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 علم تمرين



 هقذهِ
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 :تًشيٍ اصهی ْذف

 .اعت ٔسصؽی اجشای أج ثّ سعيذٌ 

 ْبی ثشَبيّ طشادی َيبصيُذ ٔسصؽی اجشای أج ثّ سعيذٌ -

 .اعت يُبعت تًشيُی

 ٔسصؽی، تًشيٍ ثشَبيّ يک ي تٕعؼّ ٔ طشادی ثشای -

 .اعت ضشٔسی ثشَبيّ اْذاف ًَٕدٌ سٔؽٍ



 اَذاف فرعی

 جبَجّ ًّْ ثذَی ي تٕعؼّ-

   ٔسصػ ٔيژِ ثذَی ي تٕعؼّ -

  تکُيکی ػٕايم ي تٕعؼّ -

 تبکتيکی ػٕايم ي تٕعؼّ -

 سٔاَی آيبدگی -

   تيًی آيبدگی -

 (تيى ثّ تؼهق ادغبط يؾتشک، ْذف داؽتٍ استجبط، دٔعتی،)

 علايتی ثّ يشثٕط ػٕايم ي  تٕعؼّ -

 ديذگی آعيت اص جهٕگيشی -

 تئٕسی داَؼ افضايؼ -

 ممذمٍ
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 ييژگی اَذاف بروامٍ تمريه

يُطقی ثبؽذ. 

 ٔ ِقبثم دعتيبثی ثبؽذ                       اص طشيق تغييشات کٕتب

 .ثهُذ يذت دس عبختبس ثشَبيّ تًشيٍ
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 ممذمٍ



  اصَل توزيي

5 

   ◄ ◄ ◄ ◄   پبعخ   ◄   تًشيٍ    ◄   پبعخ   ◄   تًشيٍ

 عبصگبسی

 ٔيژگی داسای صيش ػٕايم ثّ َغجت تًشيُی عبصگبسيٓبی

   :اعت

   ٔسصػ يٓبست انگْٕبی -    

  فؼبنيت دسگيش ػضلات -    

 تًشيٍ ؽذت -    

  ٔعبصی عٕخت ْبی َيبص -    

 اعتفبدِ يٕسد يفصهی ي صأيّ -    

  اصل ويژگی



 اًَاع توزيي بيَاًزصي 

  ثي ْٕاصي ثذٌٔ لاکتيک تٕاٌتًشيٍ 

 Phosphate ( alactic ) anaerobic power training   

  ثبَيّ 5دذاکثش : يذت تًشيٍ 

  دقيقّ 5 -1: يذت اعتشادت 

 غيش فؼبل : َٕع اعتشادت 

 :  عبصگبسي 

ٔ  ck  ٔmkافضايؼ فؼبنيت آَضيى ْبي  -

ATPase (MHCIIx) 

افضايؼ عشػت تٕاتش تذشيک )  RFDافضايؼ  -

   (افضايؼ سْبيؼ يٌٕ کهغيى  -ػصجي 
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 ثي ْٕاصي ثذٌٔ لاکتيک ظشفيتتًشيٍ 
Phosphate ( alactic ) anaerobic capacity training  

 ثبَيّ 10 – 15دذاکثش : يذت تًشيٍ 

 دقيقّ  1 -5: يذت اعتشادت 

 غيش فؼبل : َٕع اعتشادت 

 :  عبصگبسي 

ٔ افضايؼ رخيشِ فغفبت ْبي پشاَشژي  -

   آَضيى ْبي يشثٕطّ
 



 ثی ْٕاصی ثب لاکتيک ظشفيتتًشيٍ 

Lactic anaerobic capacity training  

   ثبَيّ 45 – 70دذاکثش  :يذت تًشيٍ

 دقيقّ  5 – 15 :يذت اعتشادت

 فؼبل :َٕع اعتشادت

 

 : عبصگبسي

  PFK  ٔLDH) افضايؼ فؼبنيت آَضيى ْبي  -
 ) ٔATPase   (MHCIIa ) 

 افضايؼ ثبفشْبي ؽيًيبيي داخم ػضهّ ٔ خٌٕ -

 ثي ْٕاصي ثب لاکتيک  تٕاٌتًشيٍ 

 Lactic anaerobic power training 

 ثبَيّ  20 – 30دذاکثش  :يذت تًشيٍ

 دقيقّ  5 – 15 :يذت اعتشادت

 فؼبل :َٕع اعتشادت

 

   :عبصگبسي

افضايؼ فؼبنيت آَضيى ْبي يغيشگهيکٕنيض -
ٔ ( PFK  ٔLDH)ثي ْٕاصي 
ATPase  (MHCIIx,a) 
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 اًَاع توزيي بيَاًزصي 
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 تًشيٍ تٕاٌ ْٕاصی

Aerobic power  training 

 دقيقّ 2– 5دذاکثش  :يذت تًشيٍ

 1ثّ  1دذاقم  :يذت اعتشادت

  :عبصگبسي

 ,MDH , SDH)افضايؼ آَضيى ْبي ْٕاصي  -

PDH )  آَضيى ٔATPase (MHCIIa  ٔ

MHCI) 

 تًشيٍ آعتبَّ ثی ْٕاصی

Anaerobic thrshold  training 

 دقيقّ  30دذٔد  :يذت تًشيٍ

 ييهي يٕل دس نيتش 3 – 6 :ييضاٌ لاکتبت

 : عبصگبسي 

افضايؼ دفغ اعيذ لاکتيک اص طشيق يغيش  -

 ْٕاصي

 

 اًَاع توزيي بيَاًزصي 
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 (HIT)تمريه ايىتريال ضذيذ 

 100اَجبو تًشيٍ ايُتشٔال کّ ؽذت يشادم فؼبنيت دس آٌ ثيؾتش اص  :تؼشيف

 .ثبؽذ Vo2maxدسصذ 

 :ثشاي يثبل 

6*1 min at 112 % vVO2max  ,1,2  

 

 : عبصگبسي

 افضايؼ ظشفيت ثي ْٕاصي ثذٌٔ لاکتيک 

 افضايؼ ظشفيت دعتگبِ گهيکٕنيض ثي ْٕاصي 

 افضايؼ ظشفيت تجضيّ ٔ دفغ لاکتبت 

 افضايؼ ظشفيت ثبفشي 

 افضايؼ تٕاٌ ْٕاصي 

 (  کبسايي تؼبيم دعتگبِ ْبي اَشژي ) افضايؼ کبسايي دشکتي 

 افضايؼ صيبٌ سعيذٌ ثّ ٔايبَذگي 

 



 تغييز سْن کزبَّيذرات ّا ٍ چزبی ّا در تاهيي اًزصي با افشايش شذت فعاليت



 سْن هٌابع سَختی ٌّگام فعاليت با شذت ّاي هختلف



 هيشاى اکسيذاسيَى چزبی ّا ٌّگام فعاليت با شذت ّاي هختلف
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 تًشيٍ قذستی پٕيب تًشيٍ قذستی ايغتب

 

 قذست ايغتب

 قذست پٕيب

 قذست پٕيب

 قذست ايغتب

 )%(ييضاٌ افضايؼ قذست ثيؾيُّ )%(ييضاٌ افضايؼ قذست ثيؾيُّ

 0 0 

  

(Brunner 1966) 

 تمريه ايستا در برابر تمريه پًيا: ييژگی تمريه لذرتی



 هقايسِ عَاهل اثزگذار بز اجزاّاي ٍرسشی
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 اصم اضبفّ ثبس

 اجضای کّ ؽٕد يی ايجبد ُْگبيی تًشيُی عبصگبسيٓبی

 يؼًٕل عطخ اص فشاتش ييضاَی ثّ ػضلاَی يب فيضيٕنٕژيکی

 .ؽٕد گشفتّ ثکبس

 دجى تًشيٍ xؽذت تًشيٍ = ثبس تًشيٍ 

 اصَل توزيي
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 بار مرحلٍ ای
 .دارد ای مرحله ريیکرد از کمتری کارایی تدايمی، ي خطی ريشهای یا بار اضافه اصل

  مرحله یک از پس را تمریه بار افسایش رياوشىاختی ي فیسیًلًشیک ویازهای ای مرحله ريش
  می سازگاری ي بازسازی برای فرصتی آن طًل در يرزشکار ي کىد می تکمیل تمریه کاهش

 .یابد
  یک آن از پس ي یافته افسایش هفته سه تا تمریه بار تمریىی، بار افسایش از ومًوه ایه در

 .یابد می کاهش تمریه با هفته
  هر در درصد 40 تا 20 را حجم ي يرزشکار بیشیىه سرعت درصد شش تا سه باید بار ياقع در

 .یابد افسایش سال
 
 

 

میزان بار 
 تمریه

 

 عملکرد

.مىحىی میسان بار مًجی است در صًرتی که پیشرفت عملکرد خطی است  
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 بالا
 

 
 پاییه



18 

 هزحلِ آهادگی

 هزحلِ فزعی عوَهی ٍيضُ پيش اس هسابقِ

 تخصصی ساسي 

 ٍ اٍج گيزي
 ّذف توزيي ساسگاري تجوع

 پلکاًی هسطح تٌاٍبی الگَي باردّی
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 بار هزحلِ اي

 ريسهای در يرسشکار ،(بالاتز مزحله یک) یافت افشایش تمزیه بار که هىگامی
 ي یابد می ساسگاری جذیذ بار با سپس کىدف می تجزبه را خستگی هفته ايل
 بیش ساسگاری، اس بعد يرسشکار /کىد می پیشزفت هفته، پایان در وتیجه در

 .کىد می تجزبه عملکزد پیشزفت جمله اس هایش فاده همه با را جبزاوی

Su Sa F Th W T M  (چرخٍ َفتگی)میىريسیىل 

ت
پیطرف

ی 
سازگار

ی 
خستگ

 
 می دَذ چگًوٍ بذن بٍ بار جذيذ ياوىص وطان

 بار جذيذ

 يرزضىار چٍ احساسی دارد
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ثشای دعتيبثی ثّ پيؾشفت دس عبصگبسيٓبی تًشيُی ثبيذ يذشکٓبی تًشيُی     
ثّ صٕست فضايُذِ ٔ ثّ طٕس پيٕعتّ دس عشتب عش ثشَبيّ ( ؽذت يب دجى)

 .تًشيٍ افضايؼ يبثذ

 اصم پيؾشفت تذسيجی

 اصَل توزيي



 إَاع انگْٕبی ثبسدْی   -

 استفادي از بار مشابً  در طُل سال –ثبسدْی يکُٕاخت يب اعتبَذاسد * 

   :وکات ضعف 

 پيشرفت در مراحل اَليً تمريه -

 فلات در مرحلً مسابقً  -

 عدم بٍبُد اجرای َرزشی -

 افسايش ٌفتگی بار تمريه –ثبسدْی پهکبَی * 
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 بارتمزيه

 سمان

 اصم پيؾشفت تذسيجی
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 يختهف افشاد دس يتفبٔت پبعخ يؾبثّ تًشيُي يذشكٓبي

 :اعت صيش ػٕايم تبثيش تذت کّ کُذ يی ايجبد

 تًشيٍ اص پيؼ جغًبَی آيبدگی ٔضؼيت -

   ٔساثتی ٔيژگيٓبی -

 جُغيت -

   تقٕيًی ٔ ثيٕنٕژيکی عٍ -

   علايتی ٔضؼيت -

 اجتًبػی ٔ سٔاَی ٔيژگيٓبی -

 اصم تفبٔتٓبی فشدی

 اصَل توزيي
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 تفايت َای جىسیتی در َايپرتريفی عضلاوی

(Bell & Jacobs 1990) 



 سقف وراثتی

 مدت تمرين

شی
رز

ی و
جرا

ش ا
زاي

اف
 

در افراد با تجربً حتی بٍبُد اودک ويس مرز بيه برد َ باخت را  :َکتّ 

.تعييه می کىد  
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 اصم کبْؼ عشػت پيؾشفت

 اصَل توزيي



ثی تًشيُی يٕجت کبْؼ اجشای ٔسصؽی ٔ اص ثيٍ سفتٍ عبصگبسيٓبی 

 .تًشيُي يی ؽٕد
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 اصم ثشگؾت پزيشی

 اصَل توزيي



 VO2maxاثز بی توزيٌی بز 



 اثز بی توزيٌی بز هحتَاي هيتَکٌذري عضلات



 اثز بی توزيٌی بز هحتَاي گليکَصى عضلات



 عًامل مًثر بر میسان واَص اجرا

  :طٕل دٔسِ ي ثی تًشيُی -

 .سا دسپی داسدVo2 max دسصذ كبْؼ دس 4 -6ْفتّ ثی تًشيُی 2 

: َٕع فؼبنيت -  

.اثش ثی تًشيُی ثش اعتقبيت ػضلاَی ٔ قهجی تُفغی ثيؼ اص ػٕايم ثی ْٕاصی اعت   

:عبثقّ ي تًشيٍ -  

   .يبِ ثی تًشيُی قذست ُْٕص ثبلاتش اص عطٕح پيؼ اص تًشيٍ اعت 3دس افشاد تًشيٍ کشدِ دتی پظ اص  

 طٕل يذت تًشيٍ پيؼ اص ثی تًشيُی -

 َٕع ػضلات دسگيش دس تًشيٍ -
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 لًاویه مطاروت فعال

.بیان اَذاف تمريه برای يرزضىاران ي مطاروت آن َا در تبییه اَذاف  -  

(.خًد ارزيابی) مطاروت يرزضىاران در طراحی ي تجسيٍ ي تحلیل بروامٍ تمريه  -  

.اجرای آزمًن َای ديرٌ ای  -  

(تمريىات تىمیلی) دادن تىالیف ضخصی بٍ يرزضىاران  -  

 اصم يؾبسکت فؼبل

 اصَل توزيي

.طراحی بروامٍ تمريه بايذ بٍ گًوٍ ای باضذ وٍ يرزضىار فعالاوٍ در آن ضروت وىذ  



تٕعؼّ ی ًّْ جبَجّ يؼُی تٕعؼّ ی ًّْ ی تٕاَبييٓبی صيغت دشکتی 

پيؼ اص تًشيُبت تخصصی ٔسصؽی کّ پيؼ َيبص سعيذٌ ثّ أج اجشای 

  .ٔسصؽی اعت

انگٕی اسٔپبی  -

 ؽشقی

 بلًغ

 وًجًاوی

 کًدکی

 ايج اجزا

 تمزيىات اختصاصی

 تًسعٍ ي َمٍ جاوبٍ

 مراحل تمريىات يرزضی بلىذ مذت

بً شرَع تمريىات اختصاصی از دَران :  انگٕی آيشيکبی ؽًبنی -

 .کُدکی اعتقاد دارود

شد
 ر

حل
مزا
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 اصم تٕعؼّ ًّْ جبَجّ

 اصَل توزيي



 تمريىات اختصاصی تًسعٍ ی َمٍ جاوبٍ

 پيؾشفت آْغتّ دس اجشای ٔسصػ  -

عبنگی ٔ  18دعتيبثی ثّ ثٓتشيٍ اجشا دس  -

 ثبلاتش 

 اجشای ٔسصػ پبيذاس ثّ ُْگبو يغبثقّ  -

 صَذگی ٔسصؽی طٕلاَی تش -

 آعيت ديذگی کًتش -

 پيؾشفت عشيغ  دس اجشای ٔسصػ  -

 عبنگی 15 -16دعتيبثی ثّ ثٓتشيٍ اجشا دس  -

 اجشای ٔسصػ َب پبيذاس ثّ ُْگبو يغبثقّ  -

 عبنگی  18کُبسِ گيشی اص ٔسصػ دس  -

 آعيت ديذگی ثيؾتش -
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 اصم تٕعؼّ ًّْ جبَجّ

 اصَل توزيي

يقبيغّ ي پيبيذ تٕجّ ثّ تٕعؼّ ي ًّْ جبَجّ دس يقبثم ؽشٔع تًشيُبت اختصبصی دس دٔساٌ 

 (Harre 1982)کٕدکی



 .  ساعت تمريه در سال است 1000رسیذن بٍ ايج اجرای يرزضی ویازمىذ تلاش فرايان ي بیص از  -

.ضذت يحجم بالای تمريه مًجب دلسدگی ي بی علالگی يرزضىار می ضًد -  

 برای رفع ايه مطىل؛ 

ٍ گستردٌ ای  از تمريىات متىًع آضىايی داضتٍ باضذ -1  .مربی بايذ خلاق بًدٌ، داوص وافی داضتٍ ي با مجمًع

- .پس از جلسات تمريه ضذيذ از بازيُای گًواگًن استفادٌ وىذ -2  
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 اصم تُٕع

 اصَل توزيي



  آمادگی جسماوی

  آمادگی تىىیىی

  آمادگی تاوتیىی

 آمادگی رَىی ي رياوی
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 عًامل تمريه

 ايج اجرا



 آمادگی جسماوی

 يٓى تشيٍ ثخؼ تًشيٍ اعت  -

 : ْذف  -

يبَُذ تٕعؼّ دعتگبِ قهجی  –افضايؼ قبثهيت ْبی فيضيٕنٕژيکی * 

 تُفغی  ٔ تٕعؼّ دعتگبِ ػصجی 

يبَُذ قذست ، عشػت ،  –افضايؼ تٕاَبيی ْبی صيغت دشکتی * 

  اعتقبيت ، ًْبُْگی ٔ اَؼطبف پزيشی
35 

 عًامل تمريه



 تًاوايی َای زيست حروتی

ماَىگیَ استقامت سزعت قدرت  اوعطاف پذيزي 

 تًان

 استقامت در
 رياوی حزکت استقامت عضلاوی چابکی سزعت

 قدرت
 بيشيىٍ

 استقامت
 بی ًَاسي

 استقامت
 ًَاسي

 سزعت
 بيشيىٍ

 َماَىگی
 کامل

 اوعطاف پذيزي
 کامل
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 آمادگی جسماوی



يشادم آيبدگی جغًبَی  -  

 آيبدِ عبصی ػًٕيی * 

 آيبدِ عبصی اختصبصی* 

    صيغت دشکتیسعيذٌ ثّ عطٕح ثبلای تٕاَبيی ْبی * 

 مزحلٍ آمادٌ ساسي

 مزحلٍ مسابقٍ

 آمادگی جسماوی



  آمادگی تىىیىی

 .سٔػ اجشای صذيخ يک يٓبست اعت تکُيک -

 .ٔيژگی ْبی فشدی دس اجشای يک يٓبست اعت  اعتيم -

. تکُيک خٕة ضبيٍ کبسآيی ثبلاعت -  

ْش چّ تکُيک عبدِ تش ثبؽذ تفبٔت ْبی فشدی دس اجشای آٌ کًتش  -

.خٕاْذ ثٕد  
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 يطبنؼّ ٔيژگيٓب ٔ قٕاَيٍ ٔ يقشسات ٔسصػ يٕسد َظش  -

 آگبْی اص تٕاَبيی ْبی تبکتيکی ثٓتشيٍ ٔسصؽکبساٌ  -

 آگبْی اصتبکتيکٓبی دشيفبٌ آيُذِ ٔتٕاَبييٓبی جغًبَی ٔ سٔاَی آَٓب-

 يطبنؼّ ٔيژگيٓبی يشثٕط ثّ ايکبَبت ٔ ؽشايظ يذيطی يغبثقّ آيُذِ -

 طشادی تبکتيکٓبيی ثشای يغبثقّ آيُذِ ثش اعبط َقبط قٕت ٔ ضؼف ٔسصؽکبساٌ -

 اسصيبثی اجشاْبی گزؽتّ  ثشای سٔيبسٔيی ثب دشيفبٌ آيُذِ-

39 

 آمادگی تاوتیىی



 .متطىل از متغیرَای تمريىی وًتاٌ مذت است  ساختار بروامٍ تمريه

 ؽذت تًشيٍ  -

 دجى تًشيٍ -

 فؾشدگي تًشيٍ -

40 

 متغیرَای تمريىی
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 .ؽذت ثيبَگش كيفيت تًشيٍ اعت -

 تؼييٍ ؽذت دس تًشيٍ يقبٔيتی -

 .تؼييٍ يی ؽٕد (1RM)ؽذت ثش اعبط دسصذی اص يک تکشاس ثيؾيُّ -

 1RM تجشثی تؼييٍ سٔػ :أل سٔػ -

   فشيٕل اص اعتفبدِ ثب :دٔو سٔػ -

 1RM = ٔصَّ يقذاس /]1 /0278 – (0278/0 × تکشاسْب تؼذاد)[           

   

 1RM = ٔصَّ يقذاس × ]1 (+033/0× تكشاسْب تؼذاد) [                       

    

 

 متغیرَای تمريىی وًتاٌ مذت

 ضذت تمريه
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 تؼييٍ ؽذت دس تًشيٍ اعتقبيتي-

تؼييٍ يی  %(MHR)ؽذت ثش اعبط دسصذی اص ضشثبٌ قهت ثيؾيُّ  -

 .ؽٕد

Fox et al (1971)                   ٍضشثبٌ قهت ثيؾيُّ =  220 –ع 

ضشثبٌ قهت ثيؾيُّ= 3/206-(711/0× عٍ )     Londeree and 

Moeschberger(1982)        

ضشثبٌ قهت ثيؾيُّ= 217 -(85/0× عٍ)          Miller et al (1993)                                          

 

ضشثبٌ قهت ثيؾيُّ= 208-(7/0×عٍ )             Tanaka et al (2001) 

 متغیرَای تمريىی وًتاٌ مذت

 ضذت تمريه
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 رابطِ ضزباى قلب بيشيٌِ ٍ شذت توزيي

 درصذ ضربان للب بیطیىٍ ضذت تمريه واحیٍ ی تمريه َذف تمريه

 افسايص سلامتی للبی عريلی

 واَص رخاير

 افسايص استمامت ًَازی

 افسايص آستاوٍ بی ًَازی

 تًسعٍ ی تارَای تىذ تىص

 واحیٍ ی سلامت للبی

 واحیٍ ی وىترل يزن يا بازيافت

 واحیٍ ی تمريه ًَازی

 تمريه در آستاوٍ ی بی ًَازی

 واحیٍ ی خط لرمس

 خیلی سبه

 سبه

 متًسط

 سىگیه

 خیلی سىگیه

60- 50 %  

70- 60  % 

80- 70 % 

90- 80  % 

100- 90 %   



  درصذ ضربان للب بیطیىٍ ضذت فعالیت  معادل VO2max درصذ

درصذ ضربان للب بیطیىٍ 35ومتر از  خیلی سبه  VO2max25% ومتر از   

درصذ ضربان للب بیطیىٍ 35-54بیه  سبه  VO2max 44-25% بیه    

درصذ ضربان للب بیطیى55ٍ-69بیه  متًسط  VO2max 59-45% بیه   

درصذ ضربان للب بیطیىٍ ي بیطتر 70-89بیه  سىگیه  VO2max 84-60% بیه   

درصذ ضربان للب بیطیىٍ 90 خیلی سىگیه  ي بیطترVO2max 85% بیه   

VO2max 100%  ٍدرصذ ضربان للب بیطیىٍ 100 بیطیى   

  USDHHS(1996) :شذت فعاليت بز اساط درصذ ضزباى قلب بيشيٌِ



  VO2 max رابطٍ ی درصذ ضربان للب بیطیىٍ ي درصذ

Swain (1994)   37  ( + در صذVo2 max   ×64/0  ; )ٍدرصذ ضربان للب بیطیى 
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 میسان درن فطار

6 

7 

9 

11 

13 

15 

17 

19 

 بذين َیچ احساسی 

 بسیار بسیار سبه

 بسیار سبه 

 سبه

 ومی سىگیه 

 سىگیه

 بسیار سىگیه

 بسیار بسیار سىگیه
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 دجى تًشيٍ ثيبَگش کًيت تًشيٍ اعت -

 سٔؽٓبی تؼييٍ دجى تًشيٍ    

 .يبَُذ ثٕکظ، کؾتی، جٕدٔ، ژيًُبعتيک ٔ ٔسصؽٓبی تيًی –يذت تًشيٍ *      

يبَُذ دْٔب، قبيقشاَی، دٔچشخّ عٕاسی  –يغبفت پيًٕدِ ؽذِ دس ٔادذ صيبٌ *      

 .ٔاعکی

 .يبَُذ ٔصَّ ثشداسی –ٔصَّ ي جبثّ جبؽذِ دس ٔادذ صيبٌ *     

 . تؼذاد تکشاسْبی يک دشکت دس صيبٌ يؼيٍ*     
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 متغیرَای تمريىی وًتاٌ مذت

 حجم تمريه



  است ٍرسشْايی ٍ َّاسي ٍرسشْاي در اجزا اٍج بِ رسيذى در اساسی عاهل توزيي حجن :وىتٍ

 .کٌذ هی باسي اساسی ًقش ّا آى در  تاکتيکی ٍ تکٌيکی هْارتْاي تکاهل کِ

 :وسبی حجم

 توزيي ي هزحلِ يا جلسِ  يک در ٍرسشکارى اس گزٍّی کار سهاى هذت

 :مطلك حجم 

 سهاى ٍاحذ در ٍرسشکار يک کار هقذار
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 حجم تمريه

 اوًاع حجم تمريه
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 .ؽٕد يي َبييذِ تًشيٍ فؾشدگي صيبٌ ٔادذ دس تًشيُبت اص اي يجًٕػّ تٕاتش-

 .اعت اعتشادت ٔ فؼبنيت يشادم ثيٍ صيبَي ي ساثطّ ثيبَگش تًشيٍ فؾشدگي-

 ٔ خغتگي ثّ سعيذٌ اص سا ٔسصؽكبس ٔ اعت تًشيٍ كبسآيي َؾبَگش تًشيٍ فؾشدگي-

 .داسد يي ثبص ٔايبَذگي يب

Harr(1982): 

 دقيقّ دس ضشثّ 140 تب 120 ثّ ثبيذ قهت ضشثبٌ فؼبنيت، جذيذ ي ْٔهّ ؽشٔع اص پيؼ

 .ثشعذ

 متغیرَای تمريىی وًتاٌ مذت

 فطردگی تمريه



 با سپاش از تُجً شما


