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 عروقی -استقامت قلبی 

 تنفسی یا ظرفیت هوازی –استقامت قلبی •
توانایی قلب، ریه و عروق خونی برای رساندن •

اکسیژن و مواد غذایی به عضلات، و توانایی عضلات و 
فیبرهای عضلانی در استفاده از اکسیژن برای تولید 

 انرژی و فعالیت جسمانی
قلب، ریه و عروق به سهولت با شدت فعالیت هماهنگ –

 می شوند
 با همان سهولت از خستگی به در می آیند–
 فعالیت سنگین دیگری را آغاز می کنند–

 



 عروقی -اندازه گیری استقامت قلبی 

 آزمون های میدانی

آزمون های 

 آزمایشگاهی



 آزمون کوپر•
 های دویدنآزمون •

 محاسبه زمان در یک مسافت معین–
 محاسبه مسافت در یک زمان معین–

 آزمون پله•
 پله هاروارد–
 پله کوئین–
 پله استراند–
–.... 
 

 آزمون های میدانی



عروقی  –ارتباط مستقیم آمادگی و استقامت قلبی •
 با حداکثر اکسیژن مصرفی

 اندازه گیری اکسیژن مصرفی•
 اندازه گیری دقیق میزان کارایی قلب و عروق•
 آزمون بالک 
 آزمون بروس 
 ..... 

 آزمون های آزمایشگاهی



 آزمون کوپر

 دقیقه دویدن، شنا کردن یا دوچرخه سواری 12•
 تست کوپر•
 دقیقه 12اندازه گیری مسافت طی شده پس از •
 عروقی –ویژه برای آمادگی قلبی نورم •
قابلیت محاسبه حداکثر اکسیژن مصرفی فرد از روی  •

 مسافت طی شده
– Vo2max= -11.2872 + 35.9712 × مسافت طی شده به مایل 





 آزمون های دویدن

مسافت معینی را دویده و زمان انجام آن محاسبه  1.
 می شود

 (متر 1609.35)آزمون یک مایل –
 (متر 548.78)یارد  600آزمون دوی –

در زمان معین، تا آنجا که توان دارد می دود و پس 2.
 از اتمام زمان، مسافت طی شده محاسبه می شود

 تست کوپر–
 دقیقه دویدن و راه رفتن 9آزمون –



 آزمون یک مایل پیاده روی

راه پیمایی مسافت یک مایلی با حداکثر سرعت ممکن •
 می شود

 ضربان قلب در پایان آزمون اندازه گیری می شود•
 ارزیابی نهایی بر اساس چند متغیر•

 زمان–
 تعداد ضربان قلب–
 وزن–
 جنسیت–

VO2max = 132.853 – 

0.0769 (weight) – 0.3877 

(age) + 6.315 (gender) – 

3.2649 (time) – 0.1565 

(heart rate) 



 آزمون های پله

 که شدت فعالیت شدید نیست آزمون هایی زیر بیشینه•
 سانتی متری 50تا  30بالا و پایین رفتن از نیمکت یا پله •
 دقیقه 5تا  3زمان معین •
 پله زدن با ریتم خاص هماهنگ با ضرباهنگ مترونوم•
 شمارش ضربان قلب•
 استقامت قلبی عروقی بالاتر= ضربان قلب پایین تر •
 قابلیت برآورد غیرمستقیم حداکثر اکسیژن مصرفی•



 آزمون پله کوئین

• سانتی متر  41/3ارتفاع پله   
•  24دقیقه با آهنگ  3مدت آزمون 

(  گام در دقیقه 96)پله در دقیقه 
پله در دقیقه  22برای مردان و 

برای زنان ( گام در دقیقه 88)  
• پس از سه دقیقه و با فاصله زمانی 

 15ضربان قلب به مدت . ثانیه  5
.ثانیه شمارش می شود  



 آزمون پله کوئین

هرچه تعداد ضربان قلب در زمان بازگشت به حالت اولیه  •
کمتر باشد می توان پیش بینی کرد که آزمودنی از اکسیژن 

 .مصرفی بیشینه بالاتری برخوردار است
• ضربان قلب  × VO2max = 111.13 – (0.42 – مردان

 (در دقیقه

• ضربان قلب  × VO2max= 65.81 – (0.1847 – مردان
 (دردقیقه



 YMCAآزمون پله 

 سانتی متری 30پله یا نیمکت •
 (بار در دقیقه 96آهنگ مترونوم ) پله در دقیقه  24•
 دقیقه 3مدت اجرا •
 بلافاصله بعد از پایان دقیقه سوم، فرد می نشیند•
ثانیه، ضربان قلب او در مدت یک دقیقه شمارش  5پس از •

 می شود



 سایر آزمون های پله

 آزمون پله هاروارد•
 آزمون پله استراند•
 آزمون پله چستر•
•... 

 


