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ɩɤɬɲɰɨɩɮɱ ɯɠɰɠɢɮɬɲɠɱ

ɩɠɰɣɨɮɠɬɠɯɬɤɳɱɲɨɩɮ ɱɳɱɲɦɫɠ

ɱɳɱɲɦɫɠ ɫɤɲɠɴɮɰɠɱ ɮɭɳɢɮɬɮɳ

ɯɤɰɨɴɤɰɨɩɮɱ ɯɠɰɠɢɮɬɲɠɱ

ɯɮɨɮɲɦɲɠ ɫɳɼɩɷɬ ɨɬɷɬ

ɫɨɲɮɵɮɬɣɰɨɠ

ɣɨɩɲɳɮ ɲɰɨɵɮɤɨɣɷɬ ɠɢɢɤɨɷɬ

ɤɯɨɯɤɣɠ ɤɬɥɳɫɷɬ





ɲɤɪɮɣɨɠɱɲɮɪɨɩɦ ɣɨɠɫɤɲɰɮɱ ɠɩ:
ɦ ɣɨɠɫɤɲɰɮɱ ɲɦɱ ɠɩ ɩɠɲɠ ɲɦɬ ɲɤɪɮɣɨɠɱɲɮɪɦ

ɲɤɪɮɱɳɱɲɮɪɨɩɦ ɣɨɠɫɤɲɰɮɱ ɠɩ:
ɦ ɣɨɠɫɤɲɰɮɱ ɲɦɱ ɠɩ ɩɠɲɠ ɲɦɬ ɲɤɪɮɱɳɱɲɮɪɦ

ɲɤɪɮɣɨɠɱɲɮɪɨɩɮɱ ɮɢɩɮɱ ɠɩ:
ɮ ɮɢɩɮɱ ɠɨɫɠɲɮɱ ɲɦɱ ɠɩ ɲɦ ɱɲɨɢɫɦ ɲɦɱ 
ɲɤɪɮɣɨɠɱɲɮɪɦɱ

ɲɤɪɮɱɳɱɲɮɪɨɩɮɱ ɮɢɩɮɱ:
ɮ ɮɢɩɮɱ ɠɨɫɠɲɮɱ ɲɦɱ ɠɩ ɲɦ ɱɲɨɢɫɦ ɲɦɱ 
ɲɤɪɮɱɳɱɲɮɪɦɱ

ɮɢɩɮɱ ɯɠɪɫɮɳ:
ɲɤɪɮɣɨɠɱɲɮɪɨɩɮɱ ɮɢɩɮɱ-ɲɤɪɮɱɳɱɲɮɪɨɩɮɱ 
ɮɢɩɮɱ



ɳɶɦɪɦ 
ɲɤɪɮɣɨɠɱɲɮɪɨɩɦ 
ɣɨɠɫɤɲɰɮɱ ɠɩ

ɠɳɭɦɫɤɬɮ 
ɯɰɮɴɮɰɲɨɮ

ɳɶɦɪɮɱ 
ɲɤɪɮɣɨɠɱɲɮɪɨɩɮɱ 

ɮɢɩɮɱ ɠɩɬɮɫɮɱ 
FRANK 

STARLING

ɠɳɭɦɱɦ ɲɮɳ 
ɮɢɩɮɳ ɯɠɪɫɮɳ

ɳɶɦɪɦ 
VO2max



ɲɰɮɯɮɨ ɠɬɠɯɲɳɭɦɱ ɩɠɰɣɨɠɱ

ɴɳɱɨɮɪɮɢɨɩɮɱ

ɮɫɮɩɤɬɲɰɮɱ

ɤɩɩɤɬɲɰɮɱ





ɈɄɃŪȺɆȼ MORGANROTH (1975)

ɃȿɃȽ ɃȽ ɇɅɃɄɃȽ ɄɅɃɄɃɁȼɆȼɆ ȷɁɇɃɉȼɆ  ɃȹȼũɃɈɁ ɆȺ 

ȺȾȾȺɁɇɅȼ ȷɁȷɄɇɈɂȼ ɇȼɆ ȾȷɅȹȽȷɆ

ȼ ɈɄȺɅȸɃȿȽȾȼ ȷȺɃɅɃȸȽȷ ɄɅɃɄɃɁȼɆȼ ɃȹȼũȺȽ ɆȺ 

ɀȺũȷȿȼ ȷɈɂȼɆȼ ɇȼɆ ɇȺȿɃȹȽȷɆɇɃȿȽȾȼɆ ȹȽȷɀȺɇɅɃɈ ȾȷȽ 

ɇɃɈ ɄȷɉɃɈɆ ɇɃȽɉɋɀȷɇɃɆ

ȼ ȷɁȷȺɅɃȸȽȷ ɄɅɃɄɃɁȼɆȼ ȹȺɁ ɃȹȼũȺȽ ɆȺ ɃɀɃȾȺɁɇɅɃ 

ɇɅɃɄɃ ȷɁȷɄɇɈɂȼɆ

ȼ ȾȷɅȹȽȷ ȷɁȷɄɇɈɆȺɇȷȽ ɆɈɀɀȺɇɅȽȾȷ



VO2max

ɫɤɢɨɱɲɦ 
ɩɠɲɠɬɠɪɷɱɦ 
ɮɭɳɢɮɬɮɳ

ɩɠɰɣɨɠɩɦ 
ɯɠɰɮɵɦ  ɵ  

ɠɰɲɦɰɨɮɴɪɤɡɨɩɦ 
ɣɨɠɴɮɰɠ 
ɮɭɳɢɮɬɮɳ

VO2max=ml/kg



·ɡɤɪɲɨɷɬɤɲɠɨ ɩɳɰɨɷɱ ɫɤ ɣɨɠɪɤɨɫɫɠɲɨɩɦ 
ɯɰɮɯɮɬɦɱɦ

·ɮɨ ɤɬɲɠɱɤɨɱ ɯɰɤɯɤɨ ɬɠ ɤɻɬɠɨ ɳɶɦɪɮɲɤɰɤɱ 
ɠɯɾ βί-90%



vVO2max:

ȼ ɇȷɉɈɇȼɇȷ ɄɃɈ ȷɁɇȽɆɇɃȽɉȺȽ 

ɆɇȼɁ VO2max

Tlimit:

Ƀ ɀȺũȽɆɇɃɆ ɉɅɃɁɃɆ ɄɃɈ 

ȷɁɇȺɉȺȽ ȾȷɄɃȽɃɆ Ɇɇȼ 

vVO2max



ȷɁȷȺɅɃȸȽɃ ȾȷɇɋūȿȽ 

ȷɁȷɄɁȺɈɆɇȽȾɃ ȾȷɇɋūȿȽ

ũȷȿȷȾɇȽȾɃ ȾȷɇɋūȿȽ

ȾȷɅȹȽȷȾɃ ȾȷɇɋūȿȽ



ȷɀɃ

(ȷɅɉȼ ɀȺɇȷȸɃȿȽȾȼɆ ɃɂȺɋɆȼɆ, ȺɁȷɅɂȼ 

ɆɈũȾȺɁɇɅɋɆȼɆ ȼ+ȾȷȽ ɄɇɋɆȼ PH

MLSS

(MAXIMUM LACTATE STEADY STATE)

OBLA

(ONSET OF BLOOD LACTATE ACCUMULATION)

IAT

(INDIVIDUAL ANAEROBIC THRESHOLD

LACTATE MINIMUM



ȷɁȷȺɅɃȸȽɃ ȾȷɇɋūȿȽ

ȼ ȷɁɋɇȺɅȼ ɇȷɉɈɇȼɇȷ, ȾȷɇȷɁȷȿɋɆȼ 

ɃɂɈũɃɁɃɈ  ȱ ȾȷɅȹȽȷȾȼ ɆɈɉɃɇȼɇȷ ɄɃɈ 

ȷɁɇȽɆɇɃȽɉȺȽ ɆɇȼɁ ȺɁȷɅɂȼ ɆɈɆɆɋɅȺɈɆȼɆ 

ũȷȿȷȾɇȽȾɃɈ ȾȷȽ ɈɄȷɅɉȺȽ ȹɈɆȾɃȿȽȷ ɆɇȼɁ 

ȹȽȷɇȼɅȼɆȼ ɇȼɆ ȺɁɇȷɆȼɆ ɇȼɆȷɆȾȼɆȼ









ɈɊȼȿȼ ɆɈɆɉȺɇȽɆȼ ɀȺ ɇȼɁ ȺɄȽȹɃɆȼ 

ȾȷŪɃɅȽȻȺȽ ɇɃ ȺɄȽɄȺȹɃ ūɈɆȽȾȼɆ 

ȾȷɇȷɆɇȷɆȼɆ

ɄɅɃȸȿȺɄȺȽ ɇȼɁ ȺɄȽȹɃɆȼ 

ɄɅɃɆȹȽɃɅȽȻȺȽ ɇȼɁ ɄɅɃɄɃɁȼɆȼ 

ɈɊȼȿȼ ȷɂȽɃɄȽɆɇȽȷ



ɡɤɪɲɨɷɬɤɲɠɨ ɫɤ

ɱɳɬɤɵɮɫɤɬɮ ɲɰɤɭɨɫɮ 
ɩɮɬɲɠ ɱɲɦɬ ɤɬɲɠɱɦ ɯɮɳ 
ɠɬɲɨɱɲɮɨɵɤɨ ɱɲɮ ɠɬɠɤɰɮɡɨɮ 
ɩɠɲɷɴɪɨ

ɪɨɢɮ ɯɠɬɷ ɠɯɮ ɠɳɲɦ ɲɦɬ 
ɤɬɲɠɱɦ



ȹɅɃɀȽȾȼ ɃȽȾɃɁɃɀȽȷ:

ȼ ɄɃɆɃɇȼɇȷ ɇɃɈ ɃɂɈũɃɁɃɈ ɄɃɈ 

ȾȷɇȷɁȷȿɋɁȺȽ Ƀ ɃɅũȷɁȽɆɀɃɆ ũȽȷ ɇȼɁ 

ɄȷɅȷũɋũȼ ȺɁȺɅũȺȽȷɆ, ɆȺ ɀȽȷ 

ɆɈũȾȺȾɅȽɀȺɁȼ ɆɇȷŪȺɅȼ , 

ɈɄɃɀȺũȽɆɇȼ ɇȷɉɈɇȼɇȷ

ȺɄȼɅȺȷȻȺɇȷȽ ȷɄɃ ɇȼɁ ȹɅɃɀȽȾȼ 

ɇȺɉɁȽȾȼ 




