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شزرو ىژولـويزيف رد هك ـىمهم تـاعوضوم زا ـىكي
ىگدامآ اي ىسفنت ىبلق ىگدامآ ،دراد رارق صاخ هجوت دروم
ىـاه1صخاش زا ىكي ـىسفنت ـىبلق ىگدـامآ .تسا ىزاوه
ىاه1شزرو زا ىرايسب رد هك تسا ىنامسج ىگدامآ ،مهم
؛ـتسا رادرــوخـرب ـىيلاـاب ـتـيــمها زا ،تـدم1ـىنلاـوط
رد نارـاـكشزرو ىاه1ـتـيـقفـوم زا ىرـاـيسب ـهك1ىرـوط1ـهب

نانآ ىزاوه ىگدامآ نوهرم ،ىشزرو ىاه1تباقر ى1هصرع
.تسا

نژـيسكا ـرثكاـدح ،ىگدامآ ـنيا نازـيم زا ىهـاگآ ىارب
Vo2  ( ىفـرصم max( رارق ـىبايزرا دروم ىزاـوه ناوت ـاي
،نازومآ1شناد ىنامسج ىگدامآ تيعضو هب هجوت .دريگ1ىم
دروم و مهم دراوم هلمج زا ،نانآ ىزاوه ىگدامآ اًصوصخم
اب ،دنراد ـىعس هراومه نـانآ و تسا شزرو ناملـعم هجوت
ار نازومآ1ـشناد ىزاوه ىگدامآ ،ـديفم ىـاه1همانـرب ى1هئارا
.دنهد شيازفا

ـىگدامآ تيعضو زا رـتشيب ىهاگآ ىارب ،ـاتسار نيا رد
ىبايزرا و ىنيرمت ىاه1همانرب ى1هئارا و نازومآ1شناد ىزاوه
Vo2  « دروآرب ىاه1نـومزآ ،ىنيرمت ى1همـانرب تارثا max«

و طيارش هب هجوت اب اه1نومزآ نيا .دنريگ1ىم رارق ديكأت دروم
ددصرد هراـومه نـايبـرم و دنا1توـاـفتم دـوجوم تـاناـكما
.دنتسه اه1نآ نيرت1بسانم باختنا

)گنيگـاج ليام كي( نديود مرن ليـام كي ىاه1نومزآ
هلمج زا ،)نار1لتـاش( تشگرب و تفر رتم ٢٠ و نـييوك1هلپ
Vo2   دروآرب رد ـىناديم ىاه1نومزآ max دنور1ىم رامش1هب

سرادم رد ،بسانم تاناكما و طيارش دوجو تروص رد هك
.درك هدافتسا اه1نآ زا ناوت1ىم زين

هنيشـيب ىناديم ىاه1نومزآ زا ،نديود ـليام كي نومزآ
Vo2   دروآرب ىاـرب max ـديـاب درف ،نـومزآ نيا رد .ـتسا
نومزآ .دودب نكـمم نامز نيرتمك رد ار ليام ـكي تفاسم

تسا ىناديم ىنومزآ زين )نار1لتاش( تشگرب1و1تفر رتم ٢٠
اـرجا تـشگرب و تفر ترـوص1هب ،ـرتم ٢٠ ـتفاـسم رد هك
،رگيد ترابع1هب .تسا هدنورشيپ و هنيشيب ىنومزآ و دوش1ىم

رت1تخس ،ميوش1ىم رت1كيدزن ناياپ هب هچره و ناسآ زاغآ رد
.دوش1ىم

Vo2   نييعت ىارب ،ام روشك رد max، ماجنا ىتاقيقحت
لثم ىتوافـتم ىاه1شور زا اه1نآ رد ناققحم و ـتسا هتفرگ
نـومزآ ،ـتشگـرب و ـتفر رـتم ٢٠ نـومزآ ،سورب نـومزآ
اما ،دنا1هدرك هدافتسا …و هـلپ نومزآ ،جنسراك ى1هخرچود
٢٠ نومزآ و نديود ليام كي نومزآ نيب ىگتسب1مه ى1هرابرد
.تسا هدشن ماجنا ىشهوژپ نونكات ،تشگرب و تفر رتم

ـــبلـــاق رد ،١٣٨١ لـــاس رد ،ىـــدـــيشرـــوخ دوواد
،ناـرـهت هاـگـشناد ـدشرا1ىسـاـنشراك ى1هرود ى1ـهمـان1نايـاپ
نار1لتاش ىزاوه ىاه1نومزآ ىگتسب1مه ى1هرابرد ار ىشهوژپ

ناونع هك شهوژپ نيا .دناسر ماجنا هب نديود مرن ليام كي و
مرن ليام كي ،نار1لتاش ىزاوه ىاه1نومزآ ىگتسب1مه« نآ
Vo2   دروآربرد ـنييوك1هلپ و نديود max رسپ نازومآ1شناد

و ىساور رغصا�ىلع رتكد ىيامنهار اب ،تسا هلاس ١٦ 1ـ١٧
.تسا هدش ارجا تايب اضردمحم رتكد ترواشم

١٦ 1ـ١٧ ىناتسريبد رسپ زومآ1شناد ٣٠ ،قيقحت نيا رد
ى1هنومن ناونع1هب ،دندوب قيقحت رد تكرش بلطواد هك هلاس
١ندب ىبرچ دصرد ادتبا .دنتفرگ رارق هعلاطم دروم ،شهوژپ

)BF%( ٢ندب ى1هدوت صخاش و )BMI( اه1ىندومزآ زا كي1ره
،كي1ره زا ،ـىلاوتم ى1هـتفه هس ىط ـسپس .دش هـبساحم
و تفر رتم ٢٠ و نديود مرن ليام كي ،نييوك1هلپ ىاه1نومزآ
زا كي1ره ىفرـصم نژيسكا رثكاـدح و دمآ لمع هب ـتشگرب
.دش دروآرب هناگادج روط1هب نومزآ هس نيا

ىاهرـيغتم نيب طابترا ى1ـهعلاطم ىارب ،قـيقحت نيا رد
ماجنا ىارب و ،»نوسريپ ىگتسب1مه بيرض« زا ،رظن دروم
excel و SPSS.10 ىـاهراـزفا1مـرن زا ،ىرـامآ تـاـبسـاـحم

:شهوژپ جياتن قبط .دش هدافتسا
Vo2   نيب ● max نديود مرن ليام كي ىاه1نومزآ زا لصاح

تشاد دـوجو ىراد1ـىنـعم ـىگـتـسب1ـمه ،نـييـوك1هـلپ و
)  r =0/ P   و 87 <0/05(.

Vo2   نيب ● max نديود مرن ليام كي ىاه1نومزآ زا لصاح
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دوجو ىراد1ىنعم ىگتسب1مه ،تشگرب و تفر رتم ٢٠ و
r  ( تشاد =0/ P   و 74 <0/05(.

Vo2   ـنـيب ● max و تفر ـرـتم ٢٠ ىـاه1نـومزآ زا ـلصاح
تشاد دوجو ىراد1ىنعم ىگتسب1مه ،نييوك1هلپ و تشگرب
)  r =0/ P   و 67 <0/05(.

Vo2   ـنيب ● max و نـديود مرن ليـام1كي نومزآ زا ـلصاح
ىراد1ىنـعم ىگـتسب1مه ،اه1ـىندومزآ ندب ىبـرچ دصرد
r  ( تشاد دوجو = −0/ P   و 59 <0/05(.

Vo2   نيب ● max ىبرچ دصرد و نييوك1هلپ نومزآ زا لصاح
تشاد دـوجو ىراد1ىنعم ـىگتـسب1مه ،اه1ىندـومزآ ندب
)  r = −0/ P   و 43 <0/05(.

Vo2   نيب ● max و تشگرب و تفر رتم٢٠1 نومزآ زا لصاح
ىراد1ىنـعم ىگـتسب1مه ،اه1ـىندومزآ ندب ىبـرچ دصرد
r  ( تشاد دوجو = −0/ P   و 57 <0/05(.

Vo2   ـنيب ● max و نـديود مرن ليـام1كي نومزآ زا ـلصاح
ىراد1ىنعم ىگتسب1مه ،اه1ىندومزآ ندب ى1هدوت صخاش
r  ( تشاد دوجو = −0/ P   و 58 <0/05(.

Vo2   ـنيب ● max ـصخاش و ـنييـوك1هـلپ نومزآ زا ـلصاح
دـوجو ىراد1ىنعم ـىگتسب1ـمه ،اه1ىندومزآ نـدب ى1هدوت
r  ( تشادن = −0/ P   و 35 >0/05(.

Vo2   ـنيب ● max ـصخاش و ـنييـوك1هـلپ نومزآ زا ـلصاح
دـوجو ىراد1ىنعم ـىگتسب1ـمه ،اه1ىندومزآ نـدب ى1هدوت
r  ( تشاد = −0/ P   و 55 <0/05(.
رگنايب نديود مرن ليام1كي نومزآ دروم رد شهوژپ جياتن

راد1ىنعم ىگتسب1مه ،نييوك1هلپ و نومزآ نيا نيب هك تسا نآ
نايارب و جروج تاقيقحت ىاه1هتفاي اب هك دراد دوجو ٨٧/٠

نيا نيب ،نديود مرن ليام ـكي نومزآ ىياور ىسررب رد هك(
Vo2   و نـومزآ max ـبـيتــرت1ـهب نادــرگ1راـون زا ـلصــاح

تـقباطم ،)دندروآ ـتسد1هب ار ٨٨/٠ و ٨٧/٠ ىگـتسب1مه
.دراد

نديود مرن ليام1كي ىاه1نومزآ نيب هك تسا ىلاح رد نيا
٧٤/٠ راد1ىـنعم ـىـگتـسب1مه ،ـتـشگرب و ـتفر رـتم٢٠1 و

ىاه1نومزآ ىتقو ،تفگ ناوت1ىم دروم نيا رد .دمآ تسد1هب
هب1تبسن ،دوش1ىم ىسررب نييوك1ـهلپ و نديود مرن ليام كي

و تفر رـتم ٢٠ ى1هـنيـشيب نـومزآ اب نومزآ ـنيا هك ـىماـگنه
نايارب و جروج تاقيقحت جياتن اب ،دوش1ىم ىسررب تشگرب
.دهد1ىم ناشن ار ىرتشيب تقباطم

تشگرب و تفر رتم ٢٠ نـومزآ دروم رد شهوژپ جياتن
مرن ليـام1كي ىاه1نـومزآ اب نومزآ نيا ـنيب ،دهد1ىم نـاشن
و ٧٤/٠ راد1ىنعم ىگتـسب1مه بيترت1هب ،نييوك1هلپ و نديود

ماهراب و تنرـاب تاقيقحت ىاه1هتفاي اب هك دراد دوجو ٦٧/٠
نيب ،ـتشگرب و تفر رتم ٢٠ نومزآ ـىياور ىسررب رد هك(
Vo2   و نـومزآ نيا max ـبيترت1ـهب ،نادرگ1راـون زا لصاح

تقبـاطم )ـدندروآ تسد1ـهب ار ٦٤/٠ و ٧٢/٠ ىـگتـسب1مه
.دراد

تسا نآ رگنايب نييوك1هلپ نومزآ دروم رد شهوژپ جياتن
٢٠ و نديود مرن ـليام كي ىاه1نـومزآ اب نومزآ نيا ـنيب هك
٦٧/٠ و ٨٧/٠ ىگتسـبمه بيترت1هب ،تشگـرب و تفر رتم
دروم ىاه1نومزآ زا كي1ره جياتن ،ىلك روط1هب .دراد دوجو
ندوب راد1ـىـنعم ـرظن زا ـجياـتن ـنيا هك ـدنهد1ـىم ناـشن رـظن

تقباطم لاًمـاك ،نارگيد تاقيقـحت ىاه1هتفاي اب ىـگتسب1مه
بيـرض راـدقم ـرظن زا دراـوم زا ىـضعب رد ـهچرگا .ـدنراد
نيا ـىلو ،ـدنوش1ـىم هـدهاـشم ـىياه1توـاـفت ىـگـتسب1ـمه
ناوت1ىم ار اه1نآ ىلصا تلع و دنتسين هدمع نادنچ اه1توافت
رظن زا( اه1ىندـومزآ طيارش ندوـبن ناسكي و سـنج ،نس اب
و ىكيژولويـزيف لماوع رياس و ـتحارتسا ،نيرمت ،ـهيذغت
.تسناد طبترم )ىشزيگنا

رد ،اه1نـومزآ زا هدمآ تسد1ـهب ىگـتسب1ـمه هب هجـوت اب
ـرگيـدكي ىـاج1هب نـومزآ هس ـنيا زا ناوت1ـىم موزل ترـوص

ىارجا ىليلاد ـهب1انب هك1ىترـوص1رد ،نياربانب .درك هدـافتسا
ناـوت1ىم ،دشـابن ـريذپ1نـاكما نـديود مرن ـليام ـكي نومزآ
ـهك1ىتروص1رد و درك هدافـتسا نييوك1هلپ نـومزآ زا نآ ىاج1هب
زا ناوت1ىم ،دشاـبن ريذپ1ناكما زـين نييوك1هـلپ نومزآ ىارجا
.تفرگ هرهب تشگرب و تفر رتم ٢٠ نومزآ
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...........پى
نويس 
1. Body Fat Percent

2. Body mass index

...............منبع 
د.شــــيـــــدى، داووخــــور

ىازن1هاى هوموهم1بستگى آز
مان، يـك مـايـل نــرشـاتــل1ر

دآوردويدن و پله1كويين در بر
  Vo2 max اندانـش1آمــوز
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