
 1315 تابستاى، 2، ضوارُ 11هجلِ داًص ٍ تٌذرستی، دٍرُ 

 داًطگاُ علَم پسضکی ٍ خذهات بْذاضتی درهاًی ضاّرٍد

38 

DOI: 10.22100/jkh.v11i2.1354 
 

 مقبله پژوهشي

 

 پله آزهوى انجام جهت ارتفاع تنظین قابلیت با پله پایایی و روایی بررسی

1*ٲطازدٹض ظټطا ،4زټ٣بٶځ ٞبَٳٻ ،3ؾشبضڀ ضقڃس ،1ذؿطٸڀ ٞطڂسٺ ،2اثطاټڃٳځ ٲحٳسحؿڃٵ ،1حؿبٰ ٢بؾٱ
 

 .ٲطثځ -ٲط٦ع سح٣ڃ٣بر ٲحڃٍ ٸ ٦بض -ثٽساقز زاٶك٧سٺ -قبټطٸز عق٧ځد ٖٯٹٰ زاٶك٫بٺ -1
 .اؾشبزڂبض -ٲط٦ع سح٣ڃ٣بر ٲحڃٍ ٸ ٦بض -ثٽساقز زاٶك٧سٺ -قبټطٸز دعق٧ځ ٖٯٹٰ زاٶك٫بٺ -2
 .ٲط٦ع سح٣ڃ٣بر زاٶكؼٹڂځ -ثٽساقز زاٶك٧سٺ -قبټطٸز دعق٧ځ ٖٯٹٰ زاٶك٫بٺ -3
 .ط٦ع سح٣ڃ٣بر زاٶكؼٹڂځٲ -ثٽساقز زاٶك٧سٺ -سٽطاٴ دعق٧ځ ٖٯٹٰ زاٶك٫بٺ -4

 11/12/1394 تبریخ پذیزش:، 19/10/1394 تبریخ دریبفت:

 چکیده
 ثبثز اسسفبع ثب ّبیی دلِ سٍي ثش دلِ، ّبي آصهَى ثيـشش. ثبؿذ هی دلِ آصهَى َّاصي، ظشفيز ثيـششیي گيشي اًذاصُ غيشهؼشقين ّبي سٍؽ اص یکی مقدمه:
 ثب اي دلِ دبیبیی ٍ سٍایی سؼييي ّذف ثب حبضش هغبلؼِ. ؿَد ًشبیح دس ػَگشایی ثبػث سَاًذ هی افشاد قذ اص ًبؿی ثيَهکبًيکی ّبي سفبٍر کِ اًذ ؿذُ عشاحی
 .اػز ؿذُ اًدبم دلِ آصهَى خْز اسسفبع سٌظين قبثليز

دس ایي  ؿذُ ػبخشِ هَسدًظش ِدل ػذغ ٍ سؼييي فشاًؼيغ، دلِ آصهَى سٍؽ دس هَخَد ّبي ساثغِ ثِ سَخِ ثب دلِ اسسفبع حذاکثش ٍ حذاقل :هب روش و مواد
 ًَثز، 2 دس سؼز اًدبم اص دغ دلِ، دبیبیی ثشسػی خْز( Intraclass correlation coefficient) گشٍّی دسٍى اي عجقِ دسٍى ّوجؼشگی ضشیت اص هغبلؼِ

 سوبهی. ؿذ اػشفبدُ ديشػَى ّوجؼشگی ضشیت اص ًيض دلِ سٍایی ثشسػی خْز ّوچٌيي ؿذ اػشفبدُ ٍاحذ گشٍُ یک سٍي ثش اي ّفشِ یک صهبًی فبكلِ ثب
 .گشفز كَسر SPSS افضاس ًشم سَػظ ٍ 05/0 هؼٌبداسي ػغح دس ّب سحليل
 دلِ سٍایی ّوچٌيي. اػز کشدُ یيذأس سا ػبخشِ هحقق دلِ ثَدى دبیب ،886/0 ثشاثش ICC ّوجؼشگی ضشیت ثب دبیبیی ػٌدؾ آصهَى ًشبیح :نتبیج

(737/0;r ٍ 001/0>P) گشفز قشاس یيذأس هَسد ًيض. 
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 مقدمه
 آٴ ؾرشځ ٞطز، ٞڃعڂ٧ځ ٦بض ْطٞڃز ثب قٛ٭ ټط سٷبؾت ثطضؾځ ثطاڀ

 َج١. قٹز ٲځ زازٺ ٲُبث٣ز ٲٹضزٶٓط ٞطز ڂ٧ځٞڃع ٦بض ْطٞڃز ثب ٦بض
 ٞطز ٦ٻ اٶطغڀ ٲ٣ساض حسا٦ظط اظ اؾز ٖجبضر ٞڃعڂ٧ځ ٦بض ْطٞڃز سٗطڂٝ

 ٲسر زضاظ زض اڂٷ٧ٻ ثسٸٴ ٦ٷس ٲهطٜ ؾبٖشٻ 8 ٶٹثز ڂ٥ زض سٹاٶس ٲځ
 ٸڀ ؾلاٲشځ ثٻ ٸ ٪طزز ػؿٳبٶځ ذؿش٫ځ ٸ ٞڃعڂٹٮٹغڂ٥ اؾشطؼ زچبض

 ٦بض٦ٷبٴ ٚٹال، آسكٷكبٴ، ٲبٶٷس ٲكبٚ٭ اظ ثطذى زض. قٹز ٸاضز آؾڃت
 ثبلاسط ذبنى ؾُح اظ اٞطاز ٞڃعڂ٧ى سٹاٴ ثبڂس... ٸ حطاؾز ٖٳٯڃبسى،

 ثبلاڂى ټٹاظى ٸ ػؿٳبٶى سٹاٴ ثٻ ٶڃبظ ٦ٻ ٸْبڂٝ ثطذى ثشٹاٶٷس سب ثبقس
 (.1) زټٷس اٶؼبٰ ططؤٲ ٸ اڂٳٵ ٶحٹ ثٻ ضا زاضز

 ْطٞڃز ثڃكشطڂٵ اظ اؾشٟبزٺ ثب ٞڃعڂ٧ځ ٦بض ْطٞڃز
  VO2MAXسٗطڂٝ، َج١. قٹز ٲځ ڃڃٵسٗ  (VO2MAX)ټٹاظڀ
 حڃٵ زض ا٦ؿڃػٴ ٲهطٜ ثطاى ٞطز سٹاٶبڂى حسا٦ظط اظ اؾز ٖجبضر
 ټط اظاء ثٻ ز٢ڃ٣ٻ ڂ٥ ٲسر زض ٦ٻ ٮڃشط ٲڃٯځ حؿت ثط ٞڃعڂ٧ى ٞٗبٮڃز

  ضٸـ زٸ ثب  VO2MAX(.2) ٦ٷس ٲى ٲهطٜ ضا آٴ ثسٴ، ٸظٴ ٦ڃٯٹ٪طٰ
 سٹاٴ ٲځ ٲؿش٣ڃٱ ټبڀ ضٸـ اظ. قٹز ٲځ سٗڃڃٵ ٲؿش٣ڃٱ ٚڃط ٸ ٲؿش٣ڃٱ

 ټبڀ ٦ڃؿٻ ٸ حٳ٭ ٢بث٭ ؾٷغ سٷٟؽ ثبظ، ٲساض ضٸـ ثؿشٻ، ٲساض ضٸـ ثٻ
 ټبڀ آظٲٹٴ ثٻ سٹاٴ ٲځ ٶڃع ٚڃطٲؿش٣ڃٱ ټبڀ ضٸـ اظ. ٦طز اقبضٺ زا٪لاؼ

 ټبڀ آظٲٹٴ ٦بضؾٷغ، زٸچطذٻ ضٸڀ ټبڀ آظٲٹٴ ٶٹاض٪طزاٴ، ضٸڀ
 ٲعڂز(. 3) ٦طز اقبضٺ (Step test) دٯٻ ټبڀ آظٲٹٴ ٸ زٸڂسٴ ڂب ضٸڀ دڃبزٺ

 سؼٽڃعار ثٻ ٦ٻ اؾز اڂٵ زڂ٫ط ټبڀ آظٲٹٴ ثٻ ٶؿجز دٯٻ ټبڀ ظٲٹٴآ
 ػٳٗڃز زض آؾبٶځ ثٻ ٸ ٶڃؿشٷس قسٴ ٦بٮڃجطٺ ٶڃبظٲٷس ٶساضٶس، ٶڃبظ ٪طاٴ

 ټبى دطٸس٧٭ دٯٻ آظٲٹٴ اٶؼبٰ ثطاى(. 4) ضٸٶس ٲځ ٦بض ثٻ ثعض٪شطڀ
 ؾڃ٧ٹٶٹٮٟځ، ٦ٹڂڃٵ، ټبضٸاضز، آضز٬، ٲ٥ دٯٻ آظٲٹٴ ٲبٶٷس ٲرشٯٟى
 اؾ٧ٹثڃ٥، ٸ ټٹز٦ڃٵ ٦بسٵ، ػز، س٧ٹٲف، ٲڃطٸاٮس، ٸ ثڃٯځ آؾشطاٶس،

 سٗساز دٯٻ، اضسٟبٔ دطٸس٧٭ ټط زض ٦ٻ اؾز قسٺ دڃكٷٽبز... ٸ ٶب٪ب ڂٹقځ
...  ٸ VO2MAX ٲحبؾجٻ ٞطٲٹ٬ ظزٴ، دٯٻ ظٲبٴ ٲسر ظزٴ، دٯٻ

  (.5) اؾز ٲشٟبٸر
 ٶٓط زض ثسٸٴ ٸ طبثز اضسٟبٔ ثب ټبڂځ دٯٻ ضٸڀ دٯٻ ټبڀ آظٲٹٴ ثڃكشط
 زض اؾز ٲٳ٧ٵ ثٯٷس اضسٟبٔ ثب ټبڂځ دٯٻ. اٶس قسٺ َطاحځ زاٞطا ٢س ٪طٞشٵ

 اڂؼبز ذؿش٫ځ ٸا٢ٗځ ټٹاظڀ ْطٞڃز ثٻ زؾشڃبثځ اظ دڃف ٢س ٦ٹسبٺ اٞطاز
. ٦ٷس ٪ڃطڀ اٶساظٺ ضا دبټب اؾش٣بٲز ټٹاظڀ، ْطٞڃز ػبڀ ثٻ آظٲٹٴ ٸ ٦ٷٷس

 ثڃٹٲ٧بٶڃ٧ځ ټبڀ سٟبٸر ضٸز ٲځ احشٳب٬ ٢س، ثطاؾبؼ دٯٻ اضسٟبٔ سُجڃ١ ثب
 سٷٓڃٱ. ڂبثس اٞعاڂف دٯٻ ټبڀ آظٲٹٴ اٖشجبض ٸ ثطٸز ثڃٵ اظ اٞطاز ٢س اظ ٶبقځ
 (.6) قٹز ٲځ اٶؼبٰ ظاٶٹ ٸ ضاٴ ٲرشٯٝ ظٸاڂبڀ ثطاؾبؼ دٯٻ اضسٟبٔ

 ٦ٻ اؾز قسٺ اٶؼبٰ ضاٴ ظاٸڂٻ ثٽشطڂٵ سٗڃڃٵ ػٽز ظڂبزڀ ٲُبٮٗبر
. اؾز ثٹزٺ زضػٻ 65 ظاٸڂٻ ٦ٹچ٧شطڂٵ ٸ زضػٻ 90 ظاٸڂٻ ثعض٪شطڂٵ
 س٣ؿڃٱ 90 ٸ 7/81 ،3/73 ،65 چبض٤ چٽبض ثٻ ٲحسٸزٺ اڂٵ اذشلاٜ

 ْطٞڃز ثڃكشطڂٵ ثب ٢ٯت يطثبٴ ثڃكشط اضسجبٌ ٢جٯځ سح٣ڃ٣بر. اؾز قسٺ
 ؾٻ ثٻ ٶؿجز زضػٻ 3/73 ضاٴ ظاٸڂٻ ثب ٲشٷبؾت دٯٻ اضسٟبٔ زض ضا ټٹاظڀ

 ڀ ظاٸڂٻ اظ ظزٴ دٯٻ ٦بضاڂځ ٦ٻ آٶؼب اظ(. 7) اؾز زازٺ ٶكبٴ زڂ٫ط ظاٸڂٻ
 ڀ ظاٸڂٻ ثطاؾبؼ دٯٻ اضسٟبٔ سٷٓڃٱ ثٷبثطاڂٵ دصڂطز ٲځ سأطڃط ظاٶٹ ٦كف

 ټبڀ آظٲٹٴ اٖشجبض ٸ ظزٴ دٯٻ ٦بضاڂځ ضٞشٵ ثبلا ثبٖض اؾز ٲٳ٧ٵ ظاٶٹ
 ٢بثٯڃز ثب اڀ دٯٻ اؾبؼ اڂٵ ثط(. 8) قٹز VO2MAX ثطآٸضز زض دٯٻ

  .قس ؾبذشٻ ٲح١٣ سٹؾٍ دٯٻ آظٲٹٴ ػٽز اضسٟبٔ سٷٓڃٱ
. ثبقٷس ٲځ دبڂبڂځ ٸ ضٸاڂځ ثطضؾځ ٶڃبظٲٷس اڀ ؾبذشٻ ٲح١٣ اثعاض ټط
 ٲُبٮٗٻ ٦ٻ زټس ٲځ ٶكبٴ ٸ اؾز ٲُبٮٗٻ ٶشبڂغ نحز اظ اڀ زضػٻ ضٸاڂځ

 ثٻ اؾز، زاقشٻ ضا آٴ ٪ڃطڀ اٶساظٺ ٢هس ٦ٻ ضا چڃعڀ اڀ اٶساظٺ چٻ سب
 َٹ٬ زض ٶشبڂغ ثٹزٴ ڂ٧ؿبٴ اظ اڀ زضػٻ دبڂبڂځ. اؾز ؾٷؼڃسٺ زضؾشځ

 ثب ٦ٻ سثبق ٲځ ٲكبثٻ ٦بض ضٸـ ثب ٸ ٲكبثٻ قطاڂٍ سحز ٸ ٲٗڃٵ ظٲبٴ
 اڂٵ ثط(. 9) قٹز ٲځ ٪ڃطڀ اٶساظٺ ٶشبڂغ، س٧ظڃط ٢بثٯڃز ٸ س٧طاض ٢بثٯڃز
 سٷٓڃٱ ٢بثٯڃز ثب دٯٻ دبڂبڂځ ٸ ضٸاڂځ سٗڃڃٵ ټسٜ ثب حبيط ٲُبٮٗٻ اؾبؼ
 .اؾز قسٺ اٶؼبٰ دٯٻ آظٲٹٴ ػٽز اضسٟبٔ

 هب روشمواد و 
 دطؾكٷبٲٻ سٹؾٍ اٞطاز زٲٹ٪طاٞڃ٥ ذهٹنڃبر اثشسا زض ٲُبٮٗٻ اڂٵ زض

 ٸظٴ ٸ ٢س ٲبٶٷس ٲٹاضز دطؾكٷبٲٻ اڂٵ زض. قس آٸضڀ ػٳٕ ٞڃ٥زٲٹ٪طا
 ٦ٷبض زض ٶٹاضڀ ٲشط ثب ٢س. ٪طزڂس ٪ڃطڀ اٶساظٺ ٦ٟف ثسٸٴ ٸ ٮجبؼ ثب اٞطاز
. ٪طٞز ٢طاض ٪ڃطڀ اٶساظٺ ٲٹضز اڀ ٣ٖطثٻ سطاظٸڀ سٹؾٍ ٸظٴ ٸ زڂٹاض

 س٣ؿڃٱ( ٦ڃٯٹ٪طٰ) ٸظٴ ضاثُٻ اظ ٶڃع ثسٴ سٹزٺ قبذم ٲحبؾجٻ ٲٷٓٹض ثٻ
  .٪طزڂس اؾشٟبزٺ 2 سٹاٴ ثٻ( ٲشط) ٢س ثط

 حسا٦ظط ٸ حسا٢٭ ثبڂؿز ٲځ اثشسا زض سٷٓڃٱ ٢بث٭ دٯٻ َطاحځ ػٽز
 ٞطاٶؿڃؽ دٯٻ آظٲٹٴ ضٸـ اظ ٲٷٓٹض ثسڂٵ. ٪طزڂس ٲځ ٲكرم دٯٻ اضسٟبٔ

 ٪طزڂس اؾشٟبزٺ اؾز قسٺ ٲُطح سٷٓڃٱ ٢بث٭ دٯٻ اظ اؾشٟبزٺ آٴ زض ٦ٻ
 سٷٓڃٱ ثطاڀ ظاٸڂٻ ٵثٽشطڂ زضػٻ، 3/73 ظاٸڂٻ ٞطاٶؿڃؽ ٲُبٮٗٻ زض(. 10)

 اؾبؼ اڂٵ ثط ٦ٻ قس ٪طٞشٻ ٶٓط زض ٲرشٯٝ ٢سټبڀ ثب اٞطاز زض دٯٻ اضسٟبٔ
 :٪طزڂس ٲحبؾجٻ 1 ضاثُٻ سٹؾٍ دٯٻ اضسٟبٔ اٞطاز، ٢س ثٻ سٹػٻ ثب

Hf = 0.7162 (Lf × Ih)                             (1 ضاثُٻ) 
 ضاٴ اضسٟبٔ ٶؿجز  Lfٲشط، ؾبٶشځ ثٻ دٯٻ اضسٟبٔ Hf ٞطٲٹ٬ اڂٵ زض ٦ٻ

 ٢س ثٻ ضاٴ اضسٟبٔ ٶؿجز. ثبقس ٲځ ٲشط ؾبٶشځ ثٻ ٢س اضسٟبٔ Ih ٸ ٢س ثٻ
 .آٲس زؾز ٻث 1 ػسٸ٬ َطڂ١ اظ ػٷؽ ٸ ؾٵ ثٻ سٹػٻ ثب

 17 سب 6 اٞطاز ثبڂؿشځ، ٞطاٶؿڃؽ ضٸـ َج١ دٯٻ، اضسٟبٔ سٷٓڃٱ اظ دؽ
 زض ثبض 26 ٶطخ ثب ؾب٬ 34 سب 18 اٞطاز ٸ ز٢ڃ٣ٻ زض ثبض 22 ٶطخ ثب ؾب٬

 ز٢ڃ٣ٻ 3 اظ دؽ. زټٷس اٶؼبٰ ضا ظزٴ دٯٻ ٖٳ٭ ز٢ڃ٣ٻ 3 ٲسر ثٻ ز٢ڃ٣ٻ
 ٦طزٺ، اؾشطاحز طبٶڃٻ 5 ٲسر ثٻ اڂؿشبزٺ، حبٮز ټٳبٴ زض ٞطز ظزٴ، دٯٻ

 زڂؼڃشب٬ ؾٷغ ٶجى سٹؾٍ ٶجى سٗساز طبٶڃٻ 15 ٲسر ثٻ ؾذؽ
 3 ٸ 2 ضاثُٻ زض قسٺ ٪ڃطڀ اٶساظٺ ٶجى سٗساز ٶٽبڂشبً. ٪طزز ٪ڃطڀ اٶساظٺ
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 ټب ذبٶٱ ٸ آ٢بڂبٴ ثطاڀ سطسڃت ثٻ VO2MAX عاٴٲڃ ٸ قسٺ زازٺ ٢طاض
  .(10) ٪طزز ٲځ ٲحبؾجٻ
 :2 قٳبضٺ ضاثُٻ

=VO2MAX 97/71-(776/0 يطثبٴ ٢ٯت *)طبٶڃٻ 15 
 :3 قٳبضٺ ضاثُٻ

=VO2MAX 42/103-(588/1 يطثبٴ ٢ٯت *)طبٶڃٻ 15 
 6 دٯٻ آظٲٹٴ زض اٞطاز ؾٵ حسا٦ظط ٸ حسا٢٭ ٞطاٶؿڃؽ ضٸـ ثٻ ثبسٹػٻ

 اڂطاٶځ اٞطاز ٢س نس٤ ثٻ سٹػٻ ثب اؾبؼ اڂٵ ثط. سثبق ٲځ ؾب٬ 34 سب
 ٦ٻ قس ٪طٞشٻ ٶٓط زض ٲشط ؾبٶشځ 220 ٸ 70 ضا اٞطاز ٢س حسا٦ظط ٸ حسا٢٭

 ٲحبؾجٻ دٯٻ اضسٟبٔ حسا٦ظط ٸ حسا٢٭ 1 ضاثُٻ زض اٖساز اڂٵ زازٴ ٢طاض ثب
 اظ اؾشٟبزٺ ثب دٯٻ، اضسٟبٔ حسا٦ظط ٸ حسا٢٭ قسٴ ٲكرم اظ دؽ. قس

MDF، (.1 ق٧٭) قس ؾبذشٻ ٲٹضزٶٓط دٯٻ ضٸذٹز ػ٥ ٸ ٮٹٮٻ 
 ؾبذشٻ دٯٻ ثب ٦ٻ آظٲٹٶځ ثبڂؿشځ قسٺ ؾبذشٻ دٯٻ ضٸاڂځ ثطضؾځ ػٽز

 ٲب، ٲُبٮٗٻ زض. قٹز ٲ٣بڂؿٻ اؾشبٶساضزڀ ضٸـ ثب قٹز ٲځ اٶؼبٰ قسٺ
 ٲڃعاٴ ثب دٯٻ، آظٲٹٴ سٹؾٍ قسٺ ٪ڃطڀ اٶساظٺ VO2MAX ٲڃعاٴ ٲ٣بڂؿٻ

VO2MAX بظټبڀ ڂعضآٶبلا دطسبث٭ زؾش٫بٺ سٹؾٍ قسٺ ٲحبؾجٻ٪ 
 زؾش٫بٺ ڂ٥ ٦ٻ (MetaMax 3B, Cortex, Germany) سٷٟؿځ
 ثب دٯٻ آظٲٹٴ ٦ٻ نٹضر ثسڂٵ. دصڂطٞز نٹضر ثبقس، ٲځ ٲؿش٣ڃٱ ٢طائز

 دعق٧ځ ٖٯٹٰ زاٶك٫بٺ زاٶكؼٹڀ 52 ضٸڀ ثط ؾبذشٻ ٲح١٣ دٯٻ اؾشٟبزٺ
 ٪بظټبڀ سؼعڂٻ ٸ سحٯڃ٭ ټٳعٲبٴ ٸ قس اٶؼبٰ دبڂٯٹر نٹضر ٻث قبټطٸز
 ٸ سٷٟؿځ ٪بظټبڀ آٶبلاڂعض دطسبث٭ زؾش٫بٺ سٹؾٍ ٹٶس٪بٴق آظٲٹٴ سٷٟؿځ

 ,MetaMax-Analysis 3.21, Cortex) اؾشبٶساضز اٞعاض ٶطٰ

Germany)  ٶشبڂغ ټٳجؿش٫ځ ثطضؾځ ٸ قس اٶؼبٰ قسٴ، ٦بٮڃجطٺ اظ دؽ 

VO2MAX  ٍدصڂطٞز نٹضر دڃطؾٹٴ ټٳجؿش٫ځ يطڂت سٹؾ.  

 ٪طزڂس اٶؼبٰ آظٲٹٴ ثبظ آظٲٹٴ ضٸـ سٹؾٍ ٶڃع دٯٻ دبڂبڂځ اضظڂبثځ
 ثط اڀ ټٟشٻ ڂ٥ ظٲبٶځ ٞبنٯٻ ثب ٶٹثز 2 زض دٯٻ آظٲٹٴ ٦ٻ، نٹضر ثسڂٵ
 اؾشٟبزٺ ثب ٶشبڂغ ټٳجؿش٫ځ ثطضؾځ ٸ ٪طزڂس اٶؼبٰ ٸاحس ٪طٸٺ ڂ٥ ضٸڀ

 نٹضر ،(ICC) ٪طٸټځ زضٸٴ اڀ َج٣ٻ زضٸٴ ټٳجؿش٫ځ يطڂت اظ
 اظ اؾشٟبزٺ ثب 05/0 ٲٗٷبزاضڀ ؾُح زض ټب سحٯڃ٭ سٳبٲځ. دصڂطٞز

 .اؾز قسٺ اٶؼبٰ 21 ٸضغٴ SPSS ضاٞعا ٶطٰ

 نتبیج
 آٲسٺ 2 ػسٸ٬ زض ٲُبٮٗٻ ٲٹضز اٞطاز زٲٹ٪طاٞڃ٥ ذهٹنڃبر ٶشبڂغ

 ظٴ ٶڃٳځ ٸ ٲطز ٶڃٳځ ٲُبٮٗٻ ٲٹضز ٶٟط 52 اظ زټس ٲځ ٶكبٴ ٶشبڂغ. اؾز
 آٶٽب BMI ٸ ؾب٬ 2/21±7/1 ٲُبٮٗٻ ٲٹضز اٞطاز ؾٵ ٲڃبٶ٫ڃٵ. ثبقٷس ٲځ
 13/6±65/4 ٲشٹؾٍ َٹض ٻث اٞطاز اڂٵ. اؾز ثٹزٺ َجڃٗځ ٲحسٸزٺ زض

  .زټٷس ٲځ اٶؼبٰ ٸضظـ ټٟشٻ زض ؾبٖز
 ٢طائز زؾش٫بٺ سٹؾٍ قسٺ ٪ڃطڀ اٶساظٺ VO2MAX ٲڃعاٴ ٶشبڂغ
 سٹؾٍ قسٺ ٲحبؾجٻ VO2MAX ٸ سٷٟؿځ ٪بظټبڀ آٶبلاڂعض ٲؿش٣ڃٱ
 ٲڃعاٴ زټس ٲځ ٶكبٴ ٶشبڂغ. اؾز آٲسٺ 3 ػسٸ٬ زض دٯٻ آظٲٹٴ

VO2MAX  ثط ٮڃشط ٲڃٯځ 36 حسٸز زض ٲشٹؾٍ َٹض ٻث زاٶكؼٹڂبٴ 
 .ثبقس ٲځ ز٢ڃ٣ٻ ثط ٦ڃٯٹ٪طٰ
 زاز ٶكبٴ دڃطؾٹٴ يطڂت اظ اؾشٟبزٺ ثب دٯٻ آظٲٹٴ ضٸاڂځ ثطضؾځ ٶشبڂغ
 ٪ڃطڀ اٶساظٺ ٶشبڂغ ٸ دٯٻ آظٲٹٴ VO2MAX ٶشبڂغ ثڃٵ زاضڀ ٲٗٷځ اضسجبٌ

 سٷٟؿځ ٪بظټبڀ آٶبلاڂعض زؾش٫بٺ اظ اؾشٟبزٺ ثب VO2MAX ٲؿش٣ڃٱ
 زاز ٶكبٴ ٶڃع دٯٻ آظٲٹٴ دبڂبڂځ ضؾځثط ٶشبڂغ(. P˂001/0) زاضز ٸػٹز
 ٪طٸټځ زضٸٴ اڀ َج٣ٻ زضٸٴ ټٳجؿش٫ځ يطڂت ثب ثٹزٴ دبڂب ٲڃعاٴ
 .٪طٞز ٢طاض ڂڃسأس ٲٹضز 886/0

 

 (16)( ببتَجِ بِ ظي ٍ جٌط افراد Lfًعبت ارتفبع راى بِ لذ ) -1جذٍل 

 ػٷؽ
 ؾٵ

 18ثڃكشط اظ  17 16 15 14 13 12 11 10 9 8سب  6
 267/0 268/0 269/0 270/0 270/0 270/0 269/0 266/0 263/0 259/0 257/0 ٲطز
 263/0 264/0 265/0 266/0 268/0 267/0 268/0 267/0 264/0 262/0 258/0 ظٴ

 
 

 

 خصَصيبت فردی ٍ دهَگرافيک افراد هَرد هغبلؼِ -2جذٍل 

 ٶحطاٜ ٲٗڃبضا ٲڃبٶ٫ڃٵ سٗساز دبضاٲشط
 7/1 2/21 52 ؾٵ )ؾب٬(
 21 167 52 ٲشط( ٢س )ؾبٶشځ

 3/7 9/68 52 ٸظٴ )٦ڃٯٹ٪طٰ(
 8/2 6/24 52 ٶٳبڂٻ سٹزٺ ثسٶځ
ٸضظـ زض ټٟشٻ 

 )ؾبٖز(
52 13/6 65/4 

 زضنس سٗساز  

 ػٷؽ
 50 26 ٲطز
 50 26 ظٴ

 زذبٶڃبر
 7/7 4 ؾڃ٫بضڀ

 3/92 48 ٚڃطؾڃ٫بضڀ

 

( ٍ همذار ضرايب ml/kg/minفراد هَرد هغبلؼِ )ا VO2MAXهيساى  -3جذٍل 
ICC پيرظَى ٍ 

 ٲڃبٶ٫ڃٵ دبضاٲشط
اٶحطاٜ 

 ٲٗڃبض
ICC دڃطؾٹٴ P.V 

آٶبلاڂعض ٪بظټبڀ 
 سٷٟؿځ

33/36 53/3  
737/0 

001/0 

 42/3 48/36 آظٲٹٴ دٯٻ اٸ٬
886/0 

 
 001/0  34/3 96/35 آظٲٹٴ دٯٻ ٲؼسز
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  ذُتصَير پلِ لببل تٌظين ظبختِ ؼ -1 ؼکل

 بحث 
 ٖٯز ثٻ ٲهطٞځ ا٦ؿڃػٴ حسا٦ظط ؾٷؼف ٺٸڂػ ټبڀ زؾش٫بٺ اظ اؾشٟبزٺ

 ٖسٰ ٸ ټب زؾش٫بٺ ثطذځ ػبڂځ ػبثٻ اٲ٧بٴ ٖسٰ ټب، زؾش٫بٺ ثٹزٴ ٪طاٴ
 ٦ؽ ټٳٻ ثطاڀ ٸ ػب ټٳٻ زض ټب، زؾش٫بٺ ٦بض٦طز ثب ٦بضثطاٴ ٻټٳ آقٷبڂځ

 ثط ضا ٢ڃٳشځ اضظاٴ ٸ ؾبزٺ ټبڀ ضٸـ دػٸټك٫طاٴ ٮصا،. ٶڃؿز ٲڃؿط
 ټب ضٸـ اڂٵ دبڂبڂځ ٸ ضٸاڂځ ٦ٻ ٦ٷٷس ٲځ ٲُطح ضڂبيځ ضٸاثٍ ؼاؾب
 (.11) قٹز ؾٷؼڃسٺ ثبڂس
 سٷٓڃٱ ٢بثٯڃز ثب ؾبذشٻ ٲح١٣ دٯٻ دبڂبڂځ ٸ ضٸاڂځ حبيط ٲُبٮٗٻ زض

 ٲُبٮٗٻ اڂٵ زض. ٪طٞز ٢طاض ثطضؾځ ٲٹضز دٯٻ آظٲٹٴ اٶؼبٰ ػٽز اضسٟبٔ،
 ثطضؾځ ثطاڀ سٷٟؿځ ٪بظټبڀ آٶبلاڂعض دطسبث٭ ٸ ٲؿش٣ڃٱ ٢طائز زؾش٫بٺ اظ

 زض زؾش٫بٺ اڂٵ دبڂبڂځ ٸ ضٸاڂځ. قس اؾشٟبزٺ ؾبذشٻ، ٲح١٣ دٯٻ ضٸاڂځ
 ٪طٞشٻ ٢طاض ڂڃسأس ٲٹضز اٶس زازٺ اٶؼبٰ ټٳ٧بضاٴ ٸ ٲ٧ٟبضٮٵ ٦ٻ اڀ ٲُبٮٗٻ

  (.12) اؾز
 ثڃٵ زاضڀ ٲٗٷځ اضسجبٌ زاز ٶكبٴ دڃطؾٹٴ ټٳجؿش٫ځ آظٲٹٴ ٶشبڂغ

 ٲڃعاٴ ٸ سٷٟؿځ ظټبڀ٪ب آٶبلاڂعض زؾش٫بٺ سٹؾٍ قسٺ ٪ڃطڀ اٶساظٺ ٶشبڂغ

VO2MAX  زاضز ٸػٹز دٯٻ آظٲٹٴ سٹؾٍ قسٺ ٲحبؾجٻ (001/0P<) 
 ٲڃعاٴ ٸ سٷٟؿځ ٪بظټبڀ آٶبلاڂعض ٶشبڂغ ثڃٵ ټٳجؿش٫ځ يطڂت

VO2MAX  آٲسٺ زؾز ثٻ 737/0 دٯٻ، آظٲٹٴ سٹؾٍ قسٺ ٲحبؾجٻ 
 زٸ ٢ٹڀ اضسجبٌ زټٷسٺ ٶكبٴ ټٳجؿش٫ځ يطڂت ٲڃعاٴ اڂٵ ٦ٻ اؾز

 ٸ چشطػځ. ثبقس ٲځ VO2MAX ٲڃعاٴ ٪ڃطڀ اظٺاٶس زض ڂ٧سڂ٫ط ثب ٸؾڃٯٻ
 ٸ ٲؿش٣ڃٱ ٪ڃطڀ اٶساظٺ ضٸـ زٸ ثب ضا VO2MAX ٲڃعاٴ ٶڃع ټٳ٧بضاٴ

 ٦ٻ اٶس زازٺ ٢طاض ثطضؾځ ٲٹضز زاٶكؼٹڂځ ػبٲٗٻ زض ضاٴ قبس٭ سؿز
 2/39 ضاٴ قبس٭ ضٸـ ثب ٸ 29/39 ٲؿش٣ڃٱ ضٸـ ثب VO2MAX ٲڃعاٴ
 ٲُبٮٗٻ ٶشبڂغ ثب ٦ٻ اؾز سٺق ٪ڃطڀ اٶساظٺ ز٢ڃ٣ٻ ثط ٦ڃٯٹ٪طٰ ثط ٮڃشط ٲڃٯځ

 (.13) زاضز ټٳرٹاٶځ حبيط
 ضٸز، ٲځ قٳبض ثٻ يطٸضڀ اٲطڀ ٦ٻ ٸؾڃٯٻ، ضٸاڂځ زاقشٵ ثط ٖلاٸٺ

 اظ دبڂبڂځ زاقشٵ. اؾز ثطذٹضزاض ثبلاڂځ اټٳڃز اظ ٶڃع دبڂبڂځ زاقشٵ
 ٸ طجبر سب اؾز ٸؾڃٯٻ ڂ٥ يطٸضڀ ٸ ٲٽٱ ټبڀ ٸڂػ٪ځ ػٳٯٻ

 ٲٹضز ضا ٸؾڃٯٻ آٴ سٹؾٍ ٲسٺآ ٖٳ٭ ثٻ ټبڀ ٪ڃطڀ اٶساظٺ س٧طاضدصڂطڀ
 ٲٹضز ٸؾڃٯٻ ٪ڃطڀ اٶساظٺ ذُبڀ دبڂبڂځ، اٞعاڂف ثب ٸ زټس ٢طاض اَٳڃٷبٴ

 ٲڃعاٴ زاز، ٶكبٴ دبڂبڂځ ؾٷؼف آظٲٹٴ ٶشبڂغ(. 14) ڂبثس ٲځ ٦بټف ٶٓط

 آظٲٹٴ سٹؾٍ قسٺ ٲحبؾجٻ VO2MAX ثطاڀ ICC ټٳجؿش٫ځ يطڂت
  .ثبقس ٲځ ٲٷبؾجځ دبڂبڂځ ٦ٻ ثبقس ٲځ 886/0 ثب ثطاثط دٯٻ

 ٲٹضز ٶڃع دٯٻ آظٲٹٴ زڂ٫ط ټبڀ ضٸـ دبڂبڂځ ٸ ضٸاڂځ زڂ٫ط، ٲُبٮٗبر زض
 ػٽز ټٳ٧بضاٴ ٸ ثٹ٦ٯځ ٦ٻ اڀ ٲُبٮٗٻ زض. اؾز ٪طٞشٻ ٢طاض ثطضؾځ
 ٲُبٮٗٻ ٶشبڂغ اٶس زازٺ اٶؼبٰ چؿشط دٯٻ آظٲٹٴ دبڂبڂځ ٸ ضٸاڂځ ثطضؾځ
 آٴ دبڂبڂځ ٸٮځ ثبقس ٲځ ا٬ؤؾ سحز ټٷٹظ آظٲٹٴ اڂٵ ضٸاڂځ زاز ٶكبٴ
 .(15) اؾز ثٹزٺ ٢جٹ٬ ٢بث٭ ٦ٻ قس ؾٷؼڃسٺ ٲؼسز ظٲٹٴآ سٹؾٍ

 دٯٻ، آظٲٹٴ ػٽز ؾبذشٻ ٲح١٣ دٯٻ ٦ٻ زاز ٶكبٴ حبيط ٲُبٮٗٻ ٶشبڂغ
 VO2MAX ٲڃعاٴ ٪ڃطڀ اٶساظٺ ثطاڀ ٲٷبؾجځ دبڂبڂځ ٸ ضٸاڂځ اظ

 ٸؾڃٯٻ اڂٵ اظ سٹاٴ ٲځ ٦ٻ زټس ٲځ ٶكبٴ ټب ڂبٞشٻ اڂٵ. ثبقس ٲځ ثطذٹضزاض
 .ٶٳٹز اؾشٟبزٺ ٲرشٯٝ ٞطازا زض VO2MAX ٲڃعاٴ ؾٷؼف ػٽز
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Abstract: 
 

Introduction: Step test is one of the indirect methods of measuring the maximum aerobic capacity. The stairs are designed 
with constant height in more step tests, that the biomechanical differences of height can cause a bias in the results. This 
study was conducted to determine the validity and reliability of the height adjustable step to step test. 
Methods: The minimum and maximum step height, according to the relationship in the Francis step test method was 
determined, and then the step was made. Intra-class Correlation Coefficient (ICC) was used to evaluate the reliability of 
step, after testing in 2 times, with an interval of one week on a single group. Also the Pearson correlation coefficient was 
used to assess the validity of the step. All analyzes were performed using SPSS software in significant level of 0.05. 
Results: The results of the reliability test, with an ICC correlation coefficient equal to 0.886, has confirmed the reliability 
of the researcher made step. Also the validity of step has been approved (P˂0.001 and r=0.737). 
Conclusion: The results showed that the researcher made step has a good reliability and validity to measure the amount of 
VO2max. These findings indicate that this tool can be used for measuring VO2max in different people. 
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