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 ٥لاٖىا٥ٚ٘بٍ ىاٍ٘ٚبٜ ٌ .1

  ىاٍ٘ٚبٜ ٥ٌلاٖ وبٍٙٙبٓ اٍٙي ف٢ِّٛٛ٤ِ٥ ٍُٚٗ .2

 

 چكیذُ

ٝبكت ٘بْ ى٥٘ب  س٥ٓ ؿٙي ثب آٖ ٔمب٤ٍٖٝ  ٥ٌلاٖ ٞيف اُ ا٤ٗ دْٚٞ٘، سٮ٥٥ٗ ٥َٕ٘م ف٤ِّٛٛ٤ِ٥ه ٚ آ٘شَدٛٔش٤َه ثب٤ُىٙبٖ س٥ٓ فٛسجبَ دٍبٜ

 6.89و٥ٌَّْٛ ٚ لي  75.11 ± 8.15ٕبَ ، ُٖٚ  25.2 ± 3.4٘فَ اُ ثب٤ُىٙبٖ س٥ٓ فٛسجبَ دٍبٜ ٥ٌلاٖ )ٕٗ  28ثي٤ٗ ٔٙ٪ٍٛ سٮياى  بٙي.٣ٔ ث

ٞب٢ آ٘شَٚدٛٔش٤َه ٙبُٔ لي،  ٕب٘ش٣ ٔشَ( ثٝ ٥ٍٛ غ٥َ سٞبىف٣ ٚ ٞيفياٍ ثَا٢ َٙوز ىٍ ٦ٔبِٮٝ كب١َا٘شوبة ٙي٘ي.ٙبهٜ 178.44 ±

 ،ُٖٚBMI ٚ ىٍٝي ؿَث٣ ،LBM ٖٙبهٜ ٞب٢ ف٤ِّٛٛ٤ِ٥ه ٙبُٔ  .ا٘ياُٜ ٢َ٥ٌ ٙي ثب إشفبىٜ اُ ىٕشٍبٜ سؼ٤ِٝ ٚ سل٥ُّ سَو٥جبر ثي

ٔشَ(، سٛاٖ ث٣ ٞٛا٢ُ ث٣ توش٥ه ثب إشفبىٜ اُ  ٤36بٍى ) 40ا٘ٮ٦بف د٢َ٤ٌ ثب إشفبىٜ اُ آُٖٔٛ هٕ٘ ثٝ ػّٛ، َٕ٭ز ثب إشفبىٜ اُ آُٖٔٛ 

ه ثب إشفبىٜ اُ آُٖٔٛ وب٥ٍٟ٘ٙبْ فبِىَٙ، سٛاٖ ٭٢لا٣٘ دبٞب ثب إشفبىٜ اُ آُٖٔٛ دَٗ ٕبٍػٙز ٚ ىٕشٍبٜ اٌٍٛػبٔخ، سٛاٖ ث٣ ٞٛا٢ُ ثب توش٥

( ثب إشفبىٜ اُ ىٕشٍبٜ سؼ٤ِٝ ٚ سل٥ُّ ٌبُٞب٢ سٙف٣ٖ ا٘ياُٜ ٢َ٥ٌ ٙي. ٘شب٤غ سلم٥ك كب١َ ٭جبٍر ثٛى اُ: ؿَث٣ VO2maxسٛاٖ ٞٛا٢ُ )

 38.53±7.59و٥ٌَّْٛ(، ا٘ٮ٦بف د٢َ٤ٌ ) LBM (7.16±66.59ٔشَ َٔث٬(، و٥ٌَّْٛ ثَ  1.41±23.53) BMIىٍٝي(،  2.67±11.29)

ٕب٘ش٣ ٔشَ(، سٛاٖ ث٣ ٞٛا٢ُ ث٣ توش٥ه  46.67±6.86طب٥٘ٝ(، دَٗ ٕبٍػٙز ) 4.97±٤0.196بٍى )  40ٕب٘ش٥ٕشَ(، ى٢ٚ َٕ٭ز 

٣ّ٥ٔ ٥ِشَ ىٍ َٞ  50.99±5.89) طب٥٘ٝ( ٚ سٛاٖ ٞٛا٢ُ 86.04±20.75ٚار ثَ و٥ٌَّْٛ(، سٛاٖ ث٣ ٞٛا٢ُ ثب توش٥ه ) 11.51±45.67)

و٥ٌَّْٛ اُ ُٖٚ ثيٖ ىٍ ىل٥مٝ(. ث٦ٍٛ و٣ّ ٤بفشٝ ٞب٢ دْٚٞ٘ ٘ٚبٖ ىاى وٝ ثب٤ُىٙبٖ فٛسجبَ دٍبٜ ٥ٌلاٖ اُ ٘٪َ ٥َٕ٘م ف٤ِّٛٛ٤ِ٥ه ىٍ 

 جب ثَاث٢َ ٣ٔ ثبٙٙي.ٔمب٤ٖٝ ثب ثب٤ُىٙبٖ وٍٚٛٞب٢ ى٤ٍَ ىٍ ٦ٕق دب٥٤ٗ س٢َ لَاٍ ىاٍ٘ي أب اُ ٘٪َ ٥َٕ٘م آ٘شَٚدٛٔش٤َه ىاٍا٢ َٙا٤٤ سم٤َ

 ، ىٍٝي ؿَثBMI  ،LBM٣سٛاٖ ٞٛا٢ُ، سٛاٖ ث٣ ٞٛا٢ُ،  :ٍاطُ ّای کلیذی
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Abstract 
The purpose of this study was to determine Physiological and anthropometrical profile  of  " Pegah 

Guilan" soccer players and comparison of this team with some elite soccer teams in the world. For this 

purpose 28 Pegah soccer players (age 25.2±3.4 years, weight 75.11±8.15 kg, height 178.44±6.89 cm) 

were selected. Body composition variables including weight, BMI and fat percent were measured by 

body composition analyzer (In Body 3.0) system. Physiological indices including flexibility (sit and 

reach test), speed (40 yard sprint test), anaerobic power (ergo jump test), legs muscular power (Sarjent 

jump test) and aerobic power (gas analyzer system, Quark b
2
) were measured. The results of this study 

were: fat percent (11.29±2.67 %), BMI (23.53±1.41 kg/m
2
), LBM (66.59±7.16 kg), flexibility 

(38.53±7.59 kg), speed in 40 yards (4.97±0.196 s), Sarjent jump test (46.67±6.86 cm), anaerobic 

power (45.67±11.51 w.kg
-1

) and VO2max (50.99±5.89 ml.kg
-1

.min
-1

). According to the results of present 

study the "Pegah Guilan" soccer players in comparison with the player of other countries are at a lower 

level from the point of Physiological profile but at the same acceptable level from the point of 

anthropometric profile. 
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 هقذهِ

ٍُٚٗ فٛسجبَ د٥ََفياٍس٤َٗ ٚ ٥ٞؼبٖ ا٥ٍِ٘س٤َٗ ٍٙشٝ  

٣ٍُٙٚ ىٍ ٭َٞ و٣٘ٛٙ ثٝ ٕٙبٍ ٣ٔ آ٤ي ثٝ ٢ٍٛ٥ وٝ ث٥ٖب٢ٍ 

فٛسجبَ ىٍ ا٤َاٖ  ٣ هٛى ٘ب٥ٔيٜ ا٘ي.اُ وٍٚٛٞب آٖ ٍا ٍُٚٗ ّٔ

٥ِ٘ ٤ه ٍُٚٗ د٥ََفياٍ إز ٚ ىٍ ٔمب٤ٖٝ ثب ٕب٤َ ٍٙشٝ ٞب٢ 

٣ٍُٙٚ، ث٥ٚش٤َٗ سٮياى ٍُٚٙىبٍ ٚ سٕبٙبٌَ ٍا ثٝ هٛى 

. ٍُٚٗ فٛسجبَ ثٝ (1385وبٌٍَفَ.، )اهشٞبٛ ىاىٜ إز

٥٘بُٞب٢ ف٤ِ٥ى٣ ٚ ف٤ِّٛٛ٤ِ٥ى٣ ٌٛ٘ب٣ٌ٘ٛ ٚاثٖشٝ إز. 

َاكبٖ ثَ٘بٔٝ ٞب٢ س٣ٙ٤َٕ وٕه ٣ٔ ٙٙبهز ا٤ٗ ٥٘بُٞب ثٝ ٥

سب ثب ىٍ ٘٪َ ٌَفشٗ ا٤ٗ ٥٘بُٞب ٍٟٚٙب٢ س٣ٙ٤َٕ ٔٙبٕج٣  وٙي

ٍا ٥َاك٣ وٙٙي. ث٥ٚشَ ىإ٘ٚٙياٖ ٭ّْٛ ٣ٍُٙٚ ٚ َٔث٥بٖ 

ا٭شمبى ىاٍ٘ي وٝ ٦ٕق ثبت٢ آٔبى٣ٌ ٞٛا٢ُ، د٥٘ ٥٘ب٢ُ ثَا٢ 

. ٭لاٜٚ (1385وبٌٍَفَ.، )٭ّٕىَى ث٣ ٞٛا٢ُ ثٝ ٕٙبٍ ٣ٔ ٍٚى

ُٙىبٍاٖ ٍُٚٗ ٞب٢ سٙبٚث٣ ٔٮٕٛت ٍٞٙبْ س٤َٕٙبر ثَ ا٤ٗ، ٍٚ

د٥٘ اُ فُٞ، اُ ىٚٞب٢ إشمبٔش٣ ٥ٛت٣٘ ٔير ثَا٢ ثٟجٛى 

ٍُٚٗ فٛسجبَ  .(Jenkins)وٙٙي ٩َف٥ز ٞٛا٢ُ إشفبىٜ ٣ٔ

اُ فٮب٥ِشٟب٢ سٙبٚث٣ سٚى٥ُ ٙيٜ وٝ ىاٍا٢ ٥٘بُٞب٢ ٔشفبٚر ٚ 

ٮب٥ِز ٔشٮيى٢ اُ ػّٕٝ ٥٘بُ ثٝ لبث٥ّز ٞٛا٢ُ ثبت ثَا٢ سياْٚ ف

ىل٥مٝ( ٚ  120ىل٥مٝ ٤ب ىٍ ثَه٣ اٚلبر 90ىٍ ٥َٛ ثب٢ُ )

ٕٞـ٥ٙٗ سٛاٖ ث٣ ٞٛا٢ُ ثبت ثَا٢ كَوبس٣ اُ ػّٕٝ د٤َيٖ ، 

ٙٛر ُىٖ ، سىُ ٚ سٛا٘ب٣٤ افِا٤٘ ٤ب وبٞ٘ ٬٤َٕ ٙشبة ٤ب 

 .(Ekblom., 1986, 2003) سغ٥٥َ ػٟز ٘بٌٟب٣٘ ٣ٔ ثبٙي

٣ٔ سٛا٘ٙي ٭ٛأُ ف٤ِّٛٛ٤ِ٥ه ٚ سَو٥ت ثيٖ ىٍ ٍُٚٗ فٛسجبَ 

ثٝ ٭ٙٛاٖ ٭ٛأُ و٥ّي٢ ىٍ ٔٛفم٥ز ٤ب ٭يْ ٔٛفم٥ز ىٍ 

ٖٔبثمبر ٔوشّف ٘م٘ ىاٙشٝ ثبٙٙي. ٭ٛا٣ّٔ ٔب٘ٙي سَو٥ت 

ثيٖ، إشمبٔز، سٛاٖ ٞٛا٢ُ ٚ ث٣ ٞٛا٢ُ اُ ٟٕٔش٤َٗ ٭ٛأُ 

ا٤ٍُبث٣ ثب٤ُىٙبٖ فٛسجبَ ٖٞشٙي وٝ ٣ٔ سٛا٘ٙي ىٍ سٮ٥٥ٗ َُٔ 

ِا٣٤ ىاٙشٝ لبث٥ّشٟب٢ ػٖٕب٣٘ ثب٤ُىٙبٖ ىٍ س٥ٓ ٘م٘ ثٖ

ىٍ . (Reilly et al., 2000; Reilly., 2005) ثبٙٙي

١ٕٗ، أَُٜٚ ٤ى٣ اُ ٣ٌْ٤ٚ ٞب٢ ثب٤ُىٙبٖ فٛسجبَ سٕب٤ُ ثٝ 

٭٢لا٣٘ ثٛىٖ ٚ ٦ٕق دب٥٤ٗ ؿَث٣ ثيٖ ٣ٔ ثبٙي ث٤ٍٛ٦ىٝ 

ثب٤ُىٙبٖ فٮ٣ّ ٭٢لا٣٘ سَ، ٚ ٖ٘جز ثٝ ثب٤ُىٙبٖ ىٞٝ ٞب٢ 

 ,.Williams et al) لجُ، اُ ؿَث٣ وٕش٢َ ثَهٍٛىاٍ٘ي

( ىٍ ٦ٔبِٮٝ ا٢ ٕٗ، 2005ٚ ٕٞىبٍا٘٘ ) 1. ثّٛٔف٥ّي(1999

ثب٤ُىٙبٖ ؿٟبٍ ٥ًِ ٔٮشجَ اٍٚدب٣٤ ) ٥ًِ  BMIلي، ُٖٚ ٚ

ا٤شب٥ِب ٚ ثٛ٘يٓ ٥ٍِب٢  Aثَسَ ا٥ٍّ٘ٔ ،ت٥ٍِب٢ إذب٥٘ب، ٢َٕ

 إِٓبٖ( ٍا ٍٔٛى سؼ٤ِٝ ٚ سل٥ُّ ٚ ٔمب٤ٖٝ لَاٍ ىاى٘ي

(Bangsbo et al., 2006)بٚسٟب٢ . آٟ٘ب ٘ٚبٖ ىاى٘ي سف

إذب٥٘ب، ا٤شب٥ِب ٚ إِٓبٖ  ٤ُبى٢ ث٥ٗ ٥ًِ ٞب٢ ثَسَ ا٥ٍّ٘ٔ،

ٚػٛى ىاٍى. ٤ى٣ اُ سفبٚسٟب٢ ا٣ّٝ ٫ٛ٘ ثب٤ُى٣ٙ إز وٝ ىٍ 

( 2005)2ٍا٣ّ٤ َٞ وياْ اُ ا٤ٗ ٥ًِ ٞب ثٝ ٍلبثز ٣ٔ دَىاُى.

ىٍ ٤ه ث٣ٍَٕ ا٩ٟبٍ ىاٙز وٝ ثب٢ُ ٞب٢ ػي٤ي ىٍ ٦ٕق 

٣ٔ ثبٙٙي ٚ ىٍ كَفٝ ا٢ دَ فٚبٍ سَ اُ ثب٢ُ ٞب٢ لي٣ٕ٤ 

  ٘ش٥ؼٝ ٥٘بُ ثٝ ٤ٍٚىَى ٥ٕٖشٕبس٥ه ثٝ س٤َٕٗ ٚػٛى ىاٍى

(Reilly., 2005)(ىٍ سلم٥ك ى٢ٍَ٤ ثب 2001. ٍا٣ّ٤ )

ٔمب٤ٖٝ ٥ِٔاٖ فٮب٥ِز ثب٤ُىٙبٖ ٥ًِ ثَسَ ا٥ٍّ٘ٔ ىٍ ىٚ فُٞ 

( ٘ٚبٖ ىاى وٝ ثب٤ُىٙبٖ ىٍ 1999-1998ٚ 2000-1999)

َ اُ و٥ّٛٔشَ ث٥ٚش 1.5فُٞ ػي٤ي ىٍ ك٥ٗ ثب٢ُ كيٚى 

ثب٤ُىٙبٖ ىٍ فُٞ لج٣ّ ٣ٔ د٥ٕب٤ٙي ٚ ا٤ٗ سفبٚر ىٍ ٕٞٝ 

 ,.Strudwick and Reilly) دٖشٟب٢ ثب٢ُ ٚػٛى ىاٍى

 1997-1998ثب ٔمب٤ٖٝ فُٞ ٞب٢ ) 3. ٥ّ٤ٚبِٔ ٚ ٍا٣ّ٤(2001

( ٙٛاٞي٢ ىٍ ٍٔٛى َٕ٭ز ثبتسَ ثب٢ُ، 1992-1991ٚ 

 كَوز ث٥ٚشَ سٛح، سٛلفٟب٢ وٕشَ ىٍ ثب٢ُ ٤بفشٙي

(Williams et al., 1999) ثب سٛػٝ ثٝ ٦ٔبِت فٛق ٣ٔ .

٣َٕ ثٝ ٥َٕ٘م آ٘شَٚدٛٔش٤َه ٚ سٛاٖ ى٤ٍبفز وٝ ىٕش

ف٤ِّٛٛ٤ِ٥ه ثب٤ُىٙبٖ فٛسجبَ ٣ٔ سٛا٘ي ثب٭ض ٙٛى سب ثب٤ُىٙبٖ 

ثب آٌب٣ٞ اُ سٛا٘ب٥٤ٟب ٚ ٩َف٥شٟب٢ هٛى، ثبُهٍٛىٞب٢ تُْ ٍا 

ثَا٢ ثٟجٛى وبٍا٣٤ ى٤ٍبفز وَىٜ ٚ ا٥ٍِٜ٘ تُْ ٍا ثَا٢ سياْٚ 

س٤َٕٟٙب ثيٕز آٍٚ٘ي. اُ ٥َف ى٤ٍَ ثٝ َٔث٥بٖ ٚ ٔي٤َاٖ اػبُٜ 

٣ٔ ىٞي وٝ اُ اسلاف ٚلز ٚ ٤ِٞٙٝ ىٍ ٥ٍٕيٖ ثٝ اٚع اػَا٢ 

ثٙبثَا٤ٗ دْٚٞ٘ كب١َ ىٍ سلاٗ  .٣ٍُٙٚ ػ٢َ٥ٌّٛ وٙٙي

إز سب ١ٕٗ سٮ٥٥ٗ ٥َٕ٘م ف٤ِّٛٛ٤ِ٥ه ٚ آ٘شَٚدٛٔش٤َه 

ٝبكت ٘بْ  س٥ٓ ؿٙي ثبثب٤ُىٙبٖ فٛسجبَ دٍبٜ ٥ٌلاٖ، ا٤ٗ س٥ٓ ٍا 

  ى٥٘ب ٍٔٛى ٔمب٤ٖٝ لَاٍ ىٞي.
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 37//    پگبُ گيلاى ًيوزخ فيشیَلَصیک ٍ آًتزٍپَهتزیک ببسیکٌبى تين فَتببل

 

 سٍؽ ؿٌاػی 

 خاهؼِ ٍ ًوًَِ آهاسی

٘فَ اُ ثب٤ُىٙبٖ س٥ٓ  28ػبٔٮٝ ٚ ٕ٘ٛ٘ٝ آٔب٢ٍ ا٤ٗ دْٚٞ٘ ٍا 

 فٛسجبَ دٍبٜ ٥ٌلاٖ سٚى٥ُ ىاى٘ي.

 

 دادُ ّاسٍؽ گشدآٍسی 

ٝجق ىٍ ٔلُ آُٔب٤ٍٚبٜ ف٢ِّٛٛ٤ِ٥  8آُٔٛى٣٘ ٞب ىٍ ٕب٭ز 

٥ٌلاٖ كب١َ ٙي٘ي ٚ دٔ اُ  ىا٘ٚىيٜ سَث٥ز ثي٣٘ ىاٍ٘ٚبٜ

س٥١ٛق ٚ دَ وَىٖ ١ٍب٤ز ٘بٔٝ ٚ فَْ ٞب٢ َٔث٥ٛٝ، ٔٚوٞبر 

فَى٢ آٟ٘ب طجز ٙي)سلم٥ك ىٍ فُٞ هبٍع اُ ٖٔبثمبر ٚ ىٍ 

ا٘ؼبْ ٙي(. ٕذٔ لي آُٔٛى٣٘ ٞب ىٍ كبِز ثيٖٚ  1386دبئ٥ِ 

ِجبٓ ٚ ٦ٔبثك ثب إشب٘ياٍىٞب ٍٔٛى ا٘ياُٜ ٢َ٥ٌ لَاٍ ٌَفز ٚ 

 In) بٜ سؼ٤ِٝ ٚ سل٥ُّ سَو٥جبر ثيٖثب إشفبىٜ اُ ىٕشٍ

Body  َٕبهز وَٜ( ٙبهٜ ٞب٢ سَو٥ت ثي٣٘  3.0ٔي

( آٟ٘ب ا٘ياُٜ ٢َ٥ٌ ٙي. LBM ،BMI)ُٖٚ، ىٍٝي ؿَث٣، 

ىل٥مٝ ٫َٚٙ ثٝ ٌَْ وَىٖ  5-10آُٔٛى٣٘ ٞب ثٝ ٔير  ،ذٕٔ

وَى٘ي. ىٍ اثشيا،  ثَا٢ ا٘ياُٜ ٢َ٥ٌ ا٘ٮ٦بف د٢َ٤ٌ اُ آُٖٔٛ 

ٍ ا٤ٗ آُٖٔٛ ثٟش٤َٗ ٍوٍٛى إشفبىٜ ٙي. ى 1هٕ٘ ٚ ٍٕ٘

ثبٍ ا٘ياُٜ ٢َ٥ٌ ٔلان لَاٍ ٌَفز. ثَا٢ ا٤ٍُبث٣  3كبُٝ اُ 

طب٥٘ٝ ا٢  15سٛاٖ ث٣ ٞٛا٢ُ ث٣ توش٥ه، آُٖٔٛ 

ىل٥مٝ  5دٔ اُ  اٌٍٛػبٔخ)دَٗ ثٕٛىٛ( ا٘ؼبْ ٙي.

إشَاكز، ىٍ اىأٝ، آُٖٔٛ وب٥ٍٟ٘ٙبْ فبِىَٙ ثَ ٢ٍٚ سَى٥ُٔ 

ش٥ه ا٘ؼبْ ٙي. ىٍ ا٤ٗ ثَا٢ ا٤ٍُبث٣ سٛاٖ ث٣ ٞٛا٢ُ ثب تو

و٥ّٛٔشَ ىٍ  13ىٍٝي ٚ َٕ٭ز آٖ  20آُٖٔٛ ٥ٙت ىٕشٍبٜ 

ٕب٭ز إز. ُٔبٖ ى٤ٚيٖ ثٝ ٭ٙٛاٖ ٙبه٣ٞ اُ سٛاٖ ث٣ 

ىل٥مٝ  30ٞٛا٢ُ ثب توش٥ه إز. ىٍ اىأٝ ٚ دٔ اُ 

إشَاكز، آُٖٔٛ دَٗ ٭ٕٛى٢ ٕبٍػٙز ا٘ؼبْ ٙي. ٕذٔ اُ 

٢َ٥ٌ ٤بٍى( ثَا٢ ا٘ياُٜ  40ٔشَ) 36آُٖٔٛ ى٢ٚ َٕ٭ز 

َٕ٭ز إشفبىٜ ٙي. ىٍ ا٤ٗ آُٖٔٛ آُٔٛى٣٘ دٚز ه٤ ٫َٚٙ 

لَاٍ ٣ٔ ٌَفز ٚ ثب ٝيا٢ ٕٛر آٍَُٔٛ٘ ثب كياوظَ َٕ٭ز سب 

دب٤بٖ ه٤ ٣ٔ ى٤ٚي. ُٔبٖ ٣٥ ٙيٜ ىٍ ثٌَٝ طجز ٘شب٤غ 

٤بىىاٙز ٣ٔ ٙي. دٔ اُ إشَاكز وبف٣، ىٍ ٭َٞ ٕٞبٖ ٍُٚ 

اُ  ((VO2maxثَا٢ ا٘ياُٜ ٢َ٥ٌ كياوظَ او٥ْٖٖ َٔٞف٣

                                                 
1- Sit and Reach 

ٕشٍبٜ سؼ٤ِٝ ٚ سل٥ُّ ٌبُٞب٢ سٙف٣ٖ )ىٕشٍبٜ ٌبُ آ٘ب٥ٍِِ ى

Quark bٔيَ
2
ا٤شب٥ِب(  COSMEDٕبهز َٙوز   

ىل٥مٝ ٌَْ وَىٖ ثب  3دَٚسىُ ٍٔٛى إشفبىٜ،  إشفبىٜ ٙي.

و٥ّٛٔشَ ىٍ ٕب٭ز ٚ ٕذٔ افِا٤٘ ٤ه و٥ّٛٔشَ ثَ  6َٕ٭ز 

ٕب٭ز ىٍ َٞ ىل٥مٝ ثٛى. ا٤ٗ ٭ُٕ سب ٥ٍٕيٖ ٍُٚٙىبٍ ثٝ 

 أٝ د٥يا وَى.ٚأب٘ي٣ٌ اى

 سٍؽ آهاسی

ثب إشفبىٜ اُ آٔبٍ س٥ٝٛف٣ ٤بفشٝ ٞب ىٕشٝ ثٙي٢ ٙيٜ ٚ ثٝ  

 ٙىُ ٥ٔب٥ٍ٘ٗ ٚ ا٘لَاف إشب٘ياٍى ثَا٢ َٞ ٔشغ٥َ اٍائٝ ٌَى٤ي. 

 یافتِ ّا

٣ٌْ٤ٚ ٞب٢ ف٤ِ٥ٛ ٤ِّٛه ٚ آ٘شَٚدٛٔش٤ًَ ثب٤ُىٙبٖ دٍبٜ 

 آٔيٜ إز. ٥ٌ1لاٖ ىٍ ػيَٚ 

 تحث ٍتفؼیش

٘ٚبٖ ىاى، ٥ٔب٥ٍ٘ٗ ٕٗ ثب٤ُىٙبٖ ٤بفشٝ ٞب٢ دْٚٞ٘ كب١َ 

ٕبَ ثٛى وٝ سفبٚر ؿٙيا٣٘ ثب ٕٗ  25.2س٥ٓ دٍبٜ ٥ٌلاٖ 

ثب٤ُىٙبٖ س٥ٓ ٞب٢ ٦َٔف ى٥٘ب ٘ياٙز. ثّٛٔف٥ّي ٚ ٕٞىبٍا٘٘ 

( ىٍ سلم٥م٣، ٕٗ ثب٤ُىٙبٖ ؿٟبٍ ٥ًِ ٔٮشجَ اٍٚدب٣٤ 2005)

ٍا ٦ٔبِٮٝ ٚ ث٣ٍَٕ وَى٘ي، ٘شب٤غ آٟ٘ب ٘ٚبٖ ىاى وٝ اُ ٘٪َ 

ىا٢ٍ ث٥ٗ ا٤ٗ ؿٟبٍ ٥ًِ ٚػٛى ٘ياٍى.  ٕٗ، سفبٚر ٔٮ٣ٙ

ٕٞـ٥ٙٗ، اطَ ٔشمبث٣ّ ث٥ٗ ٕٗ ٚ دٖز ثب٢ُ ٞٓ ٔٚبٞيٜ 

ا٥ٍّ٘ٔ ،   ٘ٚي. ىٍ َٞ ؿٟبٍ ٥ًِ ثَسَ اٍٚدب ) ٥ًِ ثَسَ

ا٤شب٥ِب ٚ ثٛ٘يٓ ٥ٍِب٢ إِٓبٖ( ٕٗ  Aت٥ٍِب٢ إذب٥٘ب، ٢َٕ 

ٔيافٮبٖ اُ ٞبفجىٟب ٚ ٟٔبػٕبٖ ث٥ٚشَ ثٛى. ٥ٔب٥ٍ٘ٗ وُ ٕٗ 

،  3/26ؿٟبٍ ٥ًِ ٔٮشجَ اٍٚدب ، ٥ًِ ثَسَ ا٥ٍّ٘ٔثب٤ُىٙبٖ ىٍ 

 6/26ٚ ثٛ٘يٓ ٥ٍِب٢ إِٓبٖ  A 4/26، ٢َٕ  5/26ت٥ٍِب 

( 2003. ٍا٣ّ٤)(Bloomfield et al., 2005)ٕبَ ثٛى

ٕبَ ، ٥ٔب٥ٍ٘ٗ  2ا٩ٟبٍ ىاٙشٝ ثب ا٘لَاف إشب٘ياٍى٢ كيٚى 

ٕبَ إز. ثب ٚػٛى ا٤ٗ،  27سب  25ٕٗ ثب٤ُىٙبٖ سَاُ اَٚ ث٥ٗ 

ٕبَ ٚػٛى ىاٍ٘ي  20ٕبَ ٚ كش٣ ٤َُ  25ٙبٖ وٕشَ اُ ثب٤ُى

 وٝ اُ ٕشبٌٍبٖ س٥ٓ هٛى ٔلٖٛة ٣ٔ ٙٛ٘ي

(Wisloff et al., 2004 ٖٕٞـ٥ٙٗ ٥ٔب٥ٍ٘ٗ لي ثب٤ُىٙب .)

ٕب٘ش٣ ٔشَ ثيٕز آٔي. ا٤ٗ ٔمياٍ ىٍ   178.4س٥ٓ دٍبٜ 

( ٢ٍٚ ثب٤ُىٙبٖ ٥ًِ 1385ٔمب٤ٖٝ ثب ٘شب٤غ سلم٥ك وبٌٍَفَى )

ٕب٘ش٣  181( ٚ ثب٤ُىٙبٖ فٛسجبَ إِذ٥ه )180.64ثَسَ ا٤َاٖ )
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ٕب٘ش٣ ٔشَ( وٕشَ، ٣ِٚ ىٍ  178.7ٔشَ(، ػٛا٘بٖ إشَا٥ِب )

ٕب٘ش٣  177.1ٕبَ إشَا٥ِب ) 17ٔمب٤ٖٝ ثب ٘شب٤غ ثب٤ُىٙبٖ ٤َُ 

. ٘شب٤غ ٦ٔبِٮبر (1385)وبٌٍَفَى.، ٔشَ( ا٘يو٣ ث٥ٚشَ ثٛى

َ ( ىٍ ٍٔٛى لي ثب٤ُىٙبٖ ُثيٜ ؿٟبٍ ٥ًِ ٔٮشج2005ثّٛٔف٥ّي )

ٔشَ ىٍ ٥ًِ ثَسَ ا٥ٍّ٘ٔ ،  81/1اٍٚدب٣٤ ٥ِ٘ ٥ٔب٥ٍ٘ٗ لي 

ا٤شب٥ِب ٚ  Aٔشَ ىٍ ٢َٕ 81/1ٔشَ ىٍ ت٥ٍِب٢ إذب٥٘ب ،  80/1

اِجشٝ ىٍ  ٔشَ ىٍ ثٛ٘يٓ ٥ٍِب٢ إِٓبٖ ٍا ٘ٚبٖ ٣ٔ ىٞي . 83/1

ؿٟبٍ ٥ًِ ثَسَ ٔٮشجَ اٍٚدب ، ثٝ غ٥َ اُ ىٍٚاُٜ ثب٘بٖ ، ٔيافٮبٖ 

 جىٟب ثٛى٘يثّٙي لي سَ اُ ٟٔبػٕبٖ ٚ ٞبف

(Bloomfield et al., 2005) ٍا٣ّ٤ ىٍ ث٣ٍَٕ ثَ ٢ٍٚ .

ثب٤ُىٙبٖ ا٥ٍّ٘ٔ ٘ٚبٖ ىاى اٌَ ؿٝ ٕٔىٗ إز ىٍ ٔٛلٮ٥ز 

ثب٢ُ أش٥بُ لي ٚ ا٘ياُٜ ٢ ثيٖ ٙب٘ٔ ٔٛفم٥ز ىٍ ثب٢ُ ٍا 

افِا٤٘ ىٞي ، ثب ا٤ٗ كبَ، لي ثٝ هٛى٢ هٛى سٟٙب ٭بُٔ ٔٛطَ 

(، Reilly et al., 2000) ىٍ د٢َُٚ٥ ثٝ ٕٙبٍ ٣ٕ٘ ٍٚى

٘شب٤غ سلم٥مبر ى٤ٍَ ىٍ ٍٔٛى لي ثب٤ُىٙبٖ كَفٝ ا٢ فٛسجبَ 

 181.3٘ٚبٖ ىاى ٥ٔب٥ٍ٘ٗ لي ىٍ ثب٤ُىٙبٖ كَفٝ ا٢ َّ٘ٚ 

، ثب٤ُىٙبٖ (Hoff and Helgerud., 2004) ٕب٘ش٣ ٔشَ

، (Cometti et al., 2001) ٕب٘ش٣ ٔشَ 179.8فَاٖ٘ٝ 

 (Al-Hazza., 2001) ٕب٘ش٣ ٔشَ 2/177٭َثٖشبٖ ٕٮٛى٢ 

 Rienzi et) ٕب٘ش٣ ٔشَ 177ٚ ىٍ ثب٤ُىٙبٖ آ٤َٔىب٢ ػٙٛث٣ 

al., 2000)  ثٛىٜ إز. اِجشٝ ىٍ ٍٔٛى لي، ث٥ٚشَ ٭ٛأُ ل٣ٔٛ

ٚ ْ٘اى٢ ٣ٔ سٛا٘ٙي سبط٥َ ٌٌاٍ ثبٙٙي، ثَا٢ ٔظبَ، ٥ٔب٥ٍ٘ٗ لي 

س٥ٓ ٞب٢ فٛسجبَ وَٜ ٚ آ٤َٔىب٢ ػٙٛث٣، وٛسبٞشَ اُ ثب٤ُىٙبٖ 

ي. لي ىٍ دٖز ٞب٣٤ اُ آ٤َٔىب٢ ٕٙب٣ِ ٚ اٍٚدب٣٤ ٣ٔ ثبٙ

فٛسجبَ ٔب٘ٙي ىٍٚاُٜ ثبٖ، ٟٔبػٓ، ىفب٫ ثَا٢ اٚع ٢َ٥ٌ ٚ 

 ٟٔبٍر َٕ ُىٖ، ٤ه ٤ِٔز ثٝ ٕٙبٍ ٣ٔ ٍٚى

(Kirkendall., 2000) ٚ ىٍ ٔمبثُ، ثب٤ُىٙبٖ ه٤ ٥ٔب٣٘ .

ٔيافٮبٖ وٙب٢ٍ اغّت ٥ٔب٥ٍ٘ٗ لي وٛسبٜ س٢َ ٖ٘جز ثٝ ثم٥ٝ 

و٥ٌَّْٛ  75.11 ثب٤ُىٙبٖ ىاٍ٘ي. ٥ٔب٥ٍ٘ٗ ُٖٚ ثب٤ُىٙبٖ دٍبٜ

( ىٍ سلم٥ك هٛى ٥ٔب٥ٍ٘ٗ 1385ثٛى. وبٌٍَفَى ٚ وٚبٍُٚ )

 و٥ٌَّْٛ ٌِاٍٗ وَى٘ي 78.28ُٖٚ ثب٤ُىٙبٖ ٥ًِ ثَسَ ٍا 

. ا٤ٗ ٔمياٍ ا٘يو٣ اُ ٥ٔب٥ٍ٘ٗ ُٖٚ (1385)وبٌٍَفَى.، 

( ىٍ 2005آُٔٛى٣٘ ٞب٢ سلم٥ك كب١َ ث٥ٚشَ إز. ثّٛٔف٥ّي )

شجَ اٍٚدب ٘ٚبٖ ىاى سلم٥ك هٛى ثَ ٢ٍٚ ثب٤ُىٙبٖ ٥ًِ ٞب٢ ٔٮ

،  3/53، ٥ًِ ثَسَ  ٥ٔ5/77ب٥ٍ٘ٗ ُٖٚ ثب٤ُىٙبٖ ثٛ٘يٓ ٥ٍِب 

 و٥ٌَّْٛ ٣ٔ ثبٙي 3/74ا٤شب٥ِب  Aٚ ٢َٕ 0/75ت٥ٍِب 

(Bloomfield et al., 2005) ٍ٘شب٤غ سلم٥مبر ى٤ٍَ ى .

ٍٔٛى ُٖٚ ثب٤ُىٙبٖ فٛسجبَ ٘ٚبٖ ىاى، ٥ٔب٥ٍ٘ٗ ُٖٚ ثب٤ُىٙبٖ 

  و٥ٌَّْٛ ٢َّٚ٘2/72 

(Hoff and Helgerud., 2004) ثب٤ُىٙبٖ كَفٝ ا٢ ،

، (Cometti et al., 2001) و٥ّٛ ٌَْ 5/74فَاٖ٘ٝ 

-Al) و٥ٌَّْٛ 1/73ثب٤ُىٙبٖ كَفٝ ا٢ ٭َثٖشبٖ ٕٮٛى٢ 

Hazza., 2001 ) ثب٤ُىٙبٖ كَفٝ ا٢ آ٤َٔىب٢ ػٙٛث٣ ٚ

٣ٔ ثبٙي. ٕٞـ٥ٙٗ،  (Rienzi et al., 2000)و4/76ٌَّْٛ٥

 11.29ؿَث٣ ثب٤ُىٙبٖ دٍبٜ  ٤بفشٝ ٞب ٘ٚبٖ ىاى ٥ٔب٥ٍ٘ٗ ىٍٝي

ىٍٝي ؿَث٣ ٍا  3/8( 1972) ٤ٚ1ٍّٕٛ ٚ ٞبٕىُ ٣ٔ ثبٙي.

ثَا٢ ٍُٚٙىبٍاٖ فٛسجب٥ِٖز آ٤َٔىب٣٤ ىٍ دٖز ٞب٢ ىفب٫ ٚ 

( سلم٥م٣ ٍا ٢ٍٚ ثب٤ُىٙبٖ 1975) 2كّٕٝ ٌِاٍٗ وَى٘ي. ىٍُ

ث٣ّ٤َُ ٚ س٥ٓ ٣ّٔ آٖ وٍٚٛ ا٘ؼبْ ىاى. اٚ ىٍ ا٤ٗ سلم٥ك ٔمياٍ 

 10ثَا٢ ثب٤ُىٙبٖ ث٣ّ٤َُ ٚ وٕشَ اُ ىٍٝي ؿَث٣ ٍا  7/10

3ىٍٝي ٍا ثَا٢ س٥ٓ ٣ّٔ آٖ وٍٚٛ ٌِاٍٗ وَى. ثُ ٍٚىٓ
 

ىٍٝي ؿَث٣ ٍا ثَا٢ فٛسجب٥ِٖز  7/14( ٔمياٍ ٔش٤ٕٛ 1975)

ٞب٢ ىاٍ٘ٚب٣ٞ ٌِاٍٗ وَى٘ي. ىٍ ا٤ٗ سلم٥ك ىٍٚاُٜ ثب٘بٖ 

ٔمبى٤َ ث٥ٚش٢َ اُ ىٍٝي ؿَث٣ ٍا ٖ٘جز ثٝ ثب٤ُىٙبٖ ى٤ٍَ ثٝ 

٘ي. ا٤ٗ افِا٤٘ اكشٕبتً ثٝ ى٥ُِ سلَن ٚ هٛى اهشٞبٛ ىاى

ٙير وٕشَ س٤َٕٗ ىٍٚاُٜ ثب٘بٖ ٖ٘جز ثٝ ٕب٤َ ثب٤ُىٙبٖ إز. 

ىٍ ث٥ٚشَ ٌِاٍٗ ٞب٢ سلم٥م٣ ٥ٔب٥ٍ٘ٗ ٔمبى٤َ ؿَث٣ 

 ىٍٝي ٌِاٍٗ ٙيٜ إز 16سب  9ثب٤ُىٙبٖ فٛسجبَ ث٥ٗ 

، وٝ ثب ٘شب٤غ سلم٥ك كب١َ ٕٞوٛا٣٘ ىاٍى. ٘شب٤غ ى٤ٍَ ]79[)(

ٍى ىٍٝي ؿَث٣ ثب٤ُىٙبٖ كَفٝ ا٢ ٭جبٍر سلم٥مبر ىٍ ٔٛ

 Reilly and) ىٍٝي 12.3إز اُ: ثب٤ُىٙبٖ اٍّٖ٘شبٖ 

Thomas., 1976) ٖىٍٝي 12.3، ثب٤ُىٙبٖ ٭َثٖشب (Al-

Hazza., 2001)  ىٍٝي 10.6ٚ ثب٤ُىٙبٖ آ٤َٔىب٢ ػٙٛث٣  

(Cometti et al., 2001).  

( BMI٘شب٤غ سلم٥ك كب١َ ىٍ ٍٔٛى ٙبهٜ سٛىٜ ثي٣٘ )

و٥ٌَّْٛ ثَ ٔشَ  23.53آُٔٛى٣٘ ٞب  BMIىاى ٥ٔب٥ٍ٘ٗ  ٘ٚبٖ

                                                 
1-Wilmore and Haskell 

2-Drez  

3-Bell_Verds 
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ثب٤ُىٙبٖ  BMI( ٘ٚبٖ ىاى وٝ 2005. ثّٛٔف٥ّي )َٔث٬ إز

( ٍا ىٍ 9/23) BMIكب١َ ىٍ ثٛ٘يٓ ٥ٍِب ، ث٥ٚش٤َٗ ٔمياٍ

( ، ٥ًِ ثَسَ 1/22ٔمب٤ٖٝ ثب ثب٤ُىٙبٖ ت٥ٍِب٢ إذب٥٘ب )

( ىاٍا ٣ٔ ثبٙٙي. 8/22ا٤شب٥ِب ) A( ٚ ٢َٕ 9/22ا٥ٍّ٘ٔ )

ؿٟبٍ ٥ًِ ٔٮشجَ اٍٚدب٣٤ ٘ٚبٖ ىاى  ٔيافٮبٖ  BMIٔمب٤ٖٝ

ث٥ٚش٢َ اُ ٔيافٮبٖ ثٛ٘يٓ ٥ٍِب ثٛى٘ي.  BMIت٥ٍِب ىاٍا٢ 

ا٤ٗ سفبٚر ٞب ث٥ٗ ثب٤ُىٙبٖ وٍٚٛٞب٢ ٔوشّف ٘ٚبٖ ٣ٔ ىٞي 

٥ٜٙٛ ٢ فٛسجبَ س٥ٓ ٞب٢ ٔوشّف وٝ ا٘ٛا٫ ٔشفبٚس٣ اُ 

ثب٤ُىٙبٖ ٍا ىٍ دٖز ٞب٢ ٔوشّف ٖ٘جز ثٝ ٕب٤َ ٥ًِ ٞب 

 Bloomfield et) ٥ق ٣ٔ ىٞٙي، ٣ٔ سٛا٘ي ٔشفبٚر ثبٙيسَػ

al., 2005). 

( VO2max٘شب٤غ دْٚٞ٘ كب١َ ىٍ ٍٔٛى سٛاٖ ٞٛا٢ُ )

ثٝ اُا٢ َٞ  50.92ثب٤ُىٙبٖ س٥ٓ دٍبٜ ٥ٌلاٖ، ٥ٔب٥ٍ٘ٗ 

و٥ٌَّْٛ ُٖٚ ثيٖ ىٍ ىل٥مٝ ٍا ٘ٚبٖ ٣ٔ ىٞي. وبٌٍَفَى ٚ 

ا٤َاٖ ( ىٍ د٣ْٚٞٚ ثَ ٢ٍٚ ثب٤ُىٙبٖ ٥ًِ ثَسَ 1385وٚبٍُٚ )

٣ّ٥ٔ ٥ِشَ ثٝ اُا٢ َٞ و٥ّٛ ٌَْ ُٖٚ ثيٖ ىٍ  ٥ٔ06/52ب٥ٍ٘ٗ 

 VO2maxىل٥مٝ ٍا ٌِاٍٗ وَىٜ ا٘ي، وٝ ا٘يو٣ اُ ٔمياٍ 

 .(1385)وبٌٍَ فَى.،  ثيٕز آٔيٜ ىٍ ا٤ٗ سلم٥ك ث٥ٚشَ إز

٘فَ اُ  23( ىٍ ٦ٔبِٮٝ ا٢ سٛاٖ ٞٛا٢ُ 2001) 1اِِٟا٫

ثٝ اُا٢ َٞ  ٣ّ٥ٔ ٥ِشَ 8/56ثب٤ُىٙبٖ س٥ٓ ٣ّٔ ٭َثٖشبٖ ٍا  

  و٥ٌَّْٛ اُ ُٖٚ ثيٖ ىٍ ىل٥مٝ ٌِاٍٗ وَى

(Al-Hazza et al., 2001) . ٛ( ثب ٦ٔبِٮٝ 2006) 2ثبٍٖ٘ج

٢ٍٚ ثب٤ُىٙبٖ ُثيٜ ىإ٘بٍن ٥ٔب٥ٍ٘ٗ سٛاٖ ٞٛا٢ُ ىٍ دٖز 

٣ّ٥ٔ  49ٚ  52،  45ٞب٢ ىفب٫، ٞبفجه ٚ كّٕٝ ٍا ثٝ سَس٥ت 

 ٗ وَى٥ِشَ ثٝ اُا٢ َٞ و٥ٌَّْٛ اُ ُٖٚ ثيٖ ىٍ ىل٥مٝ ٌِاٍ

(Bangsbo et al., 2006)( ثَا٢ 2002)3. إشٛػ٥ه

 9/52ثَاثَ ثب  VO2maxثب٤ُىٙبٖ ٘وجٝ ٤ٌٖٛلا٢ٚ 

(Ostojic., 2002)ٖٕٛ( ثَا٢ 2004ٚ ٕٞىبٍاٖ ) 4، آٍ٘ب

ٚ ثَا٢ ثب٤ُىٙبٖ ٥ًِ ثَسَ  9/61ثب٤ُىٙبٖ ىٕشٝ اَٚ ا٤ّٖٙي، 

٣ّ٥ٔ ٥ِشَ ثٝ اُا٢ َٞ و٥ٌَّْٛ اُ ُٖٚ ثيٖ ىٍ  2/63ا٤ٗ وٍٚٛ

. ٍا٣ّ٤ ٚ (Arnason et al., 2004) ل٥مٝ ٍا ٌِاٍٗ وَى٘يى

                                                 
1-Al_Hazzaa 

2-Bangsbo 

3-Ostojic  

4-Arnason  

ثٝ  VO2max( ا٩ٟبٍ ىاٙشٙي َٞ ؿٙي 2000ٕٞىبٍا٘٘)

سٟٙب٣٤ ٭بُٔ ٔٛفم٥ز ىٍ فٛسجبَ ٥ٖ٘ز، ٣ِٚ كيالُ إٓشب٘ٝ 

٣ّ٥ٔ ٥ِشَ ثٝ اُا٢ َٞ و٥ٌَّْٛ اُ ُٖٚ ثيٖ ىٍ  60سم٤َج٣ 

. (Reilly et al., 2000) ىل٥مٝ ٢ٍَٚ١ ثٝ ٘٪َ ٣ٔ ٍٕي

ثب٤ُىٙبٖ ىاهُ  VO2max( ٥ِ٘ ٘ٚبٖ ىاى 2005)5ٗإشِٛ

 55سب  50ٚ  70سب  ٥ٔ50ياٖ ٚ ىٍٚاُٜ ثب٘بٖ ثٝ سَس٥ت  ث٥ٗ 

 لَاٍ ىاٍى ٣ّ٥ٔ ٥ِشَ ثٝ اُا٢ َٞ و٥ٌَّْٛ اُ ُٖٚ ثيٖ ىٍ ىل٥مٝ

(Stolen et al., 2005) . ،ىٍ ٕب٤َ ٦ٔبِٮبرVO2max 

٣ ٥ّٔ 68سب  55ثب٤ُىٙبٖ  فٛسجبَ ىٍ ٦ٕٛف ث٥ٗ ا٣ِّّٕ ث٥ٗ 

٥ِشَ ثٝ اُا٢ َٞ و٥ٌَّْٛ اُ ُٖٚ ثيٖ ىٍ ىل٥مٝ ٌِاٍٗ ٙيٜ 

ٕٞب٦ٍ٘ٛ وٝ ًوَ ٙي،  .(Cometti et al., 2001) إز

٥ٔب٥ٍ٘ٗ سٛاٖ ٞٛا٢ُ ثب٤ُىٙبٖ س٥ٓ فٛسجبَ دٍبٜ ٥ٌلاٖ ثٝ ٥ٍٛ 

و٣ّ ىٍ ٔمب٤ٖٝ ثب ثب٤ُىٙبٖ كَفٝ ا٢ ٕب٤َ وٍٚٛٞب، ٚ كش٣ 

 ,.Stolen et al) ثب٤ُىٙبٖ ىاه٣ّ، دب٥٤ٗ سَ ٣ٔ ثبٙي

. ثٙبثَا٤ٗ، ثٝ ٘٪َ ٣ٔ ٍٕي َٔث٥بٖ س٥ٓ فٛسجبَ دٍبٜ (2005

٣ٔ ثب٤ٖز ثب سٛػٝ ثٝ ا٥ٕٞز ٤ْٜٚ ا٢ وٝ ا٤ٗ فبوشٍٛ آٔبى٣ٌ 

ػٖٕب٣٘ ىٍ ٍٙشٝ فٛسجبَ ىاٍى، ثٝ سٕٛٮٝ سٛاٖ ٞٛا٢ُ 

ثب٤ُىٙبٖ ثذَىاُ٘ي ٚ ىٍ ثَ٘بٔٝ ٢ِ٤ٍ ٚ ٥َاك٣ س٤َٕٙبر اُ 

سٛاٖ ٞٛا٢ُ  اَٝٛ ٚ ٍٚٗ ٞب٢ ػي٤ي ثَا٢ افِا٤٘ ٚ سٕٛٮٝ

 ثَٟٜ ٥ٌَ٘ي.

٘شب٤غ ا٤ٗ دْٚٞ٘ ىٍ ٍٔٛى سٛاٖ ث٣ ٞٛا٢ُ ث٣ توش٥ه وٝ ثب 

طب٥٘ٝ )آُٖٔٛ اٌٍٛ  15إشفبىٜ اُ دَٗ ٞب٢ ٔشٛا٣ِ ثٝ ٔير 

ػبٔخ( ٚ آُٖٔٛ دَٗ ٕبٍػٙز ا٘ياُٜ ٢َ٥ٌ ٙي، ٘ٚبٖ ىاى 

٥ٔب٥ٍ٘ٗ أش٥بُ سٛاٖ ث٣ ٞٛا٢ُ آُٔٛى٣٘ ٞب ىٍ ا٤ٗ آُٖٔٛ ٞب 

ٕب٘ش٣ ٔشَ ثيٕز  46.67ثَ و٥ٌَّْٛ ٚ  ٚار 45.67ثٝ سَس٥ت 

آٔي. ىٍ ث٥ٚشَ ٌِاٍٗ ٞب٢ سلم٥م٣ ثَا٢ ا٘ياُٜ ٢َ٥ٌ سٛاٖ 

ث٣ ٞٛا٢ُ ثب٤ُىٙبٖ فٛسجبَ اُ آُٖٔٛ ٞب٢ ٔشفبٚس٣ إشفبىٜ 

ٙيٜ إز. ثي٤ٗ سَس٥ت اُ ٥َف٣ ٘شب٤غ ثيٕز آٔيٜ اُ ٘٪َ 

ٚاكي ٞب٢ ا٘ياُٜ ٢َ٥ٌ ٔشفبٚر ثٛىٜ ٚ أىبٖ ٔمب٤ٖٝ ىل٥ك 

ميٍٚ ٣ٕ٘ ثبٙي، أب ثب سٛػٝ ثٝ ٥٘بُٞب٢ ا٤ٗ ٭بُٔ ٔ

ف٤ِّٛٛ٤ِ٥ى٣ ٔشفبٚر ثب٤ُىٙبٖ ىٍ دٖز ٞب٢ ٔوشّف، سي٤ٚٗ 

ٚ اػَا٢ ثَ٘بٔٝ ٞب٢ س٣ٙ٤َٕ ٔٙبٕت ثَا٢ ثٟجٛى سٛاٖ ث٣ 

ٞٛا٢ُ ٚ ٭ّٕىَى ثب٤ُىٙبٖ ىٍ دٖز ٞب٢ سو٣ٞٞ آٖ ٞب 

                                                 
5-Stolen 
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 (7صلٌبهِ تخصصی تزبيت بذًی ٍ ػلَم ٍرسشی )دٍرُ دٍم ـ شوبرُ ف//    40

 

 ف٤ِّٛٛ٤ِ٥ه ثب٤ُىٙبٖ س٥ٓ ٣ّٔ  ثٝ ث٣ٍَٕ ٣ٌْ٤ٚ ٞب٢( ىٍ سلم٥م٣ وٝ ٥ٔ1376ٙب٥ٕبٖ ) ٢ٍَٚ١ ثٝ ٘٪َ ٣ٔ ٍٕي.

 (SD± e ) . يیضگی َبی فيشیً لًصیک ي آوتزيپًمتزیک ببسیكىبن پگبٌ گيلان1جذيل 

 کوتزیي ًوزُ بيشتزیي ًوزُ اًحزاف استبًذار±هيبًگيي ًبم هتغيز

 21 28 2/25 ± 4/3 سه )سبل(

 15/8±11/75 4/98 3/65 (kg) يسن

 9/6±4/178 192 165 (cm) قذ

 3/5 5/16 29/11±67/2 درصذ(چزبی )

BMI  (2
kg/m)    41/1±53/23 7/26 6/20 

LBM (kg) 16/7±59/66 4/86 9/56 

 حذاکثز اکسيضن مصزفی

(ml.kg
-1

.min
-1

) 
89/5±92/50 2/65 40 

 (sتًان بی ًَاسی بب لاکتيک)

 )آسمًن کبويىگُبم فبلكىز(

75/20±04/86 5/131 51 

 تًان بی ًَاسی بی لاکتيک

 مًن ارگًجبمپ()آس

51/11±67/45 78 28 

 86/6±67/46 65 34 (cmپزش سبرجىت )

 196/±97/4 46/5 63/4 (sمتز) 36ديی 

 59/7±53/38 51 22 (cm) اًؼطبف پذیزی

 

٘ٛػٛا٘بٖ فٛسجبَ وٍٚٛ دَىاهز، ٘ٚبٖ ىاى ىٍ آُٖٔٛ سٛاٖ ث٣ 

ٞٛا٢ُ ىٍٚاُٜ ثبٟ٘ب ثبتس٤َٗ ٔمياٍ ٚ ثب٤ُىٙبٖ ه٤ ٥ٔب٣٘ 

  وٕشَ اُ ٕب٤َ ٌَٚٞب ٍا ثيٕز آٍٚى٘ئمبى٤َ 

( ٙبهٜ 1385وبٌٍَفَى ٚ وٚبٍُٚ ) .(1376)٥ٔٙب٥ٕبٖ.، 

سٛاٖ ث٣ ٞٛا٢ُ ىٍٚاُٜ ثب٘بٖ، ٔيافٮ٥ٗ ٥ٔب٣٘، ٟٔبػ٥ٕٗ، 

ٔيافٮبٖ وٙب٢ٍ ٚ ثب٤ُىٙبٖ ٥ٔب٣٘ ٥ًِ ثَسَ ا٤َاٖ ٍا ثٝ سَس٥ت 

ٚار ثَ و٥ٌَّْٛ ٚ ثَا٢  57/6ٚ  99/6،  05/7،  52/7،  7/7

ٚار ثَ و٥ّٛ ٌَْ ٌِاٍٗ وَى٘ي. ىٍ ا٤ٗ  09/7ٙبٖ وُ ثب٤ُى

ٌِاٍٗ  ٥ِ٘ ٞبفجه ٞب أش٥بُ وٕش٢َ ٍا ثٝ ىٕز 

ىٍ ٦ٔبِٮٝ ا٢ وٝ آٔبى٣ٌ . (1385)وبٌٍَفَى.، آٍٚى٘ي

( ٍا 1996-2000ػٖٕب٣٘ ثب٤ُىٙبٖ س٥ٓ ٞب٢ ٣ّٔ آ٤َٔىب )

، 16ث٣ٍَٕ وَىٜ إز، ٥ٔب٥ٍ٘ٗ دَٗ اٍسفب٫ َٔىاٖ ىٍ ٥ٕٙٗ 

، 66، 55/65،  04/61ٕبَ ثٝ سَس٥ت  23ٚ  20، 18،  17

ٕب٘ش٣ ٔشَ ٌِاٍٗ ٙي. ٕٞـ٥ٙٗ، ىٍ ا٤ٗ  87/70ٚ  46/70

سلم٥ك وٝ ٥ِٔاٖ آٔبى٣ٌ ٍُٚٙىبٍاٖ ىٚ ٚ ٥ٔيا٣٘ إِذ٥ى٣ 

ث٣ٍَٕ وَىٜ  1998آ٤َٔىب ٚ س٥ٕٟب٢ ػبْ ػٟب٣٘ ٍا ىٍ ّا٤ٛ٘ٝ 

 14/67إز، ٥ِٔاٖ دَٗ ٕبٍػٙز ثَا٢ ٍُٚٙىبٍاٖ إِذ٥ى٣ 

ٕب٘ش٥ٕشَ  87/69ٍُٚٙىبٍاٖ ػبْ ػٟب٣٘ ٕب٘ش٣ ٔشَ ٚ ثَا٢ 

٘فَ  40ٌِاٍٗ ٙي. ىٍا٤ٗ ٦ٔبِٮٝ سٮياى ٍُٚٙىبٍاٖ إِذ٥ى٣ 

  ٘فَ ثٛى 30ٚ سٮياى ثب٤ُىٙبٖ ػبْ ػٟب٣٘ 

(Donald et al., 2002) ٗ٘شب٤غ دْٚٞ٘ كب١َ ٥ٔب٥ٍ٘ .

 ىٍ آُٖٔٛ هٕ٘ ثٝ ػّٛ ٍاا٘ٮ٦بف د٢َ٤ٌ ثب٤ُىٙبٖ س٥ٓ دٍبٜ 

( ٥ٔب٥ٍ٘ٗ ا٘ٮ٦بف 1384دَ٘ٛ )ٕب٘ش٣ ٔشَ ٘ٚبٖ ىاى.  53/38

د٢َ٤ٌ ثب٤ُىٙبٖ ُثيٜ فٛسٖبَ ا٤َاٖ ىٍ آُٖٔٛ هٕ٘ ثٝ ػّٛ 

. (1384)دَ٘ٛ.،  ٕب٘ش٣ ٔشَ ٌِاٍٗ وَىٜ إز 55/33ٍا 

( ىٍ ٦ٔبِٮٝ ا٢ ثَ ٢ٍٚ ثب٤ُىٙبٖ ٥ٔ1376ٙب٥ٕبٖ )ٕٞـ٥ٙٗ، 

س٥ٓ ٣ّٔ ٘ٛػٛا٘بٖ ا٤َاٖ ٘ٚبٖ ىاى وٝ ا٘ٮ٦بف د٢َ٤ٌ     

ٕب٤َ دٖز ٞب ثٛى ٚ دٔ اُ آٖ، ىٍٚاُٜ ثب٘بٖ ث٥ٚشَ اُ 

ٟٔبػ٥ٕٗ، ٔيافٮ٥ٗ ٚ ٞبفجه ٞب اُ ١ٚٮ٥ز ثٟش٢َ ثَهٍٛىاٍ 
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 41//    پگبُ گيلاى ًيوزخ فيشیَلَصیک ٍ آًتزٍپَهتزیک ببسیکٌبى تين فَتببل

 

( ٥ِ٘ 2004ٚ ٕٞىبٍا٘٘ ) 1. ث٤َه(٥ٔ1376ٙب٥ٕبٖ.، ) ثٛى٘ي

 1/27ىٍ دْٚٞ٘ ثَ ٢ٍٚ ثب٤ُىٙبٖ ثَسَ ا٤َِٙي، ٥ٔب٥ٍ٘ٗ 

ٕب٘ش٣ ٔشَ ٍا ىٍ آُٖٔٛ هٕ٘ ثٝ ػّٛ ٌِاٍٗ وَى٘ي وٝ اُ 

 ٕب٘ش٣ ٔشَ( 53/38لم٥ك كب١َ )ٔمبى٤َ ثيٕز آٔيٜ ىٍ س

. (Reilly and Williams., 2003) وٕشَ ٣ٔ ثبٙي

ثٙبثَا٤ٗ، ثب سٛػٝ ثٝ ٘شب٤غ دْٚٞ٘ فٛق ثٝ ٘٪َ ٣ٔ ٍٕي 

ىٍ آُٖٔٛ هٕ٘ ٥ٔب٥ٍ٘ٗ ا٘ٮ٦بف د٢َ٤ٌ ثب٤ُىٙبٖ س٥ٓ دٍبٜ 

ثٝ ػّٛ ىٍ كي ٔش٣٦ٕٛ ٣ٔ ثبٙي. اِجشٝ ا٤ٗ ٔمبى٤َ ىٍ ٔمب٤ٖٝ 

ف د٢َ٤ٌ ىٍ آٖ ٞب ٘م٘ و٥ّي٢ ثب ٕب٤َ ٍُٚٗ ٞب٣٤ وٝ ا٘ٮ٦ب

 ىاٍ٘ي )٤ّٕٙبٕش٥ه، ٍُٚٗ ٞب٢ ٣ٍُٔ ٚ....( دب٥٤ٗ سَ إز. 

ثب٤ُىٙبٖ س٥ٓ دٍبٜ ٘ٚبٖ ٘شب٤غ ا٤ٗ سلم٥ك ىٍ اٍسجب٣ ثب َٕ٭ز 

 97/4ٔشَ(  ٤36بٍى ) 40ىاى وٝ ٥ٔب٥ٍ٘ٗ ُٔبٖ ى٢ٚ َٕ٭ز

ىٍٝي  96طب٥٘ٝ ٣ٔ ثبٙي. ٦ٔبِٮبر ػي٤ي ٌِاٍٗ وَىٜ ا٘ي وٝ 

ٔشَ ٚ  30ش٣ ٍٞٙبْ ثب٢ُ فٛسجبَ وٛسبٞشَ اُ إشبٍر ٞب٢ َٕ٭

  ٔشَ ٣ٔ ثبٙٙي 10ىٍٝي آٖ ٞب وٛسبٞشَ اُ  49

(Valquer et al., 1998; Wisloff et al., 2004). 

ٔشَ  30( ٘شب٤غ آُٖٔٛ ٞب٢ ى٢ٚ 2001ٚ ٕٞىبٍا٘٘ ) 2وٛتص

ثب٤ُىٙبٖ كَفٝ ا٢ ٚ آٔبسٍٛ ثبٍٙبٜ ٞب٢ إِٓبٖ ٍا ٌِاٍٗ 

ب٤ُىٙبٖ كَفٝ ا٢ ىٍ ٔمب٤ٖٝ ثب وَى٘ي. ىٍ ا٤ٗ ٦ٔبِٮٝ، ث

( 4.33ىٍ ٔمبثُ  4.19ٔشَ ) 30ثب٤ُىٙبٖ آٔبسٍٛ ىٍ ى٢ٚ 

١ٚٮ٥ز ثٟش٢َ ىاٙشٙي. ٕٞـ٥ٙٗ ثب٤ُىٙبٖ كَفٝ ا٢ ىٍ ٥َٛ 

. (Kollath., 1993) ٔشَ اَٚ ٙشبة ث٥ٚش٢َ ىاٙشٙي 10

( ثب٤ُىٙبٖ كَفٝ ا٢ ٚ ٥ٕ٘ٝ كَفٝ ا٢ فٛسجبَ 1999) 3ى٤ٛ٤ٔ

بِٮٝ ثب٤ُىٙبٖ كَفٝ ا٢ اُ ثب٤ُىٙبٖ ٍا ٔمب٤ٖٝ وَى. ىٍ ا٤ٗ ٦ٔ

 2.7طب٥٘ٝ ىٍ ٔمبثُ  2.35ٔشَ ) ٥٘15ٕٝ كَفٝ ا٢ ىٍ ى٢ٚ 

طب٥٘ٝ(  5.8طب٥٘ٝ ىٍ ٔمبثُ  5.51ٔشَ  ) 40طب٥٘ٝ ( ٚ ىٍ ى٢ٚ 

. ثٝ ٥ٍٛ (Davis et al., 1992) ١ٚٮ٥ز ثٟش٢َ ىاٙشٙي

ٔشَ  36و٣ّ، ثٝ ٘٪َ ٣ٔ ٍٕي ٥ٔب٥ٍ٘ٗ ُٔبٖ ى٢ٚ َٕ٭ز 

طب٥٘ٝ( ىٍ ٔمب٤ٖٝ ثب ٘شب٤غ ثيٕز  97/4) ثب٤ُىٙبٖ س٥ٓ دٍبٜ

آٔيٜ اُ آُٖٔٛ ٞب٢ َٕ٭ز ىٍ ثب٤ُىٙبٖ هبٍػ٣ )ثب٤ُىٙبٖ 

ىٍ  51/5ٔشَ ٚ ٤ب ثب٤ُىٙبٖ اٍّٖ٘شبٖ  30ىٍ ى٢ٚ  19/4إِٓبٖ 

ٔشَ( ٔٙبٕت ثٝ ٘٪َ ٣ٔ ٍٕي. ثب ا٤ٗ كبَ، ٕٞبٖ  40ى٢ٚ 

                                                 

1-Breake  

2-Kollath 

3-Davis 

٥ٍٛ وٝ سلم٥مبر ى٤ٍَ ٞٓ ٘ٚبٖ ىاىٜ ا٘ي، سؼ٤ِٝ ٚ سل٥ُّ 

َٕ٭ز ثٝ ٖٔبفز ٞب٢ وٛسبٜ سَ ٣ٔ سٛا٘ي ثَآٍٚى  آُٖٔٛ ٞب٢

 .ىىل٥ك س٢َ اُ ا٤ٗ فبوشٍٛ ىٍ دٖز ٞب٢ ثب٢ُ فَاٞٓ آٍٚ

 

 ًتیدِ گیشی

ىٍ ٤ه ػ٬ٕ ثٙي٢ و٣ّ، ثٝ ٘٪َ ٣ٔ ٍٕي ٘شب٤غ آُٖٔٛ ٞب٢  

آ٘شَٚدٛٔش٤َه ثب٤ُىٙبٖ دٍبٜ ٥ٌلاٖ ىٍ ٔمب٤ٖٝ ثب ثَه٣ س٥ٓ 

ا٤ٗ، اهشلاف ٞب٢ ٦َٔف ى٥٘ب اهشلاف ؿٙيا٣٘ ٘ياٍى. ثب ٚػٛى 

لبثُ ٔلاك٪ٝ ىٍ ٥َٕ٘م ف٤ِّٛٛ٤ِ٥ه ثب٤ُىٙبٖ دٍبٜ ٚى٤ٍَ س٥ٓ 

ٞب، ثٝ ٤ْٜٚ ىٍ ٘شب٤غ آُٖٔٛ ٞب٢ ٞٛا٢ُ ٚ ث٣ ٞٛا٢ُ آٖ ٞب، 

اكشٕبت اُ ػّٕٝ ٭ٛا٣ّٔ إز وٝ ٣ٔ سٛا٘ي ٭ّٕىَى ٣ٍُٙٚ 

وٍٚٛ  ١86ٮ٥ف ا٤ٗ س٥ٓ ٍا ىٍ ٥٘ٓ فُٞ اَٚ ٥ًِ ثَسَ ٕبَ 

ي. ثٙبثَا٤ٗ، ثٝ َٔث٥بٖ ٚ ىٕز )ُٔبٖ ا٘ؼبْ سلم٥ك( سٛػ٥ٝ ٕ٘ب٤

ا٘يٍوبٍاٖ آٔبىٜ ٕب٢ُ ا٤ٗ س٥ٓ س٥ٝٛٝ ٣ٔ ٙٛى ىٍ َٞ َٔكّٝ 

اُ ىٍٜٚ آٔبىٜ ٕب٢ُ، ثب سٛػٝ ثٝ ٘شب٤غ آُٖٔٛ ٞب٢ سو٣ٞٞ 

ف٤ِّٛٛ٤ِ٥ه ٚ آ٘شَٚدٛٔش٤َه، ١ٕٗ سبو٥ي ثَ ٘مب٣ ١ٮف 

ٌٔوٍٛ، ثَ٘بٔٝ ٞب٢ س٣ٙ٤َٕ ٍا ىٍ كَٛ ٚ كٛٗ َُٔ لبث٥ّز 

 ٥َاك٣ ٕ٘ب٤ٙي. ٞب٢ ػٖٕب٣٘ ثب٤ُىٙبٖ

 

 هٌاتغ

اثَا٥ٞٓ، هَٖٚ ٚ ٕٞىبٍاٖ، ٔمب٤ٖٝ اٍسجب٣ ث٥ٗ سٛاٖ  -1

ٞٛا٢ُ ٚ ىٍٝي ؿَث٣ ثيٖ ٚ افَٖى٣ٌ ىٍ ىا٘ٚؼ٤ٛبٖ ىهشَ 

، ٛ 1378، 1ٍُٚٙىبٍ ٚ غ٥َ ٍُٚٙىبٍ، ٤َٚ٘ٝ إِذ٥ه، ٕٙبٍٜ

14-3 . 

دَ٘ٛ، ٭جياِل٥ٖٗ، ث٣ٍَٕ ٥َٕ٘م سَو٥ت ثي٣٘،  -2

ثب٤ُىٙبٖ ٘وجٝ فٛسٖبَ ا٤َاٖ،  ٤ْى٣ ٚ آ٘شَٚدٛٔش٤َى٣  ف٤ِ٥ِٛٛ

 .49-58، ٛ 1384، ٤َٚ٘2ٝ إِذ٥ه، ٕٙبٍٜ 

لَاهبّ٘ٛ ١ٍب، ٔٮَٚف٣ هٚب٤بٍ، ث٣ٍَٕ ٚ ٔمب٤ٖٝ سٛاٖ  -3

ٞٛا٢ُ ٚ سٛاٖ ث٣ ٞٛا٢ُ ثب٤ُىٙبٖ س٥ٓ ٣ّٔ ػٛا٘بٖ ا٤َاٖ ىٍ 

، 2دٖز ٞب٢ ٔوشّف ثب٢ُ، فّٞٙبٔٝ إِذ٥ه، ٕٙبٍٜ 

(1383 ٛ ،)73-84.. 

ٙٙبهز سٛاٖ ٞٛا٢ُ ٚ سٛاٖ ث٣ ٞٛا٢ُ  وبٌٍَ فَى، ٟٔي٢، -4

ثب٤ُىٙبٖ ٥ًِ ثَسَ ا٤َاٖ ىٍ دٖز ٞب٢ ٔوشّف ثب٢ُ، كَوز، 
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ث٥ٚ٥ٙٝ ثب ؿَث٣ ٞب ٚ ٥ِذٛ دَٚسئٗ ٞب٢ هٖٛ ىا٘ٚؼ٤ٛبٖ دَٖ 

٘بٔٝ وبٍٙٙب٣ٕ ي، دب٤بٍٖٙشٝ سَث٥ز ثي٣٘ ىاٍ٘ٚبٜ ث٥َػٙ
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