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صولي است كه اين اصول شامل دست كاري چندين متغير تمرين داراي ا
ها، در برنامه تمريني ورزشكاران شامل نوع تمرينات، ترتيب حركت يا فعاليت

      ها و ها، فعاليتين دوره، استراحت ب)بار تمرين و تكرار(شدت تمرين 
هاي تحريك و بازيافت توأم تا دوره ،باشدچنين تعداد جلسات تمريني ميهم

هاي مؤثر هاي مناسب و مؤثر اين عوامل كه منجر به سازگاريبا هماهنگي
 2،1.گردد، فراهم شودمي

توان در سرعت و مقدار مصرف از نظر بيولوژيكي، ويژگي ورزش را مي
براي مثال، . مشاهده كرد ،انرژي خاصي كه در هر عضله وجود داردمنابع 
هاي ورزشي استقامتي به منابع مربوط به سيستم هوازي نياز دارد و فعاليت
 هاي ورزش قدرتي و پرتوان به منابع انرژي سيستم غيرهوازي وابستهفعاليت

ارد، هاي انرژي نياز دورزش بدمينتون به درگيري تمام سيستم. ندباشمي
ها بسيار هاي تمريني مناسب براي افزايش كارايي آنبنابراين، شناخت روش

هاي مكرر و تجزيه و تحليل نتايج نياز گيريو به سنجش و اندازه است پيچيده
          رسد سيستم انرژي غالب در بازي بدمينتون سيستم گرچه به نظر مي. دارد
             وگليكوليز  ATP ،ATP-PCrهوازي باشد كه شامل سيستم انرژي بي
و  Faude .هاي انرژي ديگر هم نقش تعيين كننده دارندولي سيستم باشدمي

اهميت سيستم هوازي را در اجراي مسابقات بدمينتون  2007سال در  همكاران
هاي تمريني متناوب با هاي اين رشته ورزشي وعدهاز مشخصه .نشان دادند
است و فشار قابل  2به  1ر به استراحت در آن است كه نسبت كا شدت بالا
  3.آورداي را بر روي سيستم قلبي عروقي وارد ميملاحظه

هدف اين مطالعه تعيين اثر يك برنامه تمرينات تركيبي منتخب بر برخي از 
 انهاي آمادگي جسماني، شاخص توده بدن و درصد چربي بازيكنويژگي

 24به همين منظور  .نونهال نخبه بدمينتون دختر در مقايسه با تمرينات سنتي بود
سال، قد  14±34/1هاي تهران با ميانگين سني بازيكن بدمينتون از ميان باشگاه

بازيكن  300كيلوگرم از بين  39/54±33/9متر و وزن سانتي 34/7±05/163
دو گروه كنترل و  بازيكن به صورت تصادفي در 24اين . ندانتخاب شد

يك پيش آزمون براي بررسي وضعيت آمادگي  .ندتجربي قرار داده شد
 در يك روز صبحاين پيش آزمون در سه مرحله جسماني بازيكنان انجام شد، 

 شاتل ران: ها عبارت بودند ازتوسط همكاران انجام گرفت كه اين آزمون
درصد چربي بدن  .)هوازيتوان بي(، پرش طول و پرش ارتفاع )توان هوازي(
تقسيم وزن بدن (و شاخص توده بدن ) نقطه بدن چهاربا استفاده از كاليپر از (

در ادامه با كمك كارشناسان و در سه مرحله به دست آمد،  )بر مجذور قد
مربيان بدمينتون و با استفاده از منابع علمي، تمرين تركيبي طراحي شده و 

هاي حالي بود كه گروه كنترل به تمريناين در . روي گروه تجربي اجرا شد
نيز در سه آزمون بعد از هشت هفته تمرين تركيبي پس. سابق خود ادامه دادند

براي  .انجام شد هاي قيد شده،وسيله آزمونهمرحله در صبح توسط همكاران ب
ها در سطح گيريهمبسته استفاده شد، اندازه tها از آزمون تجزيه و تحليل داده

05/0<p نتايج نشان داد كه تمرين منتخب بر . شد دار در نظر گرفتهمعني
تأثير  ،)p=002/0(برخي فاكتورهاي آمادگي جسماني از قبيل توان هوازي 

و پرش ) p=213/0(هوازي در آزمون پرش طول داري دارد و بر توان بييمعن
     تأثير) 37/0=p( BMIو ) p=06/0(، درصد چربي )p=096/0(ارتفاع 

  .داري ندارديمعن
با توجه به اين كه انجام تمرينات تركيبي باعث افزايش در اكثر فاكتورهاي 

ها براي بازيكنان بـدمينتون  آمادگي جسماني شده است، بنابراين استفاده از آن
البتـه بـراي اطمينـان از نتـايج چنـين تحقيقـاتي نيـاز بـه          .شـود دختر توصيه مي

 ]48): 4(13م ت ع پ ز، [.مطالعات بيشتري است
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