
 بسوِ تعالی                                              

 (فعالیت ّای ٍرزشی بیَشیوی ٍرزشی)قسوت جٌبِ ّای هتابَلیکی

 گردآٍرًذُ:رٍح الله حق شٌاس

 

 آدًیلات شارژ)ًظریِ آتکیٌسَى(

ی سایح دس ثذى اًؼبى هیجبؿذ ٍ تمشیجب ثِ ّوبى اًذاصُ وِ تدضیِ هی آدًَصیي تشی فؼفبت اًشط

%همبدیش 6>ػضلِ اػىلتی اًؼبى حتی دس ٍسصؽ ثیـیٌِ ووتش اص  ATPؿَد ثبیذ خبیگضیي ؿَد.

 اػتشاحتی خَد ًخَاّذ ؿذ.

ثِ ٌّگبم ٍسصؽ تَػظ ؿبسطاًشطی ػلَل ػضلِ تٌظین ATPهؼلَم ؿذُ اػت وِ همذاس ثبصػبصی 

 (پیـٌْبد ؿذ ؿبخصی اص هیضاى ول==?7هیـَد.هفَْم ؿبسط اًشطی وِ تَػظ آتىیٌؼَى)

(اػت.ثِ عَسیىِ ول رخبیش ثِ ؿىل ATP.ADP.AMPهخضى آدًیي ًَولئَتیذ ػلَل)

ATPٍیب ثِ عَس فشضی ّوِ ایي همذاس آدًیي ًَولئَتیذّب 7ثبؿذ ایي همذاسAMP ثبؿذ همذاس

ی ػضلِ اػىلتی شضی ٍ هثبل ثَد.دس ًْبیت ؿبسطاًشطآى صفش اػت وِ الجتِ ایي فمظ ثِ عَس ف

تدضیِ ؿَد ATPهیجبؿذ ٍ دس ٍالغ دس فؼبلیت ٍسصؿی اگش ;?.6تب?.6دس حبلت اػتشاحت حذٍد

تَػظ ػبیش آدًیي ًَولئَتیذّب ATPهمبٍهت وشدُ ٍ دٍثبسُ ٍ ّشچِ ػشیؼتش ثب ثبصػبصی ػلَل 

 ثِ همبدیش اػتشاحتی خَد ثش هیگشدد.



 

 آًابَلیسن ٍ کاتابَلیسن

ٍ دی اوؼیذ وشثي تَلیذ  دس آًبثَلیؼن )ػبص(اًشطی هصشف ٍ دس وبتبثَلیؼن)ػَخت( اًشطی ٍ آة

 هیـَد.

 

 METهت

ثبؿذ ٍ یه هت ثِ صَست ویلَ وبلشی ثشاثش ثب یه لیتش اوؼیظى هصشفی هی ;هیذاًین وِ ّش 

هضشثی اص هیضاى ػَخت ٍ ػبص اػتشاحتی تؼشیف هیـَد.دس ٍالغ هت ثش اػبع اوؼیظى هصشفی 

هیلی لیتش دس ّش ویلَگشم >.9ثشاثشدس ّش ٍاحذ اص ٍصى ثذى ثیبى هیـَد وِ ثشایي هجٌب یه هت 

 (?ی ٍ تغزیِ تشخوِ دوتش خبلذاى فصلثشای هغبلؼِ ثیـتش وتبة اًشطدس دلیمِ اػت.)

هت تغییش خَاّذ وشد هبًٌذ ؿىل وِ  ،ٍاضح اػت وِ ثب ؿشٍع فؼبلیت ٍ ثشحؼت ؿذت فؼبلیت 

ؼجت ثِ حبلت ثیـتش ثذى ً ثشاثش ؿذُ وِ ایي ؿذت هؼتلضم ّضیٌِ اًشطی 78دس دٍیذى هت تب 

 ثبؿذ.هی اػتشاحت  



 

 

 

 اًتقال اًرژی از حالت استراحت بِ ٍرزش 

 (O2 deficitکسر اکسیژى )

ثِ دلیل ٍخَد اختلاف ثیي ًیبص ثِ اوؼیظى ٍ هصشف اوؼیظى دس خشیبى هشحلِ اًتمبل اص حبلت 

 ؿَد.بلیت ثذى ثب وؼش اوؼیظى هَاخِ هیاػتشاحت ثِ حبلت فؼ

وِ دس آى صهبى اوؼیظى ًؼجت ثِ فؼبلیت ًبوبفی ثَدُ ٍ ػضلات اص هؼیشّبی ثی َّاصی ثِ 

 هی پشداصد.ATP تَلیذ 

 (O2 debtٍام اکسیژى )



 دس خشیبى دلبیك اٍلیِ ثشگـت ثِ حبلت اٍلیِ ثب ٍخَد ایٌىِ ػضلات ثِ صَست فؼبل وبس ًوی

صشفی ثشای هذت صهبًی دس ػغح ٍ همذاس اوؼیظى هٌَّص اداهِ داسد وٌٌذ ًیبص ثِ اوؼیظى 

 ثبلایی لشاس داسد.

 

 EXCESS POSTEXERCISE OXYGEN CONSUMPTION(EPOCای پَک )

اوؼیظى هصشفی اضبفی پغ اص یه ٍّلِ فؼبلیت ؿذیذ سا گَیٌذ وِ همذاس آى ووی ثبلاتش اص 

وؼش اوؼیظى هیجبؿذ وِ دلایل آى ثشداؿت ٍ تجذیل لاوتبت .ثشگـت دهبی ثذى ثِ همبدیش 

 ثبؿذ.اػتشاحتی.ثشگشداًٌذى ػغح َّسهًَْب ثِ همبدیش اػتشاحتی ٍ غیشُ هی

 

ای پَن خَد چٌذ فبص یب چٌذ تمؼن ثٌذی هثل فبص ػشیغ یب آّؼتِ ٍ یب ثباػیذ لاوتیه ٍیب 

 ثذٍى اػیذ لاوتیه ٍیب َّاصی ػجه.َّاصی هتَػظ تب ػٌگیي ٍٍسصؽ ؿذیذ ًیض تمؼین ؿَد.

 

 Maximal accumulated oxygen (MAOD)حذاکثر کسر اکسیژى اًباشتی 

deficit 



ثؼیذ ثِ ًظش هیشػذ حبلت پبیذاس ثشلشاس HIEدس ٌّگبم یه ٍّلِ ؿذیذ اص ٍسصؽ یب ثِ اصغلاح 

%حذاوثش 766ؿَد ٍایي ًبتَاًی للجی ػشٍلی ثشای سػبًذى اوؼیظى دس فؼبلیت ؿذیذ هثلا ثبلای 

سػیذ.)ثشای هغبلؼِ ثیـتش وتبة ثیَؿیوی اوؼیظى هصشفی وؼش اوؼیظى ثِ حذاوثش خَاّذ 

 ٍػَخت ٍ ػبص فؼبلیت ٍسصؿی.اًتـبسات ػوت.تشخوِ دوتش گبئیٌی.فصل ّـتن( ٍسصؿی

  

 تَلیذ لاکتات ٍ اسیذٍز

اػیذٍص ثب ٍ لاوتبت ّشدٍ اص هـخصبت فؼبلیت ٍسصؿی خیلی ؿذیذ ثِ ؿوبس هی سًٍذ. اػیذٍص

ّشچِ لاوتبت غیش هیتَوٌذسیبیی پذیذاس هیـَد. ًبؿی اص هٌبثغATPافضایؾ اتىب ثِ گلیىَلیض ٍ 

ػضلِ ثیـتش افضایؾ یبثذ هذت صهبى ثیـتشی عَل هی وـذ تب غلظت لاوتبت خَى ثِ اٍج خَد 

ػتشاحتی ثشػذ ٍ دس ًتیدِ هذت صهبى ثیـتشی لاصم اػت تب غلظت لاوتبت خَى ثِ همبدیش ا

ؼبل سا هَسد ثشسػی لشاس دادُ یش دٍ سٍؽ ثبصیبفت فؼبل ٍ غیش فعجیؼی وبّؾ یبثذ.دس ؿىل ص

ٌی ٍ دوتش )ثشای هغبلؼِ ثیـتش ثِ وتبة اصَل ثٌیبدی ٍسصؽ خلذ اٍل. تشخوِ دوتش گبئیاػت

 .(دثیذی سٍؿي.هشاخؼِ ؿَد



 

 

   MONOCARBOXYLATEاًتقال ٍ اًتقال دٌّذُ ّای لاکتات در عضلِ اسکلتی

TRANSPORTER    

 

هتشلجِ ای اٍلیي اًتمبل دٌّذُ هٌَوشثَوؼیلات  ،گبسػیب ٍ ّوىبساى ثِ عَس غیش:??7دس ػبل 

(MCT1  سا وـف وشدًذ.اًذوی پغ اص ایي وـف)MCT2 تب  :7ػبل  76وـف ؿذ ٍ پغ اص

اًتمبل لاوتبت دستبس ػضلاًی لشهض ثیـتش اص ػفیذ اػت ٍدس ول همذاس تبم آى دس وـف ؿذ.

  ثیـتش اػت.STتبسّبی 

ثیـتشی داسًذ.فؼبلیت ٍسصؿی ون ؿذت   :ًَع  ّبftثیـتشی داسد. :ٍ  7ًَعSTتبسّبی 

MCT.للت سا ووی افضایؾ ٍلی ثشای ػضلِ تبثیش ًذاؿت 

 :MCT49%افضایؾ داؿت.6?تب  >=آى  7ّفتِ توشیي خیلی ؿذیذ ًَع <پغ اص 

 افضایؾ داؿت.;=:تب

ثشداؿت لاوتبت اص خَى یب اص ػلَلْبی هدبٍس سا MCT1دس هدوَع یبفتِ ّب ًـبى هیذّذ 

 هیىٌذ.ٍثِ ػلَل اخبصُ هیذّذ تب ایي هبدُ سا اوؼیذ وٌذ.ٍ دس افشاد توشیي وشدُتؼْیل 

MCT1.هغبلؼِ ثیـتش دس وتبة فیضیَلَطی ثبلاتش وِ آػتبًِ لاوتبت ثبلاتش سا تَخیِ هیىٌذ(

ٍسصؿی هَلىَلی ػلَلی تشخوِ دوتش ثختیبس تشتیجیبى ٍ ّوىبساى.وتبة هتبثَلیؼن فؼبلیت ّبی 

 ػجبػؼلی گبئیٌی ٍ ّوىبساى(ٍسصؿی تشخوِ دوتش 

 



  

 

 

 

 VO2MAXحذاکثر اکسیژى هصرفی 

حذاوثش هیضاى اوؼیظًی وِ ثذى هیتَاًذ ٌّگبم فؼبلیت ٍسصؿی هصشف وٌذ.ٍ اسصؿْبی 

VO2MAX سا هی تَاى ثِ ؿىل حدن هغلك اوؼیظى ثِ اصای ّش ٍاحذ صهبى )لیتش دس دلیمِ(،یب

ٍصى ثذى دس دلیمِ(ثیبى هیـَد.ثیبى هغلك  ًؼجت ٍصى ثذى )هیلی لیتش ثِ اصای ّش ویلَگشم

دػتِ اص ٍسصؿْبیی اػتفبدُ هیـَد وِ دس آًْب ٍصى ثذى اص ػَی ػَاهل خبسخی  ثشای آى

ٍسصؿْبئی اػتفبدُ هی ؿَد وِ  حوبیت هیـَد)دٍچشخِ ػَاسی(ٍ ثیبى ًؼجی ثشای اى دػتِ اص

ت فؼبلیت ٍسصؿی ػْین ًْب ٍصى ثذى اص ػَی خَد فشد حوبیت هی گشددٍ دس ًتیدِ دس ؿذدس آ

 هیـَد)هثل دٍیذى(.



 

حذاوثش اوؼیظى هصشفی دس اثتذا ثب افضایؾ تَدُ ػضلِ فؼبل افضایؾ هی یبثذ.ثب ٍخَد 

ایي،ّوبًغَس وِ دس هتي ًیض تَضیح دادُ ؿذ،پغ اص آًىِ تَدُ ػضلاًی فؼبل ثِ حذ هغلَة 

 وبّؾ خَاّذ یبفت.VO2MAXسػیذ،اگش تَدُ ػضلاًی فؼبل ثیـتشی دسگیش فؼبلیت ؿَد،

 

 ارتباط حذاکثر اکسیژى هصرفی ٍ ضرباى قلب

ثب ؿوبسؽ ضشثبى للت هیؼش اػت ٍ VO2MAXّوبًغَس وِ دس ؿىل ٍاضح اػت تخویي صدى 

هیتَاًذ یه ساّىبس هیذاًی ٍ تجذیل آى ثشحؼت اوؼیظى هصشفی ثبؿذ.ثِ ػٌَاى هثبل وؼی وِ 

ضشثِ دس دلیمِ وِ  >;7%آى هی ؿَد ;=ضشثِ دس دلیمِ هی ثبؿذ 6<7للت حذاوثش اٍ  ىضضثب

 %حذ اوثش اوؼیظى هصشفی داًؼت.;=هی تَاى تمشیجب ّوبى 

 



 

 

)ثشای هغبلؼِ ثیـتش هشاخؼِ ثِ وتبة فیضیَلَطی ٍسصؽ ٍ فؼبلیت ثذًی .ٍیلوَس.وبػتیل تشخوِ 

تغزیِ اًشطی ٍ ػولىشد اًؼبًی. . فیضیَلَطی ٍسصؿی هشحَم دوتش ضیبءهؼیٌی ٍ ّوىبساى.خلذ دٍم

 (.87هه آسدل وچ وچ.فصل 

 

 آستاًِ آهًَیاک

%حذاوثش اوؼیظى هصشفی هی سٍد 766هَلؼی ؿذت ثبلای HITدس ؿذتْبی ثبلا هثل فؼبلیتْبی 

AMPهًَیبن تجذیل ؿذُ وِ ایي چشخِ وِ ِ ایٌَصیي هٌَفؼفبت ٍ ًْبیتب ثِ آتدضیِ ؿذُ ٍث

PNCدّذ.ثبؿذ وِ دس ؿذت ثبلا سخ هیي ًَولئذ تیذّب هیپَسیهؼشف تدضیِ  وِ ًبم داسد 



 

)ثشای هغبلؼِ ثیـتش وتبة ثیَؿیوی ٍسصؿی ٍػَخت ٍ ػبص فؼبلیت ٍسصؿی.اًتـبسات 

 ػوت.تشخوِ دوتش گبئیٌی.(

 

 RERًسبت تبادل تٌفسی 

هتغییش اػت وِ ثبلاتشیي =.6تب7ثبؿذ وِ همذاس آى اص هؼشف هصشف وشثَ ّیذسات ٍ چشثی هی

%چشثی 766ثِ هٌظَس هصشف =.6%وشثَّیذسات هصشف هی ؿَد ٍ همذاس 766ثِ هٌظَس  7یؼٌی 

هصشف هی وٌین ٍیب اًشطی  ثَدُ یؼٌی فمظ چشثی هی ػَصد وِ الجتِ غزاّبی هخلَعی وِ هب

ػذد لشاس هی گیشد.الجتِ ًجبیذ فشاهَؽ تشویجی اص هَاد اػت وِ ثیي ایي دٍحیي فؼبلیت  هصشفی

ثیـتش هی  7ثیـتشی ثبیذ خبسج ؿَد همذاس آى اص CO2هَلؼی وِ  ؿَد وِ دس حبلت اػیذٍص

 ؿَد.



 

 

 یتْای ٍرزشی پر شذتلعاسَخت ٍ ساز در ف

چِ اص صهبى ى ثِ ؿذت افت هی وٌذ وِ ّشؼبلیت ّبی ٍسصؿی ؿذیذ ػیؼتن فؼفبطدس اثتذای ف

َّاصی لیىَلیض غبلت ؿذُ ٍ اگش ثیـتش اص چٌذ دلیمِ ثبؿذ ػیؼتن خلَتش هی سٍین ػیؼتن گ

 ػیؼتن غبلت تبهیي اًشطی خَاّذ ثَد.

 



ثبًیِ ػْن >دس خذٍل صیش ٍاضح اػت وِ ّشچِ فؼبلیت پش ؿذت تش ٍ صهبى ووتش ثبؿذ هثلا

فؼفبطى اص گلیىَلیض َّاصی ثیـتش ٍ ػْن گلیىَلیض ووتش ٍ ّشچِ ثِ صهبى عَلاًی تش هثل 

ى ػْن یؼٌی گلیىَلیض ػْن ثیـتش ٍ فؼفبط ؿَدسػین ایي ًؼجت ثشػىغ هیثبًیِ ای هی96

 ووتشی دس تبهیي اًشطی ول داسد.

 

 

 

 سْن اًرژی در دٍیذى

 

یبثذ وِ دس توشیٌبت ؿذیذتش ػْن تَلیذ اًشطی ٍ اتىب ثِ ػَخت ػیتَصٍلی افضایؾ هی

پیبهذّبیی  ّوچَى اػیذٍص ٍ تخلیِ گلیىَطًی هَخت خلَگیشی اص اداهِ دادى  فؼبلیت خَاّذ 

ؿَد وِ هی تَاى اص ًظش ػْن اًشطی یه ًمغِ ایي دس ؿذت ّبی ثبلاتش ثیـتش هـبّذُ هیؿذ ٍ 

وِ دس ایي ًمغِ ػْن تَلیذ اًشطی  .ثبًیِ ثب حذاوثش تلاؽ دس ًظش گشفت ;=وشاع دس صهبى 



دسصذ خَاّذ ثَد وِ ایي ًمغِ سا هی تَاى حذٍد  6;دسصذ ٍ غیش  َّاصی  ًیض 6;َّاصی 

وِ الجتِ دس آصهَدًیْب ثب ػغَح هختلف هتفبٍت خَاّذ ثَد.اگش  .داًؼت vo2maxدسصذ ;>

هتش ثب ًْبیت تلاؽ ًیض ػْن 66>ایي ًمغِ سا ثشای فْن ثْتش ثب دٍیذى همبیؼِ وٌین دس هؼبفت  

 .اًشطی ًصف ًصف خَاّذ ثَد

 

 

 کراتیي فسفات

ٍصى تش ػضلِ هیلی هَل ثِ اصای ّش ویلَگشم 88رخیشُ اػتشاحتی وشاتیي فؼفبت ػضلِ تمشیجب 

بثذ.دس ی هیلی هَل ثِ اصای ّشویلَگشم ٍصى تش ػضلِ وبّؾ هی77ثَدُ وِ ٌّگبم گشم وشدى تب 

هتش ًـبى دادُ ؿذُ اػت 766تصَیش صیش وبّؾ وشاتیي فؼفبت سا دس صهبًْبی هتفبٍت دس دٍی 

هتش اٍل هؼبفت دیذُ ؿذُ 6:ّوبًغَس وِ هی ثیٌیذ ثیـتشیي وبّؾ وشاتیي فؼفبت ػضلِ دس 

هتش هؼبفت ثب لیوبًذُ ثِ همذاس ووی وبّؾ هیبثذ.ًىتِ 86ػت ٍ ػپغ همذاس آى ثِ اصای ّش ا

هتش 766هتش ثِ عَس تَاًی افضایؾ یبفتِ اػت ٍ ػپغ تب پبیبت 6>خبلت ایي اػت وِ ػشػت تب 



افضایؾ فؼفبت غیش آلی دلیمب ثبصتبة ثِ عَس تذسیدی ٍ دس سًٍذی ثبثت وبّؾ یبفتِ اػت.

ًیض هی 7.>ًضدیه ثِ PHهیجبؿذ وِ الجتِ هَخت وبّؾ ADPفبت ٍ افضایؾ وبّؾ وشاتیي فؼ

 ؿَد.

 

 

 GOLYCOGEN DEPLIATIONتخلیِ گلیکَژى 

-ؿىل صیش تخلیِ گلیىَطى دس ؿذت ّب ٍ صهبًْبی هختلف سا ًـبى هیذّذ وِ ّوبًغَس وِ هی

خیلی  %حذاوثش اوؼیظى هصشفی وِ ثش سٍی دٍچشخِ اًدبم ؿذ ثب تخلی6ِ;7ثیٌیذ دس ؿذت 

ثبؿذ.ٍ ّویٌغَس دس آى خؼتگی ٍ هشص ٍاهبًذگی هی ػشیغ گلیىَطى ّوشاُ ثَد وِ پیبهذ ثبًَیِ

دلیمِ ّن ثِ اًذاصُ چٌذ دلیمِ ثب ؿذت  6<7آصهَدًی تب VO2MAX%97ؿذتْبی پبئیي هثل 

7;6%VO2MAX وبّؾ گلیىَطى ًذاؿت ٍ ایي ًـبًِ اّویت گلیىَطى دس ٍسصؿْبی پشؿذت

 هیجبؿذ.



 

 ػیؼتن ثی َّاصی ثب توشیي ػبصگبسی

تَاًی  چِ هتغییشّبیی ٍ –ؿىل صیش ثِ خَثی ًـبى دادُ ؿذ وِ ثب توشیي وَتبُ هذت ػشػتی 

ثِ چِ اًذاصُ ای تغییش وشدُ اػت.ظشفیت گلیىَلیض ٍ گلیىَطى ػضلِ ثیـتشیي افضایؾ ٍوشاتیي 

 فؼفبت ووتشیي افضایؾ سا ًـبى داد.

 



 HIIT سَخت ٍساز در فعالیتْای 

اوثش سؿتِ ّبی ٍسصؿی هثل ٍسصؿْبی تیوی ٍ وـتی ٍ ثَوغ دس ایي دػتِ لشاس هی 

ثبًیِ ای >ّوبًغَس وِ دس ؿىل هی ثیٌیذ وبّؾ تَاى هتَػظ ٍ اٍج دس توشیٌبت گیشًذ.

 ثبس تىشاس سا ًـبى هی دّذ.76پشؿذت 

 

ش ٍ ثبًیِ دّن  ثب حشوت ػشػتی اٍل وِ ػْن وشاتیي دس حشوت دّن ثیـت >همبیؼِ حشوت 

 ووتش ؿذ. ATPػْن 

 

 



 توریي َّازی

 سخ هیذّذ. vo2maxدسصذ ;>ثِ ًظش هیشػذ حذاوثش اوؼبیؾ لپیذی حَل ٍحَؽ 

 دس ًوَداس صیش دس صذ ػْن اًشطی سا اص گلیىَطى ػضلاًی ٍتشی گلیؼشػیذ

تَاًذ هْن ثبؿذ وِ ٍ اػیذ چشة آصاد خَى ٍ گلَوض پلاػوب سا ًـبى هی دّذ ٍ اص ایي لحبػ هی

یب دٍچشخِ ثضًین ثیـتشیي چشثی ػَصی اتفبق افتبد وِ الجتِ دس ؿذتی  ثب چِ ؿذتی ثذٍیناگش 

 ثبؿذ.ػَصد ًیض ثؼیبس هْن هیاص چشثی وذام ًبحیِ هی
-

 
 اًتمبل دٌّذُ ّبی گلَوض ًیض ثب ٍسصؽ افضایؾ یبفتِ ّوبًغَس وِ دس ؿىل هـخص اػت

 ٍسصؽ اضبفِ تش ؿذًذ.اًتمبل دٌّذُ ّبی گلَوض ثب افضایؾ صهبى  :ایضٍفشم 



 

 78ًچِ وِ هؼلن اػت حذاوثش اوؼیظى هصشفی ثب توشیي افضایؾ یبفتِ ثِ عَسیىِ پپغ اص آ

 ّفتِ توشیي آصهَدًیْب تَاًؼتٌذ ّن صهبى ثیـتش ٍ ّن ثب ػشػت ثیـتشی ثذًٍذ.

 

 ًظریِ کراس اٍر

هی سٍد ٍ دس ّش چِ ؿذت فؼبلیت ٍسصؿی ثبلا سٍد ػْن وشثَ ّیذسات دس تَلیذ اًشطی ثبلا 

ایي ؿیفت صَست هیگیشد وِ VO2MAX%;>ؿذتْبی پبئیي ػْن چشثی ثیـتش اػت.دس حذٍد 

ٍ ثحث هْوتش اص آى وِ فشد توشیي وشدُ یب ػبصگبس ؿذُ ثب ًمغِ تمبثل ایي دٍ ػَثؼتشا هی ثبؿذ.

توشیٌبت اػتمبهتی دس ؿذتْبی ثبلاتشّن هی تَاًذ اص چشثی ػَصی ثْشُ ثجشد ٍ صشفِ خَئی 

 دس هصشف وشثَّیذسات ٍی ؿَد. خَثی



 

FAT MAX 

دسایي حبلت وِ دس توشیٌبت عَلاًی هذت َّاصی ثب ؿذت ّبی هتَػظ ٍیب پبئیي سخ هیذّذ ثِ 

عَسیؼت وِ دس صهبى ثبلاتش ػْن چشثی اص وشثَّیذسات ثشای تبهیي اًشطی هصشفی ثبلا هیشٍد.دس 

یه 786دس دلیمِ  اًدبم ؿذ هلاحظِ هیىٌیذ وVO2MAXِ%=;ؿىل صیش وِ ثب ؿذت 

دس هصشف اًشطی سخ هیذّذ.وِ اص ایي ًمغِ ثِ ثؼذ ػَخت چشثی لبلت هیـَد  )اًتمبل(ؿیفتی

 ثبؿذ.  وِ ؿبیذ یىی اص دلایل آى وبّؾ رخبیش وشثَّیذساتی ثذى

 

 

 



 هیتَکٌذی ٍ اًَاع آى

ٍ  SUB SARCILLEMAّوبًغَس وِ دس ؿىل هـخص اػت هیتَوٌذسی ثِ دٍ صَست ػغحی

 ًـبى دادُ ؿذ. INTRA MYOFIRILAػومی 

 هیجبؿذ.SSثـتش ػبصگبسی ثب توشیٌبت اػتمبهتی هشثَط ثِ ػغحی 

 

ػبصگبسی ثب توشیٌبت همبٍهتی وبّؾ دسغلظت ّش دٍ ًَع سا هَخت هیـَد.ٍ پیشی ًیض هَخت 

هَخت افضایؾ هیتَوٌذسی  هی ؿَد.اًچِ وِ هؼلن اػت ّبیپَوؼی وبّؾ هیتَوٌذسی

 هیـَد.

 



 هشاخؼِ ؿَد.( <7هغبلؼِ ثیـتش ثِ فیضیَلَطی ٍسصؿی پیـشفتِ.فصل )ثشای 
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