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Using standard tests to assess maximum strength is very important where 

resistance training planning is based individually. This study aimed to 

estimate 1 repetition maximum of active women based on the Rating of 

Perceived and to provide a special predictive equation. 30 healthy women 

(20-35 years; BMI: 26.32 ± 3.34 kg/m2) performed one repetition of chest 

press with eyes close and then chose a number to determine the intensity 

by Rating of Perceived Exertion scale of 6-20. In order to evaluate the 

validity of the designed equation, one repetition of the maximum number 

of subjects was calculated by Brzycki equation, and correlation was 

determined by Pearson's correlation method. There was a high correlation 

between the present study equation and the Brzycki method (r=0.89) and 

also after cross validations (r=0.91). No significant difference was 

observed between the results of the present equation and the results of 

Berzyski's equation. It seems that the equation of the present study” 

1RM={(20-RPE" /" 40) +1 }× weight/2 "  can provide a reliable estimate for 

1 repetition maximum of chest press in healthy women. 
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 34-04(:۲6)13 :104۲ و فناوری.

 

 چکیده

و ارائه  فعال زنان در کار فشار درک میزان پایه بر بیشینه تکرار یک هدف مطالعه حاضر برآورد

  ±30/3 سال(، شاخص توده بدن 35تا  ۲4زن سالم با ) 34معادل پیش بین ویژه آن بود. تعداد 

شرکت کردند.  به ۲کیلوگرم/مجذور متر 3۲/۲6 ضر  به منظور صورت داوطلبانه در مطالعه حا

صف مقدارارائه معادله    از .شد انتخاب هالتر با سینه پرس حرکت انجام برای آزمودنی وزن ن

  رایب را عددی بعدازآن را با چشمان بسته تکرار و وزنه این باریک تا شد خواسته هاآزمودنی

پس از تعیین معادله، به منظور بررسی اعتبار  .کنند انتخاب ۲4 تا 6 بین تکرار این شدت تعیین

شینه آزمودنیمعادله طراحی سبه و از  ها بهشده یک تکرار بی سکی نیز محا سیله معادله برزی و

بین  همبستتگی باییی روش همبستتگی پیرستون میزان همبستتگی مورد بررستی قرار گرفت.

از بررستتی اعتبار متقاط   (، همچنین پسr=99/4معادله مطالعه حاضتتر و معادله برزیستتکی )

(91/4=rبه )  دستتت آمد. تواوت معناداری بین نتایم معادله حاضتتر با نتایم معادله برزیستتکی

شد. به نظر می شاهده ن ضرم سد معادله مطالعه حا 1𝑅𝑀"ر = {(20 − 𝑅𝑃𝐸 /40)  +

1 } × تواند برآورد قابل اعتمادی را برای یک بر استتتاس درک فشتتتار کار می "نصف وزن 

 تکرار بیشینه پرس سینه در زنان سالم ارائه دهد. 
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 مقدمه

 و این در حالی استشود تمرینات مقاومتی به عنوان بخش مهمی از برنامه آمادگی جسمانی ویژه تندرستی محسوب می

شده ها گزارشهای قلبی عروقی، دیابت، پوکی استخوان و دیگر بیماریکه اثرات مثبت آن بر کاهش خطر ابتلا به بیماری

تکرار، دو  1۲تا  9درصد یک تکرار بیشینه،  94تا  24(، تمرینات مقاومتی یا ACSMاست. کالم پزشکی ورزشی آمریکا )

کند جایی که متغیرهای تمرین شتتامل شتتدت، حجم، تواتر، زمان و نوق انقبا  در یه میتا ستته جلستته در هوته را توصتت

 کند که به عنوان یکاز این بین شدت تمرین مقاومتی نقش بسزایی را ایوا می .(1)ریزی تمرین دارای اهمیت است برنامه

 شود.( شناخته می1RMتکرار بیشینه )

  متخصصان و ایحرفه مربیان وسیله به مقاومتی تمرینات تجویز سازی کمی هدف با بیشینه تکرار یک آزمون از استواده

سیار بازتوانی شینه تکرار یک آزمون روی بر تحقیقات دارد. کاربرد ب شینه سال 54 از بیش بی ستواده و دارد پی  آزمون از ا

مار به شتت نکرده تمرین و کرده تمرین هایآزمودنی در قدرت ارزیابی منظور به اعتماد قابل روشتتی بیشتتینه تکرار یک

  ارزیابی روی بر مطالعاتپیشینه . (۲) ریزی تمرینات مقاومتی بر اساس بار تمرینی بسیار کاربرد داردرود که در برنامهمی

شینه تکرار یک شه خاص هایجمعیت در ویژه به بی ست بودهروبرو  خطاهایی با همی ساس همین بر و ا   هایمعادله ا

 یک برای تنها هامعادله این از برخی .(5-3)است  یشنهادشدهپ بیشینه تکرار یک ارزیابی برای مطالعات وسیله به متعددی

شی خاص حرکت شدهپ ورز شنهاد ست ی   تمرین هایجمعیت برای تنها هامعادله دیگر کهدرحالی (6) سینه پرس مانند ا

شگاهی مردان مانند کرده شکار دان ساس بر تمعادی این .(2) اندشدهارائه ورز شکار که باری ترینبیش ا   تواندمی ورز

ستواده تکرارهای دامنه اند.شده ریزیپایه کند تکرار  کمتر تردقیق طوربه و تکرار 15 و ۲ بین هاییآزمون چنین در شدها

 و طول بدن، ستاختار جنس، ستن، مانند دیگری عوامل تکرار تعداد بر . علاوه(3)شتود می گرفته در نظر تکرار 14 از

  انقبا  تنش تحت زمان مدت و عضتتلانی انقبا  افراد، تمرینی وضتتعیت عضتتلانی، توده بدن، وزن ها،اندام محیط

 بر تردقیق هایروش گرفتن کار به بنابراین؛ (9) بگذارد تأثیر تکرار تعداد و شتتده بلند وزنه حداکثر روی بر تواندمی

 دارد. تاهمی بسیار کند بینیپیش فردی هایویژگی پایه بر را افراد تکرار یک بیشینه بتواند که معادیتی اساس

  تکرار یک درصتتد 95 تا 55 با ثابت هایوزنه کردن بلند تکرار وستتیله به را بینیپیش معادله (۲440همکاران ) و مایو

شینه   جربیت شواهد تحقیق این در اگرچه. دادند توسعه دقیقه یک مدت به( رایانه وسیله به شدهانتخاب)آزمودنی  هر بی

های غیرفعال بلند . علاوه بر این در جمعیت(5)نشتتد  ارائه آزمودنی هر برای تکرار تعداد و بار کاهش بین ارتباط برای

سیب را نیز بای می سنگین خطر بروز آ ضلانی برای پیش؛ بردکردن بار  ستقامت ع ستواده از ویژگی ا بینی یک بنابراین ا

با  (3)ارائه نمودند  14(، معادله را برای تکرارهای کمتر از 1993تکرار بیشینه پیشنهادشده است. برزیسکی و همکاران )

سکی در حرکتاین وجود در برآورد ی سیله معادله برزی شینه به و سهای مختلف نیز خطا گزارشک تکرار بی ت. شده ا

. بیانکو و همکاران (9)دهد دلیل این خطا انتخاب وزنه بر استتاس انتخاب ورزشتتکار یا مربی بوده که دقت را کاهش می

ساس یک۲410) ا های قبلی ربدن فرد طراحی نمودند که خطاهای معادلهسوم و نیز نصف وزن (، معادله پیش بین را بر ا
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بینی یک تکرار بیشتتینه همچنان وجود داشتتته و های فردی در درک بار تمرین و پیشداد. با این وجود تواوتکاهش می

شه با خطاهایی در پیشیم. به نظر (6)برد احتمال خطا را بای می ستواده از پایش بار خارجی همی سد ا  بینی یک تکرارر

(  Rating of Perceived Exertion; RPEوجود پایش بر پایه بار داخلی مانند درک فشتتار کار )بیشتتینه همراه بوده استتت با این 

 .(14) باشد موردتوجهتواند در این زمینه یم

ستواده تمرین سازی کمی هایروش جمله از شار درکمیزان  روش از ا ستکار  ف ساس بر روش این .ا   اظهاری خود ا

,  11)شود می درک تمرین هنگام متواوت شدتی فرد هر برای شود.می ریزیپایه تمرین شدت تحمل مقدار از آزمودنی

(، r=6۲/4برای ضتتربان قلب ) RPEتواند روشتتی معتبر در ارزیابی شتتدت تمرین باشتتد. اعتبار یمدرک فشتتار کار  .(1۲

صرفی )r=52/4یکتات خون ) سیژن م شینه اک ست. با این وجود ( بودr=60/4(، بی ستوادهه ا   تمرینات در شیوه این از ا

ست. گرفته قرار توجه مورد کمتر مقاومتی شار  ا شینه و میزان درک ف صدهای مختلف یک تکرار بی اگرچه ارتباط بین در

شان  ست  شدهدادهکار ن سدمی نظر به .(13)ا   تکرار یک هایآزمون طراحی در تواندمی حتی سازی فردی شیوه این ر

  هاآزمودنی یفرد ویژگی اساس بر اجرا سادگی بر علاوه که روشی گیرد. قرار استواده مورد نیز مقاومتی تمرینات بیشینه

 اضرح تحقیق از هدف بر این اساس .های پیشین را به حداقل برساندهای تحقیقتواند محدودیتو می ریزیبرنامه انجام

 آن ویژه ینب پیش معادل ارائه و سینه پرس حرکت در کار فشار درک میزان بر اساس فعال زنان بیشینه تکرار یک برآورد

 .است

 شناسیروش

 های پژوهشنمونه

ستواده با   34 تعداد. شد مشخص 5/4 اثر اندازه و 45/4 خطا ،95/4 توان با آزمودنی 34 تعداد G Power 3.2افزار نرم از ا

سه تا نور از سنی بین  زنان فعال ) ساعت تمرین در هوته( با میانگین  شاخص 35تا  ۲4شش    ±30/3 بدن توده سال و 

 هادادهی آورجم محدوده زمانی  در این تحقیق شتتترکت کردند.به صتتتورت داوطلبانه  ۲متر  مجذور/کیلوگرم 3۲/۲6

تان  جام  بود. 1041تابستتت بل از ان یدانی تحقیقق ند م کاملی در مورد روش ان فرای یار پژوهش جام توضتتتیحات  در اخت

ها ستت س آزمودنی .و زمان برنامه توجیه شتتدند یریگها در مورد شتترایط و نحوه اندازهآزمودنی و ها قرار گرفتآزمودنی

ها برای خروج از مطالعه در هر زمان علاوه بر این آزمودنیموافقت و همکاری در این تحقیق را پر نمودند.  نامهیترضتتا

گرم  124} 1644قبل از فرایند میدانی تحقیق رژیم غذایی مشتتتابه شتتتامل میانگین کالری  ستتتاعت ۲0آزاد بودند. 

یدرات نان،  144گرم برنم،  ۲44) کربوه نهگرم روغن  34گرم کره،  14گرم چربی ) 04، گرم غلات( 144گرم  ی هادا

یزی و توصتیه شتد. قبل از شتروق رها برنامهبرای آزمودنی ({مرغتخمگرم مرغ، دو عدد  ۲44گرم پروتئین ) 24گیاهی(، 

دیدگی یا هر نوق بیماری اطمینان حاصل شد. به منظور اطمینان بیشتر از یبآسها به فرایند تحقیق از عدم ابتلای آزمودنی

حضور پزشک هنگام انجام آزمون استواده شد. تمامی شرایط تحقیق بر اساس کمیته اخلاق دانشگاه شهید بهشتی تهران 

 (.IR.SBU.REC.1401.051اجرا گردید ) ریزی وبرنامه
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 روش اجرای پژوهش

شد و  09 سینه آموزش داده  صحیح حرکت پرس  شروق مرحله میدانی تحقیق، نحوه انجام  نحوه  زمانهمساعت قبل از 

اول مقدار نصف وزن آزمودنی برای انجام  مرحلهساعت در  09شد. پس از  فراگرفتهخود اظهاری درک فشار توضیح و 

شد. از آزمودنی سینه با هالتر قرار داده  شد تا وزنه حرکت پرس  سته   عدازآنببار تکرار کنند و شده را یکیینتعها خوا

ها انتخاب کنند. بعد از دریافت کمیت شتتتدت تمرین از آزمودنی ۲4تا  6عددی را برای تعیین شتتتدت این تکرار بین 

استتتراحت خود را برای انجام آزمون استتتاندارد یک تکرار بیشتتینه بر استتاس معادله  دقیقه 34شتتد تا پس از خواستتته 

گرفته شتتد به این خاطر بود که افراد تحت تأثیر  1RMو ستت س آزمون  RPEبرزیستتکی آماده کنند. دلیل اینکه ابتدا آزمون 

 قرار نگیرند. اندکردهتکرار  1RMای که در مقدار وزنه

 دستیابی به معادله روش

 کند.ی بلند کرده خود اضافه میوزنهبه  RMی است که شخص برای رسیدن به اوزنهدر این رابطه هدف محاسبه مقدار  
RM = W+Wadd 

 که در رابطه بای:

w  ،وزنه بلند شدهWadd ی که باید اضافه شود،اوزنهRM  استتوان بیشینه شخص 

 دست یابد. RMاضافه کند تا به  Wتواند به اعلامی می RPEاست که شخص با توجه به  Wدرصدی از  Wadd درواق 

Wadd∝W 
RPE  باشتتد  تربزرگتوستتط شتتخص هرچه  شتتدهاعلامیا میزان درک فشتتارWadd  کمتر خواهد بود یا به عبارتی یک

 صورت زیر بیان کرد.تواند به همبستگی معکوسی بین این دو وجود دارد که با فر  خطی بودن رابطه، می
Wadd∝(A-RPE) 

 را به صورت زیر نوشت Waddتوان با استواده از مواهیم بای می
Wadd=BW(A-RPE) 

B توان آن را به صورت می ؛ کهیک ضریب ثابت است𝐵 =
1

𝐶
   . 

Wadd=
1

C
W(A-RPE) 

RPE=20  ی بایتری نیست یعنی وزنهبه این معناست که شخص قادر به بلند کردنWadd =0  با جایگذاری در فرمول بای

A=20 آید.می به دست 

 Cتوان یمی انتخابی با توجه به فرمول زیر و وزنه RPEو  RMی تحقیق استواده شد. با دانستن هادادهاز  Cبرای محاسبه 

 جداگانه محاسبه گردید. Cنور یک  34را محاسبه کرد به این ترتیب برای هر 

RM=
1

C
W(20-RPE)+W 

 آمد. به دست C = 20میانگین گرفته و  آمدهدستبههای  Cاز  واحد برای همه محاسبه شود Cیک  س س برای اینکه

Wadd=
1

20
W(20-RPE) 

RM=
1

20
W(20-RPE)+W 
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 معادله ارائه شد. شدهسادهو در آخر شکل 

1RM=

(

 
 20-RPE

RPE  ضرایب
+1

)

 
 
 نصف وزن ×

 بیبه ضر یابیروش دست

ست آورد بیضر کی RPEهر  یبرا ما س ی. برامیبه د ضرا دنیر ستواده  ی( برا۲)جدول  ریاز رابطه ز بیبه  هر نور ا

 .میبه دست آوردها  RPE کل یرا برا بیضرا نیا نیانگی. س س ممیکرد

 
 RPE. محاسبه ضریب معادله برای 1جدول 

 

 RPE =(۲4-RPE) ÷ (1RM/W_RPE-1) ضریب

 

مقدار  = W_RPEیک تکرار بیشینه،  = 1RM= میزان فشار درک شده،  RPE= بایترین نمره مقیاس،  ۲4

 عدد ثابت در معادله = 1 بین کرده است، RPE فرد برای بیان هر (نصف وزن)ای که وزنه

 

، میانگین تمام ضرایب گرفته شد و به عنوان یک ضریب ثابت مورد استفاده قرار گرفت. RPEبعد از مشخص شدن ضرایب برای هر 

 آورده شده است.در نهایت معادله نهایی در پایین 

1𝑅𝑀 = (
20 − 𝑅𝑃𝐸

40 
+ 1)     نصف وزن 

 تحلیل آماری

ستواده باها داده طبیعی توزی  ارزیابی از پس سمیرنوف – کولموگروف شیوه از ا افزار نرم در ابتداها (. دادهP≥45/4) ا

 تگیهمبس روش از. گردید استواده مطالعه یهاداده توصیف برای استاندارد انحراف و میانگین از. شدند بندی کد اکسل

  معناداری ستتطح در برزیستتکی معادله یهاداده و حاضتتر مطالعه معادله هایداده ارتباط میزان بررستتی برای پیرستتون

(45/4≥P)، افزار نرم به وستتیله متقاط  اعتباریابی نیز و معنادار تواوت بررستتی منظور به همبستتته تی آزمونSPSS20 

 .گردید استواده اکسلافزار نرم از نیز نمودار رسم برای. شد استواده
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 هایافته

 بررسی اعتبار معادله

یابی و ها با معادله بای ارزپس از تعیین معادله یک تکرار بیشتتینه بر استتاس درک فشتتار کار، یک تکرار بیشتتینه آزمودنی

رسی ارتباط گردید. به منظور بر ها به وسیله معادله برزیسکی نیز برآوردتخمین زده شد. س س یک تکرار بیشینه آزمودنی

ستواده گردید که  سون ا ستگی پیر سکی از روش همب سیله معادله بای و روش برزی شینه پیش بین به و بین یک تکرار بی

دهد. تواوت آمد که همبستتتگی باییی را نشتتان می به دستتت p≤0.01( در ستتطح r :441/4=p=99/4میزان همبستتتگی )

 (.p ،25/1=t=95/4تکرار بیشینه بر اساس درک فشار کار و معادله برزیسکی مشاهده نشد )معناداری بین ارزیابی یک 
 

 . میانگین و انحراف استاندارد یک تکرار بیشینه معادله مطالعه حاضر و معادله برزیسکی۲جدول 

 ضریب همبستگی معناداری انحراف استاندارد ±میانگین  

ر بیک تکرار بیشینه به وسیله معادله نوین 

 اساس درک فشار کار

59/2 ± 99/35  

441/4* 

 

99/4 

 91/30 ± ۲6/5 یک تکرار بیشینه به وسیله معادله برزیسکی

 یک تکرار بیشینه معادله مطالعه حاضر و معادله برزیسکیهمبستگی معنادار بین * 

 .استپس از بررسی اعتباریابی متقاط  نتایم به شکل زیر گزارش شد که نشان از اعتبار معادله حاضر 

 
 . میانگین و انحراف استاندارد یک تکرار بیشینه معادله مطالعه حاضر و معادله برزیسکی پس از اعتبار یابی متقاط ۲جدول 

 ضریب همبستگی معناداری انحراف استاندارد ±میانگین  

یک تکرار بیشینه به وسیله معادله نوین بر اساس 

 درک فشار کار

59/2 ± 99/35  

441/4* 

 

91/4 

 42/35 ± 39/5 یک تکرار بیشینه به وسیله معادله برزیسکی
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 RPE. همبستگی یک تکرار بیشینه با روش معادله برزیسکی و 1 شکل

 بحث

 درک زانمی وسیله به در حرکت پرس سینه سالم زنان بیشینه تکرار یک بین پیش معادله طراحیهدف از مطالعه حاضر 

شار شان داد که معادله  کار ف ستبود. نتایم ن شینه در حرکتآماده از اعتبار کافی برای پیش به د پرس  بینی یک تکرار بی

بینی ردی پیشبا توجه به ویژگی فزیرا یک تکرار بیشینه ؛ تواند بسیار مورد توجه باشداین نتایم میسینه برخوردار است. 

شان می شار کار ارتباط وجود دارد  شدهدادهشود. ن شینه و درک ف صدهای مختلف یک تکرار بی ست که بین در ؛ (10)ا

شار کار می سه وتواند ابزاری برای پیشبنابراین درک ف شینه تحقیقاتی،  شد. با توجه به پی شینه با یژگی بینی یک تکرار بی

ستگی به عنوان عوامل اثر گزار بر اعتبار پیش شینه گزارشدقت، ایمنی و خ ست بینی یک تکرار بی . این (12-15)شده ا

بینی قابلیت پیش (1993استتت. معادله برزیستتکی و همکاران ) قرارگرفتهها در مطالعات پیشتتین کمتر مورد توجه یژگیو

 در بیشتتتتر اعتمادقابلوان یک روش آورد و به عنیمی تمرین قدرتی را فراهم هاحرکتیک تکرار بیشتتتینه برای همه 

( پس از بررسی معادله برزیسکی در جمعیت بازیکنان فوتبال ۲443. ویشنانت و همکاران )(3)شود مطالعات استواده می

شان دادند که انجام کمتر از  شینه دارد تناوب برای بلند کر 14ن سکی ارتباط باییی با یک تکرار بی دن وزنه در معادله برزی

(99/4=r )(19)( با بررسی معادله برزیسکی در حرکت پرس سینه به این نتیجه رسیدند که این 1999. ناتزن و همکاران )

. یک تکرار بیشینه به وسیله معادله پیش بین (19)کیلوگرم با مقدار واقعی یک تکرار بیشینه اختلاف دارد  3تا  5/4معادله 

درصد نسبت به یک تکرار بیشینه حاصل از معادله برزیسکی بیشتر  3کیلوگرم و نزدیک به  42/1در مطالعه حاضر حدود 

سد به به نظر میبود که  شد. اگرچه پس از اعتباریابی متقاط  یکنزدواقعی  مقدارر سک کاملاًتر با ی نزدیک به مقدار برزی

 درصد(. 1شد )کمتر از 

۲۵

۲۷

۲۹

۳۱

۳۳

۳۵

۳۷

۳۹

۴۱

۴۳

۴۵

۲۵ ۳۰ ۳۵ ۴۰ ۴۵ ۵۰

ن 
نوی

ه 
ادل

مع
ه 

شین
 بی

رار
تک

ک 
ی

(
رم

وگ
کیل

)

(  کیلوگرم)یک تکرار بیشینه معادله برزیسکی 
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این معادله تخمینی  اگرچهعدم توجه به ویژگی فردی استتت  شتتدهعنوانایرادهایی که برای معادله برزیستتکی  ازجمله 

(، نشان دادند که استواده از وزن بدن برای تعیین یک تکرار ۲410. یانکو و همکاران )(9)دهد خوبی برای قدرت ارائه می

شینه دقت پیش سبت به معادلهبی سوم وزن بدن (6)دهد های قبلی افزایش میبینی را ن تکرار،  ۲5. در تحقیق بیانکو یک/ 

ت برای دقیقه استتتراح 5یک/دوم وزن بدن تا خستتتگی و یک تکرار بیشتتینه پیش بین تا خستتتگی در مراحل متناوب با 

شد. پیش ستواده  شینه ا شان داد. اگرچ که ییجابینی یک تکرار بی ستگی باییی را با مقدار واقعی ن ه مقدار پیش بین همب

ستگی آزمودنی شدانکتهها خ ستگی برای؛ ی بود که به عنوان محدودیت مهم تحقیق گزارش   بنابراین، تعداد تکرار تا خ

. بیشتتتتر (3)بینی اثر گزار باشتتتد ی دقت و اعتبار پیشبر روتواند ای فردی میههر آزمودنی بدون در نظر گرفتن تواوت

کنند که یمی زیر بیشتینه تا خستتگی استتواده هاآزمونبینی یک تکرار بیشتینه، از یرمستتقیم پیشغی هاروشو  هامعادله

شود کند. این در حالی است که بایترین شدت پروتکل هنگام خستگی انجام میمی متأثرعلاوه بر دقت ایمنی پروتکل را 

سیب را افزایش یمو به نظر  سد احتمال آ سب می؛ دهدیمر شدت منا منی تواند ایبنابراین، انجام کمترین تکرار همراه با 

شینه را بای  ضر مورد توجه آزمون یک تکرار بی ست. در مطالعه ح قرارگرفتهببرد. عاملی که در پروتکل مطالعه حا ضر، ا ا

رسد بدون ها استواده گردید که به نظر میدرصد وزن بدن آزمودنی 54بینی یک تکرار بیشینه بر اساس یک تکرار با پیش

خطر بروز آستتتیب نیز به حداقل بینی، رخداد خستتتتگی و بر استتتاس ویژگی فردی وزن بدن علاوه بر دقت بایی پیش

 رسد.یم

ه از آن را تواند کاربرد و فراوانی استوادبودن آن است که می برزمانبینی یک تکرار بیشینه بر پیش اثرگذارعوامل  ازجمله

 6آزمودنی به  99برای  ارزیابی یک تکرار بیشتتینه پرس ستتینه که کردند گزارش( 1999) همکاران و کند. چاپمن متأثر

معادله  که است حالی در این .(۲4)حوصله ورزشکاران و مربیان باشد  دورازبهرسد یمت زمان نیاز دارد که به نظر ساع

ضر کمتر از یک شدیم طول نور هر برای دقیقه مطالعه حا بر  دیگر عوامل اثر گزار. کندمی کوتاه را ارزیابی فرآیند که ک

ذارد. گی نتایم اثر میبر روهاستتت که بینی یک تکرار بیشتتینه داشتتتن مرحله آشتتناستتازی برای آزمودنیی دقت پیشرو

بینی یک تکرار بیشینه در حرکت پرس ( گزارش دادند که داشتن مرحله آشناسازی دقت پیش۲442ناسیمنتو و همکاران )

بینی یک تکرار واقعی به وسیله معادله قرار داده شد و پیش مدنظر. عاملی که در مطالعه حاضر نیز (9)برد یمسینه را بای 

 کند.می اعتمادترقابل را آمدهدستبه

شار کار  ستواده از درک ف ضر ا سیله آزمودنی در پیش)نکته مهم در مطالعه حا شینه حرکذهنی( به و ت بینی یک تکرار بی

پرس سینه بود که برای اولین بار مورد توجه قرار گرفت. درک فشار کار هر دو زمینه استرس ذهنی و جسمانی را شامل 

شان داد به کار . نتایم مطالعه حاضر (۲۲, 11)شده به وسیله ورزشکار است و نمایانگر شدت تمرین درک  (۲1)شده  ن

ی را اعتمادابلقبینی یک تکرار بیشتینه حرکت پرس ستینه تخمین دقیق و گرفتن وزن بدن و مقیاس درک فشتار در پیش

شیوه دهد که میارائه می ستواده قرار گیرد )غتواند به عنوان  شینه مورد ا ستقیم برآورد یک تکرار بی (. از جمله r=91/4یرم

 15ها در مطالعه حاضتتتر بود اگر چه در این ارتباط مطالعاتی با تعداد های تحقیق حاضتتتر تعداد کم آزمودنیمحدودیت

. توجه به این نکته حائز اهمیت استت که معادله پیش بین در (6)آزمودنی نیز برای برآورد یک تکرار بیشتینه وجود دارد 
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ود تا در مطالعات شسال اعتبار دارد. بر همین اساس پیشنهاد می 35تا  ۲4 یسنمطالعه حاضر برای زنان سالم و در دامنه 

 ی عضلانی طراحی گردد.هاگروههای سنی متواوت و نیز معادله پیش بین برای سایر آینده رده

 گیرینتیجه

 برخوردار ینهس پرس حرکت در بیشینه تکرار یک بینیپیش برای کافی اعتبار از آمادهبه دست  معادله که داد نشان نتایم

  تکرار یک بینیپیش برای تکرار یک تنها و هاآزمودنی بدن وزن درصد 54 از استواده فردی، هایتواوت به توجه با. است

  برای اضتترح تحقیق معادله از توانیم رستتدیم نظر به متقاط  اعتباریابی از پس حتی معادله بایی اعتبار نیز و بیشتتینه

 .برد بهره سالم زنان بیشینه تکرار یک بینیپیش

 تشکر و قدردانی

های تحقیق حاضر که در شرایط دشوار کرونا برای همکاری دانند تا از آزمودنییمنویسندگان مطالعه حاضر بر خود یزم 

 در این پژوهش داوطلب شدند کمال س اسگزاری را داشته باشند.
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