
مقاومتی با شدت و حجم متفاوت بر توان بی هوازی، ترکیب بدن،  -بررسی اثر دو شیوه تمریه استقامتی

 توان هوازی و سرعت در دختران غیرورزشکار 

 

 چکیده 

مقايمتی با شذت ي حجم متفايت بر تًان بی  -َذف از تحقیق حاضر مقایسٍ اثر دي شیًٌ تمریه استقامتی

وفر از دختران  00ازی ي سرعت در دختران غیريرزشکار بًد. در ایه راستا تعذاد ًَازی، ترکیب بذن، تًان ًَ

3/غیريرزشکار بٍ سٍ گريٌ دٌ وفری گريٌ کىترل )گريٌ ايل( )میاوگیه سىی  33 ،00/22 قذ ،/ /1 63 0 02 

حجم کم )میاوگیه  -حجم زیاد ي استقامتی با شذت بالا -متر( گريٌ ديم )گريٌ تمریه مقايمتی با شذت کم

/سىی  /21 60 3 50 قذ ،/ /1 62 0 02حجم  -متر( ي گريٌ سًم )گريٌ تمریه َمسمان مقايمتی با شذت زیاد

/یه سىی حجم زیاد( )میاوگ -کم ي استقامتی با شذت کم /22 10 4 50 قذ ،/ /1 63 0 02 .متر( تقسیم شذوذ

آزمًدوی َای سٍ ريز در َفتٍ ي بٍ مذت َشت َفتٍ بٍ اوجام تمریه مًازی پیًستٍ پرداختىذ. در بخش آماری 

تحقیق از آزمًن َای آماری تی َمبستٍ برای مقایسٍ درين گريَی ي آزمًن آماری آوًا ي آزمًن َای تعقیبی 

حاضر وشان دادوذ کٍ اختلاف معىی داری در گريٌ َای برای مقایسٍ گريٌ َا استفادٌ گردیذ. وتایج تحقیق 

تمریه مًازی وسبت بٍ گريٌ کىترل در َمٍ متغیرَای آمادگی جسماوی )ترکیب بذوی، قذرت عضلاوی بیشیىٍ، 

تًان ًَازی ي تًان بی ًَازی، سرعت( يجًد دارد  p /0 00 ،َرچىذ کٍ در ترکیب بذوی، تًان ًَازی ،

pضلاوی ي سرعت اختلاف معىی دار وبًد )قذرت ع /0 26 ،p /0 25 ،p /0 30 ،p /0 13  ٍب

ترتیب(. بىابرایه می تًان بیان داشت کٍ تمریه مًازی با شذت َا ي حجم َای متفايت سبب بُبًد متغیرَای 

 دختران غیريرزشکار شذٌ است.جسماوی در 

 بی ًَازی -تمریه مًازی، سرعت، قذرت عضلاوی، ترکیب بذوی، تًان ًَازی واژگان کلیدی:


