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 عوامل رواني و استرس                                             تمرين                             

                                              تاثير جامعه و خانواده                                                           

                            و كنترل وزنتغذيه                                                                

 تكنيك و تاكتيك                                                                  
 كوچينگ                        كشتي گيرعملكرد               

 خواب و استراحت                                                                 
 عوامل فيزيولوژيك ريتم بدن                                                              

 بيماري ها و آسيب ها                                                       

  
 تاثير رسانه ها                                          دانش مربي      

 مديريت و رهبري تيمي                                                

 اختلافات درون تيمي                                    

 اهميت نتيجه مسابقه                                 

 ارزيابي صحيح از حريف                                       

  مديريت صحيح شركت در ديدارهاي تداركاتي                 
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 مسابقه 

Competition              
  
 

 بازسازي                                        كاهش بار تمرين        
 Tapering                                   Regenerating 

  
  
 تمرين        
         Training 
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 عوامل موثر بر عملکرد ورزش كاران

 ژنتيك 

 

 تمرين ورزشي 

 
 تغذيه 
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 :تاثیرات تغذيه بر عملکرد ورزشی

 بيشتر و براي  شدتورزش با
 طولاني تر  مدت

 خستگيبه تاخير انداختن 
 سريعتر بدن   بازتوانيكمك به

 پس از ورزش
 بهتر عملكرددر مجموع. 
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 :عوامل موثر بر نياز تغذيه اي
فركانس، شدت و طول مدت انرژي، سن ، جنس ، وزن ، قد ، مسير متابوليسمي 

 . ورزش
عامل زمان  

 



 مكمل هاي غذايي در 
 ورزش
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