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:  

Introduction: Endurance athletes are constantly seeking more effective methods to 

improve their performance. Various approaches and methods can lead to enhancements 

in performance, aerobic and anaerobic capacity, and have different effects on athletes 

across various sports. The aim of this study was to investigate the combined effects and 

comparative analysis of concurrent endurance and strength training on the aerobic and 

anaerobic capacity and maximal strength of male adolescent hockey players. 

Methodology: For this purpose, 50 professional hockey players from across the country 

were purposefully selected as the statistical sample. They were then randomly divided 

into five groups: strength, endurance, strength-endurance, endurance-strength, and 

control. After conducting a preliminary test, each of the four main groups engaged in 

their specific training program for 8 weeks. At the end of the 8-week training period, 

final tests were administered. 

Findings: The results of the study indicated a significant difference in aerobic capacity, 

maximal anaerobic power, and relative maximal strength of the upper and lower body of 

hockey players after 8 weeks of training in the different groups. Data was analyzed by 

SPSS software version 19. 

Discussion and Conclusion: The implementation of combined strength and endurance 

training, which has recently attracted considerable attention from many sports 

researchers and coaches as a new training method, proved to be highly effective. It is 

presented as an efficient and effective training method for improving and developing 

aerobic capacity, anaerobic capacity, and maximum muscular strength in the sport of 

indoor hockey. 

 

Keywords: Indoor Hockey; Strength Training; Endurance Training; VO2max; Maximal 

Strength. 
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-موازي استقامتي ناتیتمر ریتاث

 و هوازي قدرتي بر توان هوازي و بي

 نوجوان پسر ورزشکاران بیشینه قدرت

 سالني هاکي

، 3يباد يزمان مهي، حك2يحسن مي، مر 1 ي، مريم رضاي1نسرين حبيبي

  * 4يبافران يحسن يمهد

ي، دانشكده علوم انسان فيزيولوژي ورزشي گرايش تغذيه ورزشكاران،  1

 رانيدانشگاه آزاد اسلامي واحد آشتيان، آشتيان، ا
اشان، کدانشگاه  ،يدانشكده علوم انسان ،يو علوم ورزش يبدن تيگروه ترب 2

 رانيکاشان، ا
 تيريگروه مد ست،يز طيو مح يمنيسلامت، ا تيريکارشناس ارشد مد 3

 يدانشكده بهداشت، دانشگاه علوم پزشك ست،يز طيو مح يمنيسلامت، ا

 رانيکاشان، کاشان، ا
اس، هرمزگان، بندرعب يدانشگاه علوم پزشك ،يکميته تحقيقات دانشجوي 4

 ايران

 چکیده

مؤثرتر  يهاروش يبه طور مداوم در جستجو يورزشكاران استقامت مقدمه:

 تواننديمختلف م يهاو روش كردهايبهبود عملكرد خود هستند. رو يبرا

 يفاوتمت راتيمنجر شوند و تأث يهواز يو ب يبه بهبود عملكرد، توان هواز

يق، مختلف دارند. هدف از انجام اين تحق يهابر ورزشكاران در رشته

وان تمرين موازي استقامتي و قدرتي بر ت يا سهيتوام و مقا اثربررسي 

 يکته هاهوازي و بي هوازي و قدرت بيشينه ورزشكاران پسر و نوجوان رش

  .بود

 يابازان حرفه  هاکي نفر 50 تعداد منظور، اين براي :ها و روش مواد

آماري انتخاب شدند.  فمند به عنوان نمونههد صورت سراسر کشور به

استقامتي و  -گروه قدرتي، استقامتي، قدرتي 5سپس بطور تصادفي به 

مقدماتي از درتي و کنترل تقسيم شدند و پس از آنكه آزمون ق -استقامتي

ريني خاص به اجراي برنامه تم ،يشد، هر کدام از چهار گروه اصل رفتهآنها گ

زمون هفته تمريني از آنها آ 8هفته پرداختند. در پايان  8خود به مدت 

 19ن ورژ SPSS ينهايي گرفته شد. داده ها با استفاده از نرم افزار آمار

 .انجام شد

وازي، نتايج تحقيق نشان داد که اختلاف معناداري در توان ه :ها يافته

 اکيه تنه پايين و بالاتنه نسبي بيشينه قدرت و بيشينه هوازي توان بي

 .شد مشاهده مختلف هاي هفته تمرين در گروه 8بازان پس از 

اجراي تمرينات ترکيبي قدرتي و استقامتي که امروزه به  :گيري نتيجه

و  يورزش نياز محقق ياريترکيبي توجه بس ناتيتمر ديجد وهيعنوان ش

برخوردار بوده و به  ييبالا ييرا به خود معطوف داشته است، از کارا انيمرب

 انمؤثر و کارآمد در بهبود و توسعه توان هوازي، تو ينيعنوان روش تمر

 مطرح سالني هاکي ورزشي رشته در عضلاني قدرت  حداکثر و هوازي بي

  .است

 ؛ياستقامت ناتيتمر ؛يقدرت ناتيهاکي سالني؛ تمر ها:کليدواژه

max2VO.؛ قدرت بيشينه 
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 مقدمه

نون براي پيشرفت در هر رشته ورزشي علاوه بر آگاهي لازم از اصول و ف

ر آن ورزش بايد از آمادگي جسماني لازم و اختصاصي آن رشته برخوردا

در طراحي يک برنامه تمرين ورزشي تعيين عوامل آمادگي  [.1]بود 

جسماني مربوطه و همچنين تعيين اهداف برنامه تمرين ضروري است. 

احي يک برنامه تمريني بهينه و مناسب جهت رسيدن به بنابراين، طر

. اهداف مورد نظر هر فرد در زمينه آمادگي جسماني داراي اهميت است

 دمانن هايي براي  مثال اجراي برنامه تمرين استقامتي موجب سازگاري

 درصد کاهش و استراحت قلب ضربان کاهش هوازي، ظرفيت افزايش

تمرين قدرتي موجب افزايش قدرت  که حالي در [.2] شود مي چربي

 شود، عضلاني، افزايش توده بدون چربي و کاهش درصد چربي بدن مي

 يامؤثرتر بر يهاروش يبه طور مداوم در جستجو استقامتي ورزشكاران

 تواننديمختلف م يهاو روش كردهايرو [.4, 3]بهبود عملكرد خود هستند 

مختلف  يهادر رشته ورزشكاران بر يمتفاوت راتيبه بهبود منجر شوند و تأث

لكرد در عم شتريبه دنبال بهبود ب انيکه ورزشكاران و مرب يدارند. زمان

 اتنيرا در تمر ماتياز تنظ ياست که برخ نيا يعيطب كرديرو کيهستند، 

دت، ش ميتنظ ياغلب به معنا نيا ،يورزشكاران استقامت يانجام دهند. برا

 ياديکه توجه ز يگريد كردين حال، روياست. با ا ناتيو حجم تمر يفراوان

  در [. 6 ,5]است  ينيبه برنامه تمر يقدرت ناتيرا جلب کرده، افزودن تمر

 و هم با قدرتي و استقامتي تمرينات پذيري سازش ميزان اخير هاي سال

 يشينهب قدرت و هوازي بي توان هوازي، توان افزايش براي موازي تمرين اثر

 دان داده نشان ها پژوهش [.7]گرفته است  قرار پژوهشگران علاقه مورد

 رتيقد و استقامتي هاي¬سازگاري به دستيابي براي توانند مي ورزشكاران

 علاوه احتمالاً صورت، اين در که بپردازند تمرينات اين دوي هر اجراي به

 [.8] يابد مي افزايش نيز  عروقي  قلبي استقامت عضلاني، قدرت کسب بر
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(، نشان دادند که تمرين موازي قدرتي و 2019و همكاران )  1سينگربر

استقامتي موجب افزايش هر دو عامل قدرت عضلاني و حداکثر اکسيژن 

اين مهم از سال هاي پيش هم مورد توجه بوده است  [.9]گردد مصرفي مي

اما طي چند سال اخير بيشتر به آن تئجه شده است. از تحقيقات پيشين 

( اشاره کردند که با بررسي 2001ش ناش و همكاران )پژوه بهمي توان 

مرد  5به مدت سه روز در هفته به مدت سه ماه بر روي  ياثر تمرين قدرت

ي پايين تنه با ستون فقرات و نخاع سالم انجام دادند و افزايش فلج از ناحيه

درصدي در توان  5/33درصدي و اکسيژن مصرفي بيشينه و افزايش  3/30

 [.10]دان شان  دادهرا ن نهبيشي

ا تمرين ب(، اثر تمرين موازي قدرتي و استقامتي را 2001و همكاران ) هانتر

ر دادند. آزمودني مورد مقايسه قرا 36استقامتي و قدرتي به تنهايي را روي 

ان قلب بيشينه روي نوار در صد ضرب 60-70گروه تمرين استقامتي با 

 هفتهقه در هر جلسه و هر دقي 21گردان و چرخ کارسنج مونارك به مدت

رصد د 75جلسه تمرين کردند. گروه تمرين قدرتي تمرين با وزنه را با  3

ام دادند و گروه تكرار انج 12-15را در يک دور با  (Rm5) تكرار بيشينه 5

ي جلسه تمرين هر دو تمرين قدرتي و استقامت 36تمرين موازي در طول 

ش استراحت کاه قلب ضربان تمريني هاي¬را اجرا کردند. در تمام گروه

يافت. در گروه قدرتي و ترکيبي قدرت سينه و بازو نسبت به گروه 

 [.11] استقامتي افزايش معناداري يافت

ابل (، اثر تمرين قدرتي و استقامتي را در مق2012و همكاران ) هاکينن

ه قرار هفته مورد مطالع 21مرد به مدت  27تمرين قدرتي به تنهايي را در 

 21ي بدن و درصد چربي بدني در طول نشان داد توده ها دادند. يافته

 ربيچ درصد که هفته تمرين در گروه قدرتي تغيير معناداري کرد؛ در حالي

 بدن کاهش معناداري را در گروه تمرين موازي نشان داد، ولي تفاوت

 زا پس بيشينه عضلاني قدرت. نشد ديده تمريني هاي معناداري بين گروه

فزايش ادرصد  22و  21روه قدرتي و ترکيبي به ترتيب گ در تمريني يدوره

 نيهفته تمرين در گروه تمر 21و حداکثر اکسيژن مصرفي بيشينه پس از 

ي درصد افزايش يافت ولي تغيير معناداري در گروه قدرت 18استقامتي 

 [.12] ديده نشد

ر بي موازي را (، اثر تمرين قدرتي و استقامت2003و همكاران ) نسونيو

 26قدرت و اکسيژن مصرفي بيشينه مطالعه کردند. در اين پژوهش 

 و استقامتي قدرتي، گروه سه به و انتخاب تصادفي طور دانشجو به

 تكرار يک قدرت که داد نشان ها يافته. شدند تقسيم قدرتي استقامتي

 اکسيژن و داشت معناداري پيشرفت ترکيبي و قدرتي گروه در بيشينه

ما استقامتي و ترکيبي افزايش معناداري يافت ا گروه در بيشينه مصرفي

 [.13] در گروه قدرتي پس از تمرين کاهش يافت

 نيزمان ارائه تمر يبه بررسي اثر تعامل 2018و همكاران در سال  دهكردي

شبانه روزي بر عملكرد حافظه پرداختند و عنوان  تمي( و ري)هوازي و قدرت

 شيباعث افزا يهوازي و قدرت ناتيو تمر يهاي بدن تيکردند که انجام فعال

شود و انجام  ينگر و روزمره م ندهيآ-عملكرد انواع حافظه گذشته نگر

                                                 
1 Singraber 

در عصر باعث بهبود بهتر عملكرد  يهوازي در صبح و قدرت ناتيتمر

 [.14]گردديم

موازي استقامتي  ناتيتمر رياله سعي بر اين شد تا به بررسي تاثاين مق در

و قدرتي بر توان هوازي و بي هوازي و قدرت بيشينه  ورزشكاران پسر 

 .سالني پرداخته گردد ينوجوان هاک

 

 تحقیق روش

آماري شرکت در پژوهش توسط جامعه  ي از تكميل پرسشنامه پس

ر از نف 50پژوهش يعني هاکي بازان نوجوان داخل سالني در کشور، تعداد 

 ساده تصادفي صورت به و انتخاب هدفمند صورت بين حائزين شرايط به

 -تياستقام استقامتي، -قدرتي قدرتي، استقامتي،) نفره 10 گروه 5 به

ي کنترل( تقسيم شدند. پس از يک جلسه توجيهي و آشناي روهگ و قدرتي

 گيريزهاندا براي. شد گرفته مقدماتي آزمون پيش ها با وسايل، از آزمودني

 هبيشين قدرت گيري متر، براي اندازه 1600آزمون دوي  از هوازي توان

 سينهسپر حرکت دو در بيشينه تكرار يک از ترتيب به تنه پايين و بالاتنه

 زمونآ از اسيدلاکتيک با هوازي بي توان گيري پا و براي اندازه سكاتا و

RAST  هاي تمرين طراحي شده مربوط به هر استفاده شد. سپس برنامه

 .ديهفته اجرا گرد 8گروه به مدت 

 تمرين ردن، مرحله بود: گرم 3هر جلسه تمرين شامل  تمریني: برنامه

 در( سردکردن و کردن گرم) سوم و اول مرحله. سردکردن و اصلي

 قامتياست -قدرتي و قدرتي -استقامتي استقامتي، قدرتي، هايگروه

. بود اصلي تمرين مرحله در ها گروه بين تمرينات تفاوت و بود يكسان

ت و طراحي گرديد که تا حد امكان از نظر شد ايگونهتمرين اصلي به 

 .گروه يكسان باشد 4مدت در 

 دويدن دقيقه 5 مدت به ابتدا اول مرحله در :کردن مرحله گرم -

 سپس و لبق ضربان حداکثر درصد 40-45 شدت با سبک خيلي بصورت

اين مرحله  مدت مجموع. گرفت انجام کششي حرکات دقيقه 5 مدت به

 .دقيقه طول کشيد 10

 مرحله تمرینات اصلي -

برنامه تمرين استقامتي شامل  ( برنامه تمرین گروه استقامتي:الف

ا دويدن بود زيرا مي توان فاکتورهاي شدت و سرعت و مسافت و زمان ر

ديدگي کم تحت کنترل قرار داد و همچنين سهولت انجام دويدن و آسيب

رين در آن از دلايل انتخاب دويدن به عنوان تمرين اصلي در برنامه تم

 ت:رايط زير انجام گرفاستقامتي بود. برنامه گروه استقامتي طبق ش
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سنج کنترل شد. به اين صورت تمرين با استفاده از يک ساعت ضربان شدت

که، فردي که توان هوازي وي نزديک به توان هوازي ميانگين گروه بود 

 در کمربند صورت بست و فرستنده بهاين ساعت را به مچ دست خود مي

 شروع سينه به اتصال دقيقه چند از بعد و شدمي بسته سينه جناغ ناحيه

  .کردمي ربكا

برنامه تمرين قدرتي تنظيم شده براي گروه  ( برنامه تمرین قدرتي:ب

هاي اين گروه در اي بود که از آزمودنيقدرتي از نوع برنامه قدرتي دايره

هر جلسه به ترتيب تمرينات مربوط به حرکت پرس پا  با دستگاه، 

اسكات، دراز و نشست را انجام دادند که برنامه سينه با هالتر، نيمپرس

 :گروه قدرتي طبق شرايط زير انجام گرفت تمرين

  

 
 
 

ثانيه استراحت و بين دورها  90تا  60اين برنامه تمرين بين هر ايستگاه  در

 .دقيقه استراحت در نظر گرفته شده بود 3تا  2

 -گروه قدرتيبرنامه تمرين براي ( برنامه تمرین گروه ترکیبي: ج

قدرتي مشابه هم بوده با اين تفاوت که گروه  -استقامتي و استقامتي

داد و سپس استقامتي در هر جلسه ابتدا تمرين قدرتي را انجام مي -قدرتي

 برنامه. کرد قدرتي بالعكس عمل مي -تمرين استقامتي را و گروه استقامتي

 -ه هاي قدرتيقدرتي و استقامتي در نظر گرفته شده براي گرو مرينت

قدرتي مشابه تمرينات گروه قدرتي و گروه  -استقامتي و استقامتي

استقامتي، ابتدا تمرينات گروه  -استقامتي بوده است. يعني گروه قدرتي

قدرتي را انجام مي دادند و پس از پايان اين تمرينات گروه استقامتي را 

قدرتي  -استقامتي دادند و گروهعيناً طبق پروتكل گروه استقامتي انجام مي

  [.12]کردند بالعكس عمل مي

 
 

 
 

دقيقه دويدن خيلي نرم و سبک و  5سردکردن: سرد کردن شامل  مرحله

دقيقه حرکات کششي بوده که در کل مجموع زمان سرد کردن  5سپس 

  .انجاميددقيقه به طول مي 10

ها پس از اجراي تمرينات طي هشت هفته، آزمون نهايي گرفته آزمودني از

ها شد. محقق در تمام طول دوره تمرين نظارت مستقيم بر تمرين آزمودني

 هيچ کنترل گروه ها، داشت. لازم به ذکر است که در برنامه تمريني گروه

 صصيتخ هاي کلاس در تنها و ندادند انجام را خاصي تمرين برنامه گونه

و تئوري هاکي داخل سالن را شرکت داشتند. اطلاعات مربوط به هريک 

 هاي روش به توجه با آزمون پس و آزمون ها در مراحل پيشاز آزمون

 قرار آماري تحليل و تجزيه مورد تا گرديد ثبت و محاسبه شده داده  شرح

 .گيرد

 

  آماري روش

 آمار هاي از روش يقتحق هاي اين تحقيق براي تجزيه و تحليل داده در

 شاخص کمک به توصيفي آمار بخش در. شد استفاده استنباطي و توصيفي

 بخش در. شد پرداخته هاداده توصيف به استاندارد انحراف و ميانگين هاي

شامل  يآمار استنباط هايروش از ها داده ليتحل براي استنباطي آمار

 لياز تحل يگروهدرون هاي تفاوت سهيمقا يهمبسته و برا t مونآز

 .استفاده شد طرفه کي ANOVA انسيوار

 

  نتایج

         در بيشينه مصرفي اکسيژن ،(1) شماره جدول هاي داده براساس

 يافته افزايش قدرتي -استقامتي استقامتي، -قدرتي استقامتي، هاي گروه

. داشت را افزايش بيشترين هاگروه ساير به نسبت استقامتي گروه در که

 بيشينه مصرفي اکسيژن در اريد معني تغيير کنترل و قدرتي هاي گروه در

 .نشد مشاهده
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          در ها آزمودنيهفته تمرين بر اکسيژن مصرفي بيشينه  8تأثير  .1 جدول

 .سالني هاکي نوجوان پسران مختلف هاي گروه

 
 P-Value پس آزمون پيش آزمون گروه ها

4 قدرتي , 28±54 , 49  2 , 78±54 , 20  0 , 6  

2 استقامتي , 37±51 , 23  2 , 12±53 , 84  0 , 0 01  

استقامتي –قدرتي  2 , 72±52 , 52  2 , 41±54 , 49  0 , 0 01  

قدرتي-استقامتي  4 , 02±51 , 79  3 , 6 5±53 , 6 9  0 , 0 3  

3 گروه کنترل , 27±51 , 07  2 , 83±51 , 08  0 , 8 3  
 .شده اند انياستاندارد ب انحراف ± نيانگيداده ها به صورت م يتمام

 

 اسيدلاکتيک با بيشينه هوازي بي توان ،2 شماره جدول هاي داده براساس

 .يافت کاهش ها گروه ساير در و يافته افزايش قدرتي گروه در

 
    لاکتيک اسيد با بيشينه هوازي هفته تمرين بر توان بي 8تأثير  .2 جدول

 .سالني هاکي نوجوان پسران مختلف هاي گروه در ها آزمودني

 
 P-Value پس آزمون پيش آزمون گروه ها

4 قدرتي , 28±54 , 49  2 , 78±54 , 20  0 , 6  

2 استقامتي , 37±51 , 23  2 , 12±53 , 84  0 , 0 01  

استقامتي–قدرتي   2 , 72±52 , 52  2 , 41±54 , 49  0 , 0 01  

قدرتي -استقامتي  4 , 02±51 , 79  3 , 6 5±53 , 6 9  0 , 0 3  

3 گروه کنترل , 27±51 , 07  2 , 83±51 , 08  0 , 8 3  
 .شده اند انياستاندارد ب انحراف±نيانگيداده ها به صورت م يتمام

 

    در بالاتنه نسبي بيشينه قدرت ،(3) شماره جدول هاي داده براساس

. يافت افزايش قدرتي -استقامتي و استقامتي قدرتي قدرتي، هاي گروه

 ساير به نسبت قدرتي -استقامتي و قدرتي هاي گروه در افزايش ميزان

 .بود بيشتر ها گروه

 

 ها هفته تمرين بر قدرت بيشينه نسبي بالاتنه آزمودني 8تأثير  .3 جدول

 .سالني هاکي نوجوان پسران مختلف هاي گروه در

 
 P-Value پس آزمون پيش آزمون گروه ها

0 قدرتي , 0 9±0 , 8 3  0 , 0 9±0 , 8 9  0 , 0 1  

0 استقامتي , 1 4±0 , 7 5  0 , 1 1±0 , 7 8  0 , 26  

استقامتي –قدرتي   0 , 1 7±0 , 9 5  0 , 1 9±0 , 9 8  0 , 2 5  

قدرتي-استقامتي  0 , 09±0 , 69  0 , 0 9±0 , 8 3  0 , 1 2  

0 گروه کنترل , 1 1±0 , 7 2  0 , 0 9±0 , 7 1  0 , 62  
 .شده اند انياستاندارد ب انحراف±نيانگيداده ها به صورت م يتمام

 

   در تنه پايين نسبي بيشينه قدرت ،4 شماره جدول هاي داده براساس

 يافته افزايش قدرتي -استقامتي و استقامتي -قدرتي قدرتي، هاي گروه

 .بود بيشتر قدرتي -استقامتي گروه در افزايش ميزان. است

 

 

 

     تنه هفته تمرين بر قدرت بيشينه نسبي پايين 8تأثير  .4شماره  جدول

  .سالني هاکي نوجوان پسران مختلف ايه گروه در آزمودني ها
 

 P-Value پس آزمون پيش آزمون گروه ها

0 قدرتي , 3 8±1 , 4 9  0 , 5 1±1 , 8 9  0 , 0 03  

0 استقامتي , 3 4±1 , 3 4  0 , 1 9±1 , 3 2  0 , 69  

استقامتي –قدرتي   0 , 2 7±1 , 4 0  0 , 32±1 , 69  0 , 0 03  

قدرتي-استقامتي  0 , 1 9±1 , 2 0  0 , 35±1 , 67  0 , 0 00 1  

0 گروه کنترل , 9 7±1 , 2 1  0 , 3 5±1 , 1 2  0 , 4 7  
 .شده اند انياستاندارد ب انحراف ± نيانگيداده ها به صورت م يتمام

 

 بحث

شد  يرگي جهينت نچني حاضر پژوهش هاي به يافتهدر مجموع با توجه 

 ديجد وهيکه اجراي تمرينات ترکيبي قدرتي و استقامتي به عنوان ش

  انيو مرب يورزش نياز محقق ياريتوجه بس رياخ هاي که در سال ينيتمر

برخوردار بوده و به عنوان  ييبالا ييرا به خود معطوف داشته است، از کارا

 بي توان هوازي، توان  مؤثر و کارآمد در بهبود و توسعه ينيروش تمر

 در افزايش ميزان اين البته. است مطرح عضلاني قدرت حداکثر و هوازي

 تمرينات از يک هر اجراي با مقايسه در هوازي بي توان و هوازي توان

 عضلاني قدرت حداکثر ولي. است کمتر تنهايي به استقامتي و قدرتي

در تمرينات ترکيبي بيشتر از هر يک از اين تمرينات  نهت پايين و بالاتنه

به تنهايي است. با اجراي تمرين ترکيبي قدرت عضلاني و توان هوازي 

 کاهش ترکيبي تمرين اجراي اثر در هوازي بي توان ولي يابد؛ افزايش مي

 [.17-15] يابد مي

کردن  بيگذشته، اثر مثبت ترک هاي از پژوهش ياريحاضر و بس پژوهش

افراد  يرا به اثبات رسانده و استفاده از آن را  برا يو استقامت يقدرت نيتمر

هستند  يجسمان يبه آمادگ يابيکه به دنبال دست يسالم و افراد ورزشكار

 نيتمر دنپژوهش حاضر نشان داد که افزو جينتا [.19و  18] دينمايم هيتوص

به عنوان عامل مخرب و مزاحم در بهبود  ياستقامت نيبه برنامه تمر يقدرت

. نكته قابل ستيمطرح ن کردهنيو قدرت در افراد تمر يتوان هواز يو ارتقا

بوده است که با توجه به  يمواز نيتمر بيتوجه در پژوهش حاضر ترت

اگر  ترکيبي تمرينات در که کرد عنوان توان مي تحقيق اين هاي¬يافته

تمرينات استقامتي قبل از تمرينات قدرتي انجام گيرد بهترين اثر را بر 

قدرت بيشينه خواهد داشت يعني اينكه اثر ترکيب تمرينات موازي بروي 

 افزايش که طوري به. است مؤثر جسماني آمادگي هاي شاخص يبرخ

 همشاهد قدرتي -استقامتي گروه در عضلاني قدرت حداکثر در معناداري

 يجسمان يآمادگ يکه به دنبال بهبود و ارتقا يبه کسان نبنابراي. رددگ مي

پژوهش حاضر را مورد استفاده  ينيکه برنامه تمر شود يم شنهاديهستند پ

 شيقرار دهند. به ورزشكاران پسر نوجوان هاکي سالني که درصدد افزا

را  يمواز نيتمر بيتا ترک شود يم شنهاديقدرت بدني خود هستند نيز پ

 .اجرا نمايند يقدرت  -استقامتي صورت به

 

 گیري نتیجه

 ديجد وهيتمرينات ترکيبي قدرتي و استقامتي که امروزه به عنوان ش اجراي

را به خود  انيو مرب يورزش نياز محقق ياريترکيبي توجه بس ناتيتمر

17 
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برخوردار بوده و به عنوان روش  ييبالا ييمعطوف داشته است، از کارا

 و هوازي مؤثر و کارآمد در بهبود و توسعه توان هوازي، توان بي ينيتمر

 .حداکثر  قدرت عضلاني در رشته ورزشي هاکي سالني مطرح است

 

 در منافع تعارض

 .وجود ندارد يگونه تعارض منافع چيمطالعه ه نيا در

 

 يمال منابع

 يکمک مال يرانتفاعيغ اي يتجار ،يعموم يهادر بخش يآژانس مال چيه

  .ارائه نكرد قيتحق نيا يبرا يخاص
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