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 چكیده  
اثش توشٌٗبت ثب حجن ثبلا ٍ توشٌٗبت ثب ؿذت ثبلا ثش همذاس تجوع لاوتبت، صهبى اجشا ٍ  ٔحبضش ثب ّذف همبٗؼ پظٍّؾ

 ٓدًٍدذ  آهدَص  ًدؾ دا ث٘ؼد   .اًجبم ؿدذ  ِػبل 14-10( دس دًٍذگبى اػتمبهتٖ VO2peakه٘ضاى ثْجَد اٍج اوؼ٘ظى هصشفٖ )
و٘لدَگشم، حدذاو ش ضدشثبى للدت      5/34±12/5هتش، ٍصى  ػبًتٖ 62/154±27/3ػبل، لذ  5/12±32/2اػتمبهتٖ پؼش ثب ػي 

 دٍ دس ٍ هتمبطع صَست ثِ ل٘تش ثش و٘لَگشم دس دل٘مِ ه٘لٖ 45/36±22/3ضشثِ دس دل٘مِ ٍ اٍج اوؼ٘ظى هصشفٖ  1/3±5/207
٘د  ثدب   ثبً٘دِ فعبل  HT( )60ؿدذت ثدبلا ٍ حجدن پدبٗ٘ي )    فعبل٘  تٌبٍثٖ ثدب  دس دٍ هذل  A  ٍBّبٕ فعبل٘تٖ  گشٍُدس  حبل 
( VTٍ حجن ثدبلا )  ٍ ثب ؿذت پبٗ٘ي دل٘مِ 30اٍج( ثِ هذت  VO�� 30ثب ؿذت اػتشاح  ثبًِ٘  60اٍج ٍ  VO�� 90ؿذت
 ٓدل٘مدِ طدٖ دٍ دٍس   60اٍج( ثِ هذت  VO�� 30ثب ؿذت اػتشاح  ثبًِ٘  60اٍج ٍ  2VO � 65 ثبًِ٘ فعبل٘  ثب ؿذت 60)

، ًؼج  تجبدل تٌفؼٖ ؿشو  وشدًذ. اٍج اوؼ٘ظى هصشفٖ داٍطلجبًِثِ صَست ّفتِ اص ٗىذٗگش،  پٌج ٔإ ٍ ثِ فبصل ّفتِ ؿؾ
(RER ٍٕسوَسد د ،)ّبٕ تٌبٍثٖ هختلد  ثجد  ؿدذ. ثدِ هٌ دَس       ّب، ٌّگبم فعبل٘  آصهَدًٖ ٕپلاػوب لاوتبتٍ  هتش 1500

ٕ  گ٘شٕ اًذاصُ ثبآصهَى آهبسٕ تحل٘ل ٍاسٗبًغ ّب اص  تفبٍت ه٘بًگ٘ي ٔهمبٗؼ ًٍ  ٍ آصهدَى تعم٘  هىدشس  ّدب ػدح    دس ٖجدٖ ثدًَفش
فعبل٘   ًَع اص آصهَىّب ث٘ي پ٘ؾ ٍ پغ  آصهَدًٖ m1500T ًـبى داد دساٗي پظٍّؾ  تبٗجً اػتفبدُ ؿذ. (05/0Pã) هعٌبداسٕ

HT،  ٕهذل فعبل٘تٖث٘ي تفبٍت اٗي ٍ  داؿتٌذوبّؾ هعٌبداس HT  ًٖؼج  ثِ هذل فعبل٘تVT   ثدَد  هعٌدبداس(05/0P<.)  دس
ًؼج   HT هعٌبداسٕ ث٘ي پ٘ؾ ٍ پغ اص اػتفبدُ اص هذل فعبل٘تٖ وبّؾ ،(Lacmaxلاوتبت ث٘ـٌِ٘ )ٍ  RER هَسد هتغ٘شّبٕ
دٍ هدذل   ٗدي اػدتفبدُ اص ا  ثب ًـبى داد وِ ٗجًتب اٗياٍج  2VO ٘شدس هَسد هتغ(. >05/0P) هـبّذُ ؿذ VTثِ هذل فعبل٘تٖ 

ِ  ٗدي (. ثدش اػدبع ا  >05/0P) آهذ ٍجَدثِ  ٘ ٍ پغ اص فعبل ٘ؾپ ٗشهمبد ٘يث ٕهعٌبداس افضاٗؾ ٘تٖ،فعبل ٖ  ّدب  ٗبفتد  تدَاى  هد
ٕ  هدَسد  دس VT ٘تًٖؼدج  ثدِ هدذل فعدبل     HT ٘تٖوشد وِ هذل فعبل گ٘شٕ ًت٘جِ  ٍ RER، peak2VO، Lacmax هتغ٘شّدب

m1500T  ٕتوشٌٖٗ اٗي گدشٍُ اص ٍسصؿدىبساى، اٗدي هدذل توشٌٗدٖ       ٍٔ ثب تَجِ ثِ هحذٍدٗ  صهبًٖ دس ثشًبه داسدوبساٖٗ ثبلاتش
 صهبًٖ ثبؿذ. ٓوٌٌذُ ثِ لحبظ دٍس  هذت ٍ خؼتِ ٌٖ طَلاًّٖٗبٕ توش هوىي اػ  جبٗگضٗي خَثٖ ثشإ هذل

 های کلیدی واصه
 اػتمبهتٖ ٓدًٍذًؼج  ، لاوتبتّبٕ تٌبٍثٖ،  ، فعبل٘ تجبدل تٌفؼٖاوؼ٘ظى هصشفٖ، 
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 مقدمه
 ٓثِ ٍٗظُ ٍسصؿدىبساى سد  ،ٌّگبم طشاحٖ توشٌٗبت ٍسصؿٖ ٍسصؿىبساى هختل ٗىٖ اص هَضَعبت هْوٖ وِ 

ػبل، ثبعث ًگشاًٖ ثؼ٘بسٕ اص هشث٘بى ٍ پظٍّـگشاى ٍسصؿٖ ؿدذُ اػد  ٍ هوىدي اػد       14تب  10ػٌٖ 
آهدَصاى )تعحد٘لات    ّبٕ هذسػِ ٍ اٍلبت فشاغ  داًؾ ّب ثبؿذ، ثشًبهِ ثؼ٘بسٕ اص اٍلبت خبسج اص وٌتشل آى

توشٌٗدٖ ٍ فادبّبٕ ٍسصؿدٖ اٗدي      ٔاص آًجدب ودِ صهدبى ثشًبهد     ،( اػ . ثٌبثشاٗيجضآى ٍ ًَسٍصسػوٖ، ع٘ذ 
ٍل   ٍسصؿىبساى( ًؼج  ثِ دٗگش ٍسصؿىبساًٖ وِ تمشٗجبً توبم ٔتوشٌٗبت ّو ٖصهبً ّن ػجتٍسصؿىبساى )ثِ 
ىي ث٘ـتشٗي تشٗي صهبى هو وِ دس وَتبُ إ ّبٕ توشٌٖٗ ًذ هحذٍدتش اػ ، اػتفبدُ اص هذلا دس اخت٘بس ت٘ن

 ًتبٗج سا ثشإ ٍسصؿىبساى حبصل ًوبٗذ، اص اٍلَٗ  ٍ اّو٘  ثبلاتشٕ ثشخَسداس اػ .  
ثش دس دػدت٘بثٖ ثدِ   ؤ( سا عبهلٖ هاٍج 2VO �100تب  90ّبٕ ثب ؿذت ثبلا ) ثشخٖ هحبلعبت فعبل٘ 

ثدب ؿدذت   ّبٕ  اّذاف ثبلإ توشٌٖٗ ثِ ٍٗظُ ثْجَد ظشف٘  َّاصٕ ٍسصؿىبساى اػتمبهتٖ ًؼج  ثِ فعبل٘ 
 گدضاسؽ تش ثِ هَضَع  بًِطاهب ثشخٖ دٗگش اص هحممبى ثب ًگبّٖ هحتب (.1،2،3،4،5)اًذ  تش عٌَاى وشدُ پبٗ٘ي
ٖ ّبٖٗ، فـبس ف٘ضَٗلَطٗىٖ ٍاسد ثش فشد سا ثبلا  اًذ اًجبم چٌ٘ي فعبل٘  وشدُ ثدشد ٍ ثبعدث هحدذٍد ؿدذى      هد

 اػد  توشٌٗدٖ ٍسصؿدىبساى اػدتمبهتٖ     ٔاٗي هَضَع عبهل هْوٖ دس ثشًبه (.1،2،5) ؿَد هٖصهبى فعبل٘  
هدبى  صّبٕ پدبٗ٘ي ٍ هدذت    توشٌٖٗ ٍسصؿىبساى اػتمبهتٖ دس ؿذت ٔ(. اص آًجب وِ ثخؾ ثضسگٖ اص ثشًبه2)

ّبٕ پدبٗ٘ي   اًذ اػتفبدُ اص توشٌٗبت ثب ؿذت (، ثشخٖ هحممبى پ٘ـٌْبد وشد3،4،5ُؿَد ) طَلاًٖ اًجبم هٖ
 . ًذاسدهضٗ  چٌذاًٖ ، تش ًؼج  ثِ توشٌٗبت ثب ؿذت ثبلاتش ٍ صهبى وَتبُ ،ٍ صهبى طَلاًٖ
ٕ دٍ هذل توشٌٖٗ ثب ؿدذت ٍ حجدن ثدبلا     ؿبهلإ  ( دس هحبلع6ِفبٍ ٍ ّوىبساى ) ،ثشإ ه بل  ثدشا

إ توشٌٗبت ثدب حجدن ثدبلا ًؼدج  ثدِ       چْبس ّفتِ ٓدٍس ًذاػتمبهتٖ، ًـبى داد ؿٌبگشاى اػتمبهتٖ ٍ ً٘وِ
ٍٕ س( 5ٍ ّوىدبساى )  اػدرشل٘  . ًتدبٗج حبصدل اص هحبلعدبت    ًدذاسد ت ثبلا ثشتشٕ چٌدذاًٖ  توشٌٗبت ثب ؿذ

( ً٘ض ثب اًجبم هحبلعبت هـدبثْٖ  7ٗ٘ذ وشد. وبػت٘ل )أّبٕ فبٍ سا ت ، ٗبفتِِػبل 11تب  9ؿٌبگشاى اػتمبهتٖ 
ثدبلا   ّبٕ ثدب حجدن   لاوتبت خَى دس فعبل٘  ٌِٔ ٍ صٗشث٘ـٌّ٘٘بٕ ث٘ـ غل   گضاسؽ وشد دس ّو٘ي صهٌِ٘

ظٍّـگش افضاٗؾ پاٗي  ثب ٍجَد اٗي،. اػ  ّبٕ ثب ؿذت ثبلا ووتش )صهبى طَلاًٖ فعبل٘ ( ًؼج  ثِ فعبل٘ 
إ سا دس صهبى اجشإ ٍسصؿىبساى ثب اػتفبدُ اص هذل فعبل٘تٖ ثب حجن ثدبلا ًؼدج  ثدِ دٗگدش     ِ  لبثل هلاح
 تٖ اػتفبدُ ؿذُ هـبّذُ ًىشد. ٘هذل فعبل

ّدبٕ ثدب    خَد ث٘بى وشد خؼتگٖ )هشوضٕ ٍ هح٘حدٖ( طدٖ فعبل٘د     ( ً٘ض طٖ هحبلعبت8ٍسٍه٘ب )
( ً٘دض  9،10. ث٘لات ٍ ّوىدبساى ) اًجبهذ هٖوِ اٗي هؼئلِ ثِ تذاٍم فعبل٘   افتذ هٖخ٘ش أؿذت پبٗ٘ي ثِ ت

ّبٕ ثب حجدن ثدبلا فـدبس ث٘ـدتشٕ سا ثدش       ّبٕ ثب ؿذت ثبلا ًؼج  ثِ فعبل٘  ث٘بى وشدًذ وِ اًجبم فعبل٘ 
ٍسصؿىبساى ٍاسد ( ٖهصشف ٘ظىٍ اوؼ ث٘ـٌِ٘ لاوتبت همذاس تٌفؼٖ، تجبدل)ًؼج  ٖ ٗىهتغ٘شّبٕ ف٘ضَٗلَط

ّبٕ ثب ؿذت ثدبلا ًؼدج     ( دس ّو٘ي صهٌِ٘ اػتفبدُ اص فعبل٘ 2اٗي دس حبلٖ اػ  وِ ه٘ذگلٖ ) وٌذ. هٖ



 31 ...اثز توزیٌبت بب حدن ببلا ٍ توزیٌبت بب ضذت ببلا بز ةهقبیس
 

 

ٍ دس  max2VO حفد  صهبى  افضاٗؾّبٕ ثب حجن ثبلا دس دًٍذگبى اػتمبهتٖ سا عبهلٖ دس جْ   ثِ فعبل٘ 
 ّبٕ حبصل دس ٍسصؿىبساى ث٘بى وشد.  ت٘جِ افضاٗؾ ػبصگبسًٕ

ّدبٕ هختلد  فعدبل٘تٖ )ثدب      سػذ دس هَسد اػتفبدُ اص هدذل  ؿذُ ثِ ً ش هٖ ٗبدثب تَجِ ثِ هحبلت 
توشٌٖٗ دًٍذگبى اػتمبهتٖ اتفبق ً شٕ ٍجَد ًذاسد. اص طشفٖ، ثب تَجدِ ثدِ   ٔ حجن ٍ ؿذت ثبلا( دس ثشًبه

ّدبٕ توشٌٗدٖ    ، اػتفبدُ اص هذلِػبل 14تب  10ٌٖٗ ٍسصؿىبساى اػتمبهتٖ هحذٍد ثَدى صهبى ٍ فابٕ توش
وِ دس ووتشٗي صهبى هوىي ث٘ـتشٗي ًتبٗج سا ثشإ ٍسصؿىبساى ٍ هشث٘بى حبصل ًوبٗذ، ثِ ً دش اّو٘د  ٍ   

ثب تَجِ ثِ ٍجَد تعح٘لات طٖ ٗه ػبل )هبًٌذ تعح٘لات تبثؼتبى( وِ ٍسصؿىبساى . داسداٍلَٗ  ث٘ـتشٕ 
گدشدد، ّدذف    آًدبى تَاًذ ثبعث اص ث٘ي سفتي آثدبس توشٌٗدٖ    ٍ اٗي هؼئلِ هٖ ًذت٘ن ٍ هشثٖ ًجَددس اخت٘بس 
ٖ    ٌٖ هٖٗچٌ٘ي هذل فعبل٘تٖ اٗي ثَد وِ وذام هذل توشاص اػتفبدُ  ّدب ثدِ    تَاًدذ دس ثبصگشداًدذى آصهدَدً

اثدش   ٔپدظٍّؾ حبضدش ثدب ّدذف همبٗؼد      ،ثٌبثشاٗيثشتش ثبؿذ. ؤّب ه ؿشاٗط پ٘ؾ اص تعح٘لات ٍ توشٌٖٗ آى
اٍج  2VOتوشٌٗبت ثب حجن ثبلا ٍ توشٌٗبت ثب ؿذت ثبلا ثش همذاس تجوع لاوتبت صهبى اجشا ٍ ه٘ضاى ثْجدَد  

 اًجبم ؿذ. ِػبل 14-10دس دًٍذگبى اػتمبهتٖ 

 شناسی روش
حدذالل   ثدب  اػتمبهتٖ ٓآهَصاى دًٍذ پغ اص ّوبٌّگٖ ثب ّ٘ئ  دٍ ٍ ه٘ذاًٖ ؿْشػتبى سؿ ، اص ث٘ي داًؾ

ِ ّبٕ دٍٕ اػدتمبهتٖ   ؿشو  دس توشٗي ٔٗه ػبل ػبثم  ث٘ؼد  ٌذ، ذاؿدت همدبم دس ػدح  وـدَسٕ ً    ود
 5/34±12/5هتدش، ٍصى   ػبًتٖ 62/154±27/3ػبل، لذ  5/12±32/2اػتمبهتٖ پؼش )ػي  ٓآهَص دًٍذ داًؾ

 45/36±22/3ضددشثِ دس دل٘مددِ ٍ اٍج اوؼدد٘ظى هصددشفٖ  5/207±1/3و٘لددَگشم، حددذاو ش ضددشثبى للددت 
اًجبم پظٍّؾ ثِ صَست داٍطلجبًِ آهبدگٖ خدَد   ٓل٘تش ثش و٘لَگشم دس دل٘مِ(، پغ اص آگبّٖ اص ؿَ٘ ه٘لٖ

 اخدز  داٍطلجبى اص گ٘شٕ ٍخَى جْ  اًجبم آصهَى سا ثشإ ؿشو  دس اٗي پظٍّؾ اعلام وشدًذ. سضبٗتٌبهِ

ّب خَاػدتِ ؿدذ    آصهَدًٖث٘شات احتوبلٖ فعبل٘  ؿذٗذ ثش ًتبٗج پظٍّؾ، اص أؿذ. ثِ هٌ َس جلَگ٘شٕ اص ت
   گًَِ فعبل٘  ؿذٗذ خَدداسٕ وٌٌذ. ػبع  پ٘ؾ اص ؿشٍع آصهَى اص ّش 48تب 

ٖ )حدذالل   peak2VO  ٍpeak2vVO ثِ هٌ دَس تع٘د٘ي   ،دس اٗي پظٍّؾ ِ  ػدشعت ٖ  ود ِ  آصهدَدً  ثد
peak2VO دل٘مِ 1ّبٕ  إ وِ ثب هشحلِ آصهَى فضاٌٗذُ ،(سػذٖ خَد ه  ٖ ًدَاسگشداى  ؿدذ، سٍٕ   إ آغبص هد

Horixon Fitness  هذلTi 51 دس و٘لدَهتش 10 ػشع  ثب آصهَى ؿشٍع اص ػبخ  وـَس آهشٗىب، اجشا ؿذ. پغ 

ِ  فشد تب ؿذ هٖ افضٍدُ ًَاسگشداى ػشع  ثش دس ػبع  و٘لَهتش 1 دل٘مِ، 1 ّش اص پغ ػبع ،  peak2VO ثد
2آًدبلاٗضس هدذل    اص طشٗك گدبص  peak2VO گ٘شٕ اًذاصُ. ثشػذ دسهبًذگٖ هشحلٔ

Quark b    ػدبخ  ؿدشو 
Cosmed اَسگشداى صَست گشف . هع٘بسّبٕ تع٘٘ي ب ٍ سٍٕ ً دبفتي   عجبست ثدَد اص   max2VO اٗتبل٘ افدضاٗؾ ً٘

(، افضاٗؾ همبدٗش ًؼج  تجبدل تٌفؼٖ ثِ 11)سػ٘ذى ثِ فلات( ) ه٘ضاى اوؼ٘ظى هصشفٖ ثب ٍجَد افضاٗؾ ػشع 
ؾ اص  ـتش اص  2/1ث٘  (. 11) (220 -تخوٌٖ٘ )ػي  ى للتدسصذ حذاو ش ضشثب 90ٗب افضاٗؾ ضشثبى للت ث٘
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1هتغ٘شّبٕ ف٘ضَٗلَطٗىٖ  ،ػرغ
RER ،Lacmax

2  ٍ2VO
ّدبٕ ثدب ؿدذت هختلد ،      طدٖ فعبل٘د    3

ػدبع   ( ٍ ثلافبصلِ پغ اص تودشٗي ) 16ػبع  خَى دس دٍ ًَث  پ٘ؾ اص توشٗي ) cc5گ٘شٕ ؿذًذ.  اًذاصُ
ّدبٕ ًٍَجىد  گشفتدِ ؿدذُ ٍ      اص ػَصىّب دس حبل  ًـؼتِ ٍ ثب اػتفبدُ  ( اص ٍسٗذ ثبصٍٖٗ آصهَد17:35ًٖ

 اًتمدبل ثدِ آصهبٗـدگبُ،    پدغ اص  .ضذ اًعمبد فلَساٗذ/ اگضالات سٗختِ ؿدذ  ّٓبٕ حبٍٕ هبد ثلافبصلِ ثِ لَلِ
 Sigma Catalogلاوت٘ه ) اػ٘ذ و٘  ّب ثب اػتفبدُ اص آصهَدًٖ ٕپلاػوب (Lacmax) لاوتبت ٔهمذاس ث٘ـٌ٘

No.260-110ُگ٘شٕ ؿذ.  ( اًذاصRER  ٍ2VO  15ثبًِ٘ ٍ ثِ طدَس ه٘دبًگ٘ي ّدش     5ثِ صَست خَدوبس ّش 
ٕ  اًدذاصُ ثشإٍ ؿذ دػتگبُ گبص آًبلاٗضس ثج  هٖ ثبثبًِ٘  ٍدٗدل ٔهعبدلد اصپلاػدوب حجدن تغ٘٘دشات گ٘دش
ٖ  گ٘شٕ لذ آصهَدًٖ اًذاصُ .ؿذاػتفبدُ( 12)وبػت٘ل  Camry ّب ثب لذػٌج دَٗاسٕ، ٍصى ثب تشاصٍٕ پضؿدى
جٌدَثٖ   ٓػدبخ  وـدَس ودش   3.0 هدذل  In bodyچشثٖ ثذى ثب اػتفبدُ اص دػدتگبُ  ٍٓ تَد EB9003هذل 

 هتش ً٘ض ثِ طَس جذاگبًِ ثشإ ّش آصهَدًٖ ثج  ؿذ.  1500سوَسد دٍٕ  صَست گشف .
ّفتِ اص ٗىدذٗگش   پٌج ٍٔ ثِ فبصل )ػِ جلؼِ دس ّفتِ( إ ّفتِ ٓ ؿؾطٖ دٍ دٍس ،پظٍّؾ حبضش

جبسٕ توشٌٗدبت هبًٌدذ ع٘دذ ًدَسٍص ٍ تعحد٘لات تبثؼدتبًٖ ثدشإ        ( )ّوبًٌذ آًچِ دس صهبى تعح٘لات اج5)
ٍ دس ػبعبت هـدبثْٖ اص سٍص )ثدِ هٌ دَس ثدِ حدذالل سػدبًذى آثدبس ٍ آٌّد           افتذ( ٍسصؿىبساى اتفبق هٖ

سٍصٕ( اجشا ؿذ. ّذف اص اجشإ چٌ٘ي هذل فعبل٘تٖ اٗي ثَد وِ ثب تَجِ ثِ ٍجدَد تعحد٘لات طدٖ     ؿجبًِ
ٌدٖ دس  ٗوذام هذل توش ،تبى( وِ ٍسصؿىبساى دس اخت٘بس ت٘ن ٍ هشثٖ ً٘ؼتٌذٗه ػبل )هبًٌذ تعح٘لات تبثؼ

 ثشتش اػ . ؤتوشٗي هثِ ؿشاٗط ّب ثِ ؿشاٗط پ٘ؾ اص تعح٘لات ٍ  ثبصگشداًذى آصهَدًٖ
دٍ هدذل  دس  ٘يّوچٌد  ،A  ٍB ٘تٖفعبل ّبٕ گشٍُدس  حبل  دٍ دس ٍ هتمبطع صَست ثِّب  آصهَدًٖ

ِ   ؿدشو  وشدًدذ  ثِ صدَست تصدبدفٖ    1ث1ِفعبل٘  تٌبٍثٖ ثب ًؼج  ٗىؼبى  ّدبٕ فعبل٘د  ٍ    ودِ اص ٍّلد
ٍ  (peak2vVO ثدب )هحدبثك   (اٍج 2VOدسصدذ   90 ثبثبًِ٘ فعبل٘  ) 60ّبٕ  اػتشاح  تٌبٍثٖ ؿبهل ٍّلِ

دل٘مِ  30هذت ( ثِ HT( دس هذل فعبل٘تٖ ثب ؿذت ثبلا )اٍج 2VOدسصذ  30 ثبثبًِ٘ اػتشاح  فعبل ) 60
 2VOدسصدذ   30 ثدب ثبً٘دِ اػدتشاح  فعدبل )    60( ٍ اٍج 2VOدسصذ  65 ثبثبًِ٘ فعبل٘  ) 60ّبٕ  ٍ ٍّلِ
ثعذ اص پبٗبى توشٌٗدبت  (. 1،5)ؿذ  دل٘مِ تـى٘ل هٖ 60( ثِ هذت VT( دس هذل فعبل٘تٖ ثب حجن ثبلا )اٍج
ّبٕ توشٌٖٗ ثب تغ٘٘دش هدذل فعدبل٘تٖ خدَد دس      ّفتِ ٍلفِ ث٘ي توشٌٗبت، گشٍُ پٌجاٍل ٍ  ّٔفت ؿؾطٖ 

آٌٗدذُ ثدِ تودشٗي پشداختٌدذ. دس آغدبص توشٌٗدبت، پد٘ؾ ٍ پدغ اص         ٔ ّفت ؿؾهذل دٗگش اص فعبل٘  طٖ 
 (.1ًذ )ؿىل ؿذّبٕ توشٌٖٗ هتغ٘شّبٕ هَسد ً ش ػٌجؾ  دٍسُ

 

 

 

                                                        
1. Respiratory Exchange Ratio 
2. Lactate Maximum 
3. Oxygen Uptake 
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سهابى  ای )هبًٌذ  ّفتِ پٌح ای اٍل، سپس ٍقفِ ةّفت ضصّبی توزیٌی طی  . اًدبم هذل1ضکل 
اٍل  ةکِ در هزحل Bگزٍُ  ّبی توزیٌی )هثلاً ( ٍ تعَیض هذلخشآى تعطیلات تببستبى ٍ

توازیي   HTبعذی بب هاذل فعابلیتی    ةکزدًذ، در هزحل فعبلیت هی VTبب هذل توزیٌی 
 دٍم ةّفت ضصًذ( طی کزد

 روش آماری
هع٘بس ه٘بًگ٘ي ٍ اص آهدبس  ّبٕ اصلٖ ه٘بًگ٘ي، اًحشاف هع٘بس، ٍ خحبٕ  اص آهبس تَص٘فٖ ثشإ تع٘٘ي ؿبخص

ٍ اص آصهَى تحل٘ل ٍاسٗبًغ ّب  تَصٗع دادُ ٓف ثشإ تع٘٘ي ًحََاػو٘شً -فٍاػتٌجبطٖ، اص آصهَى وَلوَگش
ثشإ تع٘٘ي ٍجَد ٗب عذم تفدبٍت   ثًَفشًٍٖآصهَى تعم٘جٖ  ٍ گشٍّٖ ث٘ي عبهل ثب هىشس ّبٕ گ٘شٕ اًذاصُ ثب
ٖ   ٘ داس ث٘ي ه٘بًگ٘ي همبدٗش ّش هتغ٘ش دس فعبلبهعٌ اػدتفبدُ ؿدذ. ػدح  هعٌدبداسٕ      ّبٕ هختلد  تٌدبٍث
 دس ً ش گشفتِ ؿذ. Pã 05/0ّبٕ آهبسٕ  آصهَى

 ها یافته
 VT ٘تًٖؼدج  ثدِ هدذل فعدبل     HT ٘تٖپظٍّؾ حبضش ًـبى داد پغ اص اػتفبدُ اص هذل فعدبل  ّٕب ٗبفتِ
ّددب حبصددل ٖ آصهددَدً Lacmaxاٍج ٍ  RER ،2VOدس  ٕهعٌددبداس ٗؾٍ افددضا m1500T دس ٕهعٌددبداس وددبّؾ

ٍ  ٘ؾپد  ٘يًـدبى داد ثد   ٗجًتدب  ٗدي ( اm1500Tّدب ) ٖ آصهدَدً  ٕ(. دس هدَسد صهدبى اجدشا   >05/0Pؿَد )ٖ ه
 ،ّوچٌد٘ي . داسد ٍجدَد  VT ٘تًٖؼدج  ثدِ هدذل فعدبل     ٕودبّؾ هعٌدبداس   HT ٘تٖهذل فعبل آصهَى پغ
ّدب دس  ٖ آصهدَدً  m1500T دس ٕودبّؾ هعٌدبداس   HT ٘تٍٖ پغ اص اًجبم هذل فعدبل  ٘ؾپ ٘يث ؿذ ِ هلاح
 Bّب ًؼج  ثِ گدشٍُ  ٖ ( دس صهبى عولىشد آصهَد296ً±1/3 آصهَى پغ ٍ 307±5/2 آصهَى پ٘ؾ) Aگشٍُ 
 ٘يثدد هعٌددبداس وددبّؾ اٗددي(. >05/0P( ٍجددَد داسد )297±5/2 آصهددَى پددغ ٍ 306±3/2 آصهددَى پدد٘ؾ)

 ٔ٘ـدٌ٘ (. دس همدذاس لاوتدبت ث  1( )جدذٍل  <05/0Pٍجَد ًدذاسد )  VT ٘تٖدس هذل فعبل A  ٍB ّبٕ گشٍُ
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 HT ٘تٖ، هدذل فعدبل  Aدس گشٍُ  وِ طَسٕ ثِ ،ثَد هـبثِ ٗجًتب ٘ضّب ًٖ ( آصهَدًثبًِ٘ دس ل٘تش ثش هَل ه٘لٖ)
 ±018/0 آصهدَى  پد٘ؾ ) ؿدذ  ِ هلاح ٘تٖهذل فعبل ٗيٍ پغ اص اػتفبدُ اص ا ٘ؾپ ٘يث ٕهعٌبداس افضاٗؾ

ٕ  گشٍُ ٘يّوچٌ ،Bوِ دس گشٍُ  ٖ(. دس حبل>05/0P( )060/0±011/0 آصهَى پغ ٍ 050/0 دس  A ٍ B ّدب
 (.1( )جذٍل <05/0P) ًـذ ِ هلاح ٕهعٌبداس افضاٗؾ VT ٘تٖهذل فعبل

( ًـدبى داد ودِ پدغ اص اػدتفبدُ اص ّدش دٍ هدذل       PV) پلاػدوب  حجنپظٍّؾ دس هَسد  ٗيا ٗجًتب
( 1ذاسد )جدذٍل  ًد ٍجدَد   ٘تٍٖ پغ اص اػتفبدُ اص هذل فعدبل  ٘ؾپ ٗشهمبد ٘يث ٕهعٌبداس افضاٗؾ ٘تٖفعبل
(05/0P>ًتب .)٘شهتغ اصحبصل  ٗج RER ً٘تٖوِ ثب اػتفبدُ اص هذل فعبلٕ ثِ طَس ،صَست ثَد ٘يثِ ّو ٘ض 

HT دس گشٍُ  ٘ ٍ پغ اص فعبل ٘ؾپ ٘يث ٕهعٌبداس وبّؾA ،ودِ دس گدشٍُ   ٖ دسحدبل  هـبّذُ ؿذB ٗدي ا 
اص دٍ گدشٍُ   ٗده  ٘ دس ّد  ٘د  ٍ پغ اص اًجدبم فعبل  ٘ؾپ ٘يث VT ٘تٖهعٌبداس ًجَد. دس هذل فعبل وبّؾ
اٍج ًـدبى   2VO ٘شپظٍّؾ دس هَسد هتغ ٗيا ٗج(. ًتب<05/0P( )1ِ ًـذ )جذٍل  هلاحهعٌبداسٕ  وبّؾ

 افضاٗؾ ٘تٍٖ پغ اص اػتفبدُ اص هذل فعبل ٘ؾپ ٗشهمبد ٘يث ٘تٖداد وِ پغ اص اػتفبدُ اص ّش دٍ هذل فعبل
 (.>05/0P( )1ٍجَد داسد )جذٍل  هعٌبداسٕ

 گیزی بحث و نتیجه
ّب ثدب   ثش ثش عولىشد سلبثتٖ آصهَدًٖؤبٕ حبصل اص اٗي پظٍّؾ افضاٗؾ هعٌبداسٕ سا دس هتغ٘شّبٕ هّ ٗبفتِ

ِ  VTتش ًؼج  ثِ هذل فعبل٘تٖ  صهبًٖ وَتبُ ٓدٍسدس  HTاػتفبدُ اص هذل فعبل٘تٖ  ّدب   ًـبى داد. اٗي ٗبفتد
)ثب تَجدِ ثدِ هحدذٍدٗ     تشٕ  صشفِ ٍ ثِ بعث افضاٗؾ هعٌبداسث HTًـبى داد وِ اػتفبدُ اص هذل فعبل٘تٖ 

ؿَد. اص آًجب وِ اٗي ًتبٗج ًـبى داد اػدتفبدُ   هٖ A  ٍBاٍج دس ّش دٍ گشٍُ  2VOدس همذاس هتغ٘ش  صهبًٖ(
ؿَد، هوىي  ّب هٖ اٍج آصهَدًٖ 2VOً٘ض ثبعث افضاٗؾ هعٌبداسٕ دس  A  ٍBدس گشٍُ  VTاص هذل فعبل٘تٖ 

سدى فـبس ووتش طٖ فعبل٘ ، ثبعث ثبلا ثشدى صهدبى  هذل توشٌٖٗ وِ ثب ٍاسد آٍ)اػ  اػتفبدُ اص اٗي هذل 
 هَسد تَجِ لشاس گ٘شد.  (ؿَد فعبل٘  ٍسصؿٖ ٍسصؿىبساى هٖ

ثبلا ثشدى هتغ٘ش اوؼ٘ظى هصشفٖ دس ٍسصؿىبساى ثِ ٍٗظُ ٍسصؿىبساى اػدتمبهتٖ اص   ثب تَجِ ثِ اٌٗىِ
ُ اص اٗي هدذل فعدبل٘تٖ ثدب    اػتفبد احتوبلاًهشث٘بى ٍ وبسؿٌبػبى ٍسصؿٖ ٌّگبم توشٌٗبت اػ   ٓاّذاف ٍٗظ

خ٘ش اًذاختي خؼدتگٖ، ٍسصؿدىبس سا هدذت صهدبى صٗدبدٕ دس      أووتش ٍ ثِ ت ٍٖاسد آٍسدى فـبس ف٘ضَٗلَطٗى
ًجدب ودِ اٗدي    آاص  ،اهدب  (.1،2) ًوبٗدذ  هٍٖ ثْجَد اٗي هتغ٘ش سا آػبى  افضاٗؾٍ  دّذ هٖجشٗبى فعبل٘  لشاس 

اػتفبدُ اص اٗي هدذل فعدبل٘تٖ هوىدي اػد  ثدب اثْدبم       ٌذ، ٗسٍِ گشٍُ اص ٍسصؿىبساى ثب هحذٍدٗ  صهبًٖ سٍث
ودِ دس صهدبى ووتدشٕ     ثشجؼتِ ًوبٗذ سا HTّبٕ هشثَط ثِ اػتفبدُ اص هذل فعبل٘تٖ  سٍ ؿَد ٍ ً شِِٗ سٍث

ٖ    VTًؼج  ثِ هذل فعبل٘تٖ  ٖ     ٍسد.آ ًتبٗج ثْتدشٕ سا فدشاّن هد  ،HT ثٌدبثشاٗي، اػدتفبدُ اص هدذل فعدبل٘ت
 .اػ تش  صشفِ ثِ ثبتَجِ ثِ صهبى اًذن ٍسصؿىبساى

 
 



 

 

 

طی دٍ هذل فعبلیتی بب ضاذت ٍ   RERهتز ٍ  1500ٌِ، سهبى دٍیذى طیلاکتبت بی استبًذارد اکسیژى هصزفی اٍج،. هیبًگیي ٍ اًحزاف 1خذٍل 
 A  ٍBّبی  حدن هتفبٍت در گزٍُ

 

 هتغیزّب
سطح  )HT(گزٍُ فعبلیتی بب ضذت ببلا 

 هعٌبداری
سطح  )VT(گزٍُ فعبلیتی بب حدن ببلا

 پس اس فعبلیت فعبلیت پیص اس پس اس فعبلیت پیص اس فعبلیت هعٌبداری
 اوؼ٘ظى هصشفٖ اٍج

 دل٘مِ/ ه٘لٖ ل٘تش(×)و٘لَگشم
 ×+*A 3/1±3/37 5/1±4/42 + 01/0 5/1±1/37 8/0±5/41 01/0گشٍُ 
 ×B 7/1±05/38 2/1±8/42  +021/0 8/1±2/38 5/1±1/41 03/0گشٍُ 

هتددش  1500 صهددبى دٍٗددذى دس
 )ثبًِ٘(

 A 5/2 ±307 1/3±296 + 01/0 8/2±303 9/2±299 6/0گشٍُ 
 B 3/2â306 5/2â297 073/0 8/1±305 5/1±298 07/0گشٍُ 

 A 08/0±1/1 07/0±94/0  +03/0 01/0±93/0 04/0±90/0 09/0گشٍُ  ًؼج  تجبدل تٌفؼٖ
 B 07/0 â02/1 05/0â99/0 14/0 08/0â92/0 06/0â89/0 11/0گشٍُ 

 ٘تشل× ِ٘)ثبً لاوتبت ث٘ـٌِ٘
 هَل( ٘لٖ/ه

 A 018/0±050/0 011/0±060/0 +02/0 021/0±058/0 012/0±053/0 17/0گشٍُ 
 B 002/0â061/0 050/0â065/0 38/0 009/0â061/0 018/0â054/0 35/0گشٍُ 

 A 44/0â23/58 36/0â82/57 54/0 12/0â65/58 44/0â76/57 71/0گشٍُ  پلاػوب )%( حجن
 B 44/0â48/58 44/0â31/57 65/0 44/0â11/58 44/0â08/57 47/0گشٍُ 

 HT (05/0P<)دس هذل فعبل٘تٖ  A  ٍBّبٕ فعبل٘تٖ  + تفبٍت هعٌبداس ث٘ي گشٍُ
 VT (05/0P<)دس هذل فعبل٘تٖ  A  ٍBّبٕ فعبل٘تٖ  تفبٍت هعٌبداس ث٘ي گشٍُ ×

 HT  ٍVT (05/0P<)ّبٕ فعبل٘تٖ  * تفبٍت هعٌبداس ث٘ي هذل
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 ّبی فعبلیتی هختلفاٍج طی هذل 2VO. .هیبًگیي ٍ اًحزاف استبًذارد 1 ضکل

 A (05/0P<)دس گشٍُ  HT+ تفبٍت هعٌبداس ث٘ي پ٘ؾ ٍ پغ اص اػتفبدُ اص هذل فعبل٘تٖ 
 B (05/0P<)دس گشٍُ  HT*تفبٍت هعٌبداس ث٘ي پ٘ؾ ٍ پغ اص اػتفبدُ اص هذل فعبل٘تٖ 

 ّبی فعبلیتی هختلفطی هذل . هیبًگیي ٍ اًحزاف استبًذارد لاکتبت بیطی2ٌِ ضکل
 A (05/0P<)دس گشٍُ  HT+ تفبٍت هعٌبداس ث٘ي پ٘ؾ ٍ پغ اص اػتفبدُ اص هذل فعبل٘تٖ 

 B (05/0P<)دس گشٍُ  HTتفبٍت هعٌبداس ث٘ي پ٘ؾ ٍ پغ اص اػتفبدُ اص هذل فعبل٘تٖ * 
 

  ّبی فعبلیتی هختلفطی هذل RER. هیبًگیي ٍ اًحزاف استبًذارد 3ضکل 
 A (05/0P<)دس گشٍُ  HT + تفبٍت هعٌبداس ث٘ي پ٘ؾ ٍ پغ اص اػتفبدُ اص هذل فعبل٘تٖ
 B (05/0P<)دس گشٍُ  HT* تفبٍت هعٌبداس ث٘ي پ٘ؾ ٍ پغ اص اػتفبدُ اص هذل فعبل٘تٖ 

 ّبی فعبلیتی هختلفطی هذل m1500T . هیبًگیي ٍ اًحزاف استبًذارد4 ضکل
 A (05/0P<)دس گشٍُ  HT+ تفبٍت هعٌبداس ث٘ي پ٘ؾ ٍ پغ اص اػتفبدُ اص هذل فعبل٘تٖ 
 B (05/0P<)دس گشٍُ  HT* تفبٍت هعٌبداس ث٘ي پ٘ؾ ٍ پغ اص اػتفبدُ اص هذل فعبل٘تٖ 
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ّبٕ اٗي ثخؾ  ثب ٗبفتِ (5) ٍ اػرشل٘  (15) ، تبثبتب(14) ، لاسػي ٍ جٌىٌ٘ض(13) ّبٕ ّلگشاد ٗبفتِ
ّبٕ ثب ؿذت ثبلا اػتفبدُ اص رخبٗش اًشطٕ فَسٕ ٍ گل٘ىدَطى سا ػدشع     اص پظٍّؾ ّوخَاًٖ داسد. فعبل٘ 

ٍ ًضدٗه ؿذى اٗي هتغ٘ش  RERَّاصٕ( ٍ اٗي اهش ثبعث ثبلا سفتي  ثخـٌذ )افضاٗؾ سّبػبصٕ اًشطٕ ثٖ هٖ
إ اص ثدبلاسفتي ػدح     ػح  اٗي هتغ٘ش اص عذد ٗه ًـبًِ افضاٗؾؿَد.  اص آى هٖ ؾث٘ثِ عذد ٗه ٍ حتٖ 

ودبّؾ اجدشإ    ،ًْبٗد   لاوتبت خَى ٍ اػ٘ذٕ ؿذى هح٘ط عالِ ٍ دس ًت٘جِ وبّؾ عولىدشد آى ٍ دس 
 اجشإّبٕ اٗي ثخؾ اص پظٍّؾ ً٘ض ًـبى داد وِ ث٘ي پ٘ؾ ٍ پغ اص  . ٗبفتِ(1،2) اػ ٍسصؿٖ ٍسصؿىبس 
ٍجدَد داسد. اٗدي    A  ٍBّب دس ّدش دٍ گدشٍُ    آصهَدًٖ RERتفبٍت هعٌبداسٕ دس همذاس  HTهذل فعبل٘تٖ 

 ٕ ٍ  گل٘ىدَطى ، هحلت ث٘بًگش اٗي هَضَع اػ  وِ اٗي ًَع فعبل٘  ثب افضاٗؾ اػتفبدُ اص رخبٗش اًشطٕ فدَس
ٍاسد ثدش   ٖتدب ثدبلاتش اص عدذد ٗده، دس افدضاٗؾ ػدح  لاوتدبت خدَى ٍ فـدبس ف٘ضَٗلدَطٗى           RERافضاٗؾ 

 .  (1) ّب ػْن ثبلاٖٗ داسد صؿىبساى ٍ دس ًْبٗ  وبّؾ صهبى اجشإ آىٍس
ٗ٘ذ وشد ٍ ًـبى داد وِ ثد٘ي پد٘ؾ ٍ   أّب سا ت ّبٕ اٗي پظٍّؾ ً٘ض اٗي گفتِ ٗبفتِثخؾ دٗگشٕ اص 

ٍجدَد   A  ٍBّدبٕ   پغ اص اػتفبدُ اص اٗي هذل فعبل٘تٖ تفبٍت ه ج  ٍ هعٌبداسٕ دس همذاس لاوتبت گدشٍُ 
ّبٕ فعبل٘  ًؼج  ثدِ پد٘ؾ    ّب دس گشٍُ آصهَدًٖ RERّب ًـبى داد ػح  لاوتبت خَى ٍ  داسد. اٗي ٗبفتِ

خَاّدذ  اص فعبل٘  ثبلاتش سفتِ ٍ اٗي هَضَع آثبس هخشثٖ سا دس اداهدِ ثدش صهدبى اجدشا ٍ عولىدشد آصهدَدًٖ       
 داؿ .  

فدٖ سا  ّب تفدبٍت هعٌدبداس ٍ هٌ   اٗي ٗبفتِ B( ٍ دس گشٍُ VTدس هَسد هذل دٗگش فعبل٘  ) ،اص طشفٖ
 RERهذل فعبل٘تٖ ًـبى دادًذ. اٗي ٗبفتِ ث٘بًگشوبّؾ ػح  لاوتبت خدَى ٍ   وبسثشد ث٘ي پ٘ؾ ٍ پغ اص

ث٘ـتش اص رخدبٗش چشثدٖ ٍ رخدبٗش     ٓاػتفبد ػجتوِ ثِ  اػ ٍسصؿىبس پغ اص اػتفبدُ اص اٗي هذل فعبل٘تٖ 
. اگشچِ اٗدي هَضدَع احتودبل افدضاٗؾ صهدبى اجدشإ       اػ   ٘هٌجع اًشطٕ غبلت طٖ فعبل ،اًشطٕ َّاصٕ
، ٍلٖ دس هحبلعبت هختل  اص حذاو ش همذاس لاوتدبت دس ثبسودبس جْد  ثشسػدٖ     وٌذ هٖث٘ـتش ٍسصؿىبس سا 

( ٍ ًـدبى دادُ ؿدذُ   16َّاصٕ هَسد اػتفبدُ طٖ فعبل٘  اػتفبدُ ؿذُ ) ٍضع٘  ه٘ضاى دخبل  هٌبثع ثٖ
ٖ    دس خَى دل٘لٖ ثش اػ  وِ تجوع همبدٗش ثبلاٖٗ اص لاوتبت ّدَاصٕ   افضاٗؾ سّبػبصٕ اًدشطٕ اص هٌدبثع ثد

ّدب   ٍ ثِ گؼدتشؽ ٍ تمَٗد  آى   دّذ هَّٖاصٕ سا افضاٗؾ  هؼ٘شّبٕ اًشطٕ ثٖ دسگ٘شٍٕ اٗي هؼئلِ  اػ 
ثبلا ثَدى ػح  لاوتبت خَى ثبعث ثبلاسفتي ظشف٘  تدبهرًَٖ ثدذى    ،. ّوچٌ٘ياًجبهذ هٖهذت  دس طَلاًٖ

 (.  5،2،1ؿَد ) هٖلاوتبت ثذى  ٔلاوتبت ٍ دس ًْبٗ  ثبلا ثشدى آػتبً ٓوٌٌذ شداؿ ّبٕ ث ٍ افضاٗؾ پشٍتئ٘ي
، ؿبٗذ ثتَاى دل٘ل وبّؾ عولىشد ٍ VTثعذ اص فعبل٘   Lacmaxثب تَجِ ثِ وبّؾ ػح   ،اص طشفٖ

ه٘ي اًدشطٕ ٍ دس ًت٘جدِ تادع٘     أَّاصٕ دس ت ثبلاسفتي صهبى اجشإ ٍسصؿىبساى سا ثِ وبّؾ اثش هٌبثع ثٖ
ِ  ،(. دس ّو٘ي استجبط5)ٌبثع ٌّگبم توشٗي ثب اٗي هذل فعبل٘تٖ ًؼج  داد اٗي ه ّدبٕ اٗدي پدظٍّؾ     ٗبفتد

هعٌدبداسٕ دس صهدبى اجدشإ ٍسصؿدىبساى اٗجدبد       تغ٘٘دش  VTهدذل فعدبل٘تٖ    ودبسثشد ًـبى داد وِ پغ اص 
ٖ   عذم پ٘ـشف  ؿَد. اٗي هحلت  وًٖ سا  اجشإ ٍسصؿٖ ٍسصؿىبس پغ اص اػتفبدُ اص اٗي ًدَع هدذل فعدبل٘ت

صهدبى اجدشإ    HTوِ پدغ اص اًجدبم هدذل فعدبل٘تٖ      ؿَد هحشح هٖدس حبلٖ  َضَعدّذ. اٗي ه هًٖـبى 
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ودِ ثدبلا    اًدذ  ودشدُ اؿبسُ ِ اٗي هحلت ثشخٖ هحبلعبت ث ،سٍ ؿذ. اخ٘شاًِ ٍسصؿىبساى ثب وبّؾ هعٌبداسٕ سٍث
ّبٕ ٍسصؿىبس  ثْتش گبمثلىِ ثبعث تٌ ٘ن  ،دّذ ف٘ضٗىٖ سا افضاٗؾ هٖ ً٘بصّبٕثَدى ؿذت فعبل٘  ًِ تٌْب 

ًگْذاسٕ حدذاو ش لاوتدبت    ثبّبٕ ثب ؿذت ثبلا  اًذ فعبل٘  (. ثشخٖ دٗگش ً٘ض پ٘ـٌْبد وشد17،5ُؿَد ) هٖ
ّدَاصٕ ٍسصؿدىبساى    ًمؾ هْوٖ دس گؼتشؽ ظشف٘  َّاصٕ ٍ ثٖ ،دس ثبسوبس دس ػح  ثبلاٖٗ طٖ فعبل٘ 

هدذل فعدبل٘تٖ    ودبسثشد وِ چشا پدغ اص   ذهحلت ثبؿ اٗي ٓوٌٌذ  تَجِ٘(. اٗي هؼئلِ هوىي اػ  18داسد )
HT  ؿَد هٍٖ ثبعث وبّؾ صهبى اجشا  ٗبثذ هٖعولىشد فشد ثْجَد . 

 هحدذٍدٗ   ثب تَجِ ثِ HTسػذ اػتفبدُ اص هذل توشٌٖٗ  ثِ ً ش هٖ ،ثب دس ً ش گشفتي هحبلت فَق
ٗذ تَجدِ داؿد    تش ثبؿذ. اهب ثب هٌبػت ِػبل 14تب  10ػٌٖ  ٍٓسصؿىبساى سدثشإ  ،ٍ فابٕ ٍسصؿٖ ٖصهبً

طدٖ تودشٗي،    ٖوِ افضاٗؾ ًبگْبًٖ دس حجن ٍ ٗب ؿذت فعبل٘  هوىي اػ  ثب ثبلا ثشدى فـبس ف٘ضَٗلَطٗى
ٕ ِ ث ،(20،19سا افضاٗؾ دّذ ) 2توشٌٖٗ ٗب حتٖ ث٘ؾ 1فشاخؼتگّٖبٕ  احتوبل ثشٍص ًـبًِ ودِ اٗجدبد    طدَس

د ودِ ثدب   َ( ؿد 19جؼدوبًٖ ) إ هوىي اػ  هٌجش ثِ ودبّؾ حدذاو ش ظشف٘د      چٌ٘ي ؿشاٗط ًبخَاػتِ
فمذاى اًشطٕ، اف  حبد اجدشا، تغ٘٘دشات ثَ٘هىدبً٘ىٖ عادلاًٖ ٍ      ،، خؼتگٖاًشطٕ ٔتخلّ٘بٖٗ چَى  ًـبًِ

 (.  22،21اٗوٌٖ ثذى ً٘ض ّوشاُ ثبؿذ ) ػشوَة ػ٘ؼتنهوىي اػ  ثب  ،ّوچٌ٘ي اػ .هفصلٖ ّوشاُ 
ثدب    ذ، ٍلدٖ هوىدي اػد   ّدب هـدبّذُ ًـد    ٍسصؿىبساى اٗي ًـبًِ اص حبضش دس ّ٘  ٗه ٔدس هحبلع

ضوي سعبٗ   ثٌبثشاٗي، .ّب ثشٍص وٌٌذ تش ؿذى فعبل٘  ٗب حتٖ ثبلاتش سفتي ؿذت فعبل٘ ، اٗي ًـبًِ طَلاًٖ
اًجبم هحبلعبت هـبثْٖ  ،تش تش ٍ اظْبس ً ش صح٘  بت ػٌٖ ٍ ف٘ضَٗلَطٗىٖ ثشإ ً٘ل ثِ ًتبٗج دل٘ك هلاح
   ؿَد. ٘ـتش دس اٗي گشٍُ اص ٍسصؿىبساى پ٘ـٌْبد هٖتش ٍ حتٖ ؿذت فعبل٘  ث ّبٕ توشٌٖٗ طَلاًٖ ثب دٍسُ

ّبٕ اٗي پظٍّؾ ّوچٌ٘ي ًـبى داد وِ حجن پلاػوبٕ خدَى پدغ اص جلؼدبت فعبل٘د  ثدب       ٗبفتِ
اٗدي ٗبفتدِ حدبوٖ اص عدذم      ؿذت ثبلا ٍ ثب حجن ثبلا اًذوٖ وبّؾ داؿتِ اػ  ٍلٖ هعٌبداس ًجَدُ اػد . 

ّدب   سل٘ك ٗب غل٘  ؿذى پلاػوب ٍ ثجبت ًؼجٖ حجن آى اػ . دس طَل اجشإ توشٌٗبت، ثِ آصهَدًٖ ٓپذٗذ
اجبصُ دادُ ؿذ ثِ صَست اخت٘بسٕ آة وبفٖ ثٌَؿٌذ وِ اٗي هؼئلِ ٍ ػبصگبسٕ ثب توشٌٗبت عذم تغ٘٘ش دس 

ِ  تدَاى  ّبٕ اٗي پظٍّؾ هٖ دس پبٗبى، ثش اػبع هجوَع ٗبفتِ وٌذ. هٖحجن پلاػوب سا تَجِ٘  گ٘دشٕ   ًت٘جد
)اًجدبم فعبل٘د  ثدب     VTًؼج  ثِ هذل فعبل٘تٖ  )اًجبم فعبل٘  ثب ؿذت ثبلاتش( HTوشد وِ هذل فعبل٘تٖ 

اٗي گدشٍُ اص ٍسصؿدىبساى، اٗدي     ٍٔ ثب تَجِ ثِ هحذٍدٗ  صهبًٖ دس ثشًبه داسدحجن ثبلاتش( وبساٖٗ ثبلاتشٕ 
وٌٌذُ ثدِ لحدبظ    هذت ٍ خؼتِ ًٌٖٖ طَلاّٗبٕ توش هذل توشٌٖٗ هوىي اػ  جبٗگضٗي خَثٖ ثشإ هذل

 صهبًٖ ثبؿذ. ٓدٍس

 
 

                                                        
1. Over Reaching 
2. Over Training 
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