
 

 

تست ٍسصش یا تست تشسسی ٍضؼیت للة دس 

حیي فؼالیت تذًی یه سٍش تطخیع تَدُ وِ 

ّذف آى تشسسی ٍضؼیت واسوشد للة صهاًی 

است وِ للة احتیاج تِ اوسیژى صیادی داسد، 

ایي تست اّویت صیادی دس تطخیع تیواسی 

 ّای ػشٍق للة )ضشیاى وشًٍش( داسد.

 ٍسصش:ّذف اص اًجام تست 

  تشسی فؼالیت خًَشساًی ػشٍق للة است

تِ ایي غَست وِ حیي فؼالیت تطَس 

هتٌاٍب ٍ تا فاغلِ اص فشد هَسد ًظش ًَاس 

للة گشفتِ ٍ تغییشات ًَاس تشسی هیطَد 

دس افشادی وِ هطىل خًَشساًی ػشٍق 

للثی داسًذ ػوَها هوىي است ًَاس اٍلیِ 

چیضی ًطاى ًذّذ ٍلی دس طی فؼالیت 

تِ اوسیژى للة تذلیل افضایص چَى ًیاص 

ضشتاى ٍ فطاس خَى تیطتش هیطَد ػلائوی 

دس ًَاس للة تشٍص هیىٌذ وِ اگش تْوشاُ 

ػلائوی هاًٌذ تٌگی ًفس ٍ دسد سیٌِ 

تاضذ ًطاى دٌّذُ گشفتگی ٍ اًسذاد ػشٍق 

 .است

  یىی دیگش اصهَاسدی وِ تا تست ٍسصش

تشسی هیطَد هیضاى ظشفیت للثی ػشٍلی 

ضشٍع یا هیضاى فؼالیت  است تشای اجاصُ

هجاص یه فشد تا تیواسی للثی است تا ایي 

ػٌَاى وِ تا چِ حذی هیتَاًذ ٍسصش وٌذ 

ٍ ضشتاى خَد سا افضایص دّذ ٍ تا چِ 

 .هیضاى خطش داسد

  تشسی تشٍص تشخی اسیتوی ّا ٍ ضشتاًات

ًاتجا دس فؼالیت است وِ تؼضا تشخی افشاد 

 دس ٍسصش ٍ فؼالیت دچاس تشخی اسیتوی ّا

 .ٍ ضشتاًات خطشًان هیطًَذ

  تشسسی للثی لثل اص اػوال جشاحی تشای

تشسسی تحول للة ٍاحتوال هطىلات 

 .للثی حیي ٍ تؼذ اص ػول ّست

 

 

 

تست ٍسصش تِ ٍسیلِ دستگاُ ًَاس ًمالِ 

)تشدهیل( اًجام هی ضَد. دس اتتذا سین ّای 

دستگاُ ًَاس للة تِ اًذام ّای ضوا هتػل هی 

ضَد ٍ دس طَل اًجام تست، ًَاس للة ٍ 

فطاسخَى ضوا ثثت هی گشدد. ول هذت تست 

هشحلِ  6دلیمِ تَدُ وِ تِ  88ٍسصش هؼوَلاً 

ػت ون ٍ تِ تمسین هی ضَد وِ دس اتتذا سش

تذسیج دس اتتذای ّش هشحلِ سشػت دستگاُ 

صیاد هی ضَد. هذل دیگشی اص تشدهیل ّن 

ٍجَد داسد وِ ّوضهاى تا افضایص سشػت، ضیة 

 دستگاُ ّن صیاد هی ضَد. 

لاصم تِ روش است ٍلتی تؼذاد ضشتاى للة ضوا 

تِ حذ هطخػی سسیذ تست هتَلف هی ضَد 

سي،  وِ ایي ضشتاى للة هذًظش تا تَجِ تِ

جٌسیت ٍ هیضاى تَاًایی ضوا هی تاضذ ٍ تشای 

 ّش فشد فشق هی وٌذ.

دس طَل اًجام تست ّش گًَِ ًاساحتی )دسد 

لفسِ سیٌِ، تٌگی ًفس، سشگیجِ ٍ ...( سا تایذ 

 تِ اطلاع پشستاس تشساًیذ. 

 

 
 

 تست ورزش چیست؟

 روش انجام تست ورزش



این تست بایذ در زمانی انجام شود که 

 حتماً یک پسشک حضور داشته باشذ.

 

 

. ضة لثل، خَاب ساحتی داضتِ تاضیذ، صیشا استشس 8

ٍ اضطشاب تاثیش هستمیوی سٍی ًثض ٍ فطاس خَى ضوا 

 داسد ٍ تش ًتیجِ تست ٍسصش تاثیش هی گزاسد.

 . سٍص لثل اص تست دٍش تگیشیذ.2

 . سِ ساػت لثل اص تست سیگاس ًىطیذ.3

ی، لَُْ ٍ سایش هَاد . اص هػشف غزاّای سٌگیي، چا4

 ساػت لثل اص تست خَدداسی وٌیذ. 3هحشن 

. آلایاى تایستی هَّای سیٌِ خَد سا اص صیش گشدى تا 5

 تالای ضىن تِ طَس واهل تتشاضٌذ.

 .  لثل اص اًجام تست فؼالیت ضذیذ ًذاضتِ تاضیذ.6

. طثك دستَس پضضه داسٍّای للثی دٍ سٍص لثل لطغ 7

داضتیذ هی تَاًیذ اص لشظ گشدد ٍ اگش دسد لفسِ سیٌِ 

 صیش صتاًی یا ًیتشٍگلیسیشیي استفادُ وٌیذ.

. لثل اص تست ٍسصش دس هَسد هػشف داسٍّای فطاس 8

 خَى تا پضضه هؼالج خَد هطَست وٌیذ.

. اگش هثتلا تِ تیواسی لٌذ خَى )دیاتت( ّستیذ، 9

ًیاصی تِ لطغ لشظ لٌذ یا اًسَلیي ًذاسیذ ٍ اگش یه 

تست ٍسصش ًاضتا تاضذ وافی ساػت لثل اص اًجام 

 است.

. ًام داسٍّای خَد سا تذاًیذ یا تِ ّوشاُ داضتِ 81

 تاضیذ.

 . آخشیي ًَاس للة خَد سا تِ ّوشاُ داضتِ تاضیذ.88

. دس ٌّگام اًجام تست ًیاصی تِ دٍیذى ًذاسیذ، 82

 فمط وافی است وِ یه پیادُ سٍی آسام داضتِ تاضیذ.

دستگاُ صیاد  . دس طَل هذت تست، سشػت ٍ ضیة83

هی ضَد. تٌاتشایي دس غَست داضتي ضىلی دس ساُ سفتي 

یا ػذم تَاًایی لاصم تشای ساُ سفتي دس سشػت تالا حتواً 

پضضه ٍ یا پشستاس سا دس جشیاى لشاس دّیذ تا دس غَست 

 لضٍم تست لطغ ٍ الذاهات دیگش پیص تیٌی ضَد.

. دس صهاى ساُ سفتي هی تَاًیذ دست ّای خَد سا تِ 84

یلِ ّای طشفیي دستگاُ ٍسصش )تشدهیل( تگیشیذ ٍلی ه

ّش گًَِ فطاس تیص اص حذ ٍ یا تىیِ سٍی دست ّا 

تاػث ایجاد پاساصیت ٍ ًاخَاًا تَدى تست ضذُ ٍ دس 

 ویفیت آى هَثش است.

. ساس ساػت ًَتت دادُ ضذُ دس هحل حضَس داضتِ 85

 تاضیذ. دس غیش ایي غَست ًَتت ضوا لغَ خَاّذ گشدیذ.

ایج آصهَى تِ غَست وتثی تِ ضوا اسائِ خَاّذ . ًت86

ضذ وِ حتواً ًتایج آصهَى سا تِ هتخػع للة اسائِ 

 دّیذ.

الکترودهایی که بر روی سینه شما نصب خواهذ 

شذ آسیبی به شما وارد نخواهذ ساخت، فقط 

ممکن است خارش مختصر در محل الکترودها 

 داشته باشیذ.
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