
 اصًل تمريىات استقامتي



 تعريف استقامت

  طَرت دٍ بِ ٍ است هاًدى باقي براي تَاًايي حقيقت در استقاهت
 .شَد هي بياى عضلاًي استقاهت ٍ عرٍقي -قلبي استقاهت

 عًامل مًثر بر استقامت



 عًامل فيسيًلًشيكي  مًثر بر عملكرد  استقامتي

 يا ظرفيت ًَازي( VO2 MAX)حداكثر اكسيصن مصرفي  -1

 ًَازي بي آستاوٍ -2

 مقايمت در برابر خستگي -3

 بُرٌ يري حركتي  -4

 مصرف اورشي -5



 عًامل فيسيًلًشيكي مًثر بر عملكرد  استقامتي

 .بيشتريي هقدار اكسيصًي است كِ يك ٍرزشكار هي تَاًد هظرف كٌد

  هظرفي اكسيصى حداكثر يا َّازي ظرفيت از درطدي َّازي بي آستاًِ
 تَاًايي ٍلي شًَد، هي خستِ توريي ٌّگام ٍرزشكاراى اى در كِ است
  90 تا 80 در كِ قادرًد اي حرفِ هاراتَى دًٍدگاى دارًد فعاليت اداهِ
   .بياٍرًد دٍام هظرفي اكسيصى حداكثر درطد

 ًَازي بي آستاوٍ -2

 يا ظرفيت ًَازي( VO2 MAX)حداكثر اكسيصن مصرفي  -1



 مقايمت در برابر خستگي -3

  تَاًايي بِ خستگي برابر در هقاٍهت
  حفظ براي استقاهتي ٍرزشكار يك

  استقاهتي توريي ٌّگام سرعت
 .شَد هي گفتِ هدت طَلاًي

 بُرٌ يري حركتي  -4

  يك حفظ براي ًياز هَرد اكسيصى ّسيٌِ بِ
 ٍرزشكاراى .شَد هي گفتِ خاص سرفت

  ، هشابِ فعاليت يك در قادرًد استقاهتي
 درطد 15 بْتر، تكٌيك بكارگيري با

 .ًوايٌد هظرف كوتري اكسيصى



 مصرف اورشي -5

  كربَّيدرات بِ زيادي ٍابستگي بالا، ّاي سرعت در اًرشي تَليد براي

  بِ ًسبت قادرًد استقاهتي قْرهاًاى .دارد ٍجَد چربي بِ ًسبت

  .ًوايد استفادُ اًرشي بعٌَاى بيشتري چربي از آهادُ، غير ٍرزشكاراى

 .شَد هي آًْا براي كربَّيدرات بيشتر ذخيرُ هَجب اهر ايي



 ريشُاي تمريه براي بُبًد عملكرد استقامتي

 تا ًيش ٍ قلة ضزتاى تؼساز تا اعتقاهتي توزيٌات ؽست

 تَاى هي تٌاتزايي .زارز هغتقين راتطِ هقزفي اكغيضى

 قلة ضزتاى اس زرفسي ٍ تؼساز اعاط تز را توزيي ؽست

 را اعتقاهتي تواريي هٌظَر ايي تِ .ًوَز كٌتزل تيؾيٌِ

  عطح ؽؼ تِ ًياس هَرز ؽست ٍ ّسف اعاط تز

 .كٌٌس هي تقغين هتفاٍت





زر ايي هحسٍزُ هَارز سيز 
 :افشايؼ هياتس

 اًتقال اكغيضى ذَى
 حجن ذَى

تَاًايي ػضلات زر اعتفازُ  
 اس اكغيضى

 تزاكن هَيزگ ّا  
 اعتفازُ اس چزتي

 توزيٌات تِ پاعد يك ايجاز تزاي ًياس هَرز ؽست حساقل هحسٍزُ، ايي
 اس زرفس 65 تايس هزحلِ، ايي زر قلة ضزتاى .اعت (َّاسي)اعتقاهتي

   .تاؽس قلة ضزتاى حساكثز



 80 تا 75 زر ٍ تز طَلاًي هست تزاي توزيي هحسٍزُ ايي زر

 اعتقاهت) ؽَز هي اًجام قلة ضزتاى حساكثز زرفس

 .زٍيسى كيلَهتز20 تا 10 هثلا؛ .(ؽسيس



 ايي تٌاتز .ؽَز هي اًجام َّاسي تي آعتاًِ سيز زر توزيي ، هزحلِ ايي زر

  تا 80 تايس هزحلِ، ايي زر قلة ضزتاى .تاؽس هي كن آى هست ٍ سياز آى ؽست

 يا ٍ زٍيسى كيلَهتز 50 تا 20 هثلا؛ .تاؽس قلة ضزتاى حساكثز اس زرفس 85

 .ؽسيس ايٌتزٍال تواريي

 

تطاتقي كِ زر ايي ًَع توزيٌات  
 :ايجاز هي ؽَز ػثارتٌس اس

 افشايؼ حساكثزاكغيضى هقزفي 
 افشايؼ آعتاًِ تي َّاسي

 .افشايؼ كارآيي ٍ اقتقاز اًزصي



  ايي زر .گيزز هي فَرت َّاسي تي آعتاًِ زر توزيي ًَع ايي

  عزػت تالاتزيي تا ّواٌّگ ٍ هساٍم توزيٌاتي زر تسى هحسٍزُ،

  توزيي ًَع ايي ٍاقغ زر .گيزز هي قزار اعتقاهتي ٍرسؽكاراى

  ؽست .اعت تحول قاتل ٍرسؽكار تزاي ٍلي تَزُ زٌّسُ آسار

 .اعت قلة ضزتاى حساكثز زرفس 85 تا 90 حسٍز زر توزيي



 :تطابقي كٍ در ايه وًع تمريىات ايجاد مي شًد عبارتىد از

 .اعت هساٍم زئيسى زقيقِ 60-90 ؽاهل حساكثز ٍ زقيقِ 20 توزيي حساقل

 حالت تِ تاسگؾت تا ايٌتزٍال زٍيسى ،5 هحسٍزُ زر زٍيسى توزيي ؽكل

 كزتَّيسرات اس اعتفازُ ٍ توزيي تالاي ؽست تِ تَجِ تا .اعت كَتاُ اٍليِ

  اٍليِ حالت تِ تاسگؾت ٍ توزيي پاياى اس تؼس هحسٍزُ، زرايي اًزصي تؼٌَاى

 .ًوَز اعتفازُ پزكزتَّيسرات غذاي اس تايس

افشايؼ حساكثزاكغيضى هقزفي 
 افشايؼ آعتاًِ تي َّاسي 
 افشايؼ پاكغاسي اعيس لاكتيك 
 كاّؼ تَليس اعيس لاكتيك 
 عيغتن ػقثي 
 فيثزّاي ػضلاًي هَرز ًياس هغاتقِ را فؼال هي كٌس. 



 توزيٌات اس هحسٍزُ ايي زر .زارز ًام حساكثز َّاسي تي توزيي هحسٍزُ، ايي

 ؽست .ؽَز هي اعتفازُ سياز اعتزاحت ٍ تالا تغيار ؽست تا ايٌتزٍال

   .تاؽس هي قلة ضزتاى حساكثز زرفس 100 تا 90 حسٍز ايٌتزٍال ّز زر توزيي

 
  :اس ػثارتٌس آيس هي تَجَز زٍرُ ايي زر كِ عاسگاريْايي

لاكتيك اعيس تحول افشايؼ 

هقزفي اكغيضى حساكثز افشايؼ   

عزػت اعتقاهت افشايؼ. 



 (درصد ضربان قلب بيشيىٍ 90تا  85)براساس درصدي از ضربان قلب بيشيىٍ  -1

 مىحىي لاكتات  -2

 تست كاوكاوي -3

 ركًرد گيري تمريه يا تايم تريل -4

 ريش َايي براي تعييه آستاوٍ بي ًَازي



 اتتساي يا پايِ توزيٌات -1

 زر .ؽَز هي پززاذتِ ؽسيس تواريي آى تسًثال ٍ پايِ َّاسي تواريي تِ هزحلِ ايي زر 

 .اًجاهس هي طَل تِ ّفتِ 16 تا 12 ٍرسؽكار عاتقِ تِ تَجِ تا ٍ تَزُ 2-4 هحسٍزُ

 فقل ٍعط يا اًتقال فاس توزيٌات -2

  زر .اًجاهس هي طَل تِ ّفتِ 8 تا 6 ٍرسؽكار عاتقِ تِ تَجِ تا ٍ تَزُ 4-5 هحسٍزُ زر 

 .ؽَز هي ٍيضُ تَجِ اٍليِ حالت تِ تاسگؾت هزحلِ تِ توزيي ًَع ايي 5 هزحلِ



 تَاى ٍ عزػت افشايؼ توزيٌات -3

  ًظز هس عزػت اعتقاهت افشايؼ ٍ تَزُ 6 هحسٍزُ زر .اًجاهس هي طَل تِ ّفتِ 6 تا 4

   .اعت

 توزيي تار كاّؼ ٍ رعاًسى اٍج تِ هزحلِ -4

 ذقَفيت تِ توزيي حجن ٍ تار كاّؼ ٍ ٍرسؽكار رعاًسى اٍج تِ هزحلِ هزحلِ، ايي 

  تسريجي كاّؼ افلي هغاتقِ اس قثل رٍس 10 تا 7 هؼوَلا ٍلي زارز سيازي تغتگي آًْا فززي

 .ؽَز هي اًجام توزيٌات حجن

 .ؽَز حفظ هزحلِ زرايي تايس توزيي فزكاًظ ٍ ؽست



DIFFERENT CONCEPTS IN ENDURANCE 

Endurance 

Aerobic Endurance Anaerobic Endurance Strength Endurance 

Aerobic Capacity 

Aerobic Power 

Speed Endurance 

Lactate Tolerance 

Endurance Speed 

Power Endurance 

GSE 



CARDIOVASCULAR ADAPTATION TO 

ENDURANCE TRAINING 

Heart Size 

Stroke Volume 

Heart Rate 

Cardiac Output 

Blood Flow 

Blood Pressure 

Blood Volume 



RESPIRATORY ADAPTATION TO 

ENDURANCE TRAINING 

Lung Volume 

Respiratory Rate 

Pulmonary Ventilation 

Pulmonary Diffusion 

Oxygen Extraction 



METABOLIC ADAPTATION TO ENDURANCE 

TRAINING 

Muscle Fiber Type 

Muscle Fiber Size 

Myoglobin Content 

Mitochondria Function 

Oxidative Enzymes 

Non Oxidative Enzymes 

Lactate Threshold 

Lipid Metabolism 

Oxygen Consumption 

Aerobic System Efficiency 





PRACTICAL METHODS OF ENDURANCE 

TRAINING 

Long-distance training 

Low intensity aerobic 

training 

Long slow distance 

Long easy distance 

HR=130-150 

Lactate=2-3.5 



PRACTICAL METHODS OF ENDURANCE 

TRAINING 

Long solid distance 

training 

A –constant effort 

work(HR constant) 

B-constant speed work 

(speed constant) 

HRR=60-75% 



PRACTICAL METHODS OF ENDURANCE 

TRAINING 

Long medium intensity 

training 

Anaerobic threshold 

training 

HRR=75-85% 

Lactate=3-6mmol 



PRACTICAL METHODS OF ENDURANCE 

TRAINING 

Long high intensity 

training 

vVO2max training 

HRR=85-95 



PRACTICAL METHODS OF ENDURANCE 

TRAINING 

Long graded distance 

training 

Stage=1-3 min 



Ideal VO2 max scores for various sports

Boxing60-65 ml/kg/min 

wrestling50 ml/kg/min

Volleyball50 ml/kg/min 

Football (male) 60-65 ml/kg/min 

Squash 

Endurance Runners and 

Cyclists 

>75 ml/kg/min 

65 ml/kg/min 

Sport Vo2 max 



PRACTICAL METHODS OF ENDURANCE 

TRAINING 

Fartlek training 

Variable continuous 

method 





PRACTICAL METHODS OF ENDURANCE 

TRAINING 

Time trials 

Intermittent training 

Repetitive method 

 



PRACTICAL METHODS OF ENDURANCE 

TRAINING 

Interval training 

Aerobic interval 

Anaerobic interval 

Intensive interval 

Extensive interval 

Progressive interval 

Diminishing interval  







  ::سازگاري سازگاري 

افزايش ظرفيت بي هوازي بدون لاکتيک افزايش ظرفيت بي هوازي بدون لاکتيک 
افزايش ظرفيت دستگاه گليکوليز بي هوازي افزايش ظرفيت دستگاه گليکوليز بي هوازي 

افزايش ظرفيت تجزيه و دفع لاکتات افزايش ظرفيت تجزيه و دفع لاکتات 
افزايش ظرفيت بافري افزايش ظرفيت بافري 
افزايش توان هوازي افزايش توان هوازي 

کارايي تعامل سيستمهاي کارايي تعامل سيستمهاي ) ) افزايش کارايي حرکتي افزايش کارايي حرکتي 
( ( انرژي انرژي 

  افزايش زمان رسيدن به واماندگيافزايش زمان رسيدن به واماندگي



( )ثابت زماني

time constant () = 

time for amplitude to 

63%
2 = 86% of amplitude

3 = 95%

4 = 98%
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Aerobic interval training
6 x 4 min - 3 min rest

Small

-

group training 

(5
-

a
-

side)6 x 4 min 

-
3 min rest
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Example of a soccer-specific drill for aerobic training









Periodization of Biomotor AbilitiesPeriodization of Biomotor Abilities

Periodization of main biomotor abilities

Preparatory Competitive

Strength

Endurance

Speed

General
preparatory

Specific
preparatory

Pre
-comp

Main
competition

Anatomical
adaptation

Maximum
strength

Conversion
-Power
-Muscular
 endurance
-Both

Maintenance C

Aerobic
endurance

-Aerobic
endurance
-Specific
endurance
(ergogenesis)

Specific
endurance
(ergogenesis)

Aerobic
endurance

Aerobic
    &
anaerobic
endurance

-Alactic
speed
-Anaerobic
endurance
(ergogenesis)

-Specific
speed
* Alactic
* Lactic
* Speed
   enduranace

-Specific speed
-Agility
-Reaction time
-Speed endurance

Transition

Transition

Compensation



Sports Conditioning 1Sports Conditioning 1Sports Conditioning 1Sports Conditioning 1

Begin of 

Season

Mesocycle: Preparatory Phase

-8 -7 -6 -5 -4 -3 -2 -1 0 We

Basic 

Endurance

Extensive 
Continuous 

Method

Semi-Specific 

Endurance

Sports-

Specific 

Endurance

Variable

Continuous 

Method

Game 

Specific 

Method

Different Types of Different Types of MesocyclesMesocycles for Training for Training 

Endurance in Game SportsEndurance in Game Sports





Sports Conditioning 1Sports Conditioning 1Sport Science 1Sport Science 1

10 – 45 min.20 – 120 min.> 45 min.< 45 min.

DURATIONDURATIONDURATIONDURATION

High to maximal

HR: > 90%

Lactate: >6 mmol/l

Middle to high

HR: 80- 90%

Lactate: 3-6mmol/l

Low to medium

HR: 70 - 80%

Lactate:<2,5mmol/

l

Very low

HR: 60 - 70%

Lactate: < 2mmol/l

INTENSITYINTENSITYINTENSITYINTENSITY

Intensive Interval 

Method;

Competition M.;

Repetition M.

Extensive Interval 

Method;

Changeable 

Continuous M.

Continuous M.;

Changeable 

Continuous M. 

(Fartlek)

Continuous 

Method

METHODMETHODMETHODMETHOD

Developing the 

competition 

specific 

endurance;

Lactate tolerance 

Increasing the BE 

performance;

Enhancing the  

aerobic /anaerobic 

performance

Stabilising the 

higher level of BE;

Increasing the 

aerobic 

performance

Support recovery;

Increasing the 

ability to mobilise 

adaptation 

reserves for high 

intensive training 
at a later time

GOALGOALGOALGOAL

CSE – TrainingBE 2 - TrainingBE 1 - TrainingRECOM-

Training

Characteristics of Different raining Methods Characteristics of Different raining Methods 

and their Use in Periodisation and their Use in Periodisation 





 تمريه استقامتي

 سيستم عصبي مركسي

 ويريي ارادٌ

 حفظ سرعت

 ظرفيت ًَازي

 ظرفيت بي ًَازي



 (CNS)سيستم عصبي مركسي 

 زّس، هي رخ CNS عطح زر سًس، هي لطوِ توزيي تِ هؼوَلا كِ ذغتگي

 فؼاليت .اعت ذغتگي ػلت هْوتزيي CNS فؼاليت كاّؼ ًتثجِ زر

 ٍ ترؾس هي تْثَز را CNS فؼاليت كل هتَعط، ؽست تا يكٌَاذت

 ؽسيس فؼاليت هقاتل زر ػقثي علَلْاي فؼاليت هقاٍهت افشايؼ هَجة

 .ؽَز هي



 ويريي ارادٌ يرزشي

 ؽست عطح تَاًس ًوي ٍرسؽكار تالا، ؽست تا ّاي فؼاليت زر ترقَؿ

 .زّس زعتَر ػقثي هزاكش تِ ٍ ترَاّس آًكِ هگز كٌس، حفظ را ًياس هَرز



 ظرفيت ًَازي

اكغيضى، حضَر زر اًزصي تَليس تزاي تسى ظزفيت يا َّاسي ظزفيت 
   .كٌس هي تؼييي را ٍرسؽكار اعتقاهتي ظزفيت

 
ؽَز هي هٌتقل َّاسي تي ظزفيت تِ هثثتي تطَر َّاسي ظزفيت. 

 
ٍرسؽكاراى اغلة تزاي زايوي ّسف تايس َّاسي ظزفيت افشايؼ 

 .تاؽس
 
كٌس هي تثثيت ّن را عزػت َّاسي، ًيزٍهٌس ظزفيت. 

 
 



 ظرفيت بي ًَازي

اعت َّاسي تي ظزفيت تْثَز رٍػ تْتزيي ذاؿ ٍرسؽْاي زر ٍيضُ توزيٌْاي. 

تساٍم كِ گذارًس هي تاثيز َّاسي ظزفيت تز هزكشي ػقثي عيغتن فزايٌسّاي  

 .آٍرز هي تَجَز را ٍاهاًسگي ؽزايط زر فؼاليت يا ؽسيس فؼاليت



 حفظ سرعت

تاثيز ٍيضُ اعتقاهت تز ترقَؿ اعتقاهت، تز كِ اعت ػَاهلي اس يكي عزػت حفظ  
   .گذارز هي

اس تز كَتاُ هغافتي زر آهسُ تسعت سهاى تزيي عزيغ تيي تفاٍت عزػت، حفظ 

  تز طَلاًي هغاتقِ ٌّگام كَتاُ هغافت ّواى ٍ (هتز 100 هاًٌس) هغاتقِ هغافت

 .تاؽس هي (هتز 800 هاًٌس)



 مثال

ثاًيِ 11 ; ٍرزشكار هتر 100 هسافت سرعت حداكثر ركَرد 

ثاًيِ 12/4 ; هتر 400 هادُ در ٍرزشكار ّواى هتر 100 آهدُ بدست ركَرد 

ثاًيِ  1/4 ; ٍرزشكار سرعت حفظ شاخض   

بيشتر آهادگي ; كوتر سرعت حفظ شاخض 

ِعاهل است هوكي خاص طَر بِ سرعت حفظ ٍ اعن طَر بِ سرعت :ًتيج 

 .باشد ٍرزشي پيشرفت در اي كٌٌدُ هحدٍ



 عامل َاي تمريىي جُت تًسعٍ استقامت ًَازي: راَىمايي

ِقثلي فؼاليت هطلَب تغييزات كِ كٌيس تيٌي پيؼ اي گًَِ تِ را اعتزاحت فافل 

 60 حسٍزا تَاًس هي اعتزاحت فافلِ .ًواييس ٍارز را تؼسي هحزک عپظ تاؽس، ؽسُ ايجاز

 يافت، كاّؼ زقيقِ زر ضزتِ 120 تِ قلة ضزتاى كِ ٌّگاهي هؼوَلا .تاؽس ثاًيِ 90 تا

 .گززز آغاس تايس فؼاليت

(1977 ّزتزگز)تاؽس تيؾيٌِ عزػت زرفس 70 اس تز پاييي تايس توزيي ؽست. 

 كٌس ًوي ايجاز تَجْي قاتل افشايؼ َّاسي ظزفيت زر تار 130 اس كوتز ضزتاى. 

هثلا .تگيزز تز زر را هتفاٍت هقازيز چٌس تايس (تكزار يك هاًٌس) هجشا هحزک يك هست  

  يا ٍ اعت ًياس هغاتقِ اٍايل زر كِ َّاسي تي اعتقاهت تزاي اي ثاًيِ 60 تا 30 تكزارّاي

 .َّاسي اعتقاهت تكويل تزاي اي زقيقِ 10 تا 3 تكزارّاي



 ريشُاي تمريه استقامت بلىد مدت

یکىًاخت ريش  

تىايتی ريش 

فارتلک ريش 

  تکرار ريش

  ایىتريال ريش

 تمریه الگًی



 ًَازی ظرفیت تکمیل ي تُثًد

 تیطتر یا ثاویٍ 60 زمان مذت تا ای چرخٍ يرزضُای در

 دقیقٍ در ضرتٍ 170 تا 150 تیه تمریه ضذت

 است آن اثر مُمتریه ًَازی ظرفیت تکمیل ي تُثًد



 متًسط تٍ تیطیىٍ زیر از ضذت مکرر تغییر

 ضرتان 140 تازیافت ديرٌ ي 180 تالا محرک تا تمریىی در سرعت

 مساتقٍ از پیص ي آمادگی مراحل ترای مىاسة

  متىاسة ریکايری تا متًسط ضذت تا ای دقیقٍ 10 تا 1 سرعت ايج تکرار



 سرعت تا تازی ريش

 رَىی احساس ي تطخیص اساس تر صرفا ي قثلی ریسی تروامٍ تذين

 ضًد می اجرا یکىًاختی در تىًع ایجاد مىظًر تٍ ي آمادگی مرحلٍ در اغلة

 ضذیذ عملکرد کًتاٌ َای تخص تا تا یکىًاخت تمریه در تىايب



 تٍ تلکٍ وذارد، ای ضذٌ ضىاختٍ ريش تٍ اضارٌ ضريرتا ایىتريال ياشٌ

 .ضًوذ می اجرا استراحت فاصلٍ تا کٍ دارد اضارٌ َایی ريش َمٍ

 ضذیذ وُایت تی فعالیت تا آورا تًان می کٍ است ضذیذ تمریه وًعی

 !کىیم مقایسٍ سیسیفًس



 توزيي ايٌتزٍال

 توزيي توزيي ايٌتزٍال

 ايٌتزٍالْاي تلٌس هست ايٌتزٍالْاي كَتاُ

 توزيي تكزاري

 ايٌتزٍالْاي هتَعط

 (متغیر)نوع 

 تقسیم کردن مسافت مسابقه شدت فاصله استراحت

 1 مسافت یکسان یکنواخت مساوی

 2 مسافت یکسان یکنواخت متفاوت

 3 مسافت متفاوت یکنواخت مساوی



 هغاتقِ هغافت اس تز كَتاُ يا تز طَلاًي هغافت تزاي تكزار رٍػ
 ؽَز هي هغاتقِ يا ٍيضُ اعتقاهت تَعؼِ هَجة

  تا 4 هغافت، ؽست ٍ تكزار تِ تَجِ تا كِ اعت هوكي فؼاليت كل حجن
 تاؽس اي زقيقِ 10 ٍ 5 تيي اؽتزاحت فافلِ تا هغاتقِ هغافت تزاتز 8

 تكزار، تكزار، رٍػ هْن هشيت
 اجزاي تا ارازُ ًيزٍي تقَيت

 اعت فزاٍاى تكزار



 :قزارًس تسيي اًس ؽسُ ؽٌاذتِ كِ اي فافلِ تا ذاي توزيي تْتزيي

 طَر تِ ٍرسؽكار ٍ اًس ؽسُ طزاحي پيؼ اس اعتزاحت فَافل ٍ تكزارّا
 .ؽَز ًوي تاسعاسي كاهل

 را َّاسي اًزصي تَليس عيغتن زارًس، ثاًيِ 90 تا 30 تيي تحزيكي سهاى
 زر را پيؾزفتْا حفظ ظزفيت ٍ اًس ًسازُ افشايؼ ًاقـ طَر تِ

 .زارًس رقاتتي هزحلِ عزاعز



 تيؾتز كِ زقيقِ 2 تا ثاًيِ 15 تيي كَتاُ، هغافت تا ايٌتزٍال توزيي
 زّس هي تَعؼِ را َّاسي تي اعتقاها

 افشايؼ تز توزيٌي اثز تا زقيقِ 15 تا 8 طَلاًي هغافت تا ايٌتزٍال توزيي
 َّاسي اعتقاهت

 تَاًس هي كِ زقيقِ ّؾت تا زٍ هتَعط هغافت تا ايٌتزٍال توزيي
 زّس تَعؼِ را اًزصي عيغتن زٍ ّز

 تكزارّا، تؼساز تحزيك، هست ٍ ؽست ؽاهل پيؾزفت افلي ػاهلْاي
 اعت اعتزاحت زٍرُ فؼاليت ٍ اعتزاحت فافلِ



 مسافت سرعت

 كَتاُ تز اس هغافت هغاتقِ عزيغ تز اس عزػت هغاتقِ

 تاكتيكي هغافت هغاتقِ تا فؼاليتْاي هغاتقِ تا عزػت يا كوي آّغتِ تز

 تز اس هغافت هغاتقِ طَلاًي آّغتِ تز اس عزػت هغاتقِ

 تزاي آسهايؼ، ايي هغافت را زر هغاتقِ تا عزػت اًسكي تالاتز تپيواييس

 هتغيز

 . رٍػ كٌتزلي يا هغاتِ ًاهيسُ هي ؽَز( 1982)اعتقاهت ٍيضُ اس ًظز پفايفز 





 پاياى


