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هقذهِ

ٝ  افكا٤ً ٚقٖ أبفٝ ٚ زبل٣ ٌؿٌشٝ ٥ٌٛٞ ؼٞٝ وٝ ؼـ  ٤بفش 

َ  ؼـ ا٤فاٖ ؼـ ٚ اوز اق % 5/22اق ٔ فؼاٖ ٚ  % 5/10، 2010 و ب

ٖ  ؼ٤ٍ ف،  و ٢ٛ  اق ثٛؼ٘ؽ. زبق وبَ 25 سب 22 ق٘بٖ  ٚ أ بفٝ ٚق

ٖ  ثٝ اوٖٙٛ زبل٣ ٝ   ٍٔ ى٣ّ  ٠ٙ ٛا ٖ  خ ؽ٢، سٛخ  ْ  ٔطمم ب ٛ ّ٠ 

 ز بل٣  ٚ سطفو ٣  ث ٣  ق٤ فا  اوز، وفؼٜ خّت غٛؼ ثٝ ـا ٚـق٣ٌ

ٟ ٞ ب٢   ث٥ٕبـ٢ اق ثى٥بـ٢ غٙفوبق ٠بُٔ ٝ  اق ٌ ب٤  ؼ٤بث ز،  خّٕ 

 .>1= غٖٛ اوز فٍبـ ٠فٚق ٚ ٚ لّت ث٥ٕبـ٢

ٖ  ث فا٢  خىٕب٣٘ اق ٘فف٣ ؼ٤ٍف آٔبؼ٣ٌ  ا٥ٕٞ ز  اق ٘ٝب٥ٔ ب

ٝ  ٘ ٛـ٢  ثٝ اوز ثفغٛـؼاـ ق٤بؼ٢ ثى٥بـ  ٘ٝ ب٣ٔ،  ٞ ف  ث فا٢  و 

 اق سٛاٖ ٣ٔ فمٗ ـا آٖ وٝ اوز لاقْ خىٕب٣٘ آٔبؼ٣ٌ اقا٢  ؼـخٝ

 س بوٖٙٛ،  ٌؿٌشٝ اق. آٚـؼ ؼوز ثٝ ثؽ٣٘ٞب٢  ف١ب٥ِز ا٘دبْ ٘ف٤ك

ٓ  ٘مً ٘ٝب٥ٔبٖ خىٕب٣٘ آٔبؼ٣ٌ  ٤ ب  د٥ فٚق٢  ؼـ اوبو ٣  ٚ ٟٔ 

ٝ  ٌىىز ٓ  ٞ ؽف . او ز  ؼاٌ ش  ٚ وى ت  ث ؽ٣٘،  سٕف٤ٙ بر  ٟٔ 

ُ  ثب٤ ؽ  وبٔ ُ،  آٔ بؼ٣ٌ . او ز  ٠ّٕ ٣  آٔ بؼ٣ٌ  ٍٟ٘ؽاـ٢  ٌ بٔ

 ٞ ف  سط ز  ثشٛا٘ٙ ؽ  س ب  ثبٌ ؽ  اففاؼ ثؽ٘ىبق٢ ٚ ثؽ٣٘ٞب٢  ف١ب٥ِز

ُ  ٔط٣ٙ٥ ٚ ٞٛا٣٤ ٚ آة ٌفا٤ٗ ٗ . وٙٙ ؽ  ٠ٕ   اق ٞ ؽف  ثٙ بثفا٤

 ٜٚ ب٤ف  ثشٛا٘ٙؽ سب اوز اففاؼ سم٤ٛز خىٕب٣٘ آٔبؼ٣ٌٞب٢  ثف٘بٔٝ

ً  ٤ب خًٙ ٍٞٙبْ ؼـ ـا غٛؼٞب٢  ٔیٔٛـ٤ز ٚ ٔطِٛٝ ٝ  ،ـقٔ ب٤  ث 

 .>2=ؼٞٙؽ  ا٘دبْ غٛث٣

ٗ  ٌ ؽٜ  اِمب ل٘ش٥ى٣ ٚ ِٔٛى٣ِٛ وبقٌبـ٢ٞب٢  وبقٚوبـ  سٛو 

 ف١ب٥ِز اق ٘ٛٞ ٞف ثب ٞىشٙؽ، ٔشفبٚر اوشمبٔش٣ ٚ ٔمبٚٔش٣ سٕف٤ٗ

ٞب٢  لٖ ٚ و٣ِّٛ ؼ٣ٞ و٥ٍٙبَ ٔى٥فٞب٢ اقا٢  ٔد٠ٕٛٝ ٚـق٣ٌ

ً  ثب ٔٙٝٓ ٔمبٚٔش٣ سٕف٤ٗ. ٌٛ٘ؽ ٣ٔ ف١بَا٢  ٤ٚمٜ  و ٙص  اف كا٤

 وٛثى شفاٞب  ٚ اوى٥مٖ ا٘شٍبـ٢ ٔىبفز ٢ ٠ٕلا٣٘،سبـٞب ٔمٟٙ

ٗ  ٘ط ٛ،  ٥ٕٞٗ ثٝ. ؼٞؽ ٣ٔ افكا٤ً ـا  ٘ ٛلا٣٘  او شمبٔش٣  سٕ ف٤

 ٚ زفة او٥ؽٞب٢ اوى٥ؽاو٥ٖٛ ثٟجٛؼ ثف سٛخ٣ٟ لبثُ سیث٥ف ٔؽر

 .>3= ؼاـؼ اوىب٣ٍ٤ٞب٢  آ٘ك٤ٓ افكا٤ً

ٔٛاق٢  سٕف٤ٗ ٔمبٚٔش٣ ٚ اوشمبٔش٣ برسٕف٤ٙ ٕٞكٔبٖ سفو٥ت

 سٕ ف٤ٗ،  ٘ٛٞ ا٤ٗ اثف ثٛؼٖ اغشّب٣ِ ٠ّز ثٝ وٝ ٌٛؼ ٘ب٥ٔؽٜ ٣ٔ

 ث ؽ٣٘  ٠ّٕى فؼ  ثفا٢ ٔمبٚٔش٣ ٚ اوشمبٔش٣ ؼٚ سٕف٤ٗ ٞف سفو٥ت

ٝ  ٚ ؼاـا٢ أبفٝ ٚقٖ غ٥فف١بَ ؼـ اففاؼ ولأش٣ ٚ ّٔٙٛة  سِٛ ٥

  .اوز ٌؽٜ

ف و ٝ  ٥ثیس   ٣( ثب ثفـو2012ٞٛ ٚ ٕٞىبـاٖ )ؼـ ٥ٕٞٗ ـاوشب 

ثف ٠ٛأُ غٙف لّ ت   ٣ج٥ٚ سفو ٣، ٔمبٚٔش٣ٗ اوشمبٔش٤ٜٛ سٕف٥ٌ

ؼـ  ٢اثفار ثٟش ف  ٢ؼاـا ٣ج٥ٗ سفو٤ٚ ٠فٚق، ٍ٘بٖ ؼاؼ٘ؽ وٝ سٕف

ٙ  بر ٤٘ى  جز ث  ٝ سٕف ٣ٚ ٠فٚل   ٣لّج   ٣و  بًٞ ٚقٖ ٚ آٔ  بؼٌ

 >4اوز = ٣٤ثٝ سٟٙب ٢ٚ ٞٛاق ٣ٔمبٚٔش

ث ٝ ِ ٛـر ٕٞكٔ بٖ و ٝ ٘ ٛٞ       ا٘ؽو٣ ٔٙب١ِبر أفٚق ثٝ سب

ؼاـا٢ ٔمبٚٔش٣ ٚ ٔٛاق٢ ـا ث ف ـ٢ٚ و فثبقاٖ    اوشمبٔش٣، سٕف٤ٗ

 ـاو  شب ا٤  ٗ ؼـ .ٔ  ٛـؼ ثفـو  ٣ ل  فاـ ؼاؼٜ او  ز  أ  بفٝ ٚقٖ 

 سٛو١ٝ ٚ سف٤ٚح خٟز وٝ ؼاـ٘ؽ ٥ٜٚفٝ ٚـق٣ٌ ٠ّْٛ ٔشػ٥ّّٗ

ً  ـاو شب٢  ؼـ ٚـقٌ ٣  ٔػشّ ف ٞب٢  ف١ب٥ِز  ؼـ و لأش٣  اف كا٤

 ثف٢ؤٔ   ٚ ٔٙبوت ـاٞىبـٞب٢ اففاؼ ٘ٝب٣ٔ ِبًغّٛ خب١ٔٝ وٙص

 ٔمب٤ىٝ ثٝ سطم٥م٣ وٕشف ا٤ٙىٝ ثٝ سٛخٝ ثب ثٙبثفا٤ٗ. ؼٞٙؽ اـائٝ ـا

ٝ  ٥ٌٜٛ سٕف٤ٗ ثف ـ٢ٚ اففاؼ ٘ٝب٣ٔ ٞف وٝ ٖ  ِ ٛـر  ث   ٕٞكٔ ب

 س ب  ـو ؽ  ٔ ٣  ٘ٝف ثٝ ٔفٚـ٢ ٚ لاقْ ٔمب٤ىٝ ا٤ٗ ،اوز دفؼاغشٝ

 ٔشف  بٚر ـٚي و  ٝ ا٤  ٗ ٌ  ؿاـ٢سیث٥ف ٥ٔ  كاٖ ث  ٥ٗ ثش  ٛاٖ

 وبًٞ ٤ب ٚ ؼـٔبٖ د٥ٍٍ٥ف٢، ـٚي ثٟشف٤ٗ ٚ وفؼ ٥ٌف٢ س٥ّٕٓ

 ٕ٘ ٛؼ.  سد٤ٛك ٚ ا٘شػبة ـا زبل٣أبفٝ ٚقٖ ٚ  اق ٘ب٣ٌ ٍٔىلار

٘ف ف اق   60ثٛؼ و ٝ ؼـ آٖ    سدفث٣ ٥ٕ٘ٝا٢  ٔٙب١ِٝسطم٥ك ضبٔف 

و ٝ أ بفٝ    30س ب   25 ٣ثب سٛؼٜ ثؽ٘)أبفٝ ٚقٖ  ٢وفثبقاٖ ؼاـا

( و بِٓ، )٘ؽاٌ شٗ   ٛؼٕٞفاٜ ٘ج ؽ٥فٚئ٥غؽٜ س ٢ٚقٖ آٟ٘ب ثب وٓ وبـ

( بث ز ٤ٚ ؼ ٤ٛ٢  ـ ،٥ٛ٢وّ ،٢وجؽ ،٠٣فٚل - ٣لّج ٢ٕبـ٥وبثمٝ ث

و ٝ   ٣ٔٙٝٓ ٘   ٣ٚـقٌ ٢ٞب ز٥)٠ؽْ ٍٔبـوز ؼـ ف١بِ فف١ب٥َغ

 ز٤ٔط ؽٚؼ  ب٤ ٣ٚـقٌ ز٥ف١بِ ٢فاوبَ ٌؿٌشٝ( ٚ ثؽٖٚ وبثمٝ اخ

ٚ  ٢، ٔٛاق٣، ٔمبٚٔش٣ٌفٜٚ اوشمبٔش 4ا٘شػبة ٌؽ٘ؽ ٚ ثٝ  ،٢وبِف

خّى ٝ ؼـ   3ٞفش ٝ )  8 سٕف٤ٙ بر ث ٝ ٔ ؽر    ٌؽ٘ؽ. ٥ٓوٙشفَ سمى

 ثغُ، ق٤ف وًٍ و٥ٙٝ، )دفن ٔمبٚٔش٣ سٕف٤ٙبر ٞفشٝ( اخفا ٌؽ.

ؼٚـٜ ثب  3خّٛ ـاٖ ٚ دٍز ـاٖ(  دب، دفن دٍز، اق ٞبِشف وفٌب٘ٝ

٤ ه سى فاـ    %50-75سىفاـ ؼـ ٞف خّى ٝ ٚ ث ب ٌ ؽر     13-10

ٖ   ث٥ٍٙٝ ا٘دبْ ٌؽ. سٕف٤ٙ بر   %50ٌ ؽر   ث ب  او شمبٔش٣ ؼ٤ٚ ؽ

 ٌ ؽر  % ثف5ٞفشٝ  ؼٚ ٞف ٚ ٌفٚٞ ث٥ٍ٥ٙٝ لّت ٔفثبٖ ضؽاوثف

ٖ  ٌ فوز  ٌؽ. سٕ ب٣ٔ  افكٚؼٜ اوشمبٔش٣ سٕف٤ٙبر  ٌ فٜٚ  وٙٙ ؽٌب
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 ٚ او شمبٔش٣  سٕف٤ٙ ٣  سٕف٤ٙ بر ٌ فٜٚ   سٕب٣ٔ اق سفو٥ج٣ ٔٛاق٢،

 ؼاؼ٘ؽ. ا٘دبْ ٞٓ ثب ـا ٔمبٚٔش٣

ُ  ثؽٖ سفو٥جبر ؼاؼ ٍ٘بٖٞب  ٤بفشٝ ُ  ٚقٖ، ٌ بٔ  س ٛؼٜ  ٌ بغ

ً  ثبوٗ، ٚ وٕف ؼٚـ ٔط٥ٗ زفث٣، ؼـِؽ ثؽٖ،  ٚ ؼاـ ١ٔٙ ٣  و بٞ

ٗ  ل ؽـر  ّٔفف٣، ؼـ ٞف وٝ ٌفٜٚ ٚ اوى٥مٖ ضؽاوثف  سٙ ٝ،  د بئ٥

ٞب٢ سٕف٤ٗ ٔمبٚٔش٣ ٚ  ٌفٜٚ ؼـ٢ ؼاـ ٣ٙ١ٔ افكا٤ً ثبلاسٙٝ لؽـر

ٗ  ٞفشٝ 8 اق لجُ ثٝ ٘ىجز ٔٛاق٢ ٖ  ٘ش ب٤ح  .ؼاٌ شٙؽ  سٕ ف٤  آقٔ ٛ

 ٚقٖ، فبوشٛـٞ ب٢  ٞ ب ؼ ـ ٌفٜٚ ث٥ٗ وٝ ؼاؼ ٍ٘بٖ ٚاـ٤ب٘ه سط٥ُّ

ٝ  دب٥٤ٗ لؽـر وٕف، ؼٚـ ٔط٥ٗ ثؽٖ، سٛؼٜ ٌبغُ  ض ؽاوثف  ٚ سٙ 

 (1)خؽَٚ  .ٌزؼا ٚخٛؼ ؼاـ ٣ٙ١ٔ سغ٥٥فار ّٔفف٣ اوى٥مٖ

گیریثحثًٍتیجِ

ٚ ٚقٖ ث ؽٖ ؼـ ٌ فٜٚ    ٣ضبٔف وبًٞ ؼـِؽ زفث ك٥ؼـ سطم

اق ؼلا٤ُ ا٤ٗ افكا٤ً ؼـ ٌفٜٚ  .ٞب ثٛؼ ٌفٜٚ ف٤اق وب ٍشف٥ث ٢ٔٛاق

ٞ  ب٢  آ٘  ك٤ٓ ٜفف٥  ز س  ٛاٖ ث  ٝ ثٟج  ٛؼ سٕف٤ٙ  بر ٔ  ٛاق٢ ٔ  ٣

 ًسایج آصهَى زی ٍ زحلیل ٍاسیاًس تشای فاکسَسّای آًسشٍخَهسشیک ٍ عولکشد جسواًی -1جذٍل 

p ّاهسغیش هشحلِ اسسقاهسی هقاٍهسی هَاصی کٌسشل تیي گشٍّی 

 ٍصى د٥ً آقٖٔٛ 59/5±84/76 56/4±90/72 79/3±56/70 82/4±44/75 

  ده آقٖٔٛ 61/5±43/74 50/4±72/70 64/3±56/66 13/3±33/75 *015/0

 51/0 001/0* 003/0* 005/0 * p ؼـٖٚ ٌف٣ٞٚ  

 ضاخص زَدُ تذى د٥ً آقٖٔٛ 20/1±67/29 71/1±43/28 92/0±37/30 91/0±43/30 

  ده آقٖٔٛ 21/1±34/28 56/1±36/27 86/0±46/27 01/1±53/30 *032/0

 42/0 001/0* 003/0* 005/0* p ؼـٖٚ ٌف٣ٞٚ  

 دسصذ چشتی د٥ً آقٖٔٛ 0/1±29/31 35/1±36/32 05/1±85/33 92/0±60/27 

  ده آقٖٔٛ 47/1±80/27 30/1±87/28 95/0±68/27 0/1±60/28 07/0

 08/0 001/0* 001/0* 001/0* p ؼـٖٚ ٌف٣ٞٚ  

 هحیظ دٍس کوش د٥ً آقٖٔٛ 08/4±53/99 08/3±60/97 64/2±49/97 36/4±39/95 

  ده آقٖٔٛ 03/4±64/94 18/3±70/93 08/3±36/91 53/4±44/95 *004/0

 22/0 001/0* 007/0* 001/0* p ؼـٖٚ ٌف٣ٞٚ  

 هحیظ دٍس تاسي د٥ً آقٖٔٛ 92/2±96/108 01/0±10/110 88/1±83/100 63/2±77/109 

  ده آقٖٔٛ 46/3±13/103 40/3±00/104 73/1±25/92 74/2±11/109 15/0

 31/0 002/0* 009/0* 026/0* p ؼـٖٚ ٌف٣ٞٚ  

 هحیظ دٍس کوش تِ د٥ً آقٖٔٛ 01/0±91/0 01/0±88/0 01/0±92/0 02/0±88/0 

 تاسي ده آقٖٔٛ 01/0±89/0 01/0±88/0 02/0±87/0 02/0±88/0 55/0

 83/0 15/0 80/0 17/0 p ؼـٖٚ ٌف٣ٞٚ  

 VO2max د٥ً آقٖٔٛ 88/1±07/29 35/1±60/24 78/1±70/23 03/3±77/24 

  ده آقٖٔٛ 05/2±01/34 05/1±81/31 18/2±93/34 01/3±25/24 *029/0

 43/0 001/0* 003/0* 003/0* p ؼـٖٚ ٌف٣ٞٚ  

 قذسذ تالا زٌِ د٥ً آقٖٔٛ 46/3±11/17 88/1±60/28 32/2±58/18 22/3±33/18 
  ده آقٖٔٛ 05/3±66/17 22/2±30/33 42/3±08/25 09/3±88/18 07/0

 34/0 025/0* 003/0* 08/0 p ؼـٖٚ ٌف٣ٞٚ  

 قذسذ خائیي زٌِ د٥ً آقٖٔٛ 6/29 37/5±6 39/3±40/26 25/5±25/30 57/4±77/32 

  ده آقٖٔٛ 73/7±22/32 87/7±50/68 78/8±91/51 25/4±66/34 *<001/0

 18/0 014/0* 001/0* 15/0 p ؼـٖٚ ٌف٣ٞٚ  

 فطاس خَى د٥ً آقٖٔٛ 45/0±88/12 45/0±50/11 24/0±16/12 36/0±22/12 

 سیسسَل ده آقٖٔٛ 38/0±11/13 39/0±30/11 32/0±75/11 52/0±77/11 28/0

 10/0 017/0 59/0 447/0 p ؼـٖٚ ٌف٣ٞٚ  

 فطاس خَى د٥ً آقٖٔٛ 42/0±88/7 22/0±60/7 13/0±75/7 35/0±88/7 

 دیاسسَل ده آقٖٔٛ 35/0±11/8 34/0±90/6 19/0±58/7 33/0±66/7 15/0

 16/0 43/0 15/0 169/0 p ؼـٖٚ ٌف٣ٞٚ  
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ٞ ب٢   و بقٌبـ٢  ،ATP ثبقو بق٢  ٜفف٥ز افكا٤ً ٥ٌّى٥ِٛش٥ه،

ُ  ؼـ ٠ّج٣ ٝ  اثش ؽا٣٤  ٔفاض  ٗ  ثف٘بٔ   ؼـ سغ٥٥ ف  ٔم بٚٔش٣،  سٕ ف٤

ف١ب٥ِ ز اٌ بـٜ    وبـا٣٤ ثٟجٛؼ ضفوش٣، ٚاضؽٞب٢ ففاغٛا٣٘ ا٢ٍِٛ

ٝ ٞب٢  ـاوشب٢ ٤بفشٝ ؼـ .وفؼ ٚ  ٔٙشٝ ف٢ ٘بِم ب٣٘   ضبٔ ف  ٔٙب١ِ 

 -ٞفش ٝ سٕ ف٤ٗ ٔ ٛاق٢ ل ؽـس٣     10ؼ٘جبَ ٝ ث( 2012) ٕٞىبـاٖ

ُ   ٣ٙ١ٔ اراوشمبٔش٣ سغ٥٥ف خى ٕب٣٘  ٞ ب٢   ؼاـ٢ ؼـ و٥ّ ٝ ٌ بغ

٥ٝ٘ف سٛؼٜ ثؽٖ، ٔط٥ٗ ٌىٓ، ٔط٥ٗ وٕف، ٘ىجز ٔط٥ٗ وٕف ث ٝ  

ٖ   ٚ ثبوٗ ٕٞسٙ ٥ٗ ؼـ   .>5=ٍٔ بٞؽٜ وفؼ٘ ؽ    ٌبغُ س ٛؼٜ ث ؽ

سطم٥ك ضبٔف ٌبغُ سٛؼٜ ثؽٖ ؼـ ٞف وٝ ٌفٜٚ سٕف٣ٙ٤ ٘ى جز  

 ٞ ً ثٝ ٌفٜٚ وٙشفَ وبًٞ ٣ٙ١ٔ ؼاـ٢ ـا ٍ٘بٖ ؼاؼ. أب ا٤ٗ و ب

   ٝ ٞ ب٢ سطم٥ ك    ؼـ ٌفٜٚ سٕف٤ٙبر ٔٛاق٢ ث٥ٍشف ثٛؼ و ٝ ث ب ٤بفش 

ثبِؽٚو٣ ٚ ٕٞىبـاٖ ٍٔبثٝ ثٛؼ وٝ ثفس ف٢ سٕف٤ٙ بر ٔ ٛاق٢ ـا    

 .>6= ا٘ؽ ٞب٢ سٕف٣ٙ٤ ثبثز وفؼٜ ٘ىجز ثٝ وب٤ف ـٚي

ث١ٙ٥ٍ٥ ـر لؽؼاـ٢ ـا ؼـ ٤ً ١ٔٙبافكاًٞ ضبٔف ٚ٘شب٤ح دم

ز ٕٔى  ٗ او  ٖ ؼاؼ. ٍ٘ب ٖ ٔم  بٚٔش٣ ٚ ٔ  ٛاق٢سٕف٤ٞ  ب٢ ٜ ٌٚف

افكا٤ً لؽـر ٘ب٣ٌ اق سٕف٤ٗ لؽـس٣ ثٝ ٚاوٙٝ اف كا٤ً   ؼلا٤ُ

ٖ  ٚ ٞب٢ ٠ّج٣ ٚاض ؽٞب٢ ضفوش ٣   ا٤ٕذبِه س١ؽاؼ ٞ ب٢   ٞٛـٔ ٛ

اضشٕب٣ِ افكا٤ً لؽـر ٘بٌ ٣ اق سٕ ف٤ٗ    ؼلا٤ُ٘بث٥ِٛى٣ ثبٌؽ. آ

ٞب٢ ٠ّج٣ ٠ٕلا٣٘ ٚ ثٟجٛؼ ؼـ سٛق٤ٟ  وبقٌبـ٢ ٌب٤ؽاوشمبٔش٣ 

 .>7= خف٤بٖ غٖٛ ٠ٕلا٣٘ ثبٌؽ

 و ٝ سٕف٤ٙ بر   اوز ٞٛـ٣٘ٛٔ سغ٥٥فار ؼ٤ٍف ٣ِاضشٕب ففا٤ٙؽ

ً  وشفٖٚ ٚٛسىش ٔمؽاـ ؼـ افكا٤ً ثب ٕٞفاٜ ٠ٕٛٔبً لؽـس٣  اف كا٤

ٗ اوز وٛـس٥كَٚ ثٝ وشفٖٚٛسىش ٘ىجز ٕٔى ٗ او ز    . ٕٞسٙ ٥

ٞب٢ سٕف٣ٙ٤ افكا٤ً  ٤ى٣ ؼ٤ٍف اق ؼلا٤ُ افكا٤ً لؽـر ؼـ ٌفٜٚ

 ثبٌؽ.آٟ٘ب  بـ٥ٌف٢وٝ ٞب٢ ضفوش٣ ٤ب سم٤ٛز ؼـ ث ٥ٌّه ؼـ ٚاضؽ

ٗ  ٞب، آقٔٛؼ٣٘ ا٤ٗ ٠ٕلار لؽـر افكا٤ً ؼ٤ٍف ؼ٥ُِ  ٕٔى 

ا٠شٕ بؼ ث ٝ ٘ف ه ٚ ٠ٛأ ُ      ،٢شٕٙؽ٤ـٔب اق افكا٤ً ٘ب٣ٌ اوز

ٕٞ ٥ٗ ـاو شب   ثبٌ ؽ. ؼـ   ٤ٙ٣سٕف ٝثٝ ٠ّز ٌفوز ؼـ ثف٘بٔ ٣ـٚا٘

ٝ   ( 2014) ٠فة ٠بٔف٢ ٚ ٕٞىبـاٖ ُ  ٌ كاـي وفؼ٘ ؽ و   ٠ٛأ 

 ٚ افى فؼ٣ٌ  او شفن،  أ ٙفاة،  س فن،  افكا٤ً ٔب٘ٙؽ ـٚا٣٘،

 ـ س یث٥ف  سط ز  ـا ثؽ٣٘ اخفا٢ ٚ ف١ب٥ِز ٘فه، ٠كر وبًٞ  ل فا

س ٛاٖ   . افكا٤ً ث٥ٍشف لؽـر ده اق زٙؽ ٞفشٝ ـا ٔ ٣ >8=ؼٞؽ  ٣ٔ

ا٤ٗ،  ٠لاٜٚ ثفسٕف٤ٙبر ٚـق٣ٌ ٘ىجز ؼاؼ.  ٌؽر ٤ب ضدٓ ثبلاثٝ 

ٌ ؿاـ  سیث٥ف سٛا٘ ؽ ؼـ ٘ش ب٤ح   و ٗ ٔ ٣   ٚاففاؼ  ٥ٔكاٖ آٔبؼ٣ٌ ثؽ٣٘

 ثبٌٙؽ.

ٞفش ٝ سٕف٤ٙ بر    8٘شب٤ح سطم٥ك ضبٔف ٍ٘بٖ ؼاؼ وٝ ده اق 

ؼاـ٢ ؼـ ٞف وٝ ٌ فٜٚ   ٣ٙ١ٔ ثٝ ٘ٛـ VO2maxٚـق٣ٌ ٔمبؼ٤ف 

ٗ   ٔ ٣  افكا٤ً د٥ؽا وفؼ، ٝ   س ٛاٖ ا٤   و بقٌبـ٢  اف كا٤ً ـا ٘ش٥د 

ٞ ب٢   ف١ب٥ِ ز  ث ب  ٔشبث٥ِٛ ه  ٚ ٠ٕ لا٣٘  ٠فٚل ٣، -لّج٣ ؼوشٍبٜ

ُ ٞ ب   و بقٌبـ٢  ا٤ٗ. وفؼ ٠ٙٛاٖ ٚـق٣ٌ ً  ٌ بٔ  ٜفف٥ ز  اف كا٤

ً  وىب٣ٍ٤ ٠ٕ ّٝ، ا ٖ  اف كا٤ ُ  ٥ٔ كا ً  ٌّٕٞٛ ٛث٥ٗ،  و   اف كا٤

 ؼ٤بوش٣ِٛ دب٤بٖ ضدٓ افكا٤ً وبًٞ ٥ٌّى٥ِٛك، ٚ زفث٣ وٛغز

ً  ٚ ؼ٤بوشَٛ ضدٓ دب٤بٖ وبًٞ، (لّج٣ ثبـ د٥ً) ٓ  اف كا٤  ضد 

 .اوزا٢  ٔفثٝ

سٛا٘ ؽ ٘ ٛٞ    ٔ ٣  ٤VO2maxى٣ ؼ٤ٍف اق ٠ٛأ ُ اف كا٤ً   

٥ٔبٖ  ٞب اق آقٔٛؼ٣٘اق آ٘دب وٝ ؼـ سطم٥ك ضبٔف ٞب ثبٌؽ.  آقٔٛؼ٣٘

ا٤ ٗ   ا٘شػبة ٌؽٜ ثٛؼ٘ؽ ٚ ٚ ؼاـا٢ أبفٝ ٚقٖ غ٥فف١بَ وفثبقاٖ

ٌفٚٞ  ؼـ سف٢ ٘ىجز ثٝ اففاؼ ف١بَ ٤ٗ٥دب VO2maxٞب  آقٔٛؼ٣٘

سٕف٣ٙ٤ ؼـ ٞب٢  سٕبْ ٌفٜٚ VO2max سٕف٤ٙبر ؼاٌشٙؽ، افكا٤ً

ث ٝ ٘ٝ ف    ٘ج١٥ ٣ ٞ ب                           وبقٌبـ٢ سٕف٣ٙ٤ ؼـ ا٤ ٗ آقٔ ٛؼ٣٘   ٝ٘ش٥د

 ـوؽ. ٣ٔ

ؼـ ٌ  فٜٚ ٔ  ٛاق٢  VO2maxؼـ سطم٥  ك ضبٔ  ف اف  كا٤ً 

ثٝ ٞ ف ؼٚ   ٌب٤ؽ VO2maxافكا٤ً ٞب ثٛؼ.  ث٥ٍشف اق وب٤ف ٌفٜٚ

 ٕٔىٗ اوز سٕف٤ٗ اوشمبٔش٣ ٔفثٖٛ ثبٌؽ. ٔٛاق٢ثػً سٕف٤ٗ 

ثب٠ث اف كا٤ً ا٘ ؽاقٜ، س١ ؽاؼ ٚ ضد ٓ ٥ٔشٛوٙ ؽـ٢، س١ ؽاؼ س بـ        

ٞ  ب٢  آ٘  ك٤ٓ ٚ ف١ب٥ِ  ز ٔطش  ٛا٢ ٥ٌّٔٛ  ٛث٥ٗ ٠ٕ  ّٝ ٠ٕ  لا٣٘،

ٌ ٛؼ.   ٣ٔ VO2maxٌٛؼ وٝ ؼـ ٟ٘ب٤ز ثب٠ث ثٟجٛؼ  اوىب٣ٍ٤

٤ٛفي ٠ٕ ّٝ،  ٔ اٌفزٝ سٕف٤ٗ لؽـس٣ اق ٘ف٤ك افكا٤ً ؼـ سفاوٓ

 .>9= ٌٛؼ VO2maxضدٓ غٖٛ ٚ ٌّٕٞٛٛث٥ٗ ثب٠ث افكا٤ً 

 س یث٥ف  وٝ ـٚي ٔشفبٚر سٕف٣ٙ٤ وٝ ٜ ٌؽٍ٘بٖ ؼاؼ ٕٞس٥ٙٗ

ؼ٤بو شَٛ ٘ؽاٌ ز.   ؼاـ٢ ثف سغ٥٥فار فٍبـ غٖٛ و٥ىشَٛ ٚ  ٣ٙ١ٔ

ٞب ضبو٣ اق آٖ او ز و ٝ سٕف٤ٙ بر ٚـقٌ ٣ اث ف       ٌكاـي ثفغ٣

. ؼـ سطم٥ ك  >10=ا٘ؽو٣ ثف وبًٞ فٍبـ غٖٛ اف فاؼ و بِٓ ؼاـؼ   

ضبٔف، ٥ٔب٥ٍ٘ٗ فٍبـ غٖٛ و٥ىشَٛ د٥ً آقٖٔٛ ث ٝ سفس٥ ت ؼـ   
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ٌٛ٘ؽ.  ثٛؼ وٝ ٔمبؼ٤ف ثى٥بـ ثبلا٣٤ ٔطىٛة ٣ٕ٘ 12ٞف ؼٚ ٌفٜٚ 

 ٚـق٣ٌ٘ىجز ثٝ اثف سٕف٤ٙبر ٕٔىٗ اوز ٠ؽْ سغ٥٥ف فٍبـ غٖٛ 

ـوؽ فمٗ ث٥ٕبـا٣٘ و ٝ فٍ بـ    ّٝ ثبٌؽ، ق٤فا ثٝ ٘ٝف ٣ٔئ٥ٕٞٗ ٔى

 ٝ و بًٞ ؼـ فٍ بـ   ا٘ ؽ   غٖٛ وٙص اوشفاضش٣ ثى٥بـ ثبلا٣٤ ؼاٌ ش

غٖٛ ٔشٛوٗ ٌف٤ب٣٘ ـا ثٝ ؼ٘جبَ ثف٘بٔٝ ث بقسٛا٣٘ لّج ٣ سدفث ٝ    

ٗ  ٘ٛٞ وٝ ٞف ٘شب٤ح، ثٝ سٛخٝ ثب. >11=وٙٙؽ  ٣ٔ او شمبٔش٣،   سٕ ف٤

ٞ ب٢  ٔشغ٥ف ثف ثفغ ٣ اق  ٍٔبث٣ٟ ٔٛاق٢، اثفار ٘ىجشب ٚ ٣ٔمبٚٔش

 ٠ٛأُ ا٤ٗ ثب٠ث ثٟجٛؼ ٚ ؼاٌشٙؽ ٔٛـؼ ثفـو٣ ؼـ دمًٚٞ ضبٔف

ٖ  ؼـ ٝ  ٞفزٙ ؽ . ٌ ؽ٘ؽ  وفثبقاٖ ؼاـا٢ أ بفٝ ٚق  ٘ ٛٞ اق  ٞ ف  و 

 ـوؽ سٕف٤ٙ بر  ٣ٔ ٘ٝف ثٝ ٣ِٚ ؼاـؼ، ـا غٛؼ ٤ٚمٜ فٛا٤ؽ سٕف٤ٙبر،

ٖ  ؼـ ٔٛاق٢ ٗ  و فثبقا ً  أ بفٝ ٚقٖ، ٘ى فؼٜ ٚ ؼاـا٢   سٕ ف٤  ٘م 

ٓ  سٛا٘ ؽ  ٔ ٣  ٔ ٛاق٢  سٕف٤ٙبر وٝ زفا ؼاٌز، ث٥ٍشف٢  فٛا٤ ؽ  ٞ 

ٓ  ٚ ثبٌؽ ؼاٌشٝ ـا ٚ ٞٓ سٕف٤ٙبر ٔمبٚٔش٣ اوشمبٔش٣سٕف٤ٙبر   ٞ 

آٔبؼ٣ٌ خى ٕب٣٘   افكا٤ً ٠ّٕٝ، وجت ضدٓ ٚ لؽـر افكا٤ً ثب

 .ٌٛؼ ؼاـا٢ أبفٝ ٚقٖوفثبقاٖ  ؼـ ٚ ثٟجٛؼ سفو٥ت ثؽٖ
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