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 جسوانی کار تار ارسیاتی

 افشاد آى، دس كِ اػت ؿشايطي ػاختي فشاّن كاس فيضيَلَطي اصلي ّذف
 پاياى دس ٍ كشدُ ٍظيفِ اًجام ظشٍسي، غيش خؼتگي ّيچ تذٍى تتَاًٌذ

 داؿتِ خَد فشاغت اٍقات اص اػتفادُ تشاي تؼٌذُ اًشطي ٍ ًيشٍ كاسي، سٍص
 .تاؿٌذ
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دس فيضيَلَطي كاس، تٌؾ ٍ فـاسي، كِ اص ػَي كاس ٍ هحيط كاس تِ اًذام 
 يا اًذام ّاي ػول كٌٌذُ ٍاسد هي ؿَد، ػٌجؾ ٍ اسصياتي هي ؿَد
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ِدسصذ 40 تا 30 اص تيـتش تَاًذ ًوي فشد كِ اػت، دادُ ًـاى تجشت 
  تذٍى سٍصاًِ كاس ػاػت ّـت هذت دس سا خَد َّاصي تَاى حذاكثش
 اص يكي تشد، كاس تِ جؼوي ٍ رٌّي خؼتگي ّاي ًـاًِ تظاّش

 ٍ كاس هيضاى هياى ًؼثت تؼييي كاس، فيضيَلَطي دس اصلي هـكلات
 اػت كاس اًجام ظشفيت

  - Maximal aerobic power 

 - Work capacity 
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 :  ارسیاتی هيشاى کار نسثت ته ظزفيت انجام کار

دسصذ حذاكثش تَاى َّاصي فشد تاؿذ، اٍ هي  40ّشگاُ هيضاى كاس كوتش اص 
 .تَاًذ تي ّيچ خؼتگي، هذت صيادي تِ اًجام كاس تپشداصد
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 :انداسه گيزي حداکثز تواى هواسي
 حذاكثش هؼتقين گيشي اًذاصُ تا تَاى هي سا فشد َّاصي تَاى حذاكثش
 اص آهذُ دػت تِ اطلاػات ي تشپايِ يا ٍ تؼييي اكؼيظى جزب هيضاى
 .كشد تشآٍسد (هاكضيوال ػاب) غيشهؼتقين ّاي آصهَى

-Submaximal 
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 :  انداسه گيزي هيشاى کار

انداسه گيزي هيشاى جذب اکسيضى ته هنگام کار: 
انداسه گيزي غيز هستقين هيشاى کار تا ثثت ضزتاى قلة ته هنگام کار 
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داسد ٍجَد خطي استثاطي قلة ظشتاى ٍ اكؼيظى هصشف هيضاى هياى.  
 ًشخ اص تَاى هي خاف ؿشايطي دس كاس اًجام ٌّگام تِ سٍ، ايي اص

 .كشد اػتفادُ كاس هيضاى تشآٍسد تشاي قلة ظشتاى
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 آزمون ها ی ارزیابی ظرفیت هوازی 

 تؼت ّاي هاكضيوال يا هؼتقين 

 تؼت ّاي ػاب هاكضيوال يا غيش هؼتقين 
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 آزمون ها ی ارزیابی ظرفیت هوازی 

 تؼت ّاي هاكضيوال يا هؼتقين 

 اجشاي تاس كاس دس ػطح ايوي ٍ افضايؾ آى تا حذاكثش تَاى فشد  _1
 اسصياتي هيضاى اكؼيظى هصشفي دس طي فؼاليت  -2

 اؿكالؾ فـاس صياد تش فشد اػت  _3
 .  هضيتؾ صحت آى اػت  _4
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 آزمون ها ی ارزیابی ظرفیت هوازی 

 تؼت ّاي ػاب هاكضيوال يا غيش هؼتقين 

1-  تخويي غيش هؼتقينVO2-max   تا ظشتاى قلة 
2-    ِتؼت پل 
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انداسه گيزي هيشاى جذب اکسيضى ته هنگام کار: 
 اًذاصُ تشاي هثٌايي ػٌَاى تِ اكؼيظى، جزب هيضاى اص اػتفادُ سٍايي
  كاستشد تا اػت، ؿذُ تأييذ ٍ سػيذُ اثثات تِ اًشطي هصشف هقذاس گيشي

 اػت، هؼتقين غيش كالشيوتشي ّاي سٍؽ دػتِ اص ٍاقغ دس كِ سٍؽ، ايي
  جؼواًي ّاي فؼاليت اص تؼياسي دس سا اًشطي هصشف هقذاس تَاى هي

 گشفت اًذاصُ
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 ارسیاي هستقين 

اػت، كِ تش پـت فشد حول  دٍگلاعگشدآٍسي  َّاي تاصدم دس كيؼِ ي 
ّن اكٌَى، سٍؽ ّاي ديگش ًيض، ّؼتٌذ، كِ دس آًْا، حجن . هي ؿَد

اًذاصُ ( ٍػايل اًذاصُ گيشي حجن َّا)فلَهتشّا َّاي تاصدم تِ ٍػيلِ ي 
گيشي هي ؿَد ٍ تخـي اص َّاي تاصدم دس يك كيؼِ ي  پلاػتيكي  

 گشدآٍسي هي گشدد( اػپيشٍهتش هاكغ پلاًك)كَچك 

. – Douglas bag 

- Flow meters 
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 ارسیاي غيز هستقين 

 قلة، ظشتاى پيَػتِ ثثت ي تشپايِ كاس هيضاى هؼتقين غيش گيشي اًذاصُ
  تِ سا كاس اًجام صهاى هذت دس تذى ي ّوِ فؼاليت هيضاى اص كلي تصَيشي

 دّذ هي دػت
 

اػت، كِ تش پـت فشد حول  دٍگلاعگشدآٍسي  َّاي تاصدم دس كيؼِ ي 
ّن اكٌَى، سٍؽ ّاي ديگش ًيض، ّؼتٌذ، كِ دس آًْا، حجن . هي ؿَد

اًذاصُ ( ٍػايل اًذاصُ گيشي حجن َّا)فلَهتشّا َّاي تاصدم تِ ٍػيلِ ي 
گيشي هي ؿَد ٍ تخـي اص َّاي تاصدم دس يك كيؼِ ي  پلاػتيكي  

 گشدآٍسي هي گشدد( اػپيشٍهتش هاكغ پلاًك)كَچك 

. – Douglas bag 

- Flow meters 
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الثتِ تايذ تِ خاطش داؿت، كِ تشآٍسد اكؼيظى هصشفي اص ساُ ًشخ ظشتاى 
 . ّوشاُ اػت% 15قلة، تا خطاي حذٍد 
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 :شود هی انجام سیز طزیق ته شود هی وارد فزد تز که جسوانی کار تار ارسیاتی
اػتشاحت حالت دس فشد قلة ظشتاى اتتذا (RHR) ُايٌكاس .ؿَد هي گيشي اًذاص 

 دس هتش پالغ دػتگاُ اص اػتفادُ تا يا ٍ ًثط ظشتاى گيشي اًذاصُ طشيق اص هي تَاًذ
 ًذاؿتِ جؼواًي فؼاليت ّيچگًَِ قثل ػاػت ًين تا حذاقل ٍ ًـؼتِ فشد كِ حالتي
 .ؿَد ػٌجؾ اػت

فشد قلة ظشتاى حذاكثش (MHR) گشدد هي هحاػثِ صيش فشهَل اص اػتفادُ تا: 

 = MHR 220 -ػي  

هجاص قلة ظشتاى حذاكثش (MWHR) اػتفادُ تا ػاػتي 8 كاس ؿيفت يك طَل دس 
 :ؿَد هي هحاػثِ سيض فشهَل اص

 - Resting Heart Rate 

 - Maximum Heart Rate 

 - Maximum Working Heart Rate 
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ػاػتي  8دس طَل يك ؿيفت كاس ( MWHR)حذاكثش ظشتاى قلة هجاص  
 :تا اػتفادُ اص فشهَل سيض هحاػثِ هي ؿَد

MWHR = (MHR/3) + RHR 

 ًثط ظشتاى گيشي اًذاصُ طشيق اص ٍظيفِ اًجام ٌّگام كاسگش قلة ظشتاى
 ؿذت چٌاًچِ .ؿَد هي ػٌجؾ هتش پالغ دػتگاُ اص اػتفادُ تا يا ٍ

 لاصم تاؿذ، هي هتفاٍت كاس ؿيفت اص هختلف صهاًْاي دس جؼواًي فؼاليت
 گيشي اًذاصُ طشيق اص كاس ؿيفت طَل دس قلة ظشتاى هياًگيي اػت

   .ؿَد هحاػثِ آى هذاٍم
 - Maximum Working Heart Rate 
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هشحلِ اص كِ ٍظيفِ اًجام ٌّگام كاسگش قلة ظشتاى هياًگيي rfg  اػت آهذُ تذػت 
 :چٌاًچِ .هي ؿًَذ هقايؼِ يكذيگش تا هشحلِ اص حاصل MWHR تا

 

اص كوتش ٍظيفِ اًجام ٌّگام كاسگش قلة ظشتاى هياًگيي MWHR ،ؿشايط تاؿذ 
   .تاؿذ ًوي ػٌگيي فشد تشاي جؼواًي ًظش اص كاس ٍ گشدد هي اسصياتي هطلَب

 

 اگشهياًگيي ظشتاى قلة كاسگش ٌّگام اًجام ٍظيفِ تيـتش اصMWHR   تاؿذ، ؿشايط
 ًاهطلَب اسصياتي هي گشدد ٍ كاس اص ًظش جؼواًي تشاي فشد ػٌگيي اػت
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 دسته تندي کارهاي جسوانی اس نظز هصزف انزصي

ظشتاى ؿواس كاس، ٌّگام تِ هصشفي اكؼيظى هيضاى تٌذي، سدُ ايي دس  
 تشدُ كاس تِ هثٌا ػٌَاى تِ صهاى ٍاحذ دس اًشطي هصشف ٍ دقيقِ دس قلة
 .اًذ ؿذُ
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هـغَل ػالِ اي دس يك كاسگاُ تَليذي  25فشض كٌيذ كاسگش  :هثال
اگش هتَػط ظشتاى قلة اٍ . اًجام ٍظيفِ اي اص ًَع ديٌاهيك هي تاؿذ

ٍ ٌّگام اػتشاحت تشاتش تا  130ٌّگام كاس دس طَل ؿيفت كاس تشاتش تا 
ظشتِ دس دقيقِ تاؿذ، قعاٍت دس هَسد كاس ايي كاسگش تِ ؿشح صيش  70

 .اػت
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 اػتشاحتظشتاى قلة فشد دس حالت 

 (RHR( ; )Beat/Min )70 

 :  تشاتش اػت تا( MHR)حذاكثش ظشتاى قلة فشد 

                                            

 (Beat/Min )195   =25 – 220MHR =  
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 حداکثر ضربان قلب مجاز(MWHR ) 8در طول یک شیفت کار 

 :  ساعتی برابر است با
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