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ي  كاژ
ولوژ  ز ي  ي  ف 

Times was when most men who finished a day’s 
work needed rest. Now they need exercise!

An American Newspaper 



ي  كاژ
ولوژ  ز ي  ي  ه ف  چ 

خ  اژي  ت 

 ولد وسط 1913ي  لمان  Max Rubnerي 
 
.دژ آ

ود وع ي  ن  موض  د اي  لي  ژش 
حزكهاي  اص

كي  اژ  م  
گ  ي ن  .ج 

 وس عدا ي  د و ي  ه ش  ي  ز ساج  ي  وسط ژوب  ي  كاژ ي 
ولوژ  ز ي  ي  وي  ف 

ن  ي  ست 
ن 
ن  ا د1929ط لمان  دژ اولي  زي  ش  گ ي   

ي .ب 

  اف زش  ت  گا ك سي  ان   و امزي  گ لسي 
ي 
، ا اوي  ي  دب 

وژهاي  اسكاب 
عد دژ كش  .ت  دژ دهه هاي  ي 



ي  كاژ
ولوژ  ز ي  ي  ف 

اد  ج  ، اي  ي 
لات  اسكلت  ه عض  ف  ن  زووظ  ي  ها اشت  ب 

ضالي  ا ي 
اط ات  ق  وان  و ي 

خ  ن  اشت  ي  ن  . ب  زواي  ي  اد مي  ب  ج   
ي  اي

مان  ود ژ  ش 

زاج  ي  اژ  حالت  اشي  ي  مزكز  صت 
م ع

ست  گات  شت  حزي 
ه ي  اسخ  ب  له دژ ت 

تت  دژ كه عض  عالي  ه حالت  ف  ت  ب 
د ب  ي  . مي  ا  زون  ي 

له مي  ب 
طع و طول ا  كه عض 

طخ مق 
س
ه  ك ي  ب 

سن  د ن  ماب  اد ن  ج  د اي  واب 
. ن  داژدي 



ي  كاژ
ولوژ  ز ي  ي  ف 

اط طول ي  د مي  -اژب  ولي  زي  ي 
ي  س  ت  زوي  ب  ي 

اض  ب  ي  ف  گ ام اي  ز هن  دت  لي  له ت  زو، عض  ي  دب  .كي 



ي  كاژ
ولوژ  ز ي  ي  ف 

ي  ژا مي  
لات  اسكلت  زاي  ن  عض  ود ا ن  ت  ز ك زف ت  كه وج  ظ 

دن  دژ ن  دام ب  ن  اب  زي  ژك ي  ز  وان  ت  عن  وان  ي  ملته ازكتات  ي  هتا اژ  م 
ت  عالي  متام ف 

زوژي  اشت  
.اژادي  ض 

، ي 
كزاژي  و طولان 

هاي  ي 
ت  عالي  د، مي  ف 

زي  داژب 
ي  س  ت  زوي  ب  ي 

ه ب  اژ  ب  ي  ي  كه ب  ع و كاژهان  تد ي  ازكات  سزي  زب  تد ك ي  ي  تله ژا واب 
هتاي  دژد دژ عض 

د ي  ماب  گ ن  حزي 
. ي 

عمول اشت  
م
ه  اب  هاي  ژوژ 

ت  عالي  ام ف  ج 
ش  و اي  ط كاژ، وژژ  گات  دژ مچي  حزي 

ن  ي  . اي 

ي  
لات  اسكلت  ا كه عض  ج 

ي  اژي  40اژ  ا  سي  ست  كه ن  ت  ت  ب  عچ 
ي 
اي   دهد، ح  ل مي  كي 

ش  دن  ژا ن  هاي  ب 
ت  اف  ي  كه ما دژ دژصد ت   دژدهان 

اژ 
مز  اجساش مي   دگ ي  ژوژ 

ب  ي  اشت  ژ 
لان  ا  عض  س  م داژاي  مت   

ت .كي 



ي  كاژ
ولوژ  ز ي  ي  له-ف  اژ عض  ي  ساج 

ا مي   ي  ت 
لان  ت  عض  اف  ود دژ ت  ه موج  اب  شق 

ات  ف  ي  زكي  ق  ت  له اژ  طزي  اض  عض  ي  ف  زاي  اي  م ت  ي  لاژ 
زژ  ودن  مي  ات  ه مواد . ش  ز ب  ح 

ات  اژ  ي  ي  زكي  ن  ت  اي 
ي  حاصل مي   ان 

د  دغ  وب  ه. ش  ي  ادي  ژش  ت 
عداد ژ 

گل اژ  ي  ش  له مت  اژ هم ق زاژ ك  عض  زي  اشت  كه دژ كي  ي  ي 
ه هاي  ف  ي  دزف  ي  . اب 

لان  ز عض  ي  ي 
هز ف 

ل زت  ي  ي 
وف  ادي  من  ت 

عداد ژ 
امل ي  ز اشت  س  گي  هاي  كوح 



ي  كاژ
ولوژ  ز ي  ي  له-ف  اژ عض  ي  ساج 

ه چ  هها ژا مي  ماهت  ي  ه ژش  وان  ب 
د ي  ضل ش  ه هم مي  گ ي  ب 

ه كزد كه هم ي  ت 
س  ي  ن 

خ 
دهاي  ي  ت . اب  تخ  ب 

ي  هز ي  هتان 
ت  ي  )ه ب 

تلان  زهتا ( ستوول عض  ي  ي 
اژ  ف 

ل ها) زت  ي  ي 
وف  ن  س ( من  ي  وژ  ن  و من  ي  اوت  اكي  ي  دهاي  مي 

اب  ل اژ  ت  زت  ي  ي 
وف  د  اشت  و هز من  ل ش  كي 

ش  د  اشتت  ن  ه ش  ي  اژ . اج  ي  كتل ستاج 

وظه
وولي  غ 

اژج  س وولي  و ح 
ل س ع داح  له دژ ماي  ود داژدعض  ي  دژ ا ن  وج  صت 

ي  و ع
ون  ود  و عزوق  ج  .وژ ي 



اض   ي  ف 
زاي  اي  م ت  ي  لاژ 

زژ  ي  ات 
لان  عض 

له 
اض  عض  ي  ف  زاي  اي  م ت  ي  لاژ 

زژ  دهاي  )ات 
ي  ب  لي  اژ  ق زا   

ي سان  و ج 
دن  ان  ك ز دژ ب  دن  ماد ( دي  ه ش  كسي 

اماژ  ش  ه ت  اي  ب 
“ATP”(  ات شق 

زي  ف 
ن  ت  ي  وژ  دي   مي  ( ا 

دشت  دب  ب   . ا 
دهاي  ف 

اب  كي  اژ  ت   
دن  ي ه ش  كسي 

ا ش  ه، مولكول ت  اب  ATPشق 
ه مولكول  ات  )”ADP“ب  شق 

ن  دي  ف  ي  وژ  زش ق ز ( ا دي  ل سوول دژ دشي  ي  دژ داح 
زژ  د  و ات  ل ش  دت  ي  زداژ مي  ب  .ك ي 

زت   دهاي  ا  ن  و اشي  دژات  كزي  ي  )هي  زن  د ( حاصل اژ  ا  ه ش  كسي 
ه دي  اك -ش   ب 

ت  هاي 
ن  و ا ت  كه دژ ي  د كزي  سي 

ل مي   دت  ي  دب  وب  گل -ش  ه ش  ي  ب 
زژ  اد مي  ATPو ات 

ژ  ودا   .ش 

C6H12O6 + 6O2  6CO2 + 6H2O + energy



ك امي  ي  ك و كاژ دب  ي  اب  كاژ اشي 

ك امي  ي  ككاژ دب  ي  اب  كاژ اشي 

له  ساط عض  ت  اض  و اب  ي  ف 
كزاژي  اي 

كل ي  شي 

له  ه عض  ون  ب  ان  ج  زت  ش  ا  ان  اق ز 

له   ن  دژ عض  ز  ش  مصزف  اكسي  ان  اق ز 

ن    ز  ه اكسي  ه ب  سي  ه ژوش  وان  ي  ب 
زژ  د ات  ولي  ي 

له  ن  عض  كوژ  لي 
گ 

  ن د كزي  له گ ووكز  + دي  اكسي  ،عض  دهاي  + ا ت  اشي 
د  مي  كي 

اف ت  ون  دژت 
زت  ژا اژ  ج  .ا 

له اض  مداوم عض  ي  ف 
اي 

له ه عض  ون  ب  ان  ج  زت  كاهش  ا 

له ن  دژ عض  ز  ش  دژ مصزف  اكسي  ان  غدم اق ز 

ن   ز  ل اژ  اكسي  ق  ه ژوش  مسن  ي  ب 
زژ  د ات  ولي  ي 

له ن  عض  كوژ  لي 
گ 

  ات لاكي 



له اض  عض  ي  ف  د  دژ اي  ي  وژهاي  مچدودكي 
اكن  ف 

د1. اش  د  ت  د ش  ولي  داژ ي  ز اژ  مف  ي  س  ت  ، ب  ي 
زژ  ه ات  اژ  ب  ي   مي  . ب 

ي  ژج 
مان  ت  ژ  عي 

ن  وض   اي 
ج  له ي  د  دژ عض  ز  ش  ي  ج  ت  د  ي  و دهد كه شوج 

ت  ك ز ب  اي  ان  ح  ز  د  و مي  ه ش  لي 

د اش  ي  ت 
اكاف  ا گ ووكز  ت  ن  و ت  ز  ن  اكسي  امي   . ت 

ش
ت   ي  زف  ه ط  ك ي  ب 

سن  له ن  ت  عض  عالي  زاي  ف  ت  ت  ون  داژدق زاهم كزدن  شوج  م ك زدش  ج 
ست  .ت 

اي  2.
اص  ق  دي  اش  ش  اژ  جد ت  ي  گي  ي   

ي ض  . مكاب  ي  ف  اضز من  عداد غي 
ه ي  ك ي  ب 

سن  ود  و ن  له مچدود ي  د  دژ عض  اد ش  ج  زوي  اي  ي 
د  داژدب  وب  اشت  . ش  ي  له مي  وان  عض  ز ي  جداكي 

طع ا ن  اشت  
طخ مق 

س
ا  . ت 

لال مي  3.
ي  عف  و اج  اژ ض  له ژا دح  د كاژكزد عض  اب  مع مواد ژ  خ 

ي 
د  مي  . كي 

له ژج  گي  عض   
ي اب  ت  اشي  عالي  ت  دژ طول ف  عي 

ن  وض  . هدداي 

 مي  4.
ش  ان  دن  ژا اق ز  م ازاژت  ب  ت 

ظ  ي  ت  ب  ي  زف  د ك زما ط  ولي  ان  ي  ز  مي  . دهدمي 
ي  ن 
اف  عازاژت  اص 

ادي  دف  ت 
زاي  مدت  ژ  د ت  واب    مي  . ودش  ي 

ش  ان  دن  اق ز  اب  دماي  ب  د ت 
ي   لت 

ت  ف  ي  زف  لال مي  -و ط 
ي  اژ اج  ي  دح 

ودعزوف  .ش 



سم ولت  اي  مي 

سم  ولت  اي  دهاي  مي 
ي  ب  ام ق زا  ج 

زاي  اي  ن  ت  ز  ي  و اكسي  ان 
د  هت  مواد غ  ك هد ا 

ط  و ي 
، جق  ات  اء جي  ق  م سوولي  زمت  ها، اژي  و ت 

ت   اف  ه ت  ون  ب 
دن  ج  هاژساب 

د ي  م هست  ز  لاژ  ي  .  و غ 

ه  اب  سم ت  ولت  اي  داژ مي  ات  اشت  (BMR)مف  ط  جي 
زاي  جق  م ت  ي  لاژ 

زژ  داژ ات  داژ . مف  دژ اق زاد BMRمف 
اوت  اشت   ق  وف  من  ي 

داژ . مچ  ژك سالان  اشت  BMRمف  ز  ز ت  زات  ا دو ت  ي  زب 
ق  .  دژ كودكان  ي 

داژ  سالي  اشت  BMRكاهش  مف 
ان  زوع دوژ  مي  كي  اژ  علل س   

ش  شن  ي ان  ا اق ز  .  ت 



كي    
ز ي ي  ت  كاژ ف  ي  زف  ط 

 مي  
ي  اطلاق 

زژ  د ات  ولي  زاي  ي  ت  كاژك ز ت  ي  زف  ي  و ط  ان 
وات  ه ي  كي  ب   

ز ي ي  ت  كاژ ف  ي  زف  ودط  ت  . ش  ي  زف  ن  ط  زش اي  ي  دژ دشتي 
تزژ  ه ات  ادي  ب  ت 

ك ي  ژ 
سن  ن 

ه ا ه ب  سي  دهاي  وان 
ي  ب  ه گمك ق زا  د  ب  ي  ق زاهم ش 

زژ  موع ات  خ 
م
ن  و  ز  ي  و اكسي  ان 

د  گل مواد غ  ه ش  ن  داژدكاژك ز ب  ز  ل اژ  اكسي  ق  ن  و مسن  ز  . كسي 

ه و مصزف   اب  ي  ت 
زژ  موعي  اژ  مصزف  ات   

ي  دژ طول كاژ مخ
زژ  ان  مصزف  ات  ز  ي  مي 

زژ  زاي  كاژ مداوم ت  . كاژ اشت  ات  وسط، ت  دت  من  ا ش 
د ي  داژب 

زژ  د ات  ولي  لي  ژا دژ ي 
ش  اص

ف  ن  ي  ز  ه اكسي  ه ب  سي  دهاي  وان 
ي  ب  عمولا ق زا 

م
.

، جدودا  ن  ز  ز اكسي  ي  اء مصزف  هز لي  ه اژ  ووكالزي  8/4ب   
اد مي  (Kcal)كي

ژ  ي  ا 
زژ  ودات  ته ي  . ش  ك ي  ب 

ستن  ام كاژ ن  ج 
ت  اي  ي  زف  ي  ط  تان 

وات 
ل  خوت 

ن  و ي  ز  اف ت  اكسي  ه سوولا  دژت  ي  داژدن  ب  ان 
د  ون  مواد غ  داشن  اد  دژ اكسي  ق  هت  اشن   . ها ا 

ي  اي  ان 
وات  اد ي  ت  ام كاژ ژ  الا)ج  ( سزغت  ت 

اد اشت   ت  ن  ژ  ز  ت  اكسي  اف  ه دژت  وط ب  .من 



Vo2 max

ست   ن  ولوژ  ز ي  ي  ي  اصطلاجف 
ش  ن  عووم وژژ  ي  ف 

ز  ”Vo2 max“ها و مخق  اد  اژ  اكسي  ق  زدي  دژ اشن 
ت  ق  ي  زف  خ ط  زي  ش  زاي  ن  ت  )ن  ژا ت  ي  زف  ط 

ي  
زد ( هواژ  ه كاژ ت  دب  .  اب 

ي  
ت  طوژ شت  د  مي  V o2 maxت 

ن  ژ  مي 
خ 
ي 
گل  ن  ش  ه اي  ه اژك و ب  زج  ا ژوي  دوا  د  و ت  حزك دوب 

واژ مت  زاد ژوي  ي 
ود كه اق  د و ش  ي  ب  ز ژكات  مي  ژ  مي 

داژ   ها اب 
ي  ا ي 

ت  اف  ن  دژت  ز  ان  اكسي  ز  زي  مي  دژ همان  حال مي  ودك ي  .  ش 

ا هز  ي  زب 
ق  ن  ي  ز  اف ت  اكسي  ان  دژت  ز  ود و مي   داد  مي  ش 

ش  ان  عودي  اق ز 
دي  ض

دن  دژ ژوب  ا ژكات  ژ  دن  و ت  ا 3سزغت  دوب  كه ق زد 5ت  ي  ش اژ  ا  ه ن  ف  ن  دف 
داژ   ، اب  ت  اف  گ اژي  ت 

د ساژ  دب  ت  ج  عالي  ا ف  زي  مي  ت  ودك ي  .  ش 



ي  
زژ  لت  ومصزف  ات  ان  ف  زت  ،ض  ن  ز  ان  مصزف  اكسي  ز  زاساش مي  دت  كاژ ت  ش 

دت  كاژ  )Vo2ش 
ز دف  ز ت  ي  هلي  ف  لت                  (ن  ان  ف  زت  ض 

ه) ف  ن  ه دژدف  زب  (ض 
ي           

زژ  مصزف  ات 

ووكالزي  )  
كي

ه ف  ن  (دژدف 

ك >5/2>90>5/0كاژ شي 

وسط 5/2-905-5/0110-1كاژ من 

ن   ي  ك 
5-1105/7-1130-5/1كاژ شن 

ن   ي  ك 
لي  شن   

ي 5/7-13010-5/1150-2كاژ ج 

ن   ي  ك 
وق  العاد  شن  <15010-170<2كاژ ف 



كي    
ز ي ي  ت  كاژ ف  ي  زف  ز ط  ز ت  ت  وژهاي  مو 

اكن  ف 

صي  
خ 
س 

طي  
مچي 

طشن   لودگ ي  مچي 
 
ا

دن   ن  ب  ت  هواي  دژون  وژ  ي  ف  كن 

ت   ست 
ت  هج  هوب 

ي 

اعمصزف  الكل ق  اژي 

ات   ي  اب  عمال دح 
سز و صدااشن 

عال دگ ي  ف 
ب  ك ژ  عال/ شي  زف  ي  ش  اژ  جدغ  ي  ا سزماي  ي  ك زما ت 

زمش   ش  / ت  وژژ 

ه ب  د  ع  ت  ي  عي 
وض 

ش   ز  ي  ك  اي 



ه كاژ كي  ب   
ي ولوژ  ز ي  ي  اسخ  ف  ت 

د، ز ك زدب  زات  ي  ت 
زژ  د ات  ولي  ان  ي  ز  ا مي  هاي  كاژ ت  اژ  ي  ي  كه ب 

ت  ، وف  دن  دن  ب  عد اژ  دوژ  ك زم ش  ي 

اد مي   ج   
داژ اي اب  ودحالت  ت  كي  دژ طول دوژ . ش   

ي ولوژ  ز ي  ي  زهاي  ف  ي  ع  وف ف  كاژ، من  گ ام ي  هن  ي 

زاجت   ع اشي 
ه دژ موف  ه سطوج اولي  ي  ب 

ساژ  اژ  زمي  ت  دت  ك زدب 



هاي  
واع ژوش  داژ  اي  ي  اب 

زژ  زي  مصزف  ات  ك ي 

داژ   امل اب  ام كاژ س  ج 
ن  اي  ي  دژ جي 

زژ  ن  مصزف  ات  ي  عي 
ي  ي 
ت  ق  ژوش  شت  ا اشن  ي  ت 

ت  اف  ن  دژت  ز  زي  اكسي  سهك ي  .  هاي  داگ لاش اشت  اد  اژ  كت 

ه دژون  ك  ه  لوله ب  ضل ب  ق  ماسك مي  دمي  ژا اژ  طزي 
اژ  ش كزد  و هواي  ت 

ف  ن  ط ب   هواي  مچي 
ز اژ  ظ 

سهق زد موژد ن  ژك  ت  ز  وان  )اي  ت  چت  غن  ي 

سه داگ لاش ه  مي  ( كت  لي 
ج  دي  .  كي 

ام مي   ج 
صي  ژا اي 

خ 
مش 
ه  ف  ن  ي  ق زد وظ 

ت  دمي  وف 
اژ  ا هواي  ت   ت 

الي  اشت 
دا ح  ي  سه داگ لاش كه دژ اب  ز مي  دهد، كت  ودق زد ت  كه جدود . ش  ي  ش اژ  ا  ن 

مع50
ز هوا م  ي  سه ح  لي  ه كت  دمي  ب 

اژ  كه هواي  ت 
ن  ا اب  ه و ت  ي 

اف  مه ت 
ان  ت  ق زد ح  عالي  د، ف  وژي  ك زدب 

 مي  ا 
ت  ك زي  هداي   

ودالي  دي .  ش 

ز  مي   الي 
ت  ي  ا ن  ا 

ت  گ اژ  زكي  د  و ت  ه ش  د  مجاشي  ز ش  سه ت  م هوا دژ كت  خ 
ح

ود  گ اهه )ش  لت  اژ  دشن  ز  گ اژ  امزوژ   اع  الي  ت  گي  ا   
ي زوب  اي  الكي 

اد  مي  
ق  وداشن  (.ش 



هاي  
واع ژوش  داژ  اي  ي  اب 

زژ  زي  مصزف  ات  ك ي 

داژ   ي  اب 
زژ  م مصزف  ات  ت 

ف  زمسن  ي  زي  غ  ك ي 

 مي  
ش  ان  ن  اق ز  ز  اف ت  اكسي  اژ كاژ و دژت  ه ت  چ  ت 

ت  لت  دژ ب  ان  ف  زت  عداد ض 
دي  اب  .  ت 

ي  ژاجت  
ت  اف  ن  دژت  ز  ان  اكسي  ز  ه مي  ت  ب  ست 

لت  ن  ان  ف  زت  كه ض  ن  ل اب  ه دلي  داژ  ب  ز اب  زي  مي  ت  ودك ي  وان  ژوش  ش  ه غن  لت  اژ  ا ن  ب  ، اع 
داژ   زاي  اب  م ت  ت 

ف  زمسن  ي  اد مي  غ  ي  ت 
زژ  زي  مصزف  ات  ودك ي  .  ش 

لت  ژا مي   ان  ف  زت  ه كزد كه كل اشي زشض  ي  ت 
س  الي  ن  گ ي   

ه شي وان  ب 
ن  ي 

وف  دن  ژا ت  ز ب   كزد  و مي  هاي  واژد  ت 
ه ق  ي  ض هز ب 

اخ  وان  س  ه غن  د ب  واب 
ي 

ود اد  ش  ق  كي  كاژ اشن   
ي ولوژ  ز ي  ي  .  ف 

زاي  هز كاژك ز،  ي  ت 
ست  ان  لت  ت  ان  ف  زت  اد  اژ  ض  ق  ا اشن  كي  ت   

ي ولوژ  ز ي  ي  اژ كاژ ف  ي  ت  ان  ت 
زاي  اژژ   ت 

اف ت  موداژ ن  لت  و دژت  ان  ف  زت  ن  ض  ي  ظه ب  ژات 
ن  ك زدد ي  عي 

ن  ي  ز  .اكسي 



هاي  
واع ژوش  داژ  اي  ي  اب 

زژ  زي  مصزف  ات  ك ي 

داژ   ي  اب 
زژ  م مصزف  ات  ت 

ف  زمسن  ي  زي  غ  ك ي 

Recovery Heart Rate: Brouha Method

ود زي  مي  ش    ك ي 
داژ  وآلي  اب 

ه من  ف  ن  لت  دژ شه دف  ان  ف  زت  طع كاژ ض 
عد اژ  ق  اصله ي  لاف  :ت 

ا 30اژ   ه 60ت  ي  اب  =p1ت 

ا 90اژ   ه 120ت  ي  اب  =p2ت 

ا 150اژ   ه 180ت  ي  اب  =p3ت 

If p1-p3> 10 or p1, p2 and p3< 90   normal

If average of p1, p2 and p3 <110 and p1-p3>10       work load is not excessive

If p1-p3<10 and p3>90  high workload



كي    
ز ي ي  لاش  ف  ي  ت 

هت  اژهاي  د  عي 
اش-م ي  وژك   RPEمف  ي 

ه زج  دژج  هس  دژج 

ود مي  ش 
اژي  اعمال ن 

س  وع ف  خ  ي  6. هت 

″
7

ك وق  العاد  شي 
8ف 

ك اژ شي  سي  9ن 

″
10

ك 11شي 

″
12

مي  سچ ت  
13گ

″
14

15سچ ت  

″
16

اژ سچ ت   سي  17ن 

″ 
18

وق  العاد  سچ ت   19ف 

ز اژ جداكي  س 
20ف 



ي  
زژ  جد مصزف  ات 

وژد مي  ك زدد
زا  ز ت  ت  اد  اژ  ق زمول ژ  ق  ا اشن  زد ت 

لت  هز ق  ان  ف  زت  ز ض  :جداكي 

ه= )200-65/0× شن  ( سال) ف  ن  ه دژ دف  زب  لت  ( ض  ان  ف  زت  ز ض  جداكي 

، ق زد  ن  زاي  ات  ي  ا ساله مي  45ب  ز ت  زات  لت  ت  ان  ف  زت  ز ض  د جداكي  واب  د170ي  اش  ه ت  ي  ه داش  ف  ن  ه دژ دف  زب  .  ض 

زاد مي  
ا اق  د ت  ي  واب 

ه مدت  Vo2maxاژ  % 40ي  دون  اجساش 8ب  دساغت  ب  ي  ت  كي  عالي  ك ي  و دژد ف 
سن 

ج 
  .

ه ي  اف  د كهت  ان  داد  اب  س 
:  ها ن 

ود- ام ش  ج 
ه طوژ مداوم اي  زاجت  و ب  دون  اشي  د ب  اب  ي  ف  ب  اي  .  وط 

كل كاژ- د شي  اب  اژ كاژ-ت  كه ت  طوژي  ود ت  ط  ش 
د  و جق  اشت  طزامي  ش  ه طوژ مي  زاجت  ب  اشي 

زاجت  ) دVo2max% 40اژ  ( هم كاژ و هم اشي  كي  اوژ  ي  ج 
.ي 



ه دوژ  زاجت  دژ كاژمجاشي  هاي  اشي 

W (b - s)  =  زاجت ان  اشي  ز  مي 

3/0-b

W =طول دوژ  كاژ

b =  ن ز  ت  اكسي  اف  ان  دژت  ز  كاژمي 

s =زاي  كاژ مداوم داژد ت  اب  ن  اشي  ز  ت  اكسي  اف  دژت 



ه دوژ  زاجت  دژ كاژمجاشي  ال-هاي  اشي  مي 

ن  5/0اك ز كاژك زي   ز  اف ت  اكسي  ا دژت  ساغت  ژا ت 

ه ضزف  64/2 ف  ن  ز دژ دف  ي  ام كاژي  لي  ج 
داي  كي 

ن   زاي  اي  داژد ت  اب  ي  اشي 
ت  اف  ن  دژت  ز  داژ اكسي  و مف 

زاجت  او 1كاژ  ان  اشي  ز  د؛ مي  اش  ه ت  ف  ن  ز دژدف  ي  لي 

ا ود ت  واهد ي 
ز ج  زات  35/0ساعت :ت 



له ست  ت  ن 

اد  مي  
ق  مادگ ي  اق زاد اشن 

ش  ا  مان  زاي  ا ژ  له ت  ست  ت  ود كه دژ ا ن  دژ معادن  طلا اژ  ن  ش 

ه، 1اق زاد دژطول  ف  ن  ن  مي  24دف  ي  اب  ه و ت  ي 
الا ژف  له ت  اژ اژ  ت  دت  ي  ب  لت  . ا  ان  ف  زت  ش ض  شي 

داژ   زاژ مي  ق زد اب 
ه ق  ف  كي  اژ  دو ظن   

د  و دژ ي زي  ش  زدك ي  :ك ي 

ه الف   ف  ز اژ  )اق زاد ظن  لت  گمي  ان  ف  زت  ه120ض  ف  ن  اژ دژ دف  ز  ژا مي  ( ت  وت  وان  ي  ي 

ت   ن  و طاف  ي  ك 
لي  شن   

ي ه كاژهاي  ج  ط ك زم ب  زات  ت  دژ س  .ق زسا گ ماش 

ه ت   ف  ن  )اق زاد ظن  ي  لت  ماب  ان  ف  زت  ا 121ض  ه140ت  ف  ن  ه دژ دف  زب  ه( ض  ز ب  گمي 

ه مي  
ي  دكاژهاي  سچ ت  گ ماش  وب  .ش 

ه مي   ز مجاشي  ت  له ق زمول ژ  وشي  له ي  اع ت  ق  وداژي  :ش 

له = 542* 54/2 اع ت  ق  ز)اژي  ي  مي 
ت  (ساب 

دن   ن  ب  ووك زم)وژ  (كي 



د ي  اش  ي  ه ب  سي 
ج 


