ودفِٙؽ، )ا٘ؽ وفؼٜ

؛ ٔٙٙمٝ ؼٚ، سٕف٤ٗ ثب ٌؽر ٌٛؼ(  ا٘دبْ ٢VT٣ٔ )سٕف٤ٗ ثب ٌؽر دب٥٤ٗ وٝ ق٤ف ا٥ِٚٗ آوشب٘ٝ س٤ٟٛٝ

(؛ ٚ ٔٙٙمٝ وٝ، سٕف٤ٗ ٞٛاق٢ ثب ٌؽر ثبلا RCTٚ آوشب٘ٝ خجفاٖ سٙفى٣ ) VTٔشٛوٗ ؼـ ؼأٙٝ ٌؽر ث٥ٗ 

. ٕٞس٥ٙٗ، ٌٛاٞؽ٢ ٚخٛؼ ؼاـؼ وٝ، (1382)و٥بٜ و٥ٞٛبٖ ٚ ٕٞىبـاٖ، ٌٛؼ اخفا ٣ٔ RCTوٝ ؼـ ثبلاسف اق 

ؼـِؽ قٔبٖ ٚ  80ثفا٢ ٞف ؼٚ ٚـقٌىبـ ٘ػجٝ ٚ غ٥ف ٘ػجٝ، ٍٞٙب٣ٔ وٝ سٕف٤ٗ ؼـ ٘بض٥ٝ ٤ه ث٥ٍشف اق 

ؼـِؽ ـا سٍى٥ُ ؼٞٙؽ ؼوشبٚـؼٞب٢ ف٥ك٤ِٛٛل٤ى٣ ٚ ػّٕىفؼ٢  20ٞب٢ ؼٚ ٚ وٝ وٕشف اق سٕف٤ٗ ؼـ ٘بض٥ٝ

  .(2011 ،2ٞٙؽ آٚـؼ )٥ُ٘ ٚ ٕٞىبـاٖث٥ٍشف٢ ـا ثؽوز غٛا

ا٢ ف سغ٥٥فار آوشب٘ٝ لاوشبر ٚ س٤ٟٛٝسأث٥ف سٕف٤ٙبر سؽا٣ٔٚ ٚ سٙبٚث٣ ـا  ث ، دَٛ ٚ ٥ٌىفؼـ ا٤ٗ ـاوشب

ؼل٥مٝ  55سٕف٤ٗ ثٛؼ٘ؽوٝ ثٝ ٘ٛـ سّبؼف٣ ؼـوٝ ٌفٜٚ، ٔفؼ ث٣ 17ٞب ٙبِؼٝ لفاـ ؼاؼ٘ؽ. آقٔٛؼ٣٘ٔٛـؼ ٔ

% 70 ؼل٥مٝ سٕف٤ٗ سؽا٣ٔٚ سمف٤جبً ثب 35، (ضؽاوثف اوى٥مٖ ّٔفف٣) VO2max %55سٕف٤ٗ سؽا٣ٔٚ ثب ضؽٚؼ 

VO2max 105ؼل٥مٝ ثب  10×2 ٚ سٕف٤ٗ سٙبٚث٣ %VO2max  ؼل٥مٝ اوشفاضز ث٥ٗ ٞف وز لفاـ ٌففشٙؽ. 2ثب 

. ثؼؽ اق ٍٞز ٞب ٌفوز وفؼ٘ؽٞفشٝ ٚ ٞف ٞفشٝ وٝ خّىٝ ؼـ سٕف٤ٗ 8ٞب٢ ٞف وٝ ٌفٜٚ ثٝ ٔؽر آقٔٛؼ٣٘

ٞب سٛوٗ ٢ آٖبفشٝ( ؼـ ٞف وٝ ٌفٜٚ افكا٤ً ٤بفشٝ ثٛؼ. VT٤ا٢ )ٚ آوشب٘ٝ س٤ٟٛٝ  VO2maxٞفشٝ سٕف٤ٗ

ٔطمم٥ٗ  ثب ٘فض٣ ٍٔبثٝ ؼـ ٕٞبٖ وبَ ا٘دبْ ؼاؼ٘ؽ ٔٛـؼ سأ٥٤ؽ لفاـ ٌففز. ٚ و٥ًٙ ثبٔج٣ٙ٥ ا٢ وٝٔٙبِؼٝ

ؼـِؽ ٔفثبٖ لّت ث٥ٍ٥ٙٝ ٥ٞر سغ٥٥ف٢ ؼـ  90-95ٞفشٝ سٕف٤ٗ ثب ٌؽر سٕف٣ٙ٤  8ٍ٘بٖ ؼاؼ٘ؽ وٝ 

ؼاـ٢ ـا ؼـ ثػٍؽ. ٕٞس٥ٙٗ وبًٞ ٔؼ٣ٙ٘ؽاٌشٝ أب قٔبٖ ٔىبثمٝ ـا ثٟجٛؼ ٣ٔ اوى٥مٖ ّٔفف٣ ث٥ٍ٥ٙٝ

ٍٔبٞؽٜ وفؼ٘ؽ أب ٥ٞر  اوى٥مٖ ّٔفف٣ ث٥ٍ٥ٙٝؼـِؽ  90ٚ 85ٞب٢ غّظز لاوشبر دلاوٕب ؼـ ٌؽر

ثؼؽ اق ا٢ ٤ب آوشب٘ٝ س٤ٟٛٝ اوى٥مٖ ّٔفف٣ ث٥ٍ٥ٙٝؼـِؽ  ٤80ب  75، 65سفبٚس٣ ؼـ لاوشبر دلاوٕب ؼـ 

                                                           
1  -  Coen et al. 

2  -  Neal et al. 
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وٝ سغ٥٥فار ؼـ لاوشبر دلاوٕب اق سغ٥٥فار ؼـ ففشٙؽ ٌٞب ٘ش٥دٝافكا٤ً ٌؽر سٕف٣ٙ٤ ٍٔبٞؽٜ ٘ىفؼ٘ؽ. آٖ

سٛا٘ٙؽ ٌؽر سٕف٣ٙ٤ غٛؼ ـا ثٝ ٔٙظٛـ ا٘ؽ ٣ٔا٢ خؽا اوز ٚ ؼٚ٘ؽٌب٣٘ وٝ لجلاً سٕف٤ٗ وفؼٜآوشب٘ٝ س٤ٟٛٝ

افكا٤ً  VTٚ  ى٥مٖ ّٔفف٣ ث٥ٍ٥ٙٝاو ثٟجٛؼ ػّٕىفؼ اوشمبٔش٣ اق ٘ف٤ك وبًٞ لاوشبر ثؽٖٚ سغ٥٥ف٢ ؼـ

 (.1989، 1)ا٤ى٤ٛؽٚ ٚ ٌّؽفبـة ؼٞٙؽ

ؼـ سطم٥م٣ وٝ ثف ـ٢ٚ زُٟ ٔفؼ وبِٓ ا٘دبْ ؼاؼٜ ثٛؼ٘ؽ ثٝ ا٤ٗ ٘ش٥دٝ  (2007) 2ٍّٞفٚؼ ٕٚٞىبـاً٘

ؼـ ٔمب٤ىٝ ثب  VO2maxؼاـ٢ ؼـ ثب ٌؽر ثبلا ٔٙدف ثٝ افكا٤ً ٔؼ٣ٙـو٥ؽ٘ؽ وٝ سٕف٤ٗ ا٤ٙشفٚاَ ٞٛاق٢ 

ٌٛؼ. ٕٞس٥ٙٗ ضدٓ ٔفثٝ فز ٘ٛلا٣٘ ٚ ؼـ آوشب٘ٝ لاوشبر ٣ٔٞب٢ سٕف٣ٙ٤ آٞىشٝ ؼـ ٔىبسٕف٤ٗ ثب ٌؽر

ؼـِؽ ثؼؽ اق سٕف٤ٗ ا٤ٙشفٚاَ افكا٤ً ٤بفشٝ ثٛؼ. ٘شب٤ح ضبو٣ اق آٖ  10ؼاـ٢ سمف٤جبً ٛـ ٔؼ٣ٙ( ثٝ SV٘) ا٢

سٕف٤ٗ  ثٝ ا٘دبْ ٕٞبٖ وبـ و٣ّ ؼـ ٞف ؼٚ ٘ىجز فٚاَ اوشمبٔش٣ ثب ٌؽر ٞٛاق٢ ثبلاثٛؼ وٝ سٕف٤ٗ ا٤ٙش

ؼاـ٢ ث٥ٍشف٤ٗ سأث٥ف ـا ؼـ ثٟجٛؼ ؽ ٔفثبٖ لّت ث٥ٍ٥ٙٝ ثٝ ٘ٛـ ٔؼ٣ٙؼـِ 70آوشب٘ٝ لاوشبر  ٤ب ؼـ 

VO2max  ؼاـؼ. ٚ سغ٥٥فار ؼـVO2max  ثب سغ٥٥فار ؼـSV  ٗؼـ اـسجبٖ اوز وٝ ٍ٘بٖ ؼٞٙؽٜ اـسجبٖ ث٥ٗ ا٤

 ؼٚ اوز.  

ؼٚ ثف٘بٔٝ سٕف٣ٙ٤ ثب ٌؽر سٕف٣ٙ٤ دب٥٤ٗ ٚ سٕف٤ٗ ٔػشّٗ ثب ٌؽر ٔطمم٥ٗ ثب ٞؽف ثفـو٣ سأث٥ف 

ٞب٢ ف٥ك٤ِٛٛل٤ى٣ ٚ ػّٕىفؼ٢ ٔفؼاٖ لب٤مفاٖ ا٘دبْ ؼاؼ٘ؽ وٝ ثٝ ا٤ٗ ٘ش٥دٝ وًٙدب٥٤ٗ ٚ ثبلا ثف ـ٢ٚ ٚا

ـو٥ؽ٘ؽ ٞف ؼٚ ثف٘بٔٝ سٕف٣ٙ٤ ثب ٌؽر دب٥٤ٗ ٚ سٕف٤ٗ ٔػشّٗ ثب ٌؽر ثبلا ٚ دب٥٤ٗ ثبػث ثٟجٛؼ ػّٕىفؼ ٚ 

VO2peak ٌٝٛ٘ؽ، ؼـ ضب٣ِ وٝ سٕف٤ٗ ثب ٌؽر دب٥٤ٗ ٚاوًٙ لاوشبر غٖٛ ثٝ ٤ه ٤ه ا٘ؽاقٜ ٍٔبثٝ ٣ٔ ث

ؼٞؽ. ؼـ اؼأٝ دمٍٍٚٞفاٖ ٍ٘بٖ ؼاؼ٘ؽ جز ثٝ سٕف٤ٗ ٔػشّٗ ث٥ٍشف وبًٞ ٣ٌٔؽر سٕف٣ٙ٤ ٔؼ٥ٗ ـا ٘ى

 وٝ ٞف ؼٚ ثف٘بٔٝ سٕف٣ٙ٤ ثب ٌؽر دب٥٤ٗ ٚ سٕف٤ٗ ٔػشّٗ ثب ٌؽر ثبلا ٚ دب٥٤ٗ ثبػث ثٟجٛؼ ػّٕىفؼ ٚ

VO2peak غٖٛ ثٝ ٤ه ٌٛ٘ؽ، ؼـ ضب٣ِ وٝ سٕف٤ٗ ثب ٌؽر دب٥٤ٗ ٚاوًٙ لاوشبر ثٝ ٤ه ا٘ؽاقٜ ٍٔبثٝ ٣ٔ

 (.2008ؽ )ا٤ٍٙبْ ٚ ٕٞىبـاٖ، ؼٌٞؽر سٕف٣ٙ٤ ٔؼ٥ٗ ـا ٘ىجز ثٝ سٕف٤ٗ ٔػشّٗ ث٥ٍشف وبًٞ ٣ٔ

                                                           
1  - Acevedo and Goldfarb. 

2  -  Helgerud et al.
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خٛؼٚوبـ  29( ثف خٛؼٚوبـاٖ ٘ػجٝ SIT) اغ٥فاً ؼـ دم٣ٍٞٚ ثب ػٙٛاٖ سأث٥ف سٕف٤ٗ ؼ٢ٚ وفػز سٙبٚث٣

 ـا ؼـ ؼٚ ٌفٜٚ ؼ٢ٚ وفػز سٙبٚث٣ ٚ وٙشفَ ٔٛـؼ ثفـو٣ لفاـ ؼاؼ٘ؽ. زفث٣ ثؽٖ ٚ ػّٕىفؼ ٞٛاق٢

(VO2max ،HRmax ثؼ )ٝؼاـ٢ ٘ىفؼ٘ؽ. ثب ا٤ٗ ٞفشٝ سٕف٤ٗ سغ٥ف ٔؼ٣ٙ 8ٚ  4ؽ اق ٚ ٔفثبٖ لّت ثؼؽ اق ٔىبثم

ٞفشٝ ٚ 4% ؼـ 17% ٚ 16 ضؽٚؼ ٗ لؽـر ؼـ ٌفٜٚ سٕف٤ٗ ؼ٢ٚ سٙبٚث٣ضبَ، ضؽاوثف سٛاٖ ٞٛاق٢ ٚ ٥ٔب٥ٍ٘

ؼاـ٢ ؼاٌز. ٕٞس٥ٙٗ غّظز ب٤ىٝ ثب ٔمبؼ٤ف دب٤ٝ افكا٤ً ٔؼ٣ٙ% ثؼؽ ٍٞز ٞفشٝ سٕف٤ٗ ؼـ ٔم%22 ٚ 17

 15سب  10لاوشبر غٖٛ ثؼؽ اق سٕف٤ٗ فكا٤ٙؽٜ ؼـ ٌفٜٚ سٕف٤ٗ سٙبٚث٣ ؼـ ٔمب٤ىٝ ثب ٌفٜٚ وٙشفَ ثؼؽ اق 

ٞب ٍ٘بٖ ؼاؼ وٝ ثف٘بٔٝ سٕف٤ٗ ٤بفشٝ ثٛؼ. ٘شب٤ح آٖ ؼاـ٢ وبًٞثفٌٍز ثٝ ضبِز ا٥ِٚٝ ثٝ ٘ٛـ ٔؼ٣ٙؼل٥مٝ 

ٞٛاق٢ ؼـ ٤ه ؼٚـٜ وٛسبٜ ؼـ َ٘ٛ سٛا٘ؽ ثفا٢ افكا٤ً سٛاٖ ث٢٣ سٙبٚث٣ ثفا٢ خٛؼٚوبـاٖ قثؽٜ ٣ٔؼٚ

 (.2011، 1) و٥ٓ ٚ ٕٞىبـاً٘ ؽسٕف٤ٙبر غبـج اق فُّ ٔؤثف ثبٌ

اق خّٕٝ ا٤ٗ ػٛأُ ٌؽر ٥ٌف٘ؽ، اثفار ضبُِ اق سٕف٤ٗ سطز سأث٥ف ػٛأُ ثى٥بـ٢ لفاـ ٣ٔثٝ ٞف ضبَ 

ٞب٢ ٔػشّف سب ضؽٚؼ٢ ٔشٙبلٓ ثبٌؽ. ٔٙبِؼبر ِٛـر ٌففشٝ ؼـ ق٥ٔٙٝ ٌؽر سٕف٣ٙ٤ ؼـ ٌفٜٚسٕف٣ٙ٤ ٣ٔ

 ٞٛاق٢آوشب٘ٝ ث٣ ٚ ٞٛاق٢آوشب٘ٝ سطم٥م٣ ؼـ غَّٛ سأث٥ف ٌؽر سٕف٣ٙ٤ ؼـ ث٥ٗاوز. ٕٞس٥ٙٗ سب وٖٙٛ 

٣٤ٌٛ ثٝ ا٤ٗ وؤاَ ـٚ ٞؽف اق دمًٚٞ ضبٔف دبوع. اق ا٤ٗ ثف ٔشغ٥٥فٞب٢ لّج٣ سٙفى٣ ا٘دبْ ٍ٘ؽٜ اوز

 اففاؼ غ٥ف فؼبَ  ثف ٔشغ٥٥فٞب٢ لّج٣ ـ٢ٛ٤ ٞٛاق٢آوشب٘ٝ ث٣ ٚ آوشب٘ٝ ٞٛاق٢اوز وٝ سٕف٤ٗ ؼـ ٌؽر ث٥ٗ 

 ٌؿاـؼ؟ زٝ سأث٥ف٢ ٣ٔ

 فرضیبت -1-3

 ٞٛاق٢، ثرف ٘ىرجز سجربؼَ سٙفىر٣    آوشب٘ٝ ث٣ ٚ آوشب٘ٝ ٞٛاق٢ ٍٞز ٞفشٝ سٕف٤ٗ ثب ٌؽر سٕف٣ٙ٤ ث٥ٗ (1

(RER) .دىفاٖ خٛاٖ غ٥ف ٚـقٌىبـ سأث٥ف ؼاـؼ 

ٖ  ٞٛاق٢آوشب٘ٝ ث٣ ٚ آوشب٘ٝ ٞٛاق٢ ٍٞز ٞفشٝ سٕف٤ٗ ثب ٌؽر سٕف٣ٙ٤ ث٥ٗ (2  ، ثف  فٍبـ ور٣ٕٟ اوىر٥م

 دىفاٖ خٛاٖ غ٥ف ٚـقٌىبـ سأث٥ف ؼاـؼ. (PETO2) سٙفى٣

                                                           
1  -  Kim et al. 
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اوىر٥ؽ  ٞٛاق٢،  ثف فٍبـ و٣ٕٟ ؼ٢آوشب٘ٝ ث٣ ٚ آوشب٘ٝ ٞٛاق٢ ٍٞز ٞفشٝ سٕف٤ٗ ثب ٌؽر سٕف٣ٙ٤ ث٥ٗ (3

 دىفاٖ خٛاٖ غ٥ف ٚـقٌىبـ سأث٥ف ؼاـؼ. (PETCO2)وفثٗ 

ٞرٛاق٢، ثرف  ضرؽاوثف اوىر٥مٖ     آورشب٘ٝ ثر٣   ٚ آورشب٘ٝ ٞرٛاق٢   ٍٞز ٞفشٝ سٕف٤ٗ ثب ٌؽر سٕف٣ٙ٤ ث٥ٗ (4

 دىفاٖ خٛاٖ غ٥ف ٚـقٌىبـ سأث٥ف ؼاـؼ. (VO2max)ّٔفف٣

 خؿة ضؽاوثف ؼـ وفػز، ثف ٞٛاق٢آوشب٘ٝ ث٣ ٚ آوشب٘ٝ ٞٛاق٢ ٍٞز ٞفشٝ سٕف٤ٗ ثب ٌؽر سٕف٣ٙ٤ ث٥ٗ  (5

 ( دىفاٖ خٛاٖ غ٥ف ٚـقٌىبـ سأث٥ف ؼاـؼ.vVO2max) اوى٥مٖ

( O2-Pulseٞٛاق٢ ثف ٘جٓ اوى٥مٖ)آوشب٘ٝ ث٣ ٚ آوشب٘ٝ ٞٛاق٢ ٍٞز ٞفشٝ سٕف٤ٗ ثب ٌؽر سٕف٣ٙ٤ ث٥ٗ (6

 دىفاٖ خٛاٖ غ٥ف ٚـقٌىبـ سأث٥ف ؼاـؼ.

ث٥ٍر٥ٙٝ  ٞرٛاق٢ ثرف ٔرفثبٖ لّرت     آوشب٘ٝ ثر٣  ٚ آوشب٘ٝ ٞٛاق٢ ٍٞز ٞفشٝ سٕف٤ٗ ثب ٌؽر سٕف٣ٙ٤ ث٥ٗ (7

(HRmax.دىفاٖ خٛاٖ غ٥ف ٚـقٌىبـ سأث٥ف ؼاـؼ ) 

( RHR) اورشفاضز  ٞٛاق٢ ثف ٔرفثبٖ لّرت  آوشب٘ٝ ث٣ ٚ ٌؽر ث٥ٗ آوشب٘ٝ ٞٛاق٢ ٍٞز ٞفشٝ سٕف٤ٗ، ثب (8

 سأث٥ف ؼاـؼ. دىفاٖ خٛاٖ غ٥ف ٚـقٌىبـ

( SBP) غرٖٛ و٥ىرش٣ِٛ  ٞٛاق٢ ثرف فٍربـ   آوشب٘ٝ ث٣ ٚ ٌؽر ث٥ٗ آوشب٘ٝ ٞٛاق٢ ٍٞز ٞفشٝ سٕف٤ٗ، ثب (9

 سأث٥ف ؼاـؼ. دىفاٖ خٛاٖ غ٥ف ٚـقٌىبـ

( DBP) ٞٛاق٢ ثرف فٍربـ غرٖٛ ؼ٤بورش٣ِٛ    آوشب٘ٝ ث٣ ٚ ٌؽر ث٥ٗ آوشب٘ٝ ٞٛاق٢ ٍٞز ٞفشٝ سٕف٤ٗ، ثب (11

   سأث٥ف ؼاـؼ. دىفاٖ خٛاٖ غ٥ف ٚـقٌىبـ

 ّب ٍ اصطلاحبتتعریف عولیبتی ٍاشُ -1-4

 (VT) ایی تَْیِآستبًِ -1-4-1

٣ افركا٤ً غ٥رف غٙر٣ ؼـ    ا٢ ثٝ ػٙٛاٖ ٌؽس٣ اق فؼب٥ِز ٚـق٣ٌ وٝ ثبلاسف اق آٖ ثٝ ٘ٛـ ٘بٌٟب٘آوشب٘ٝ س٤ٟٛٝ

ٖ   ٔر٣ ٥ٌرفؼ، سؼف٤رف   ا٢ ٍٞٙبْ سٕف٤ٙبر ثب ٌؽر فكا٤ٙؽٜ ِٛـر ٣ٔس٤ٟٛٝ ؼل٥مٝ ، 1ٌرٛؼ )ثرٛؼ٘ف ٚ ٕٞىربـا

                                                           
1 -  Bodner et al. 
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ٝ     VT1) ا٢ؼـ ا٤ٗ سطم٥ك ا٥ِٚٗ آوشب٘ٝ س٤ٟٛٝ(.  2000 اوىر٥مٖ  ا٢ ( ثرٝ ػٙرٛاٖ افركا٤ً ؼـ ٔؼبؼِرٝ س٤ٟٛر

(VE/VO2   قٔبٖ ثب ٌىىرز ضبِرز غٙر٣ ٓٞ )      ٝ ٗ ا٢ ؼ٢س٤ٟٛرٝ، ثرؽٖٚ ا٤ٙىرٝ ٔؼبؼِرٝ س٤ٟٛر  اوىر٥ؽوفث

(VE/VCO2افكا٤ً ٤بثؽ ثفآٚـؼ ٣ٔ )ٌٝٛؼ. ٕٞس٥ٙٗ ؼ٥ٔٚٗ آوشب٘ٝ س٤ٟٛ (2VT ٖثٝ ػٙٛاٖ ٌؽس٣ وٝ ؼـآ )

)ور٥ّف ٚ   ٌففشرٝ ٌرؽ  وٙرؽ ؼـ ٘ظرف   ( ٌفٚع ثٝ افركا٤ً ٔر٣  VE/VCO2اوى٥ؽوفثٗ )ا٢ ؼ٢ؼبؼِٝ س٤ٟٛٝٔ

 (.2006ودفِٙؽ، 

 (VO2max) تَاى َّازی بیطیٌِ -1-4-2

وٙؽ سطز ػٙٛاٖ ضؽاوثف اوى٥مٖ ؼـ َ٘ٛ فؼب٥ِز ثؽ٣٘ ٌؽ٤ؽ ّٔفف ٣ٔضؽاوثف ضدٓ اوى٥م٣٘ وٝ ثؽٖ 

-٘مٙٝؼـ ا٤ٗ سطم٥ك  سٛاٖ ٞٛاق٢ ث٥ٍ٥ٙٝ. ٔٙظٛـ اق (2005، 1ٛؼ )ٌٕٙىى٣ٌ( ٘ب٥ٔؽٜ VO2max٣ّٔٔفف٣)

ـوؽ ٚ ( ؼـ ض٥ٗ اخفا٢ آقٖٔٛ ٚاثىشٝ ثٝ ففؼ ثٝ ضبِز فلار VO2٣ّٔٔفف٣ )ا٢ اوز وٝ ؼـ آٖ اوى٥مٖ 

 اق ٘ف٤ك ؼوشٍبٜ سدك٤ٝ ٚ سط٥ُّ ٌبقٞب٢ سٙفى٣ سؼ٥٥ٗ ٌؽ.

 (RER) ًسبت تببدل تٌفسی -1-4-3

اوى٥ؽ وفثٗ آقاؼ ٌؽٜ ٚ اوى٥مٖ ّٔفف٣ اوز ( ٘ىجز ث٥ٗ ٔمؽاـ ؼRER٢٘ىجز سجبؼَ سٙفى٣)

(VCO2/VO2) ٔٙظٛـ اق  (.2008 ٕٞىبـاٖ،ٚ  )ث٥ٙؽـ RER٘ىجز سجبؼَ سٙفى٣  سطم٥ك، ٔمؽاـا٤ٗ  ؼـ

 اوز وٝ اق ٘ف٤ك ؼوشٍبٜ سدك٤ٝ ٚ سط٥ُّ ٌبقٞب٢ سٙفى٣ ثجز ٌؽ.

 (LTP1) آستبًِ َّازی -1-4-4

افركا٤ً   mmol/l 2ؼـ ٍٞٙبْ افكا٤ً ثربـ وربـ اق ٌرؽر درب٥٤ٗ ثرٝ ثربلا ٥ٔركاٖ لاوشربر غرٖٛ سمف٤جربً اق           

٤ربؼ ورٝ سطرز ػٙرٛاٖ آورشب٘ٝ      ثرٝ ٘رٛـ ٘بٔشٙبورت افركا٤ً ٔر٣      ٤VE/VO2بثرؽ ٚ ٕٞسٙر٥ٗ ٥ٔركاٖ    ٣ٔ

ؼـ ا٤ررٗ سطم٥ررك،   LTP1ٔٙظررٛـ اق  (.2000ٚ ٕٞىرربـاٖ،  ٌررٛؼ )ثررٛؼ٘فٔرر٣سؼف٤ررف   LTP1ٞررٛاق٢ ٤ررب 

س٤ٟٛررٝ، ثررؽٖٚ  ( ٞررٓ قٔرربٖ ثررب ٌىىررز ضبِررز غٙرر٣ VE/VO2ا٢ اوىرر٥مٖ )افرركا٤ً ٔؼبؼِررٝ س٤ٟٛررٝ

 . ثبٌؽ( افكا٤ً ٤بثؽ VE/VCO2٣ٔاوى٥ؽوفثٗ)ا٢ ؼ٢ا٤ٙىٝ ٔؼبؼِٝ س٤ٟٛٝ

                                                           
1 -  Kaminsky 


