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Faster, Easier, Better performance 

 

ٚ ٕٞٝ دس ٞش ػٙی تايذ تشای آٖ تلاؽ ٕ٘ايٙذ.  ػشػتِ تیـتش يه لاٖ٘ٛ اػتدس ٚسصؽ ٚ ص٘ذٌی ػّٕی 

حشفٝ ا٘تخاب ٔی ٕ٘ايٙذ ٔؼّٕاً ٚ تايذ ٔؼیاسٞای تالاتشی اص آٔادٌی  تذٖ  تٝ ػٙٛاٖ يهاؿخاكی وٝ ٚسصؽ سا 

شای ٞش فشد ٚسصؿی ٔؼیاسٞای صيش سا داؿتٝ تاؿذ تٛاٖ تالاتشی تاٌش تٝ ٘ظش ٔی سػذ  .ٚ فىش داؿتٝ تاؿٙذ

 پیشٚصی چٝ دس ص٘ذٌی ٚ چٝ دس إِپیه ٞا ٚ يا ٔؼاتمات جٟا٘ی داسد:

تٛا٘ذ تٝ ائٕی ٚ ٔشتیاٖ ٚ پضؿىاٖ دِؼٛص ٔیٔغاِؼٝ د ی ا٘ذيـٝ ٚ فىش ٔذسٖ داؿتٝ تاؿذ ٚ ايٗ دس ػايٝ-1

  Stress management technique                                             دػت آيذ ٔؼأِٝ ػثاستؼت اص: 

تـٛيؾ، دِٟشٜ، اضغشاب ٚ ٍ٘شا٘ی اص تاخت ٞا، ٔٙفی ٌشائی، ايشادٌیشی ٞای ٔتؼذد، ٔؼأِٝ تغییش ٔحیظ تٙاتش 

شايظ آب ٚ ٞٛايی، ايشاد اص تغزيٝ، ايشاد اص وفؾ، پیشاٞٗ ٚ ٌشٔىٗ، ػذْ اػتٕاد تٝ ٘فغ، تضسي ٕ٘ايی سلثا، ؿ

وـذ ٚ آٖ لذست سا ٘ذاسد ٚ ... خلاكٝ دسيايی اص افىاس تذ ٚ ٔٙفی تٝ ٘ظش ٔی  جٕلاتی اص لثیُ تذ٘ٓ أشٚص ٕ٘ی

سػذ ٚ ايٗ دا٘ؾ سٚص ٚ آٔٛصؿٟای ٔتؼذد پايٝ ای ٚ لثّی سا دس جّؼات ٔتؼذد عّة ٔی ٕ٘ايذ تا فشد تا 

 اػتشع پايیٗ ٚاسد ػُٕ ؿٛد.

ثا٘یٝ اػت. ٔا تشای يه إِپیه وٝ وٕتش اص يه ٞضاسْ أشٚصٜ ٚسصؽ حشفٝ ای دس ِحظٝ ٔؼٙا پیذا ٔی وٙذ 

             ػاٍِی واس حشفٝ ای ؿذٖ ؿشٚع 8اص . ػاػت واس ٔی ٕ٘ايیٓ تا دس دلايمی ٘تیجٝ ٌیشی ٕ٘ايیٓ 18811

ػاٍِی تايذ دس ٔؼاتمات جٟا٘ی ٚ يا إِپیه ٘تیجٝ دٞذ ٚ فشد تايذ حتٕاً  52تا  18ٔی ؿٛد ٚ ٔؼٕٛلاً دس 

              ٕ٘ی دا٘ذ ٚ تايذ اص ايٗ ساٜ أشاس ٔؼاؽ ٕ٘ايذ. حاَ ضشب ديذٌی ٞا،  شی ٕ٘ايذ چٖٛ واسی ديٍش٘تیجٝ ٌی

 ی ٔی ؿٛد. ي، دسياآػیة ٞای فیضيىی، تیٕاسيٟای ػضٛی ٚ ... سا ٘یض دس ٘ظش تٍیشيذ

 

 



 

، وتاتٟای سٚا٘ـٙاػی ٔذسٖ پغ تٙظیٓ ايٗ ٕٞٝ ٔـىلات فىشی واسيؼت ػظیٓ وٝ تٛػظ ٔشتیاٖ پايٝ ای

دا٘ؼتٗ صتاٖ اٍّ٘یؼی، ٔغاِؼٝ دائٕی ايٙتش٘ت، تؼیاس ػادٜ صيؼتٗ ٚ آسايؾ خیّی ػادٜ، ٚلت ٚسصؿی، 

اسدٚٞا، ٔٙضَ، ٔیاٖ ساٜ ٚ ٞٛاپیٕا اجثاسيؼت.  ،دائٕی وتاب دس ٕٞٝ جاٚ ٔغاِؼٝ  ٌزاؿتٗ تشای يادٌیشی

سا تايذ  ، ٔؼیشی تغ دؿٛاس اػت ٚ وٙتشَ ٕٞٝ چیضإِپیىی ؿذٖ ػادٜ ٘یؼتلٟشٔاٖ جٟاٖ ٚ تٝ خلٛف 

 تا فىش تالا ا٘جاْ دٞیٓ.

ؿة ص٘ذٜ داسی ٚ  تؼّظ ٚ تاص ٞٓ تؼّظ تش فىش ٚ ا٘ذيـٝ، ؿیغاٖ دس يه لذٔی اػت. ساِٜتؼّظ،  -5

ؿة تخٛاتٙذ ٚ  11 ػاػت ٚ ٕٞٝ تٝ خلٛف ٚسصؿىاساٖ تايذ ٘ضديه اػت تؼیاسخٛؿٍزسا٘ی ٚ ديش خٛاتیذٖ 

خٛسان خٛد داؿتٝ تاؿٙذ. جض ايٗ ٔٛفمیت ٔحاَ اػت كثح تیذاس ؿٛ٘ذ ٚ تؼّظ سٚی خٛاب ٚ  23:1ػاػت 

 تا تٝ إِپیه سػیذاَ ٌزؿت تٝ خلٛف ٚسٚد تٝ إِپیه ٞا ا٘تخاتی ؿذٜ ٚ تايذ اص دٟٞا غشت ،حاكُ ؿٛد

 وٝ اختلاف تیٗ ٘فش اَٚ تا تیؼتٓ تؼیاس جضيی اػت.

 سٚی فىش، واسٞا تايذ سٚی جؼٓ ا٘جاْ ؿٛد.تؼذ اص واس ؿثا٘ٝ سٚصی  -:

٘اْ داسد.  Vo2 maxاوؼیظٖ دس دلیمٝ اػت وٝ  ٔلشف ٕ٘ٛدٖ ٔیضاٖ تشيٗ ، تالاٗ ٔؼیاس آٔادٌی تذ٘یتالاتشي

Volume of maximum oxygen uptake in 12 minutes  (Vo2 max) 

ٔلشف اوؼیظٖ ؿٕا تالاتش خٛاٞذ تٛد وٝ  ،دلیمٝ سٚی ٘ٛاس ٌشداٖ )تشدٔیُ( تذٚيذ 21ٞش چمذس ػشيؼتش دس 

تٕأاً ٔحاػثٝ ؿذٜ ٚ تشای ٞش ٚسصؿی ٔؼیاس خٛد سا داسد. تٝ ٘ظش ٔی سػذ ٞش فشدی تتٛا٘ذ دس ٞش دلیمٝ تالای 

تیٗ  Vo2 maxٚ  ٔی تٛا٘ذ لاتُ لثَٛ تاؿذ ٔی ؿٛددلیمٝ  21ٔتش دس  1022ٔتش تذٚد وٝ  122

ml/kg/m 55  داسد.  55ياVo2 max  تش حؼةMet .ا٘ذاصٜ ٌیشی ٔی ؿٛد 

Met = Metabolate Expanditure of Energy = 3.5 ml/kg/m  
 

 تٕاْ ٔـىلات سػیذٖ Vo2 maxتالاػت ٚ آٖ چٍٛ٘ٝ حاكُ ٔی ؿٛد ٚ ايٗ يه ػّٓ تؼیاس ٚػیغ اػت ٚ 

اػلاب، تحمیمات صياد ٔی خٛاٞذ تحمیمات فیضيِٛٛطيىی، ط٘تیىی، فىشی، ؿٙاخت داخُ ػشٚق، داخُ 

ؿٙاخت آ٘اتٛٔیىی، ؿٙاخت فشد أتحاٖ دٞٙذٜ، دلت تؼیاس دس ا٘جاْ تؼت، ٔلشف ٔىُٕ ٞا، تٕشيٗ دس 

 High Live / Train Low )  (     .وٝ خٛد يه دٚپیًٙ تی ضشس اػت Holistic Doping. استفاػات

تالاتشيٗ تؼت ٔلشف داسٚٞای ٔجاص، تشسػی ٞای ٔىشس ػّٕی وٝ روش خٛاٞذ ؿذ ٍٕٞی ٔی تٛا٘ٙذ تٝ 

 آٔادٌی تذٖ وٕه ٕ٘ايٙذ. أشٚصٜ تؼت ا٘ذاصٜ ٌیشی آٔادٌی تی ٞٛاصی ٘یض ٔغشح اػت.

Once blood lactate accumulation (OBLA) 

     ػاػت وألاً ٔی تٛاٖ وُ 5وٝ ٍٕٞی ايٗ تؼت ٞا دس وّیٙیه ٔا لاتُ ا٘ذاصٜ ٌیشيؼت ٚ تؼذ اص حذٚد 

 تؼت ٞا سا تشسػی ٚ واس٘أٝ ی دلیك تٝ فشد داد.

 

 



 

 ٔی تٛاٖ ا٘جاْ داد تشسػی:  Impedance Cardiography تؼت ٞايی وٝ تا واسديٛاػىشيٗ يا-4

 ٞش لذس تالاتش تاؿذ آٔادٌی تذ٘ی تیـتش اػت.                              – Cardiac out putتاصدٜ لّثی  -1

 ٞش لذس تالاتش تاؿذ آٔادٌی تذ٘ی تیـتش اػت.     - Stroke volumeحجٓ ضشتٝ ای لّة  -5

3-Systolic time ratio  =   PEP     

LVET                                    
 

 ٘ؼثت صٔاٖ ػیؼتِٛیه    =      صٔاٖ تاص ؿذٖ دسيچٝ آئٛست                                                   

     صٔاٖ تاص ٚ تؼتٝ ؿذٖ دسيچٝ آئٛست                                             
 

ٍٕٞی حاوی اص اػت EF>%50   % اسصؽ تالا داسد ٚ تفؼیش آٖ ايٙؼت وٝ وؼش تضسيمی يا21وٝ صيش 

        صٔاٖ ا٘تٟای ػیؼتِٛی پايیٗ تش ٔی آيذ وٝ ، (EDV)آ٘ؼت وٝ ٞش لذس صٔاٖ ا٘تٟای دياػتِٛی تالاتش تشٚد 

                                                   EDV                        ESV٘ـاٖ دٞٙذٜ آٔادٌی لّة اػت. 
 

           دس  01تا  21تؼذاد ضشتاٖ ٘ثض اػت وٝ تٕاْ ٚسصؿىاساٖ حشفٝ ای تؼذاد ٘ثض تیٗ ٔؤيذ ايٗ حاِت 

 دلیمٝ داس٘ذ.
 

4- EF= Ejection fraction  
 

EF   =          SV          =    100  ×           حجٓ ضشتٝ ای 

             EDV  ×  100          حجٓ پاياٖ دياػتِٛی 

 وٝ تالاتشيٗ اسصؽ سا اص ٘ظش لذست ا٘مثاضی لّة داسد ٚ ٞش چمذس تالاتش تاؿذ آٔادٌی تذٖ تیـتش اػت.

 

5- SVR= Systemic vascular resistance 

فـاس داخُ ػشٚلی اػت وٝ ٔؼٕٛلاً ٚسصؿىاساٖ حشفٝ ای ٚ افشاد ػآِ فـاس داخُ ػشٚلی عثیؼی داس٘ذ ٚ تٝ 

              خلٛف تا حجٓ ضشتٝ ای دس استثاط اػت ) لاٖ٘ٛ اػتاسِیًٙ لّة( يؼٙی ٞش لذس فـاس داخُ ػشٚلی 

ت تش تٛدٜ ٚ حجٓ ضشتٝ ای تالاتش پايیٗ تش تاؿذ چٖٛ ػشٚق ٘شٔتش ٔی تاؿذ ػثٛس خٖٛ اص داخُ ػشٚق ساح

 اػت دس افشاد تا فـاس خٖٛ ٔحیغی ٚ ٔشوضی تالا ايٗ افضايؾ فـاس صياد اػت.
 

6- CI = Cardiac Index  

وٝ ٘ؼثت ػضّٝ لّة تٝ ػغح تذٖ ا٘ذاصٜ ٌیشی ٔی ؿٛد فشد تّٙذ لذ ٚ وٛتاٜ لذ تاصدٜ لّثی ٔتفاٚتی داس٘ذ. 

 جٙغ، ػٗ، لذ ٚ ٚصٖ ٍٕٞی ٔؤثش٘ذ.
 

7- SVRI = Systemic Vascular Resistance Index 

 وٝ ٔماٚٔت وُ ػشٚق تذٖ ٘ؼثت تٝ ػغح تذٖ ٔحاػثٝ ٔی ؿٛد. جٙغ، ػٗ، لذ ٚ ٚصٖ ٍٕٞی ٔؤثش٘ذ.

 
 

 

 

 

 

 



 

 

 

8- TFC = Total Fluid Capacity 

وٝ حجٓ وُ ٔايؼات تذٖ ٚ تٝ خلٛف حجٓ وُ ٔايؼات داخُ ػیٙٝ ای سا ٘ـاٖ ٔی دٞذ ٚ تٝ خلٛف دس 

 ٚسصؿىاسا٘ی وٝ تايذ ػش ٚصٖ تاؿٙذ ٚ وٙتشَ ٚصٖ تشايـاٖ خیّی ٟٔٓ اػت جذاً ٔغشح اػت.
 

9- ACI = Accelerated Cardiac Index 

 ؿتاب جشياٖ خٖٛ سا دس داخُ ػشٚق ٘ـاٖ ٔی دٞذ وٝ ٞش چٝ تالاتش تاؿذ تٟتش اػت.
 

10- VI = Vilocity Index 

دس ػشٚق تضسي ٚ تٝ خلٛف آئٛستای تٛساػیه اػت وٝ ٞش چٝ تالاتش تاؿذ ٘ـاٖ  جشياٖ خٖٛ ٘ـا٘ٝ ػشػت

 اص آٔادٌی تذ٘ی تیـتشی داسد.
 

11- HR = Heart Rate  

 ٞش چمذس ضشتاٖ لّة پايیٗ تش تاؿذ آٔادٌی تذ٘ی تالاتش اػت.
 

٘مغٝ صسد دس ٘ىتٝ تؼیاس جاِة آ٘ؼت وٝ وُ آٔادٌی تذٖ دس يه رٚص٘مٝ ٘ـاٖ دادٜ ٔی ؿٛد. ٚلتی  -15

ش تاؿذ ٔا اص آٔادٌی وٕتشی ٔشوض رٚص٘مٝ اػت ٔا دس آٔادٌی وأُ تذ٘ی ٞؼتیٓ ٚ تش ػىغ ٞش لذس دٚست

 داسيٓ. تشخٛس

           تؼت آػتا٘ٝ ی لاوتیه ٘یض تٛػظ ايٗ دػتٍاٜ ا٘ذاصٜ ٌیشی ٔی ؿٛد. فشد سٚی تشدٔیُ اػت ٚ حشوت 

                    جاِة اػت وٝ ٔماٚٔت ػشٚلی ػشيغ پايیٗ ٔی آيذٔی ٕ٘ايذ تا حشوت حجٓ ضشتٝ ای تالا ٔی سٚد ٚ 

خٖٛ تاص ٔی ؿٛد( ٞش ٚلت حجٓ ضشتٝ ای ػمٛط ٕ٘ٛد ٚ ٔماٚٔت ػشٚلی تالا سفت تیـتش )ساٜ تشای ٚسٚد 

                  ٔی تاؿذ. تا ٚسصؽ ػّٕی ٔی تٛاٖ آػتا٘ٝ خؼتٍی سا تالا تشد آػتا٘ٝ ٞٛاصی سا ٘یض تالا تشد.  آػتا٘ٝ خؼتٍی

وٝ اٌش  ِِٛٝ آصٔايـی وٝ دس ايٗ دػتٍاٜ ٘ـاٖ دادٜ ٔی ؿٛد حجٓ وُ ٔايؼات داخُ لفؼٝ ی كذسی اػت

ٔايؼات يا فـاس سيٝ تٝ ٞش دِیّی تالا تاؿذ خظ اػتا٘ذاسد داخُ ِِٛٝ اص ايٗ فـاس تالا خثش ٔی دٞذ ٚ ايٗ 

 ٚ ولاً ػشٚلی دس واسػت.يه ٔؼأِٝ ی ٟٔٓ سيٛی، تٙفؼی، لّثی حاوی اص آٖ اػت وٝ 
 

 : Impedance cardiography دػتٍاِٜ واسِ تا ٔضايایِ

 تذٖٚ حتی يه تضسيك ا٘جاْ ٔی ؿٛد. -1

 اكلاً ػاسضٝ ٘ذاسد. -5

 دػتٍاٜ پٛستاتُ اػت ٚ وٙاس صٔیٗ ٔی تٛاٖ حتی تا تاعشی ا٘جاْ داد. -:

 تؼت ػشٚلی، لّثی، سيٛی ا٘ذاصٜ ٌیشی ٔی ؿٛد.  :5تٝ آػا٘ی  -4

 دلیمٝ اػت 11صٔاٖ آٖ  -2

 دػتٍاٜ اسصاٖ اػت. -0

 دػتٍاٜ وٛچه اػت. -7

اص اوثش آٔادٌی ٞای لّثی، سيٛی ٚ ػشٚلی، آػتا٘ٝ لاوتیه ٔا ػشيؼاً تا خثش ٔی ؿٛيٓ ٚ تٝ خلٛف دس  -8

  ٚسصؿىاساٖ حشفٝ ای جاِة اػت.

 



 

 :وٝ دس ػٝ ٔشحّٝ ا٘جاْ ٔی ؿٛد ((Pulmonary function study تؼت سيٝ-2
 

     Slow vital capacity (SVC)  دْ ٚ تاصدْ ػادی -2

 Forced vital capacity  (FVC)                                                         دْ ٚ تاصدْ ػٕیك -1

 Maximum voluntary ventilation (MVV) دْ ٚ تاصدْ تؼیاس ػشيغ  -:
 

اص آٔادٌی سيٝ تا يه دػتٍاٜ تؼیاس وٛچه پٛستاتُ وٝ حتی ٔی تٛاٖ دس جیة ٌزاؿت ٚ تا تاعشی ٘یض واس 

آِىاِٛص تٙفؼی سا خثش ٔی دٞذ. –اػیذٚص تٙفؼی  –ٔی ٕ٘ايذ تا خثش ؿذ. آٔادٌی سيٝ   

  

٘یض تا آٖ ا٘ذاصٜ ٌیشی ٔی  Vo2 maxوٝ  (Exercise tolerance test- wireless) تؼت ٚسصؽ-0

 ETT   = 551 -ػٗ    ؿٛد. 

                   تحُٕ  تٙا تٝٔی سػا٘یٓ ٚ ػشػت سا  m /511 وٝ تشای ٚسصؿىاساٖ حشفٝ ای ضشتاٖ لّة سا تٝ حذٚد

km/h11 تا  km/h18  اِثتٝ تشای  ،% ٔی سػا٘یٓ ٚ آػتا٘ٝ ٞٛاصی سا دلیك وٙتشَ ٔی ٕ٘ايی18ٓتا ؿیة

            ٟا ػشػت ٚ فـاس تٙاتش تحُٕ فشد ٔٙتٔا ٔشاجؼٝ ٔی ٕ٘ايٙذ ايٗ تؼتٟا سا ا٘جاْ ٔی دٞیٓ ٝ تٕاْ تیٕاسا٘یىٝ ت

 ٔی تاؿذ .
 

، ػضلات  ٚ سػی آب، چشتیتشجٟت  (Body composition Analyser)تاديىأپٛصيـٗ  تؼت -7

 .٘ؼثت لذ تٝ ٚصٖ

        (TBW)               (Total body water) وٝ آب وُ تذٖ

    (TFM)  (Total fat mass)                    ٖوُ چشتی تذ   

 (TLM) (Total lean mass)            تذٖ خاِق وُ ػضّٝ 

(BMI) (Body mass index)      1٘ؼثت لذ ٚ ٚصٖ تٝ تٛاٖ  

.حؼاػیت داس٘ذ خیّی ٟٔٓ اػت وٝ سٚی اضافٝ ٚصٖ دلیك تٝ دػت ٔی آيذ ٚ تخلٛف دس ٚسصؿىاسا٘ی  

 وٓ آتی )دصٞیذساتاػیٖٛ( پش آتی تٕأاً تٝ آػا٘ی لاتُ تشسػی اػت.
 

 (Muscle investigation)  تؼت تشسػی ػضلات -8

ىتٛساَ وُ ػضلات تا دػتٍاٟٞای ِٔٛتی ػیؼتٓ تشسػی ٔی ؿٛد اص ػضلات تالا تٙٝ ؿشٚع ٔی ؿٛد ٚ دِتٛپ

 وف پا ٚ ، ػضلات پـت پائیتٙذ ٍِٙی، ػضلات وـاِٝ ساٖ، چٟاس ػش سا٘یتا ػضلات وٕش تٙذ ؿا٘ٝ ای، وٕش 

 :ٍٕٞی ٔغشح ٚ تلٛست٘ٛع ٚسصؽ دس ٚسصؿىاساٖ حشفٝ ای  ٚتٙاتش تحُٕ  ٚ

Resistance training maximal repetition 
تحا٘ات ا٘جاْ دادٜ ؿذٜ ٕ٘شٜ وُ أ تٝ ا٘ذاصٜ ٌیشی ٔی ٌشدد ٚ ػپغتٙاتش تحُٕ فشد صياد  تاتا ٚص٘ٝ ٞای وٓ 

ٕ٘شات ػاِی، خیّی خٛب، خٛب، ٔتٛػظ،  وٝ ٕ٘ٛ٘ٝ آٖ تلٛست تلٛيش ٘ـاٖ دادٜ ؿذٜ اػت. دادٜ ٔی ؿٛد

 ضؼیف ٚ تؼیاس ضؼیف ٔی تاؿٙذ، دس وُ ضؼف ٞا تـخیق دادٜ ؿذٜ ٚ سٚی تٕاْ آٟ٘ا واسِ ػّٕی ٔی ٌشدد. 


