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 جلسِ اٍل

 قدهِه

اؾت ٚ قٛاٞس فّٕي اظ تٛخٝ ثٝ فقبِيت ثس٘ي، ثٝ فٙٛاٖ ثرف ٔىُٕ يه ظ٘سٌي ؾبِٓ، ٌؿتطـ يبفتٝ 

ي ثب زٞس وٝ فقبِيت ثس٘ ٞب ٘كبٖ ٔي فٛايس ؾلأت ثرف تٕطيٗ ٚ ٚضظـ، زض حبَ افعايف اؾت. ثطضؾي

ٞبي ٔٙؾٓ، ٔعايبي لبثُ تٛخٟي زاضز. حفؼ ؾغح ٔٙبؾجي  اؾبؼ ثط٘بٔٝتىطاض، قست، ٔست ٔٙبؾت ٚ ثط

بٔت فضلا٘ي، تطويت ثس٘ي ٚ اظ فٙبنط آٔبزٌي خؿٕب٘ي، ٔب٘ٙس اؾتمبٔت لّت ٚ فطٚق، لسضت ٚ اؾتم

ٞبي  اؾترٛاٖ، چبلي ٚ ٘بضاحتيلّجي، فكبضذٖٛ، زيبثت، پٛويٞبي ذغط ثيٕبضيوبٞف پصيطي زض ا٘قغبف

ي لّجي ٚ حفؼ فّٕىطز ٔؿتمُ زض پيطي، اظ  ضٚا٘ي )افؿطزٌي( ٔؤثط اؾت. وبٞف ٔيعاٖ ٔٛاضز حّٕٝ

فقبَ، ٘ؿجت ثٝ افطاز غيط فقبَ، اظ عَٛ ٞبي ٔٙؾٓ اؾت. ضٕٗ آ٘ىٝ افطاز اظ ٘ؾط ثس٘ي  ٔعايبي تٕطيٗ

، اثتسا ٔجب٘ي ٘ؾطي ٔطثٛط ثٝ آٔبزٌي خؿٕب٘ي ٚ فبوتٛضٞبي تحميكزض ايٗ  فٕط ثيكتطي ثطذٛضزاض٘س.

ٞبي ٞٛاظي )تٙبٚثي ٚ تساٚٔي( ٚ ؾپؽ  ٔٛضز ٘ؾط يقٙي تٛاٖ ٞٛاظي ٚ تطويت ثس٘ي، ٚ ا٘ٛاؿ تٕطيٗ

 ٌطزز. بضج اظ وكٛض زض اضتجبط ثب ايٗ ٔٛضٛؿ ثيبٖ ٔيٞبي ا٘دبْ قسٜ زض زاذُ ٚ ذ اي اظ پػٚٞف ذلانٝ

 بْداضت ٍرزضی یعٌی چِ؟

اي  ٌٛ٘ٝ نسٔٝ ثٟساقت ٚضظقي ثٝ ايدبز قطايظ، ٔحيظ ٚ فٛأّي وٝ عي آٖ ٚضظقىبضاٖ ثسٖٚ ٞيچ

ٌٛيٙس.  ٌٛ٘ٝ ٘بضاحتي ٘ساقتٝ ثبقٙس ٔي قطٚؿ ثٝ ٚضظـ وٙٙس ٚ زض حيٗ ٚ ثقس اظ ٚضظـ احؿبؼ ٞيچ

ذهٛل ؾجىٟبي آظاز  ثب تٛخٝ ثٝ احتٕبَ ذغطپصيطي ٚ أىبٖ آؾيجٟبئي وٝ زض ٞٙطٞبي ضظٔي ٚ ثٝ

ٚخٛز زاضز ٘يبظ ٞؿت تب ٔمِٛٝ ثٟساقت ٚضظقي ثب ٍ٘بٜ زليمتطي ٔٛضز ثطضؾي لطاض ٌيطز. ثركي اظ 

ثبيؿت السأبت پيكٍيطا٘ٝ زض  ٙس ٚ ٔيوٙ ذغطاتي وٝ زض ٞٙطٞبي ضظٔي ٞٙطخٛيبٖ ضا تٟسيس ٔي

 ذهٛل آٟ٘ب اتربش قٛز فجبضتٙس اظ:

 لجّي ٞبي زيسٌي آؾيت اظ ٘بقي آؾيجٟبي -

 ٘ؾط ٔٛضز ٚضظقي ضقتٝ ثب ٔطتجظ وبفي آٔبزٌي فسْ اظ ٘بقي آؾيجٟبي -

 ٔٙبؾت وطزٖ ٌطْ فسْ اظ ٘بقي آؾيجٟبي -

 ٚضظقي ٘بأٗ ؾبِٗ اظ ٘بقي آؾيجٟبي -
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 ٕطيٙيت غيطاؾتب٘ساضز ظٔيٗ ظا ٘بقي آؾيجٟبي -

 ٚضظقي تدٟيعات اظ ٘بقي آؾيجٟبي -

 اؾتب٘ساضز غيط ٔحبفؾتىٙٙسٟٞبي اظ ٘بقي آؾيجٟبي -

 ٘بٔٙبؾت ِجبؼ اظ ٘بقي آؾيجٟبي -

 تٕطيٗ خّؿبت تقساز ٚ قست ٔست، ٘ٛؿ، اظ ٘بقي آؾيجٟبي -

 ضٚا٘ي آؾيجٟبي -

ئَٛ ٔؿتميٓ ٚضظقىبضاٖ ٚؽبيفي زاض٘س وٝ ثطاي فٙٛاٖ ٔؿ فلاٜٚ ثط تٕبْ ٔٛاضز شوط قسٜ ثبلا ٔطثيبٖ ثٝ

 ؾلأتي ايٗ لكط ثبيس آٟ٘ب ضا ضفبيت وٙٙس.

ثيٙٙس فطاٞٓ  ( تب خبئيىٝ ٕٔىٗ اؾت ثبيس ٔطالجتٟبي پعقىي وبفي ثطاي ٚضظقىبضا٘ي وٝ نسٔٝ ٔي1

 قٛز ٚ يب حسالُ قٕبضٜ تٕبؼ ثب ٔطاوع ٚ اٚضغا٘ؽ زض زؾتطؼ ثبقس.

ثٙب ثٝ زلائُ ثٟساقتي اظ ٚؾبئُ يىسيٍط اؾتفبزٜ ٘ىطزٜ ٚ اظ ا٘دبْ  ( ثٝ ٞٙطخٛيبٖ آٔٛظـ زٞس و2ٝ

زازٖ وبضٞبي غيطثٟساقتي اظ خّٕٝ )پٛقيسٖ ِجبؼ، اؾتفبزٜ اظ ٔحبفؼ زٞبٖ يب ِثٝ، ولاٜ ايٕٙي ٚ...( 

 زيٍط ٘ٛآٔٛظاٖ ٕٔب٘قت وٙس.

 ( ٘ٛآٔٛظاٖ ضا تكٛيك وٙس تب ثقس اظ ولاؼ ٚ تٕطيٗ ٚضظقي اؾتحٕبْ وٙٙس.3

ٞبي فٕٛٔي ولاؼ  تٛا٘ٙس زض ثط٘بٔٝ إِمسٚض ثبيس ثطاي ٞٙطخٛيبٖ ٔجتسي ٚ يب آٟ٘ب وٝ ٕ٘ي ( حتي4

ٞبي خجطا٘ي يب تقسيُ  قطوت وٙٙس ثط٘بٔٝ ٚيػٞبي پيكجيٙي وطزٜ ٚ آٟ٘ب ضا تكٛيك ٕ٘بيس تب زض ثط٘بٔٝ

 .قسٜ قطوت وٙٙس

 هعایٌِ از ّدف

زيسٌي  ط لطاض زازٜ ٚ احتٕبَ آؾيت( ٔكرم وطزٖ ٘مبئم ٚ خطاحبتي وٝ ٚضظقىبض ضا زض ٔقطو ذغ1

 زٞس. ٚي ضا زض آٖ افعايف ٔي

( خّت تٛخٝ ٚضظقىبض ٘ؿجت ثٝ ضقف يب فسْ تقبزَ فضلا٘ي ٚي ٚ وٕه ثٝ ضفـ آٟ٘ب لجُ اظ قطوت 2

 .زض فقبِيت ٚضظقي

( تقييٗ ايٙىٝ فّيطغٓ ٔكىُ لبثُ تكريم، ٚضظقىبض لبزض ثٝ قطوت زض فقبِيت ٚضظقي ضظٔي 3



 

 ٔيجبقس يب ذيط.

( وّيٝ ٚضظقىبضاٖ ثسٖٚ زض ٘ؾط ٌطفتٗ ؾٗ ٚ ٚضـ ؾلأتي ٌصقتٟكبٖ احتيبج ثٝ ٔقبيٙٝ پيف اظ 4

قطٚؿ فهُ ٚضظـ زاض٘س ٌطچٝ أىبٖ زاضز وٝ زض ثطذي ٔٛاضز نلاحيت قطوت زض ٔؿبثمٝ يب قطوت 

زض ٚضظـ اظ فطز ؾّت ٘كٛز ِٚي ٞسف فٕسٜ آٖ تكريم ٔكىلات ثبِمٛٞبيؿت وٝ ثبيس ٔٛضز تٛخٝ 

ٚضظقىبض، ٚاِسيٗ، ؾطپطؾتٟب ٚ ٔطثيبٖ ٚضظقي لطاض ٌيطز. ثؿيبضي اظ ايٗ ٔكىلات اظ ٚضظقىبض  پعقه،

ؾّت نلاحيت ٘رٛاٞس وطز أب اٌط ٘كٛز ٘تيدٝ ٔغّٛة ضا ثٟسؾت آٚضز زض اغّت ٔٛاضز ثب اعلافبت 

بثي ثٟسؾت آٔسٜ ٔيتٛاٖ ٚضظقىبض ضا ثٟؿٛي ٚضظـ ٔٙبؾجتطي ضإٞٙبئي وطز. ٔقبيٙٝ ٔؤثط قبُٔ: اضظي

ٞبي زٞبٖ  ٞب، پٛؾت، ؾط )قبُٔ يه آظٖٔٛ چكٕي( حفطٜ ٚظٖ، ضقس ٚ ٕ٘ٛ، فكبض ذٖٛ، لّت، ضيٝ

پصيطي قبُٔ ٔفبنُ، لسضت  ٞب ٌطزٖ ٚ تٙٝ( وكبِٝ ضاٖ ٚ پبٞبؾت. آظٟٔٛ٘بي ا٘قغبف )زض ثطذي ضقتٝ

 ٚ تقبزَ ٘يع ثبيس ا٘دبْ قٛز.

بُٔ ٔٛاضز ظيط اؾت: تدٟيعات يه ثط٘بٔٝ ذٛة پيكٍيطي اظ نسٔبت ٚضظقي ٚ ثٟساقت ٚضظقي ق

ٔقبيٙٝ وبُٔ ثسٖ،  ٚضظقي ٔٙبؾت، ٔحيظ ايٕٙي ٚضظقي، آقٙبئي ٚضظقىبض ثب آؾيجٟبي ٚضظقي،

 .آٔبزٌي خؿٕب٘ي

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 جلسِ دٍم

 آهادگی جسواًی ٍ اثرات آى بر زًدگی

آٔبزٌي خؿٕب٘ي، فجبضت اؾت اظ تٛا٘بيي ظيؿتٗ ثٝ فٙٛاٖ ٔٛخٛزي ٔتقبزَ ٚ وبُٔ. ٕٞچٙيٗ آٔبزٌي 

تٛاٖ ا٘دبْ زازٖ وبضٞبي ضٚظٔطٜ ثسٖٚ ذؿتٍي ٚ نطف ا٘طغي ظيبز تقطيف وطز  خؿٕب٘ي ضا ٔي

ٌصاضز ٚ  ٞبي ظ٘سٌي تأثيط ٔي (. ٘يُ ثٝ آٔبزٌي خؿٕب٘ي ٚ حفؼ آٖ، ثط تٕبْ خٙج1985ٝ)وبؾپطؾٗ، 

 (. 1391٘ػاز،  )آلب فّي ي وبضي ٘يع ٔؤثط اؾت ثط تمٛيت تٙسضؾتي، زض افعايف ثبظزٜ فلاٜٚ

ثٙسي  آيس ٚ ايٗ فٙبنط زض ؾغٛح ٔرتّفي لبثُ عجمٝ فٙبنط ٔتقسزي ثٝ ٚخٛز ٔي آٔبزٌي خؿٕب٘ي اظ

ٞبي حطوتي زض اضتجبعٙس. آٔبزٌي  ٞؿتٙس. ثقضي اظ ايٗ فٙبنط ثب تٙسضؾتي ٚ ثقضي ثب اخطاي ٟٔبضت

خؿٕب٘ي ٚاثؿتٝ ثٝ تٙسضؾتي، ثب تٛؾقٝ ٚ ٍٟ٘ساضي آٖ زؾتٝ اظ فٛأّي وٝ اظ عطيك پيكٍيطي ٚ زضٔبٖ 

ي ؾلأت ٞؿتٙس زض اضتجبط اؾت ٚ زض لبثّيت فّٕىطز ٚ حفؼ يه اٍِٛي  ٞب، تأٔيٗ وٙٙسٜ ثيٕبضي

ظيؿتي ؾبِٓ ٔؤثط اؾت. ثٙبثطايٗ آٔبزٌي خؿٕب٘ي ٚاثؿتٝ ثٝ تٙسضؾتي، زض عَٛ ظ٘سٌي اظ إٞيت 

ثطذٛضزاض اؾت. آٔبزٌي خؿٕب٘ي ٚاثؿتٝ ثٝ اخطاي حطوتي ثٝ تٛؾقٝ ٚ حفؼ آٖ زؾتٝ اظ اضظيبثي 

قٛز. زض آٔبزٌي  ٞبي ثس٘ي ٔب٘ٙس ٚضظـ ٔي زٌي فلالٕٙس اؾت وٝ ٔٛخت اخطاي فقبِيتفٛأُ آٔب

قٛز  ٞبي خؿٕب٘ي )ٚضظـ( تأويس ٔي ٞبي ثٟجٛز زٞٙسٜ اخطاي فقبِيت ويفيت ثط تٛؾقٝاخطاي حطوتي 

. آٔبزٌي خؿٕب٘ي چٝ (1386قٛز )قيد،  زض حبِي وٝ زض آٔبزٌي تٙسضؾتي ثط ظ٘سٌي ثٟتط تٛخٝ ٔي

قرهي ٔب٘ٙس ؾٗ، ٘يبظٞب، اٞساف ٞبي تٙسضؾتي ٚ چٝ زض ظٔيٙٝ ٟٔبضت حطوتي ثبيس ثب ٚيػٌيزض ظٔيٙٝ 

ٚ آٔبزٌي  ت ثبقس. تٕبْ افطاز زاضاي حس ٔقيٙي اظ اخعاي آٔبزٌي تٙسضؾتيؾي اٚ ٔتٙب ٚ وبض ٚ ٚؽيفٝ

 (.1386رهي ٔتٙبؾت اؾت )قيد، ضقس ٚ تىبُٔ ايٗ اخعا ثب ذهٛنيبت ق حطوتي ٞؿتٙس ٚ ٔحسٚزٜ

 اجسای آهادگی جسواًی -

 اجسای آهادگی جسواًی هرتبط با سلاهتی. ۲

فطٚلي ٚ تٙفؿي: فجبضت اؾت اظ لبثّيت زؾتٍبٜ ٌطزـ ذٖٛ ٚ تٙفؽ ثطاي ٕٞبٍٞٙي  -اؾتمبٔت لّجي

ثب فقبِيت ٔٛضز ٘ؾط ثٝ ٔٙؾٛض تأٔيٗ اوؿيػٖ ٚ زفـ ٔٛاز ظائس ٚ تٛا٘بيي ثطٌكت ؾطيـ ثٝ حبِت اِٚيٝ 

 پؽ اظ ا٘دبْ وبض.



 

 قٛز. ي حطوت زض يه ٔفهُ تقطيف ٔي پصيطي ثٝ فٙٛاٖ حساوثط زأٙٝ پصيطي: ا٘قغبف غبفا٘ق

 قٛز. اؾتمبٔت فضلا٘ي: ثٝ تٛا٘بيي فضّٝ ثطاي تساْٚ اخطا ثسٖٚ ذؿتٍي ٌفتٝ ٔي

تٛا٘ٙس  لسضت فضلا٘ي: حساوثط ٘يطٚيي اؾت وٝ يه فضّٝ ٚ يب ٌطٚٞي اظ فضلات، فمظ ثطاي يه ثبض ٔي

 ٔمبْٚ ٚاضز وٙٙس. زض ٔمبثُ يه ٘يطٚي

)آلب  ٞبي حيبتي ثسٖ تطويت ثس٘ي: فجبضت اؾت اظ ٔمبزيط ٘ؿجي فضّٝ، چطثي، اؾترٛاٖ ٚ زيٍط ثرف

 .(1391٘ػاز،  فّي

 ّای ٍرزضی اجسای آهادگی جسواًی هرتبط با هْارت. ۱

 .قٛز چبثىي: ثٝ تٛا٘بيي تغييط ؾطيـ ٚ ٘بٌٟب٘ي خٟت حطوت ٚ ؾطفت، ٕٞطاٜ ثب حفؼ تقبزَ ٌفتٝ ٔي

ٞبي زيٍط ثسٖ ثٝ ٔٙؾٛض  ٕٞبٍٞٙي: تٛا٘بيي اؾتفبزٜ اظ حٛاؼ اظ خّٕٝ ثيٙبيي ٚ قٙٛايي، ٕٞطاٜ ثب ثرف

 اخطاي تىبِيف، ثٝ عٛض يىٙٛاذت ٚ ضٚاٖ.

 قٛز. تقبزَ: ثٝ تٛا٘بيي حفؼ ثسٖ زض فضب ٌفتٝ ٔي

 تٛاٖ: ثىبضٌيطي حساوثط ٘يطٚ زض حسالُ ظٔبٖ.

وُ ثسٖ )ٔب٘ٙس زٚ( يب يه ا٘ساْ )ٔب٘ٙس ؾطفت زؾت زض  ؾطفت: فجبضت اؾت اظ تٛا٘بيي خبثدب قسٖ

 ظ٘ي( زض حسالُ ظٔبٖ. ٔكت

 ي ظٔب٘ي ثيٗ زضيبفت ٔحطن ٚ قطٚؿ پبؾد. اِقُٕ: فجبضت اؾت اظ فبنّٝ ظٔبٖ فىؽ

ثط اخعاي آٔبزٌي خؿٕب٘ي  ٔرتّف ٚضظقي، فلاٜٚ يٞب يه ٚضظقىبض، ثطاي اخطاي ٔٛفميت آٔيع ٟٔبضت

ي اخعاي ٔطتجظ ثب ٟٔبضت ٘يع ٘يبظٔٙس اؾت. ٕٞچٙيٗ ٞط فطز خٟت حفؼ  قٝٔطتجظ ثب ؾلأتي، ثٝ تٛؾ

ضيعي ٚ تٕطيٗ، فٛأُ آٔبزٌي خؿٕب٘ي ٔطتجظ ثب  ؾلأتي ٚ تٙسضؾتي ذٛز، ٘يبظ اؾت وٝ ثب ثط٘بٔٝ

 .(1391٘ػاز،  )آلب فّي ؾلأتي ضا تٛؾقٝ زٞس

 تٌفسی -آهادگی قلبی

ٗ فٛأُ آٔبزٌي خؿٕب٘ي اؾت وٝ ثٝ زِيُ إٞيت فطٚلي( اظ ٟٕٔتطي -آٔبزٌي لّجي ـ تٙفؿي )لّجي

 -آٔبزٌي لّجي (.1386آٖ زض تٙسضؾتي ا٘ؿبٖ، تٛخٝ ظيبزي ضا ثٝ ذٛز ٔقغٛف ٕ٘ٛزٜ اؾت )قيد، 

تٛا٘ٙس ثٝ  ي آٖ، لّت ٚ تٙفؽ ٔي تٙفؿي، فجبضت اؾت اظ ثطذٛضزاضي اظ ٘ٛفي ويفيت وٝ ثٝ ٚؾيّٝ



 

ٚ ثب ٕٞبٖ ؾِٟٛت، اظ ذؿتٍي ثٝ زضآيٙس ٚ  ؾِٟٛت ذٛز ضا ثب قست فقبِيت ثس٘ي ٕٞبًٞٙ وٙٙس

ٞب، لّت،  تٙفؿي، ثٝ فٛأّي ٔب٘ٙس وبضآيي قف -اؾتمبٔت لّجي فقبِيت زيٍطي ضا قطٚؿ ٕ٘بيٙس.

وٙٙس،  ٞبي ذٛ٘ي، ويفيت ٚ وٕيت ذٖٛ ٚ اخعاي ؾِّٛي وٝ ثٝ ثسٖ ٍٞٙبْ تٕطيٗ وٕه ٔي ضي

 قٛز، ظيطا: زض ٘ؾط ٌطفتٝ ٔي تٙفؿي، فبّٔي ٔطتجظ ثب ؾلأتي -ثؿتٍي زاضز. آٔبزٌي لّجي

 ي ذغط ٔطي ٘بٌٟب٘ي ٔطتجظ اؾت. ثب افعايف لبثُ ٔلاحؾٝتٙفؿي،  -. ؾغٛح پبييٗ آٔبزٌي لّجي1

 تٙفؿي، ثب وبٞف زض ٔطي ٘بقي اظ تٕبْ فُّ ٔطتجظ اؾت. -. افعايف آٔبزٌي لّجي2

ٔطتجظ اؾت وٝ ثٝ تٙفؿي، ثب ؾغٛح ثبلاتط فقبِيت خؿٕب٘ي ضٚظٔطٜ  -. ؾغٛح ثبلاي آٔبزٌي لّجي3

 (.1990ثؿيبضي اظ فٛايس ؾلأتي ثؿتٍي زاض٘س )پٛلان، 

 -اؾت. افطازي وٝ اظ اؾتمبٔت لّجيي زفبفي انّي زض ثطاثط ذؿتٍي  ؾيّٝتٙفؿي، ٚ -اؾتمبٔت لّجي

ٞبي ثس٘ي قسيس ضا ثسٖٚ اظ ٘فؽ افتبزٖ ٚ ذؿتٍي قسيس،  تٛا٘ٙس فقبِيت تٙفؿي، ذٛثي ثطذٛضزاض٘س، ٔي

فطٚلي زض ايٗ افطاز، ٞكت ٔطتجٝ  -ٔيعاٖ ٔطي ٘بقي اظ ثيٕبضي لّجي ٘ي حفؼ وٙٙس.ثطاي ٔست عٛلا

ٞب ٚ  (. پبييٗ ثٛزٖ ؽطفيت تٙفؿي، حتي زض ٚضظـ1990)پٛلان،وٕتط اظ افطاز ٘بآٔبزٜ اؾت 

فطٚلي يب  -تٙفؿي، وٝ آٔبزٌي لّجي -آٔبزٌي لّجي قٛز. ٞبي وٓ تحطن، ٔٙدط ثٝ ذؿتٍي ٔي فقبِيت

فطٚلي ٚ تٙفؿي ٚ تٛا٘بيي ا٘دبْ  -ٞبي لّجي ٜ اؾت، تٛا٘بيي زؾتٍبٜٛاظي ٘يع ٘بٔيسٜ قسحساوثط تٛاٖ ٞ

تٙفؿي، ثب حساوثط اوؿيػٖ ٔهطفي  -. آٔبزٌي لّجي(1968ٞبي قسيس پيٛؾتٝ اؾت )قفطز،  تٕطيٗ

(VO2 max) ٜتٛاٖ ٔيعاٖ وبضآيي  ٌيطي آٖ ٔي اضتجبط ٔؿتميٓ ٚ ثبلايي زاضز ٚ ٔقٕٛلاً ثب ا٘ساظ

ٚ اِجتٝ شوط ايٗ ٘ىتٝ  (.1386ٞبي ٌطزـ ذٖٛ ٚ تٙفؽ ضا ثٝ عٛض زليك تقييٗ وطز )قيد،  زؾتٍبٜ

، ثٝ فٛأُ زيٍط ٔؤثط زض VO2 maxٞبي آٔبزٌي خؿٕب٘ي زض وٙبض  طْ٘لاظْ اؾت وٝ ٍٞٙبْ تفؿيط 

 فّٕىطز ٞٛاظي ٘يع ثبيس تٛخٝ قٛز وٝ اظ آٖ خّٕٝ اؾت:

 . تفبٚت زض تطويت ثسٖ.1

 . وبضآيي زٚيسٖ.2

ضٚي ٔساْٚ زض زضنس ثبلايي اظ حساوثط اوؿيػٖ  . وؿط )زضنس( حساوثط اوؿيػٖ ٔهطفي وٝ تٛا٘بيي زٚيسٖ يب پيبز3ٜ

 ٔهطفي اؾت.

 (.1391 )آزأع،  . اٍ٘يع4ٜ



 

 جلسِ سَم

 تٌفسی با ٍرزش -ّای قلبی سازگاری

ٞبي ثسٖ ا٘ؿبٖ، ثٝ لسضي لبثّيت ٚ تٛا٘بيي زاض٘س وٝ  ي ٚضظـ، زؾتٍبٜ ٍٞٙبْ اخطاي يه ّٚٞٝ

بض ي فضلات فقبَ، ؾبظٌ اِقبزٜ تٛا٘ٙس ذٛز ضا ثب تأٔيٗ ٘يبظ فٛق فطٚلي ٚ تٙفؿي ٔي -لّجي ٞبي تٍبٜزؾ

زضپي ثب ٘يبظٞبي ٕٞچٖٛ ا٘دبْ  فطٚلي ٚ تٙفؿي، ثٝ عٛض پي -وٙٙس. ٍٞٙبٔي وٝ زؾتٍبٜ لّجي

ٙس وٝ زض وٙ اي ذٛز ضا ثب ايٗ قطايظ ؾبظٌبض ٔي قٛ٘س، ثٝ ٌٛ٘ٝ ٞبي ظ٘سٌي ضٚظا٘ٝ ضٚثطٚ ٔي فقبِيت

اظ ٚضظـ  ٞبي حبنُ يبثٙس. زض ايٗ لؿٕت، ؾبظٌبضي ي آٖ، اخطاي فقبِيت اؾتمبٔتي ثٟجٛز ٔي ٘تيدٝ

 .ٌيطز تٙفؿي، ثٝ عٛض ذلانٝ ٔٛضز ثطضؾي لطاض ٔي -زض فّٕىطز زؾتٍبٜ لّجي

 عَاهل هؤثر بر تَاى َّازی بیطیٌِ

ي  ٟٕٔتطيٗ ايٗ فٛأُ، قيٜٛفٛأُ ثؿيبضي ضٚي ٔمساض اوؿيػٖ ٔهطفي ثيكيٙٝ ٔؤثط٘س. اظ خّٕٝ 

( ٚ ثّٛك 1390ت ثس٘ي، خٙؿيت ٚ ؾٗ فطز )ٔه آضزَ، تٕطيٗ، ٚضاثت، ٚضقيت تٕطيٗ، ا٘ساظٜ ٚ تطوي

 .( اؾت1391٘ػاز،  )آلب فّي

 ٍ عَاهل هؤثر آى VO2 maxتعییي فیسیَلَشیك 

، (ATP)ِّٛي ٞط ؾَّٛ، ثطاي تجسيُ ا٘طغي ٔٛاز غصايي ثٝ ا٘طغي لبثُ اؾتفبزٜ ثب ٞسف ا٘دبْ وبض ؾ

وٙس. ثب ٚخٛز ايٗ وٝ فضلات ثسٖ، ثيكتطيٗ حدٓ اظ وُ اوؿيػٖ ٔهطفي ضا زض  اوؿيػٖ ٔهطف ٔي

زٞٙس، ِٚي زض حبِت اؾتطاحت، ثٝ ٔمساض ا٘طغي ا٘سوي ٘يبظ زاض٘س.  ٍٞٙبْ فقبِيت ثٝ ذٛز اذتهبل ٔي

ايٗ أط، ٔٛخت ٔهطف ٘يبظ زاضز وٝ  ATPٞبي فضلا٘ي، ثٝ ٔمساض لبثُ تٛخٟي  ثٙبثطايٗ، ا٘مجبو ؾَّٛ

ٞب ؾَّٛ ثسٖ، ٔهطف اوؿيػٖ ٚ  قٛز. حبنُ فقبِيت ٔيّيٖٛ ٞب ٔي ٔمبزيط ظيبز اوؿيػٖ زض عَٛ تٕطيٗ

اوؿيس وطثٗ تِٛيس قسٜ  تٛاٖ ٔمبزيط اوؿيػٖ ٔهطفي ٚ زي اوؿيس وطثٗ اؾت. ثٙبثطايٗ، ٔي تِٛيس زي

وٙٙس،  ٌيطي ٔي ضا ا٘ساظٜ O2ثٝ  CO2ي تدٟيعاتي وٝ ٘ؿجت  اي ضا ثٝ ٚؾيّٝ زض حدٓ ٞٛاي تٟٛيٝ

ي قست ثبلاتط وبض فضلا٘ي اؾت؛ ظيطا  تقييٗ وطز. ٔهطف ثيكتط اوؿيػٖ ثٝ ٍٞٙبْ ٚضظـ ٘كبٖ زٞٙسٜ

 قٛز. ثب ٞسف ا٘مجبو فضلا٘ي اؾتفبزٜ ٔي ATPاظ ايٗ ٔمبزيط اوؿيػٖ ٔهطفي، ثطاي تِٛيس 

 ٚاثؿتٝ ٞؿتٙس:تبضٞبي فضلا٘ي ثطاي تِٛيس ا٘طغي ٞٛاظي ثٝ عٛض وبُٔ، ثٝ زٚ فبُٔ 



 

 ٞبي فضلا٘ي. ـ زؾتٍبٜ ذبضخي خصة اوؿيػٖ اظ ٞٛا ثطاي وبض ؾَّٛ

 ـ ؾبظٚوبض ا٘تمبَ اوؿيػٖ ثٝ ٔيتٛوٙسضي ثطاي تِٛيس ا٘طغي ٞٛاظي.

ٌيطي  ٞبي آٔبزٌي ثطاي ا٘ساظٜ تطيٗ قبذم ، يىي اظ لسيٕي(VO2 max)حساوثط اوؿيػٖ ٔهطفي 

ي  ي حساوثط ثبظزٜ بٌعيط زض ا٘ؿبٖ ٚ حيٛا٘بت، ثٝ ٚؾيّٝاخطاٞبي ا٘ؿبٖ اؾت. لبثّيت ٔهطف اوؿيػٖ، ٘

ٞط لسض ايٗ ٔمساض ثيكتط ثبقس، قٛز وٝ  اي اظ ظٔبٖ، تقييٗ ٔي ي يه زليمٝ وبض آٟ٘ب زض يه زٚضٜ

 قٛز. پتب٘ؿيُ ٔيعاٖ وبض ثيكتط ٔي

 وٙٙس: زض ٚالـ، ؾٝ فبُٔ انّي، اوؿيػٖ ٔهطفي ضا تقييٗ ٔي

 قٛز(. ي لّت زض ٔست يه زليمٝ پٕپ ٔي ٝ ٚؾيّٝزٜ لّت )ٔمساض ذٛ٘ي وٝ ث ـ ثطٖٚ

 ذٖٛ(.ٞبي لطٔع  ـ ا٘تمبَ اوؿيػٖ ذٖٛ )ٌّٕٞٛٛثيٗ ؾَّٛ

 .(1391٘ػاز،  )آلب فّي ـ حدٓ فضلات اؾىّتي فقبَ ٚ لبثّيت آٟ٘ب زض ٔهطف اوؿيػٖ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 جلسِ چْارم

 تركیب بدًی

٘ؿجتي اظ آة،  ي ثس٘ي ضا تطويت ثس٘ي، ثيبٍ٘ط ٔمبزيط ٘ؿجي اخعاي ثسٖ اؾت. ثطذي پػٚٞكٍطاٖ، تٛزٜ

ٞبي اضظيبثي تطويت ثس٘ي،  ٌيط٘س. زض حبِي وٝ ثيكتط ضٚـ پطٚتئيٗ، ٔٛاز ٔقس٘ي ٚ چطثي زض ٘ؾط ٔي

 زٞٙس. ي چطثي اضائٝ ٔي ي ذبِم ثسٖ ٚ تٛزٜ ي ثسٖٚ چطثي يب تٛزٜ ثطآٚضزي اظ تٛزٜ

ٝ زؾت زازٜ ث 2ٚ ٕٞىبضاٖ ٚ ؾيطي 1ثٙسي ثطاي قٙبؾبيي تطويت ثس٘ي، تٛؾظ ثطٚظن تطيٗ تمؿيٓ ؾبزٜ

ي چطثي،  ي ثسٖٚ چطثي تمؿيٓ وطز٘س. تٛزٜ ي چطثي ٚ تٛزٜ قسٜ اؾت. آٟ٘ب ثسٖ ضا ثٝ زٚ ثرف تٛزٜ

قبُٔ چطثي ضطٚضي ٚ چطثي شذيطٜ اؾت. چطثي ضطٚضي، زض ٔغع اؾترٛاٖ، ٔغع، ٘ربؿ قٛوي، فضلات 

جيقي ثسٖ ضطٚضي قٛز ٚ ثطاي افٕبَ فيعيِٛٛغيىي ٚ ثيِٛٛغيىي ع ٞبي زاذّي يبفت ٔي ٚ زيٍط ا٘ساْ

ي ثسٖ  فميسٜ ثط ايٗ اؾت وٝ ٔمساض چطثي ضطٚضي، ٞطٌع ٘جبيس ثٝ ظيط ؾٝ زضنس اظ وُ تٛزٜ اؾت.

ي ثسٖ ثطاي ظ٘بٖ وبٞف يبثس. زِيُ ثبلاتط ثٛزٖ شذبيط چطثي  زضنس اظ وُ تٛزٜ 12ثطاي ٔطزاٖ ٚ 

ظيط ٔمبزيط ثحطا٘ي، ٞب ٚ ضحٓ اؾت. افت چطثي ضطٚضي ثٝ  ضطٚضي ظ٘بٖ، تدٕـ چطثي زض ٘ٛاحي ؾيٙٝ

 (. 1391٘ػاز،  )آلب فّيوٙس  افٕبَ فيعيِٛٛغيىي ٚ ثيِٛٛغيىي ضا زچبض اذتلاَ ٔي

زضنس اظ وُ شذبيط چطثي ضا تكىيُ  99شذبيط چطثي ثسٖ زٚ ٘ٛؿ ٞؿتٙس. چطثي ظضز وٝ ٘عزيه ثٝ 

ثٝ فّت وبٞف تٛا٘س تِٛيس حطاضت ضا  ٞب فطاٚاٖ اؾت ٚ ٔي اي وٝ زض ٔيتٛوٙسضي زٞس ٚ چطثي لٟٜٛ ٔي

افعايف زٞس. ثيكتط ثبفت چطثي، ثٝ عٛض ٔؿتميٓ زض ظيط پٛؾت ، ATPخعئي وبضآيي قيٕيبيي ؾبذت 

قٛز. تٛظيـ ظيط پٛؾتي چطثي زض ٔطزاٖ ٚ ظ٘بٖ ٚ ؾٙيٗ ٔرتّف ٔتفبٚت اؾت. ٔطزاٖ ثٝ  يبفت ٔي

چطثي زض ثسٖ  ي ي چطثي ثيكتط زض زٚض وٕط )چبلي ٔطزا٘ٝ( ٌطايف زاض٘س، زض حبِي وٝ شذيطٜ شذيطٜ

ٞب چطثي  افتس. افطاز ٔؿٗ، ٘ؿجت ثٝ خٛا٘تط ظ٘بٖ، ثيكتط زض اعطاف ضاٖ ٚ ثبؾٗ )چبلي ظ٘ب٘ٝ( اتفبق ٔي

ي  ظيطپٛؾتي وٕتطي زاض٘س، أب ثيكتط شذبيط چطثي آٟ٘ب زض زضٖٚ ٚ ثيٗ فضلات اؾىّتي اؾت. تٛزٜ

                                                 

1. Brozeck 

2. Siri 



 

ٞب، ٔبيقبت ٚ زيٍط  ساْٞب، ا٘ فضلات، اؾترٛاٖقبُٔ  (LBM) 1ي ذبِم ثسٖ ثسٖٚ چطثي يب تٛزٜ

 .(1391٘ػاز،  )آلب فّيٞبؾت  ثبفت

تطويت ثس٘ي، خعء انّي ٘يٓ ضخ ؾلأتي ٚ آٔبزٌي خؿٕب٘ي افطاز اؾت. اضبفٝ ٚظٖ، ثب افعايف ذغط 

ٌّيؿيطيس ذٖٛ، زيبثت ٘ٛؿ زْٚ،  ي ٔغعي، فكبض ذٖٛ ثبلا، افعايف تطي لّت، حّٕٝ ثيٕبضي وطٚ٘طي

اي، ٘مطؼ، ثيٕبضي  ٛاة، اذتلالات تغصيٝاذتلالات ذلالات ذّك ٚ ذٛ، اِتٟبة اؾترٛا٘ي ٚ ٔفهّي، اذت

چطثي ثؿيبض وٓ (. 2007، 2)ثطٚ٘تزٞس  ٞب أيس ثٝ ظ٘سٌي ضا وبٞف ٔي ي نفطا ٚ ثطذي ؾطعبٖ ويؿٝ

٘يع ثطاي ؾلأتي ذغط٘بن اؾت. ثؿيبضي اظ ٔغبِقبت افعايف ٔيعاٖ ٔطي ٚ ٔيط زض افطاز ثؿيبض چبق ٚ 

 ٌعاضـ وطز٘س.( 1993، 3)ِيجت ثٝ افطاز عجيقي ثؿيبض لاغط ضا ٘ؿ

ثب تٛخٝ ثٝ اضتجبط ثؿيبضي اظ فٛأُ تطويت ثس٘ي، ثٝ ٚيػٜ زضنس چطثي ثسٖ ٚ چٍٍٛ٘ي تٛظيـ چطثي زض 

ٌيطي تطويت ثس٘ي ثٝ نٛضت  ٞبي خؿٕب٘ي ٚ ضٚا٘ي، ا٘ساظٜ ٘ٛاحي ٔرتّف ثسٖ ثب ثؿيبضي اظ ثيٕبضي

ثط ايٗ،  (. فلا1993ٜٚ، 4يبً٘ثٟساقتي ٚ ٚضظـ زضآٔسٜ اؾت ) أطي ٔتساَٚ ٚ ضايح زض ٔطاوع زضٔب٘ي،

تمٛيتي ٘يع زاضاي إٞيت ٞبي غصايي ٚ  ي ثط٘بٔٝ ٌيطي تطويت ثس٘ي زض ثطآٚضز ٚظٖ ٔغّٛة ٚ اضائٝ ا٘ساظٜ

 (.1996، 5)ٞيٛاضزاؾت 

ٔطز  182اي وٝ اثط حدٓ تٕطيٗ ثط ضٚي ٚظٖ ثسٖ، تطويت ثس٘ي ٚ ٔمبزيط چبلي ٔطوعي، زض  زض ٔغبِقٝ

اي ٔلايٓ تب ٔتٛؾظ ا٘دبْ قس،  ي ٔجتلا ثٝ زيؽ ِيپيسٔي ؾبِٝ 65تب  40تحطن  ٚ ظٖ چبق ثي

ي  ٞب ثٝ عٛض تهبزفي، ثٝ چٟبض ٌطٜٚ تمؿيٓ قس٘س: ٌطٜٚ وٙتطَ ٚ ؾٝ ٌطٜٚ زيٍط زض يه ثط٘بٔٝ آظٔٛز٘ي

ا٘دبْ قس  / قست ثبلاٞبي ثب حدٓ ظيبز يه ٌطٜٚ، تٕطيٗ تٕطيٙي ثٝ ٔست ٞكت ٔبٜ قطوت وطز٘س. زض

 VO2زضنس  80تب  65ويّٛٔتط زٚيسٖ ٘طْ زض ٞفتٝ ثب قست  32وٝ اظ ِحبػ وبِطي ٔهطفي، ٔقبزَ 

peak .ويّٛٔتط زٚيسٖ ٘طْ زض ٞفتٝ  2/19/ قست ثبلا ٔقبزَ ٞبيي ثب حدٓ پبييٗ طٜٚ زْٚ تٕطيٌٗ ثٛز

/ ب حدٓ پبييٗٞب ث طٜٚ ثقسي، تٕطيٗضا  ا٘دبْ زاز٘س ٚ زض ٌ VO2 peakزضنس  80تب  65ثب قست 
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ا٘دبْ  VO2 peakزضنس  55تب  40ضٚي زض ٞفتٝ ثب قست  ويّٛٔتط پيبزٜ 2/19قست ٔتٛؾظ ٔقبزَ 

 ٞب ٔٛؽف ثٝ حفؼ ضغيٓ غصايي ٚ ٚظٖ ثسٖ ذٛز قس٘س. قس. آظٔٛز٘ي

/ قست زليمٝ زض ٞفتٝ زض ٌطٜٚ حدٓ پبييٗ 179ي تٕطيٗ، ثٝ عٛض ٔيبٍ٘يٗ  ظٔبٖ ٚالقي ؾپطي قسٜ

زليمٝ زض ٞفتٝ زض ٌطٜٚ حدٓ  175/ قست ثبلا ٚ ض ٞفتٝ زض ٌطٜٚ حدٓ پبييٗزليمٝ ز 114ٔتٛؾظ 

اضتجبعي ٔقٙبزاض، ٚاثؿتٝ ثٝ زٚظ ثيٗ حدٓ تٕطيٗ ٚ ٔيعاٖ وبٞف ٚظٖ ٚ وبٞف  / قست ثبلا ثٛز.ثبلا

/ قست ثبلا، وبٞف ٚظٖ ثيكتطي ضا ٘ؿجت ثٝ زٚ ٌطٜٚ چطثي، ٚخٛز زاقت. ٌطٜٚ حدٓ ثبلا ي تٛزٜ

ي چطثي  تٕطيٙي زيٍط ٚ ٌطٜٚ وٙتطَ وٝ ثٝ عٛض ٔتٛؾظ، يه ويّٛ اضبفٝ ٚظٖ ٚ افعايف زض تٛزٜ

زاقتٙس، ٘كبٖ زاز٘س. زض ٔمبيؿٝ ثب ٌطٜٚ وٙتطَ، زض ٞط ؾٝ ٌطٜٚ تٕطيٙي، ٔحيظ وٕط، قىٓ ٚ ٍِٗ، ثٝ 

وٝ زض ٔطزاٖ ٚ ظ٘بٖ ثسٖٚ ضغيٓ ٔجتلا ثٝ اضبفٝ ٚظٖ، زض ٞط زٚ  ايٗ  عٛض ٔقٙبزاضي وبٞف يبفت. ٘تيدٝ

/ قست ثبلا( ف يبفت ٚ زض ٌطٜٚ زيٍط )حدٓ ثبلاتٕطيٙي ثب حدٓ پبييٗ، ٚظٖ ٚ چطثي ثسٖ، وبٌٞطٜٚ 

ضٚي زض ضٚظ، ثطاي ايٗ ٔٙؾٛض تٛنيٝ قسٜ اؾت. ثٝ  زليمٝ پيبزٜ 30ايٗ وبٞف ٚظٖ، ثيكتط ثٛز. ا٘دبْ 

زٞس وٝ حدٓ ٔتٛؾغي اظ تٕطيٗ، ثسٖٚ تغييط زض ضغيٓ غصايي،  ٔغبِقٝ ٘كبٖ ٔي عٛض وّي، ٘تبيح ايٗ

ٌيطي وٙس ٚ تٕطيٗ ثيكتط ٘يع ثٝ وبٞف ٚظٖ ثيكتط زض افطازي وٝ ثٝ تٛا٘س اظ افعايف ٚظٖ ثسٖ خّٛ ٔي

 (. 2004، 1ٙتعّ)اؾقٛز  ا٘س، ٔٙدط ٔي ٚظٖ قسٜ  تبظٌي زچبض اضبفٝ

س وبٞف ا٘تربثي ثبفت چطثي قىٕي ضا تحت تأثيط لطاض زٞس. تٛا٘ ضؾس وٝ قست تٕطيٗ ٔي ثٝ ٘ؾط ٔي

ي زيٍطي وٝ ثب ٞسف ثطضؾي اثط قست تٕطيٗ ٞٛاظي ثط وبٞف چطثي قىٓ ٚ ثٟجٛز فٛأُ  زض ٔغبِقٝ

ٞبي لّجي ـ فطٚلي، تحت قطايظ وٕجٛز ا٘طغي زض ظ٘بٖ ٔجتلا ثٝ چبلي قىٕي ا٘دبْ  ذغطظاي ثيٕبضي

ي ٚ اضبفٝ ٚظٖ، ثٝ عٛض تهبزفي ثٝ ؾٝ ٌطٜٚ ٔحسٚزيت وبِطي، ي ٔجتلا ثٝ چبل ظٖ يبئؿٝ 112قس، 

زضنس  50تب  45ٔحسٚزيت وبِطي ثٝ ٕٞطاٜ تٕطيٗ ٞٛاظي ٔتٛؾظ )تٕطيٗ ضٚي ٘ٛاضٌطزاٖ ثب قست 

تب  70ضطثبٖ لّت شذيطٜ( ٚ ٔحسٚزيت وبِطي ثٝ ٕٞطاٜ تٕطيٗ قسيس )تٕطيٗ ضٚي ٘ٛاضٌطزاٖ ثب قست 

ٞفتٝ ٚ ؾٝ ضٚظ زض ٞفتٝ  20ي تٕطيٙي ثٝ ٔست  قس٘س. ثط٘بٔٝزضنس ضطثبٖ لّت شذيطٜ( تمؿيٓ  75

ويٌّٛطْ  1/12ٞبي پػٚٞف ٘كبٖ زاز وٝ ٔيبٍ٘يٗ وبٞف ٚظٖ ثطاي زٚ ٌطٜٚ تٕطيٗ،  ا٘دبْ قس. يبفتٝ
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ٌطٜٚ ضغيٓ غصايي ثٝ ٕٞطاٜ تٕطيٗ قسيس، زض  VO2 maxثٛز وٝ تفبٚت ٔيبٖ زٚ ٌطٜٚ ٔقٙبزاض ٘جٛز. 

ي ثسٖٚ چطثي ثٝ ٘ؿجت  ثٛز. ٕٞچٙيٗ ٌطٜٚ ضغيٓ غصايي تٟٙب، تٛزٜ ٘ؿجت ثٝ زٚ ٌطٜٚ زيٍط ثيكتط

ٞب وبٞف ٔكبثٟي ضا زض چطثي  ي ٌطٜٚ ٞبي تٕطيٙي اظ زؾت زاز٘س. ٕٞٝ ثيكتطي ضا ٘ؿجت ثٝ ٌطٜٚ

تغييطات زض ِيپيس، ٌّٛوع يب ا٘ؿِٛيٗ زض حبِت  زضنس( ٘كبٖ زاز٘س. 25احكبيي قىٕي )٘عزيه ثٝ 

ي ثسٖٚ  ٌيطي قس وٝ ثب يه وبٞف ٚظٖ ٔكبثٝ، تٛزٜ ثٝ ثٛز. ثٙبثطايٗ، ٘تيدٝٞب ٔكب ٘بقتب، زض ثيٗ ٌطٜٚ

زض چطثي قىٕي زض اثط قست ٔلايٓ تب ٔتٛؾظ تٕطيٗ ٞٛاظي  قٛز، أب وبٞف تطخيحي چطثي حفؼ ٔي

 (. 1391، ٘ػاز آلب فّي)زض ٍٞٙبْ ٔحسٚزيت وبِطي، ٚخٛز ٘ساضز 

زض وٛزوبٖ ٔجتلا ثٝ اضبفٝ ٚظٖ ٚ چبلي ثطضؾي  ي زيٍطي، اثط ٞكت ٞفتٝ تٕطيٗ ٔمبٚٔتي زض ٔغبِقٝ

ي تٕطيٙي ثٝ ٔست ٞكت  (، زض يه ثط٘ب7/9ٝٔپؿط ثب ٔيبٍ٘يٗ ؾٙي  32زذتط ٚ  26وٛزن ) 48قس. 

آ٘تطٚپٛٔتطي، لسضت ٚ تٛاٖ ، DEXAٞفتٝ، ؾٝ ضٚظ زض ٞفتٝ قطوت وطز٘س. تطويت ثس٘ي ثٝ ضٚـ 

، وبٞف ٔقٙبزاض زض زضنس چطثي ٌيطي قس. ٘تبيح ساظٜا٘  ٗ ثط٘بٔٝٞب، لجُ ٚ پؽ اظ تٕطيٗ زض اي آظٔٛز٘ي

زضنس( ضا ٘كبٖ زاز٘س. ٕٞچٙيٗ  3/5ي ثسٖٚ چطثي ) زضنس( ٚ افعايف ٔقٙبزاض زض تٛزٜ 6/2ٔغّك ثسٖ )

ي چطثي وُ يب ٔحتٛاي اؾترٛاٖ ٚ  ي ثس٘ي، تٛزٜ ي ثسٖ، قبذم تٛزٜ تغييط ٔقٙبزاضي زض لس، تٛزٜ

زضنس(، قٙب ضٚي ظٔيٗ  74ي اؾىبت ) بزاض زض يه تىطاض ثيكيٙٝٔٛاز ٔقس٘ي، زيسٜ ٘كس. افعايف ٔقٙ

زضنس( ٔكبٞسٜ قس. ثٝ عٛض  16زضنس(، تٛاٖ ) 4زضنس(، پطيف ايؿتب ) 8زضنس(، پطـ فٕٛزي ) 85)

ي تٕطيٗ ٔمبٚٔتي، تغييطات ٔقٙبزاضي ضا زض  ٞبي ايٗ ٔغبِقٝ ٘تيدٝ ٌطفتٝ قس وٝ ثط٘بٔٝ وّي، اظ يبفتٝ

ثٙسي قسٜ، ثٝ عٛض ٔقٙبزاضي  ي تٕطيٙي ظٔبٖ وٙس. يه ثط٘بٔٝ ٖ، ايدبز ٔيتطويت ثسٖ، لسضت ٚ تٛا

افعايف زضنس چطثي ثسٖ ضا وبٞف ٚ لسضت ٚ تٛاٖ ضا زض وٛزوبٖ چبق، افعايكي ي ثسٖٚ چطثي ضا  تٛزٜ

 (. 2009، 1ويٌٛٗ ٔه)زٞس  ٔي

وي، چبلي قىٕي ٚ تحط اظ اذتلالات ٔتبثِٛيه ٔطتجظ ثب ثي ثٙسي پيچيسٜ ؾٙسضْٚ ٔتبثِٛيه، يه زؾتٝ

پطفكبض پبييٗ،  HDLٌّيؿيطيس ثبلا،  ؾبِرٛضزٌي اؾت. ايٗ ؾٙسضْٚ، قبُٔ فبُٔ ذغطظاي چبلي، تطي

ظٖ چبق ٔيبٖ ؾبَ ٔجتلا ثٝ ؾٙسضْٚ ٔتبثِٛيه،  27اي وٝ ضٚي  ذٛ٘ي ٚ لٙس ذٖٛ ثبلاؾت. زض ٔغبِقٝ
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ت ثس٘ي، ا٘دبْ قس، ي تٕطيٗ ثط چطثي احكبيي قىٓ ٚ تطوي ثٝ ٔٙؾٛض ثطضؾي اثطات قست ثط٘بٔٝ

ٞب ثٝ عٛض تهبزفي ثٝ ؾٝ ٌطٜٚ تمؿيٓ قس٘س: ٌطٜٚ اَٚ، ٌطٜٚ وٙتطَ ثسٖٚ تٕطيٗ قبُٔ ٞفت  آظٔٛز٘ي

ي تٕطيٗ  ظٖ ثٛز وٝ ؾغٛح فقبِيت خؿٕب٘ي ذٛز ضا حفؼ وطز٘س، زض ٌطٜٚ زْٚ ٘ٝ ظٖ زض يه ثط٘بٔٝ

ي لاوتبت ٚ زٚ ضٚظ زض  تب٘ٝٞٛاظي قسيس ثٝ ٔست قف ٞفتٝ وٝ ؾٝ ضٚظ زض ٞفتٝ ثب قست ثبلاتط اظ آؾ

ي لاوتبت ثٛز، قطوت وطز٘س ٚ ٌطٜٚ ؾْٛ )ٌطٜٚ تٕطيٗ وٓ  ٞفتٝ ثب قست وٕتط يب ٔؿبٚي آؾتب٘ٝ

ي لاوتبت تٕطيٗ  ظٖ ثٛز وٝ پٙح ضٚظ زض ٞفتٝ ثب قست وٕتط يب ٔؿبٚي آؾتب٘ٝ 11قست(، قبُٔ 

خّؿٝ تٕطيٗ ثٛز. زض ٌطٜٚ  ويّٛ وبِطي زض ٞط 400ي ا٘طغي  زاقتٙس. ظٔبٖ تٕطيٗ، ٔغبثك ثب ٞعيٙٝ

تٕطيٗ قسيس، وُ چطثي قىٓ، چطثي ظيطپٛؾتي ٚ چطثي احكبيي، ثٝ عٛض ٔقٙبزاضي وبٞف يبفتٙس. 

اي زض ٞيچ وساْ اظ ٔتغيطٞب زض ٌطٜٚ وٙتطَ يب وٓ قست، زيسٜ ٘كس.  ٕٞچٙيٗ، تغييطات لبثُ ٔلاحؾٝ

ت تٕطيٗ ثب اثطٌصاضي ثيكتط تٕطيٗ ي قس تٛاٖ ٘تيدٝ ٌطفت وٝ ثٝ ٚؾيّٝ ٞبي ايٗ پػٚٞف، ٔي اظ يبفتٝ

، احكبيي ٚ وّي ظ٘بٖ چبق ٔجتلا ثٝ ؾٙسضْٚ ٔتبثِٛيه، تغييطات پط قست زض وبٞف چطثي ظيطپٛؾتي

 (.2008، 1)ايطٚ٘يًٌيطز  زض تطويت ثس٘ي تحت تأثيط لطاض ٔي
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 جلسِ پٌجن

 توریي َّازی

وكٙس ٚ  َ ٔيزليمٝ( عٛ 2ٞبي تٕطيٗ وٝ ثٝ عٛض ٔؿتٕط ٚ عٛلا٘ي ٔست )ثيف اظ  ثٝ ا٘ٛاؿ ضٚـ

ثبقس تٕطيٙبت ٞٛاظي ٚ يب ظيط  زضنس حساوثط ضطثبٖ لّت ٔي 70ضطثبٖ لّت زض ٍٞٙبْ تٕطيٗ وٕتط اظ 

ٞبي عٛلا٘ي ٔست اظ ا٘ٛاؿ  ضٚي، زٚچطذٝ ؾٛاضي، قٙب زض ٔؿبفت قٛز. زٚيسٖ، پيبزٜ ثيكيٙٝ ٌفتٝ ٔي

قٛز  ّٛوع ٚ چطثي تأٔيٗ ٔيا٘طغي ٔٛضز ٘يبظ ثطاي ا٘دبْ تٕطيٙبت ٞٛاظي اظ ٌ تٕطيٙبت ٞٛاظي ٞؿتٙس.

ثسٖ تٕطيٗ ٞٛاظي ثٟتطيٗ ٘ٛؿ تٕطيٗ اؾت. ثٙبثطايٗ ثطاي وبٞف چطثي ذٖٛ ٚ يب وبٞف ٚظٖ چطثي 

 (.1389ٌيطز: )٘ؾط فّي،  تٕطيٙبت ٞٛاظي ثٝ زٚ ضٚـ نٛضت ٔي

 . ضٚـ تٙبٚثي )ايٙتطٚاَ(2   . ضٚـ تساٚٔي.1

ي تٕطيٙي ايٗ  قٛز وٝ ثيكتطيٗ حدٓ ثط٘بٔٝ ي ٚضظقىبضاٖ اؾتمبٔتي، ٔكرم ٔي ثب ٍ٘بٞي ثٝ ثط٘بٔٝ

ٞبي ٞٛاظي )تساٚٔي ٚ تٙبٚثي( اذتهبل زاضز، أب ايٗ ٚضظقىبضاٖ ثب  زؾتٝ اظ ٚضظقىبضاٖ، ثٝ تٕطيٗ

ٞٛاظي )ثٝ ٚيػٜ تٙبٚثي( ٚ  ٞبي ثي ي ٚضظقي، ثٝ تٕطيٗ ؾغح آٔبزٌي ٚ ضقتٝتٛخٝ ثٝ فهَٛ تٕطيٙي، 

تٕطيٙبت (. زض ايٗ پػٚٞف تٟٙب ثٝ ٚيػٌي ٚ اثطات 1391از، ٘ػ پطزاظ٘س )آلب فّي تٕطيٗ لسضتي ٘يع ٔي

 .قٛز ٞٛاظي تساٚٔي ٚ تٙبٚثي اقبضٜ ٔي

زاض زض ٔست ظٔبٖ عٛلا٘ي ٚ ثب قست  ايٗ ضٚـ، قبُٔ ٞط ٌٛ٘ٝ فقبِيت ازأٝ: توریي تداٍهی َّازی -

يقي، اظ ٚؾ فتٛاٖ زض عي ثٝ ٘ؿجت يىؿبٖ اؾت. ثب تٛخٝ ثٝ قست فقبِيت، ايٗ ضٚـ تٕطيٙي ضا ٔي

قست آٞؿتٝ تب ثٝ ٘ؿجت ؾطيـ، اخطا وطز. زض ضٚـ تساٚٔي آٞؿتٝ، قست فقبِيت ثٝ ٘ؿجت وٓ اؾت، 

زضنس ضطثبٖ لّت  70، يب MHRزضنس  80ثٝ نٛضتي وٝ حساوثط قست تٕطيٗ ٕٔىٗ اؾت 

زليمٝ  20ثبقس. حسالُ ظٔبٖ ثطاي تأثيطپصيطي ثط اثط ايٗ ضٚـ تٕطيٙي،  VO2 maxيب اي  شذيطٜ

 (.1391٘ػاز،  لب فّياؾت )آ

فطٚلي ٚ  -طْ وطزٖ، ضيىبٚضي يب ؾلأت لّجيحسالُ قست زض ايٗ ضٚـ تٕطيٙي وٝ ثب اٞساف ٌ

اؾت. ثٝ ايٗ ٘ٛؿ تٕطيٗ ذبل، تٕطيٗ  MHRزضنس  70اِي  60قٛز،  ؾٛذت ٚ ؾبظي ا٘دبْ ٔي



 

 95تب  85ٌٛيٙس. زض ضٚـ تساٚٔي ؾطيـ، قست تٕطيٗ ظيبزتط ٚ زض حسٚز  (LSD) 1قست ٔؿبفتي وٓ

اؾت. اظ آ٘دبيي  VO2 maxاي يب  زضنس ضطثبٖ لّت شذيطٜ 90تب  80زضنس حساوثط ضطثبٖ لّت يب 

وٝ قست ايٗ ٘ٛؿ تٕطيٗ، ظيبز اؾت، أىبٖ ا٘دبْ ٔساْٚ فقبِيت زض يه ٔست عٛلا٘ي ٚخٛز ٘ساضز ٚ 

 10ٚ ٘ٛثت تط اؾت )ثطاي ٔثبَ ز ٔست آٟ٘ب وٛتبٜٕٔىٗ اؾت لاظْ ثبقس ٚضظقىبض زض چٙسيٗ ٘ٛثت وٝ 

، چٍبِي VO2 maxٞب ٔٛخت افعايف  (. ايٗ تٕطي1382ٗاي( فقبِيت ضا ا٘دبْ زٞس )ٌبئيٙي،  زليمٝ

چٙيٗ تغييطاتي زض اثقبز لّت ٚ ٕٞٛضيِٛٛغي  ٞبي اوؿيساتيٛ ٚ حدٓ پلاؾٕب ٚ ٞٓ ٔٛيطٌي، فقبِيت آ٘عيٓ

زٞٙس. ثٝ ٞط حبَ، اثط  ٔي ٚ پٛيبيي اوؿيػٖ ٔهطفي ٔي قٛ٘س وٝ زض ٟ٘بيت، اخطاي اؾتمبٔتي ضا افعايف

آٞؿتٝ ٚ ٔتٛؾظ آٖ، زض افطاز تٕطيٗ ٘ىطزٜ ثطخؿتٝ اؾت ٚ ثٝ ٘ؾط ٞب ثٝ ٚيػٜ ٘ٛؿ  ثركي ايٗ تٕطيٗ

ِيتط ثط ويٌّٛطْ زض  ٔيّي 60ثبلاتط اظ  VO2 maxتٛا٘ٙس فّٕىطز افطاز تٕطيٗ وطزٜ ثب  ضؾس وٝ ٕ٘ي ٔي

زٞٙس. زض  قست ثبلاتط، پبؾد ثٟتطي ٘كبٖ ٔيٞبي ثب  زليمٝ ضا ثٟجٛز ثركٙس ٚ ايٗ افطاز ثٝ تٕطيٗ

 VO2 maxزضنس  75ٞفتٝ تٕطيٗ تساٚٔي ثب قست  10پػٚٞكي وٝ زض ايٗ ضاؾتب ا٘دبْ قس، پؽ اظ 

ٚ  VO2 maxزليمٝ زض ٞط خّؿٝ ٚ زٚ خّؿٝ زض ٞفتٝ، ٞيچ تغييط ٔقٙبزاضي زض  55-65ثٝ ٔست 

 52آٟ٘ب زض حسٚز  VO2 maxيط ٔتط ٚضظقىبضاٖ تٕطيٗ وطزٜ وٝ ٔمبز 3000ظٔبٖ اخطاي زٚي 

 (.1385ِيتط ثط ويٌّٛطْ ثط زليمٝ ثٛز، ايدبز ٘كس )اؾفطخب٘ي،  ٔيّي

يىي اظ ضٚـ ٞبي ٔتساَٚ ٚ ٔٛضز تأييس ٔطثيبٖ ٚ ٔترههيٗ تطثيت : ال(ٍتوریي تٌاٍبی )ایٌتر -

ت ثٝ عٛض ثس٘ي، تٕطيٙبت ايٙتطٚاَ اؾت. تٕطيٙبت ايٙتطٚاَ يب ٔتٙبٚة، قبُٔ ٔطاحُ تٕطيٗ ٚ اؾتطاح

ثبقس. زض تٕطيٙبت ايٙتطٚاَ، ٔيعاٖ ذؿتٍي ثٝ ٔطاتت وٕتط اظ تٕطيٙبت ٔؿتٕط ٚ ٔساْٚ  ٔتٙبٚة ٔي

ٞبي خؿٕب٘ي ذٛز ضا ٔب٘ٙس زٚيسٖ، قٙب  ثٛزٜ ٚ ثٝ تقجيط زيٍط زض تٕطيٙبت ٔتٙبٚة ٚضظقىبض فقبِيت

ٞبيي زض  ب اؾتطاحتثوطزٖ ٚ زٚچطذٝ ؾٛاضي ٚ يب حتي تٕطيٙبت ٟٔبضتي، ثٝ عٛض حؿبة قسٜ ٚ ٕٞطاٜ 

ضؾس ٚ  زض تٕطيٙبت ٔتٙبٚة ذؿتٍي ٚ ٚأب٘سٌي ٚضظقىبض ثٝ حسالُ ٔي زٞس. ٞب ا٘دبْ ٔي ثيٗ فقبِيت

فّت ذؿتٍي وٕتط زض ايٗ ٌٛ٘ٝ تٕطيٙبت ايٗ اؾت وٝ ٚضظقىبض وبض ٚ اؾتطاحت ضا ثٝ عٛض ٔتٙبٚة 

زض تٕطيٙبت تٙبٚثي  يبثس. ف ٔيا٘دبْ زازٜ ٚ ثٙبثطايٗ تٛظيـ ا٘طغي غيط ٞٛاظي ٚ ٞٛاظي ٘عز اٚ افعاي

                                                 

1. Long Slow Distance (LSD) 



 

 ATPلاوتيه ٘يع  ثيكتط ٚ زؾتٍبٜ اؾيس ATPتٛا٘س  )زؾتٍبٜ فؿفبغٖ( ٔي ATP – PCزؾتٍبٜ 

ي حبئع إٞيت ايٗ اؾت وٝ زض تٕطيٙبت تٙبٚثي، تدٕـ اؾيسلاوتيه وٕتط ٚ  وٕتطي تِٛيس وٙس. ٘ىتٝ

 ثبقس. زض ٘تيدٝ ذؿتٍي ٞٓ ثٝ ٔطاتت وٕتط ٔي

ؾبظي  اظ عطيك زؾتٍبٜ ٞٛاظي )اؾتطاحت( زٚثبضٜ ATP – PCي اؾتطاحت  ٔطحّٝزض تٕطيٙبت تٙبٚثي 

قٛز. اِجتٝ قست وبض زض ايٗ ٌٛ٘ٝ تٕطيٙبت إٞيت ظيبزي زاضز. ثٝ ايٗ ٔقٙي وٝ ثب ا٘دبْ تٕطيٙبت  ٔي

قسيس ٚ وٛتبٜ ٔست زؾتٍبٜ غيط ٞٛاظي، ٚ ثب ا٘دبْ تٕطيٙبت ؾجه ٚ عٛلا٘ي ٔست، زؾتٍبٜ ٞٛاظي 

تٛا٘س ثٝ نٛضت فقبَ ٚ يب غيط  يبثس. ٔطاحُ اؾتطاحت زض تٕطيٙبت ٔتٙبٚة، ٔي طـ ٔيتٛؾقٝ ٚ ٌؿت

ٞبي ؾطيـ، زٚيسٖ آضاْ ٚ آٞؿتٝ  زض اؾتطاحت فقبَ اظ تٕطيٙبت ؾجه ٔب٘ٙس ضاٜ ضفتٗ فقبَ ا٘دبْ ٌيطز.

تٛاٖ اؾتفبزٜ ٕ٘ٛز. يىي اظ ٔعايبي اؾتطاحت فقبَ ثٟجٛز زؾتٍبٜ اؾيس لاوتيه اؾت. ثٝ فجبضت  ٔي

ؾبظي ا٘طغي زؾتٍبٜ فؿفبغٖ  تٛاٖ ٔمساضي اظ زٚثبضٜ ٞبي آضاْ ٚ ضاٜ ضفتٗ ؾطيـ ٔي زيٍط، ثب ا٘دبْ زٚيسٖ

ٞبي فقبَ  وٝ زاضاي اؾتطاحتتٛاٖ ٌفت تٕطيٙبت تٙبٚثي  ضا زچبض ٚلفٝ ٕ٘ٛز، پؽ ثٝ عٛض يميٗ ٔي

 (.1389ثبقس ٔٛخت تمٛيت زؾتٍبٜ اؾيس لاوتيه ذٛاٞس قس )٘ؾط فّي،  ٔي

چٙيٗ وُ ٔست تٕطيٗ، فكبضي  ي ضيىبٚضي ٚ ٞٓ ٝ قست ٚ ٔست ٔطاحُ فقبِيت ٚ قست زٚضٜثب تٛخٝ ث

ٞب ثط اثط ا٘ٛاؿ تٕطيٗ  قٛز، ٔتفبٚت ذٛاٞس ثٛز ٚ ثٝ ٕٞيٗ زِيُ، ؾبظٌبضي وٝ ثٝ زؾتٍبٜ ٞٛاظي ٚاضز ٔي

 ٞبي تٙبٚثي ؾطفت زض تٕطيٗ ٞٛاظي تٙبٚثي )وٛتبٜ ٔست ٚ ثّٙس ٔست( تب حسي ٔتفبٚت ذٛاٞس ثٛز.

قٛ٘س، ثبلاتط اظ فقبِيت تساٚٔي  ثب٘يٝ اؾتطاحت فقبَ ز٘جبَ ٔي 10اي وٝ ثب  ثب٘يٝ 10ٞٛاظي وٛتبٜ ٔست 

ي ضيىبٚضي،  ي اوؿيػٖ ٔيٌّٛٛثيٗ، ٍٞٙبْ زٚضٜ ثب ٕٞبٖ ؾغح لاوتبت اؾت. زض چٙيٗ فقبِيتي، شذيطٜ

، ثٝ ذٛثي نٛضت ي وطاتيٗ فؿفبت قٛز؛ أب احتٕبلاً زض ايٗ ٔست وٛتبٜ، ؾٙتع زٚثبضٜ تدسيس ٔي

ثب٘يٝ( قٛز، افعايف ؾطفت زض  30ٞبي ضيىبٚضي ثّٙستط )ثطاي ٔثبَ  ٌيطز. ثٝ ٕٞيٗ زِيُ، اٌط زٚضٜ ٕ٘ي

ثب٘يٝ ثبقٙس  10ٞبي ضيىبٚضي  ثطاثط ثيكتط اظ ظٔب٘ي اؾت وٝ زٚضٜ 5/1تساٚٔي حسٚز ٔمبيؿٝ ثب فقبِيت 

 (.1389٘ػاز،  )آلب فّي

 

 



 

 جلسِ ضطن

 توریي ٍ هسابقات ٍرزضیگرم كردى ٍ آهادُ سازی بدى پیص از 

 :ٞط خّؿٝ تٕطيٗ ٚضظقي ثٝ ؾٝ ٔطحّٝ تمؿيٓ ٔي قٛز

ٌطْ وطزٖ: ٌطْ وطزٖ يب تٕطيٗ ٔمسٔبتي ٘ٛفي فقبِيت ثس٘ي اؾت وٝ ثٝ ٔٙؾٛض آٔبزٜ ؾبظي پيف . 1

 .اظ تٕطيٗ انّي يب ٚضظـ ا٘دبْ ٔي قٛز

 :ٌطْ وطزٖ ثطاي ضؾيسٖ ثٝ ٞسف ٞبي ظيط ا٘دبْ ٔي قٛز

 .آٔبزٌي شٞٙي ٚ ضٚا٘ي -3پيكٍيطي اظ آؾيت ٞبي ٚضظـ  -2آٔبزٌي ثس٘ي  -1

 .ا٘ٛاؿ ٌطْ وطزٖ: ٌطْ وطزٖ فٕٛٔي ٚ ٌطْ وطزٖ اذتهبني

ٌطْ وطزٖ فٕٛٔي: قبُٔ حطوبتي اؾت وٝ ثسٖ ضا ثٝ عٛض وّي ٚ فٕٛٔي ٌطْ ٔي وٙس ٚ زض وّيٝ 

ي ا٘دبْ ل ٚضظقضقتٝ ٞبي ٚضظقي ا٘دبْ ٔي قٛز ٚ ثب فٖٙٛ ٚ ٟٔبضت ٞبيي وٝ ثبيس زض يه ضقتٝ ذب

 ز.قٛز ٔؿتميٕب اضتجبط ٘ساض

 ز:ضٌطْ وطزٖ فٕٛٔي ؾٝ ٔطحّٝ زا

 .وكف -3٘طٔف ٞبي فٕٛٔي يب ؾٛئسي  -2ضاٜ ضفتٗ ٚ زٚ ٘طْ . 1

ٌطْ وطزٖ اذتهبني: ٌطْ وطزٖ اذتهبني ٔطٚض فٗ ٚ ٟٔبضت ٞبيي اؾت وٝ ٚضظقىبض زض تٕطيٗ يب 

جبَ ثبظيىٙبٖ پؽ اظ ٌطْ وطزٖ فٕٛٔي. چٙس حطوت ٔؿبثمٝ ثبيس ا٘دبْ زٞس. ثطاي ٔثبَ : زض ضقتٝ ٚاِي

پبؼ پٙدٝ ٚ ؾبفس ٚ اؾپه ضا ا٘دبْ ٔي زٞٙس يب زض ثبظي ثؿىتجبَ ثبظيىٙبٖ چٙس ثبض ا٘ٛاؿ زضيجُ ٚ 

 .پبؼ ٚ قٛت ٚ ضيجب٘س ٚ ضس حّٕٝ ضا تٕطيٗ ٔي وٙٙس

 هدت گرم كردى

 :ٌطْ وطزٖ ثب تٛخٝ ثٝ فٛأُ ظيط تقييٗ ٔي قٛز

لسض ٞٛا ؾطز تط ثبقس ٔست ٌطْ وطزٖ ثبيس ثيكتط ثبقس، ثٙبثطايٗ زض ٔٙبعك ٚ  قطايظ ٔحيغي: ٞط. 1

 .زليمٝ تٛنيٝ ٔي قٛز 20تب  10زليمٝ ٚ زض ٞٛاي ؾطز  10تب  5فهُ ٞبي ٌطْ يب ٔقتسَ ٔست 

: ٔيعاٖ پٛقف ٚ ِجبؼ ٚضظقىبض ثط ٔست ٌطْ وطزٖ ٔٛثط اؾت ثٙبثطايٗ ثٟتط اؾت ِجبؼ ٚضظقىبض. 2

ؾطزي ٞٛا ثب ِجبؼ ٌطْ وٗ ثٝ ٘طٔف ثپطزاظز تب ثس٘ف ثٟتط ٚ ؾطيقتط ٌطْ قٛز ٚ ٚضظقىبض زض ٍٞٙبْ 



 

ٕٞچٙيٗ ٔي تٛا٘س زض ٍٞٙبْ تٕطيٗ يب ٔؿبثمٝ اظ تقساز ِجبؼ ذٛز ثىبٞس أب ثبيس پؽ اظ تٕطيٗ يب 

 س.ٌطْ وٗ ثٝ تٗ وٙٔؿبثمٝ زٚثبضٜ 

وٓ تط اؾت ٚ ثط فىؽ. ٔيعاٖ آٔبزٌي فطز: ٞط لسض آٔبزٌي فطز ثيكتط ثبقس ٔست ٌطْ وطزٖ . 3

 س.ٖ ٘جبيس غبفُ ثبقٙٚضظقىبضاٖ لٟطٔبٖ ٘يع اظ إٞيت ٌطْ وطز

 .ٛؿ تٕطيٗ: ٞط چمسض ٔست تٕطيٗ انّي ثيكتط ثبقس، ٔست ٌطْ وطزٖ ٘يع ثبيس ثيكتط ثبقس. 4٘

 .ؾٗ: ثب افعايف ؾٗ، ٘طٔف ٚ ا٘قغبف پصيطي وبٞف ٔي يبثس ثٙبثطايٗ ثبيس ثٝ ٔست ٌطْ وطزٖ افعٚز. 5

ساض آؾيت زيسٌي: اٌط ٚضظقىبض ؾبثمٝ آؾيت زيسٌي ٚ ضطة زيسٌي زض يه ٘بحيٝ ذبل زاقتٝ ٔم. 6

 .ثبقس لاظْ اؾت آٖ ضا ثيكتط ٌطْ وٙس

قست ٌطْ وطزٖ: قست ٌطْ وطزٖ ثٝ ٔيعاٖ آٔبزٌي فطز ثؿتٍي زاضز. ثطاي ٔثبَ ٌطْ وطزٖ وبفي . 7

ٔب٘سٌي قٙب ٌط فبزي ٚ تفطيحي اظ ٘ؾط ٔست ٚ قست ثطاي لٟطٔبٖ قٙبي إِپيه ثبفث ذؿتٍي ٚ زض

 .ٔي قٛز

 :انِٛي وٝ زض ٌطْ وطزٖ ثبيس ضفبيت وطز

 .تٕطيٙبت ٌطْ وطزٖ ثبيس ثٝ تسضيح ٚ ثٝ آضأي ا٘دبْ قٛز. 1

ٔست ٚ قست ٌطْ وطزٖ ثبيس ثٝ ا٘ساظٜ اي ثبقس تب زضخٝ حطاضت فضلات ٚ ثرف ٞبي زاذّي ثسٖ . 2

بت عٛلا٘ي ٚ قسيس ٘يؿت ظيطا ذؿتٍي ٚ وبٞف شذبيط ضا افعايف زٞس. أب ايٗ ثٝ ٔقٙي ا٘دبْ تٕطيٙ

 .ا٘طغي ضا زض پي ذٛاٞس زاقت

ثطاي ايٙىٝ ٌطْ وطزٖ ٔفيس ٚ ٔٛثط ثبقس فبنّٝ ظٔب٘ي ٌطْ وطزٖ تب آغبظ تٕطيٗ انّي يب ٔؿبثمٝ ثبيس . 3

يبثي زليمٝ پؽ اظ پبيبٖ آٖ ثبلي ثٕب٘س أب ثطاي زؾت 45وٛتبٜ ثبقس، اٌط چٝ ٕٔىٗ اؾت اثط ٌطْ وطزٖ 

 .زليك ثيكتط ثبقس 15ثٝ ثٟتطيٗ ٘تيدٝ، فبنّٝ پبيب٘ي ٌطْ وطزٖ تب آغبظ تٕطيٗ يب ٔؿبثمٝ ٘جبيس اظ 

ٌطْ وطزٖ فٕٛٔي: فضلات ثعضي ٚ حطوبت وّي ضا زض ثط ٔي ٌيطز ٘ٝ حطوبت ؽطيف ٚ فضلات . 4

 .وٛچه ضا

 .طفي ٔتغيط اؾتزضنس اوؿيػٖ ٔه 80تب  60قست ٌطْ وطزٖ ثٝ آٔبزٌي فطز ثؿتٍي زاضز ٚ اظ . 5

وكف: وكف يىي اظ اخعاي حيبتي ٚ خسا٘كس٘ي ٌطْ وطزٖ اؾت. وكف؛ ا٘قغبف پصيطي ضا . 6



 

افعايف ٔي زٞس ٚ فضـلات؛ ٔفبنـُ ٚ ضثبعٟب ضا ثطاي تٕطيٗ قسيس آٔـبزٜ ٔـي وٙس ثٙبثطايٗ وكف 

غبف احتٕبَ آؾيت زيسٌي ضا وبٞف ٔي زٞس چٖٛ ثؿيبضي اظ آؾيجٟب زض ٘تيدٝ فسْ ٘طٔف ٚ ا٘ق

 .ي ٚ ٔفبنُ ثسٖ ضا زض ثط ٔي ٌيطزپصيطي ايدبز ٔي قٛز تٕطيٙبت وككي وّيٝ ٌطٟٚٞبي فضلات انّ

زض وكف نحيح ثسٖ ثبثت ٚ ثي حطوت ثبلي ٔي ٔب٘س ٚ ٘جبيس زضز يب ٘بضاحتي احؿبؼ وطز. ثطذي 

بْ ٔي زٞٙس چٖٛ فميسٜ زاض٘س وكف ثيف اظ حس ٘طٔف ٚ ا٘قغبف ضا ثيف اظ حس لاظْ ا٘دوكف 

طي ضا ثيكتط افعايف ٔي زٞس. وكف ثيف اظ حس ثٝ فضلات ٚ ظضزپي ٞب آؾيت ٔي ضؾب٘س ٚ زض پصي

 .ضٕٗ زضز٘بن ٚ ثيفبيسٜ اؾت

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 جلسِ ّفتن

 سرد كردى

تٕطيٙبت ؾطز وطزٖ ثلافبنّٝ پؽ اظ پبيبٖ تٕطيٗ يب ٔؿبثمٝ ا٘دبْ ٔي قٛز. ٔست ٔٙبؾت ثطاي ؾطز 

، ٔي تٛا٘س ثرف ٌطْ وطزٖ ٌفتٝ قسض زليمٝ اؾت أب ثب تٛخٝ ثٝ ٕٞبٖ فٛأّي وٝ ز 10تب  5وطزٖ 
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 زفيمٝ 5تب  3( ٔي وٙس

قست ؾطز وطزٖ: تٕطيٙبت ؾطز وطزٖ ؾيط ٘عِٚي زاضز يقٙي ثب قست وٓ آغبظ ٔي قٛز ٚ ايٗ قست 
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