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 چکیده

. است گرفته قرار توجه مورد سلامت و جسمانی آمادگی بهبود بر هفته در تمرین جلسات تعداد متقابل آثار اخيراً

 جسمانی آمادگی بر هفته در تمرین جلسات تعداد به وابسته پاسخ تأثير مقایسه هدف با وهشیپژ اساس این بر

 داوطلب تحرک کم پسر نفر 84 تعداد منظور بدین. شد گذاشته اجرا عرصه به و طراحی تحرک کم پسر نوجوانان

 ±3/1 نفر21)  ای¬جلسه دو های گروه سن، استاندارد انحراف و ميانگين با گروه چهار به تصادفی بطور و انتخاب

 21)  کنترل و( سال 7/23 ±2/3 نفر، 21) ای جلسه چهار ،(سال5/23 ±7/1 نفر، 21)  ای جلسه سه ،(سال 3/23

 – 77 شدت با دویدن شامل هفته در جلسه دو گروه تمرینی برنامه. شدند بندی تقسيم( سال3/23 ±8/3 نفر

  را دویدن برنامه هفته در جلسه 3 گروه و جلسه هر در يقهدق 15 – 35 مدت به بيشينه قلب ضربان درصد 07

 شدت همان با  را دویدن برنامه هفته در جلسه 8 گروه و جلسه هر در دقيقه 27 – 15 زمان در شدت همان با

 و پذیری انعطاف چابکی، تمرینات تجربی گروه 3 هر در. کردند اجرا جلسه هر در دقيقه 21 – 25 زمان در

 تحليل و تجزیه. باشد برابر ها گروه جلسات مجموع در ها برنامه حجم نسبت شد سعی و اجرا نیعضلا استقامت

 داری معنی سطح در فرنی بن تعقيبی آزمون با سویه یک واریانس آناليز از استفاده با ها داده تغييرات ميانگين

(75/7(P≤ در فقط کمر دور دازۀان و چربی درصد بدن، تودۀ شاخص وزن، کاهش مقادیر. شد داده نشان 

 سرعت ها، دست انفجاری قدرت≥P) .75/7) بود دار معنی کنترل به نسبت ای جلسه 8 و 3 تجربی های گروه

 کنترل گروه به نسبت داری معنی تفاوت تجربی گروه سه هر در پذیری انعطاف و تنفسی قلبی استقامت حرکت،

 و شانه عضلات عضلانی استقامت چابکی، پاها، فجاریان قدرت هماهنگی، تعادل، های شاخص در اما داد، نشان

  ≥P) 75/7) شد دار معنی کنترل گروه به نسبت ای جلسه 8 و 3 های گروه در فقط تغييرات شکم،

 جلسات تعداد تغيير و است داشته پی در را مفيدی های سازگاری تمرینی برنامه سه هر اجرای احتمالا کلی بطور

 تعادل، نظير عصبی دستگاه بيشتر نقش با جسمانی آمادگی متغيرهای بعضی هبودب برای آن افزایش و تمرین

 تأثير پذیری انعطاف نظير متغيرها برخی در دیگر سوی از. شود می توصيه چابکی انفجاری، توان هماهنگی،

     شود نمی منجر بيشتر سازگاری به تمرین جلسات تعداد افزایش
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