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 چکیده

برخوردار است.  های جسمانی و عملکردی ورزشکاران از اهمیت خاصی تمرینی برای توسعه قابلیت  های موثرترین شیوه  شناسایی :و هدف قدمهم

 ی بود. باشگاه زیم یرو سیتن کنانیباز یعملکرد و یکیولوژیزیف یهاریمتغ یبرخ یمنتخب روی نیتمر وهیش دو سهیمقاهدف تحقیق حاضر 

( و کیلوگرم برمترمربع 1/11±3/16نفر با شاخص توده بدنی  11)تعداد  تمرین ترکیبی های  گروه  نوجوان پسر در  کنیباز 11تعداد   :هامواد و روش

به شکل  ،ندداشت یاستان مسابقات سال تجربه شرکت دردو که حداقل ( کیلوگرم برمترمربع 1/11±1/21نفر با شاخص توده بدنی  8)تعداد سنتی تمرین 

 به مدتهوازی بود که  -های مهارتی و در ترکیبی منتخب تمرکز روی تمرینات قدرتی روی تمرین  انتخاب شدند. در تمرینات سنتی تاکید سترسدر د

ر سرعت وعملکرد مهارتی د ،هوازی توان ،هوازی ها شامل توان بی متغیرهای موثر در اجرای آزمودنی  جلسه در هفته انجام شد. برخی  سه و هشت هفته

 تحلیل شدند. >16/1Pمعناداری  کوواریانس در سطح تحلیل  ها با آزمون داده شد. گیریآزمون در شرایط نسبتاً یکسان اندازه پیش و پس

هوازی  توان بی  اوج ،تغییر( % ؛ سنتی= بدون-1/8چابکی)ترکیبی= ،%(6/1سنتی= ؛ -1/11)ترکیبی= که در متغیرهای سرعت نتایج نشان داد ها:یافته

 قدرت ،%(-66/1؛ سنتی= 1/6)ترکیبی= ظرفیت هوازی ،%(-1/23؛ سنتی= 1/6هوازی )ترکیبی=میانگین توان بی ،%(-3/11؛ سنتی=6/11ترکیبی=)

های تاپ در مهارت ،(. از سوی دیگرP>16/1%( بهبودی معناداری در گروه ترکیبی نسبت به سنتی مشاهده شد )1؛ سنتی=1/26دستی )ترکیبی=مچ

های گروه سنتی پیشرفت معناداری نسبت  %( آزمودنی2/83سنتی= ؛ 2/61%( و تاپ اسپین بک هند )ترکیبی=1/11؛ سنتی= 6/11هند )ترکیبی=اسپین فور

 (. P>16/1)  به گروه تمرین ترکیبی نشان دادند

های فیزیولوژیکی بازیکنان ایجاد  ی قابلیتروهی توج تمرینات سنتی احتمالاً تغییرات قابل نتایج حاکی از آن است که اجرای بحث و نتيجه گيري:

 عملکرد را تجربه نمایند.   نکرد و حتی بازیکنان تنیس روی میز ممکن است در مسابقات متوالی کاهش در

 میزتنیس روی ،نوجوانان ،هوازی توان ،هوازی توان بی هاي کليدي:واژه
 

مقدمه
 جهاان  در یراکت یها ورزش نیتر ازمحبوب یکی زیم یرو سیتن

 ساال  از و مشاغول  آن اجارای  باه  ورزشکار ها میلیون که است

 شده گنجانده المپیک المللی بین های بازی های برنامه در 1188

تنیس روی  ورزش متابولیکی هایجنبه خصوص در(. 1) است

 مورد های تکنیک به توجه با و ندارد وجود زیادیمیز اطلاعات 

 

  انفجاری ماهیت با ورزش این زیم یرو سیتن ورزش ه دراستفاد 

 نیا ا در کاه  اسات  یاریبسا  استراحت و شتلا هایدوره شامل

 ،یقادرت  -یسارعت  اغلب یتحتان اندام کارکرد پرتلاش هایهدور

(. 3،2) اسات  یسارعت  عمومااً  یفوقاان  انادام  عمل ،که یدرحال

 سات  یس هاا ورزش نیا ا در غالاب  یانارژ  تامین دستگاه گرچه

 دستگاه یحداکثر تلاش زمان در اما ،است شده گزارش یهواز
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 ساریع  حرکاات  اجارای  بارای  نیاز مورد انرژی فسفاژن انرژی

 زیا م یرو سیتنا  مسابقات در(. 6،1) کند می فراه  را بازیکنان

  و قلب ضربان ،لاکتات ریمقاد متوسط ملی و باشگاهی بازیکنان

 126 ،لیتار  /ماول میلای  2 بیا ترت باه  بازیکناان  هوازی ظرفیت

 است شده گزارش دقیقه/ کیلوگرم/ لیترمیلی 66 و دقیقه /ضربه

 ،دهد یم نشان را ورزش نیا یکیولوژیزیف یازهاین یحد تا که

 کناان یباز جسامانی  های ظرفیت و نیازها دیگر خصوص در اما

 اطلاعاات  هاا  آن بهباود  راهبردهاای  همچنین و زیم یرو سیتن

 اناد هداد نشان نیز دیگری مطالعات در(. 1،1) دارد وجود اندکی

 کیا  کال  در و غالب ورزش این در یهواز ساز و سوخت که

 طاول  در کیتیکولیگل دستگاه یتاحد و فسفاژن دستگاه مسابقه

 هساتند  ریا درگ دیشاد  اریبسا  تیفعال مراحل و کوتاه یهادوره

 ،هاا  ضاربه  کیفیات  بهباود  در مناسب هوازی ظرفیت اما ،(1،8)

 ساازی بااره دو و روزاناه  مساابقه  چند در بازیکن طراوت حفظ

 ،دیگار  ساوی  از. دارد نقاش  فسافاژن  دستگاه از حاصل انرژی

 نیای تع در یا کنناده نیای تع نقاش  زیا ن درگیار  عضلات استقامت

 و داشاته  میاز روی تنایس  بازیکناان  یورزش عملکرد و سرعت

 و سارعت  شیافازا  باا  دسات  ماچ  عضالات  مقاومتی تمرینات

 را زمیا یرو سیتنا  کناان یباز مهاارتی  عملکرد توانندیم قدرت

 (. 11،11) بخشند بهبود

 حاکی اخیر های سال در قوانین برخی و توپ اندازه در تغییرات

 و یچاابک  باه  ازمناد ین زیا م یرو سیتن کنانیباز که است آن از

 افات یدر را توپ بتوانند تا هستند نیز یعتریسر واکنش سرعت

 باه  ورزش ایان  اگرچه(. 12) کنند حرکت توپ جهت در ای و

 باویهه  و عضالانی  قادرت  اماا  ،ندارد نیاز لاییبا قدرت سطوح

 بسایار  زیا م یرو سیدرتنا  سااعد  و ییسربازو دو عضله قدرت

 اندکرده درک ایحرفه زیم یرو سیتن کنانیباز و است ضروری

 و تاکتیاک  ،تکنیاک  کناار  در ورزش ایان  در موفقیات  برای که

 پایاان  باه  و یانفجاار  حرکاات  اجارای  بارای  ،روانای  آمادگی

 عضلانی قدرت نیازمند ازیامت کسب و های مسابقهرهدو نرساند

 سیتناا بازیکناان  مها   هااایمشخصاه  از اماروزه (. 12) هساتند 

 بخشای  عناوان  به دیبا جسمانی ناتیتمر که است نیا زمییرو

 نخباه  تا مبتدی سطوح از بازیکنان سازی آماده از ریناپذ ییجدا

 و کییتااکت  ،کای یتکن عناصر دیگر سوی از(. 13) شود شامل را

 مطالعات و دارد بازیکنان اجرای در مهمی نقش نیز یروانشناخت

 یهاا  ییتواناا  باه  ازمندین مدرن زیم یرو سیتن که اندداده نشان

 ،یچابک ،استقامت ،قدرت ،سرعت لیقب از بالایی اریبس یحرکت

 واکانش  ،عضالانی  اساتقامت  و قادرت  ،هوازیبی توان ،تعادل

 اهمیات  وجاود  باا  اماا  ،است مناسب لمس حس حتی و سریع

 ها آن به طولانی های رالی و یباز مختلف یهاتیموقع در ها آن

 ،شاد  اشااره  کاه  گوناه  همان(. 11-11) است شده توجه کمتر

 فیزیولاوژیکی  نیازهاای  و مختلاف  هایجنبه زمینه در مطالعات

 هاای ورزش دیگار  باه  نسابت  جهان در میز روی تنیس ورزش

 قارار  توجاه  ماورد  اندک بسیار نیز ما کشور در و اندک متداول

 . است گرفته

 آماوزش  و تمارین  زیا م یرو سیتنا  ورزش در که آنجا از

 اغلاب  و ردیگیم قرار توجه مورد شتریب  رشته نیا یهامهارت

 فیزیولاوژیکی  و یجسامان یآماادگ  عوامل به کنانیباز و انیمرب

 توجاه  کمتار  ورزشای  رشاته  ایان  هاای مهارت اجرای بر موثر

 خصاوص  ایان  در بیشاتر  تحقیقاات  انجاام  نیناابرا ب ،کنناد یم

 وهیشا  دو ساه یمقا حاضار  تحقیاق  کلای  هادف . است ضروری

 یرهاا یمتغ یبرخا  یرو رایاج  سانتی  و منتخب ترکیبی نییتمر

 یباشاگاه  زیا میرو سیتنا  کناان یباز یعملکرد و یکیولوژیزیف

 مختلاف  مطالعاات  نتاایج  از گیاری بهره با صورت نیا در. بود

 تیوضاع  بهباود  یبارا  علمای  و کااربردی  یراهکارها توانیم

 میاز روی تنایس  کناان یباز یعملکارد  و یکیولاوژ یزیف یآمادگ

 .کرد هئارا

 

‌‌شناسی‌روش
 یدانیا م شکل به که است کاربردی و یتجرب مهین حاضر قیتحق

 ناات یتمر شاکل  به ،ماه دو مدت به ینیتمر پروتکل. شد انجام

. شاد  انجام( یبیترک-یعملکرد) منتخب ناتیتمر و( 11) یسنت

 ،طیشارا  واجاد  پسار  نوجوان میز روی تنیس بازیکن 11 تعداد

 باا  یرتصادفیغ شکل به و بودند مطالعه نیا در شرکت داوطلب

. شادند   یتقسا  ینفار  8 دوگاروه  باه  مهاارت  و سان  به توجه

 یسان  دامناه  در پسر جنسیت شامل پهوهش به ورود یارهایمع

 تمریناات  قاه یقد 161 حاداقل  ی ا هفتاه  داشتن و سال 11-13

یماار یب قبیال  از یماار یب هرگونه به ابتلا عدم ،میز روی تنیس

 ،یتنفسا  یهاا یماریب ،ابات ید ،یپرفشاارخون  ،یعروق یقلب یها

 ،یهورماون  و یروانا  اخاتلالات  ،یوکباد  یویا کل یهاا  یماریب

 ،بااود یاایدارو درمااان یهااا دوره در یریااقرارگ عاادم ،آرتااروز

 شارکت  داوطلباناه  خاروج  شامل پهوهش از خروج یارهایومع

 انجاام  در ییتواناا  عادم  ایا  یماریب به ابتلا ،لیهردل به کنندگان

 یاجارا  نیحا  یدگیا دبیآسا  ،یپهوهش  دوره نیح در ناتیتمر

 . شد نییتع نیتمر دوره در جلسه دو از شیب بتیغ و ناتیتمر



 عباسیو  میناسیان

 (27) 7931 زمستان و زییپا/ 22 یاپیپ/ 2 شماره/ دهم سال                                                                           ی           حرکت ستیز علوم و ورزش

 باا  پهوهشی اخلاق کد دریافت و مجوز اخذ با مطالعه این 

 پااهوهش در اخاالاق ازکمیتااه  IR.UI.REC.1398.040 شااماره

 ییآشانا  یهیتاوج  جلساه  اولاین  در. شد اجرا و شروع دانشگاه

 یهاا شااخص  یرگیا اندازه و نیتمر های پروتکل با ها یآزمودن

 مداخلاه  هفتاه  هشات  از پاس  و ابتادا  در. شد انجام نظر مورد

 تااوان ،ساارعت لیااقب از یکیولااوژیزیف یهااا یهگاایو ،نااییتمر

 قادرت  ،هاوازی  ظرفیت ،یعضلان استقامت ،یچابک ،هوازی بی

 تااپ  هاای  ضاربه  لیا قب از یعملکرد یها یهگیو و ،دستی مچ

 هاآن نیانگیوم یریگ اندازه هند بک ناسپیتاپ و فورهند نیاسپ

 هاا  یریا گ اندازه هیکل یفرد یخطاها حذف منظور به. شد ثبت

 جلساه  سه ایهفته ینیتمر وپروتکل ،شد انجام فرد کی توسط

 بادن  وزن گیاری  انادازه  بارای . داشت ادامه هفته 8 مدت به و

 و لبااس  حاداقل  باا ( Seca) سکا یاعقربه یترازو ،هاآزمودنی

 از هاا  آزمودنی قد گیریاندازه برای. شد گرفته بکار کفش بدون

 متار سانتی 1/1 دقت با مربوطه پروتکل و 221مدل سکا قدسنج

  یتقسا  از هاا آزماودنی  بدن توده شاخص همچنین شد؛ استفاده

 یبارا (. 18) شاد  محاسابه ( متر) قد مجذور بر( لوگرمیک) وزن

 و رفات  متار  21 یدانیا م آزماون  از هوازی ظرفیت یرگیاندازه

 (1= زنان،1= مردان)(.21،11) شد استفاده زیر معادله و برگشت
 

VO2max (ml/kg
-1

.min
-1

) =   116/61تعداد دورها( +  × 121/1) 

                                            +) جنسیت ×111/1( - )شاخص توده بدن ×1166/1                                (
 

 ییپاا  ارگاومتر  لهیبوسا  پاهاا  یهاواز  یبا  توان یریگاندازه 

 قاه یدق 11 از پاس  و( سوئد ساخت ; Monark 894E) مونارک

 انجاام  تیا نگیو آزماون  دقیاق  پروتکل براساس بدن کردن گرم

 روسانج ین از دساتی ماچ  قادرت  یرگیندازها برای همچنین. شد

 در( لاوگرم یک) رکاورد  وحاداکثر  ،شد استفاده( Saehan) یدست

 یبارا . گردیاد  ثبات  برتار  دسات  توساط  آزمون یاجرا 3 انیم

 رد کاه  متار  21 دنیدو آزمون از ها یآزمودن سرعت یرگیاندازه

 دقیق سنجزمان با ،است شده استفاده میز رویتنیس ورزشکاران

(ALBA ژاپن ساخت )شد اقدام. 

 آزماون  یاک  طریق از بازیکنان نیاسپ تاپ ضربه عملکرد  

 رباات  از استفاده با مهارتی قابلیت این سنجش در رایج و معتبر

. شاد  گیاری انادازه  دهانه کی (Oukei TW) چین ساخت یاوک

 16 قاه یدق هر در که شد  یتنظ یا گونه به توپ پرتاب فرکانس

 در کنواخات ی صورت به هاتوپ. دیانم پرتاب چیپ بدون توپ

 مرباع  به را توپ نیاسپ تاپ ضربه با یآزمودن و فرود نقطه کی

 در که هرتوپ. کرد یم تیهدا زیم یانتها در شده یگذارنشانه

 انیا م در. داشت ازیامت کی آمدیم فرود مترسانتی 31×31 مربع

 یازهااایامت مجمااوع درآن کااه یرکااورد ،یآزمااودن یاجاارا 3

 نیا ا ینا یتمر برناماه (. 21) گردیاد  ثبات  ،باود  شاتر یب یآزمودن

 مرسوم میز روی تنیس یسنت ناتیتمر های روش شامل پهوهش

 تمرینی مسابقه ،زدن گی  ،اصلی تمرینات بدن؛ کردن گرم شامل

 شااامل ترکیباای تمرینااات و( 1 جاادول) باادن کااردن ساارد و

 هاوازی  و مقااومتی  تمارین  ،اصالی  تمریناات  بادن؛  کردنگرم

 جدول) بود بدن کردن سرد و تمرینی مسابقه ،زدن گی  ،منتخب

 به هفته در جلسه سه و هفته 8 برای تمرینی مداخله دوره و (2

 .شد اجرا جلسه هر در دقیقه 16-121 مدت

 های آماریروش

 ویلاک -شااپیرو  آزماون  از هاا  بررسی توزیع طبیعای داده برای  

 و یفیساطح توصا   دور د یهاا  داده لیا تحلساپس   استفاده شد.

 از شاد. انجاام   انسیکووار لیتحل ی با استفاده از آزموناستنباط

 هاداده لیتحل یبرا زین 2111اکسل  و 22نسخه  SPSSنرم افزار 

پااهوهش سااطح  در ایاان گردیااد. اسااتفاده انمودارهاا  یترساا و

 گرفته شد. نظر در هاهیآزمون فرضبرای  ≥16/1P یمعنادار
 

 یس روی میزتمرین سنتی رایج تن پروتکل .1جدول

 8-7هفته  6-5هفته  4-3هفته  2-1هفته  بخش هاي جلسه تمريني

 کردنگرم

 قیقه( 11-5)

نرمش و حرکات  ،دويدن آرام

 کششي

 ،دقیقه دويدن آرام 11-5

 نرمش و حرکات کششي

 ،دقیقه دويدن آرام 11-5

 نرمش و حرکات کششي

 ،دقیقه دويدن آرام 11-5

 نرمش و حرکات کششي

اصلي   بخش

رينات ويژه تنیس تم

 روي میز

 دقیقه( 51-31)

خصوص تنیس محرکات پا 

تمرينات توپي از  ،میزروي

تمرينات توپي  ،قسمت فورهند

 ازقسمت بک هند.

حرکات پا مخصوص 

تمرينات توپي  ،میزتنیس روي

تمرينات  ،از قسمت فورهند

 توپي ازقسمت بک هند.

حرکات پا مخصوص 

تمرينات توپي  ،میزتنیس روي

تمرينات  ،سمت فورهنداز ق

 توپي ازقسمت بک هند.

حرکات پا مخصوص 

تمرينات توپي  ،میزتنیس روي

تمرينات  ،از قسمت فورهند

 توپي ازقسمت بک هند.

 دقیقه 21 دقیقه 15 دقیقه 12 دقیقه 11 زدن تمرين گیم

 دقیقه 31 دقیقه 31 دقیقه 25 دقیقه 21 مسابقه

 سردکردن بدن

 دقیقه( 11-5) 

 ،قه دويدن آرامدقی 11-5

 نرمش و حرکات کششي

 ،دقیقه دويدن آرام 11-5

 نرمش و حرکات کششي

 ،دقیقه دويدن آرام 11-5

 نرمش و حرکات کششي

 ،دقیقه دويدن آرام 11-5

 نرمش و حرکات کششي

 دقیقه 71-111کل زمان اجراي فعالیت در هر جلسه : 
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‌

  ها‌یافته
هاا نشاان داد کاه در     حاصال از تحلیال آمااری داده    نتاایج 

 ،P=111/1چابکی ) ،(P، 318/18=F=111/1متغیرهای سرعت )

113/11=F)، اوج توان بی  ( 123/1هوازی پاهاا=P، 112/1=F)، 

ظرفیات   ،(P، 161/8=F=113/1هاوازی پاهاا )   توان بی میانگین

قااادرت ماااچ دساااتی    ،(P، 111/161=F=111/1) هاااوازی

(111/1=P، 161/11=F   و اسااااتقامت عضاااالات بالاتنااااه )

(111/1=P، 261/11=Fآزمودنی )    هاای گاروه تمارین ترکیبای 

 

 

 

 

 

 

 

 

افزایش وبهبودی معناداری نسبت به گروه تمرین سانتی نشاان   

( آزمودنیهای =P،113/11F=111/1بدن )تودهاما شاخص ،دادند

 ترکیبی کاهش معنااداری نسابت باه گاروه سانتی      گروه تمرین

جملاه دقات    های عملکردی ازدر کمیت ،دیگرداشت. از سوی

( و دقاات P، 181/13=F=113/1ضاربه تااپ اسااپین فورهناد )   

های ( آزمودنیP، 811/11=F=111/1هند )ضربه تاپ اسپین بک

گروه سنتی پیشرفت معناداری نسبت به گاروه تمارین ترکیبای    

 (.3)جدول نشان دادند 

 

 

 

 

 

 

 . پروتکل های تمرینات ترکیبی تنیس روی میز2جدول 

 8-7هفته  6-5هفته  4-3هفته  2-1هفته  خش هاي جلسه تمرينيب

 کردنگرم

 دقیقه( 11-5)

 دقیقه 11-5

نرمش و  ،ويدن آرامد

حرکات کششي و تمرين 

 با توپ

دقیقه  11-5

نرمش و  ،دويدن آرام

حرکات کششي و تمرين 

 با توپ

دقیقه  11-5

نرمش و  ،ويدن آرامد

حرکات کششي و تمرين 

 با توپ

 دقیقه 11-5

 ونرمش  ،دويدن آرام

حرکات کششي و تمرين با 

 توپ

 

بخش اصلي تمرينات سنتي 

 (11-25) تنیس روي میز

حرکات پا خصوص 

 ،تنیس روي میز

از قسمت  تمرينات توپي

تمرينات توپي  ،فورهند

 ازقسمت بک هند.

حرکات پا خصوص 

 ،تنیس روي میز

از قسمت  تمرينات توپي

تمرينات توپي  ،فورهند

 هند.ازقسمت بک 

حرکات پا خصوص 

 ،تنیس روي میز

از قسمت  تمرينات توپي

تمرينات توپي  ،فورهند

 ازقسمت بک هند.

حرکات پا مخصوص 

 ،تنیس روي میز

از قسمت  تمرينات توپي

تمرينات توپي  ،فورهند

 ازقسمت بک هند.

 بخش تمرينات مقاومتي

(25-21) 

 ،بالتمرين مولتي 3

دوره تمريني با  3 در

 تکرار 15-11

 ،بالتمرين مولتي 3

دوره تمريني با  4در 

 تکرار 15-11

 ،بالتمرين مولتي 3

دوره تمريني با  5در 

 تکرار 15-11

 ،تمرين مولتي بال 3

دوره تمريني با  5 در 

 تکرار 15-11

 پروتکل تمرين تناوبي هوازي -ب

 هشتم - هفتم هفته ششم-هفته پنجم چهارم -هفته سوم دوم -اول هفته ها متغیر

 ≤ 75-81 81-85 85-01 01 ( %HRR)شدت تمرين 

 12 11 8 6 تعداد دوره هاي تمرين

 6-5 6-5 6-5 6-5 مدت تمرين )ثانیه(

 دويدن دويدن دويدن دويدن شیوه تمرين

 1 1 1 1 (قهیمدت استراحت )دق

کل زمان تمرين در 

 هرجلسه )دقیقه(
6-7 7-8 8-0 0-11 

 دقیقه 21 دقیقه 15 دقیقه 15 دقیقه 11 تمرين گیم زدن

 دقیقه 21 دقیقه 15 دقیقه 15 دقیقه 11 مسابقه

 سردکردن بدن

 (دقیقه 11-5)

دقیقه  11-5

 نرمش ،دويدن آرام

 و حرکات کششي 

دقیقه  11-5

 نرمش  ،دويدن آرام

 و حرکات کششي

دقیقه  11-5

 نرمش ،دويدن آرام

 و حرکات کششي 

 سردکردن بدن

 (دقیقه 11-5)

 دقیقه 71-111الیت در هر جلسه : کل زمان اجراي فع



 عباسیو  میناسیان
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 های مختلفهای گروهدستی آزمودنی. مقایسه قدرت مچ1نمودار 

 

 

 

 (SD±)میانگین  پس آزمون و شیپ دری مورد اندازه گیری مشخصه ها .3جدول

 يگروه تمرين سنت گروه تمرين ترکیبي یرهاي مورد اندازه گیريمتغ

 88/14 ± 8/1 11/15 ± 7/1 )سال( سن

 88/150 ± 3/0 25/156 ± 5/11 متر()سانتي قد

 3/40 ± 6/  5 1/48 ± 7/7 )کیلوگرم( وزن پیش آزمون

 1/51 ± 1/7 5/46 ± 6/6 )کیلوگرم( وزن پس آزمون

 45/3 -32/3 درصد  تغییرات

 21/10 ± 1/1 65/10 ± 3/1 )کیلوگرم بر مترمربع( پیش آزمونشاخص توده بدني 

 87/10 ± 02/1 08/18 ± 03/1 کیلوگرم بر مترمربع() پس آزمونشاخص توده بدني 

 44/3 -41/3 درصد تغییرات

 01/3 ± 31/1 12/4 ± 11/1 رعت پیش آزمون )ثانیه(س

 02/3 ± 32/1 54/3 ± 15/1 سرعت پس آزمون )ثانیه(

 51/1 -04/11 درصد تغییرات

 68/18 ± 47/1 73/18 ± 65/1 چابکي پیش آزمون)ثانیه(

 68/18 ± 55/1 17/17 ± 61/1 چابکي پس آزمون)ثانیه(

 1 -86/8 درصد  تغییرات

 12/36 ± 4/ 22 75/35 ± 14/5 کمربند شانه اي پیش آزمون )تعداد/دقیقه( استقامت عضلاني

 11/38 ± 51/4 11/52 ± 06/7 استقامت عضلاني کمربند شانه اي پس آزمون )تعداد/دقیقه(

 21/5 45/45 درصد تغییرات

 75/4 ± 71/1 12/5 ± 84/1 دقیقه( در )تعداد تاپ اسپین فورهندپیش آزمون

 25/0 ± 28/1 51/7 ± 03/1 (دقیقه در دپس آزمون )تعدادتاپ اسپین فورهن

 74/04 48/46 درصد تغییرات

 12/5 ± 84/1 88/4 ± 84/1 دقیقه( در )تعداد تاپ اسپین بک هند پیش آزمون

 38/0 ± 02/1 38/7 ± 02/1 دقیقه( در )تعداد تاپ اسپین بک هند پس آزمون

 21/83 22/51 درصد تغییرات
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 های مختلفهای گروههوازی آزمودنی. مقایسه اوج توان بی2نمودار
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 های مختلفای گروهههوازی آزمودنی. مقایسه میانگین توان بی3نمودار

 
 

        

      

    

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

                       

 
  

   
 

 
  
 

 
   

 

)
 

  
 

  
  

/
  

  
  
 

/ 
  

  
 

(

           

          

 
 

 های مختلفهای گروه. مقایسه میانگین توان هوازی آزمودنی4نمودار



 میناسیان و عباسی

 

 (22) 7931 پاییز و زمستان /22ی اپیپ /2 شماره دهم/ سال                                                                  ی                    حرکت ستیز علوم و ورزش

‌بحث
هاای  ها حاکی از بهبود کمیتنتایج حاصل از تحلیل آماری داده

اوج توان  ،چابکی ،گیری شامل سرعتفیزیولوژیکی مورد اندازه

 ،ظرفیات هاوازی   ،هوازی پاهاا ان بیمیانگین تو ،هوازی پاهابی

ای و شااخص  عضالات کمربندشاانه  استقامت ،دستیقدرت مچ

های گروه تمارین ترکیبای نسابت باه گاروه      توده بدن آزمودنی

 تمرینات سنتی تنیس روی میز بود. 

توانایی بالقوه یک ورزشکار تنیس روی میز برای موفقیات  

آنتروپاومتریکی   عواملهای وراثتی در  نه تنها از طریق مشخصه

های اکتسابی از طریاق   جنبهبلکه بواسطه برخی ،و فیزیولوژیکی

هاای تمرینای بهیناه و    و با اجرای فعالیات  ،(22)تمرین تعیین 

بهباودی   ،ورزشی در هر جلسه تمرینای رعایت اصول تمرینات

 ای در اجاارای بازیکنااان تناایس روی میااز حاصاالتوجااهاباالق

 .  (16،11)شود می

ظرفیت هوازی بازیکنان در تحقیق حاضار در نتیجاه تمریناات    

ای نشان داد و قسامتی از ایان    تناوبی شدید بهبودی قابل توجه

اثربخشی ممکن است در نتیجه تمرینات تناوبی شدید باشد. در 

برخی مطالعات قبلی اشاره شده است کاه ظرفیات هاوازی در    

 ،ها هنگام تمرین بهمسابقات موجب افزایش و حفظ کیفیت ضر

و مسابقات و همچنین تداوم این کیفیت در مسابقات بعدی یک 

های بارز تنایس روی میاز    . از مشخصه(23)شود تورنومنت می

های کوتاه فعالیت و متعاقب آن استراحت اسات. دساتگاه   دوره

اسیدلاکتیک کوتاه مدت انارژی ماورد نیااز     هوازی بییانرژی ب

و دستگاه انارژی هاوازی بارای     ،ها را تامین می کنداین تلاش

 مهمای ایفاا   سازی این ذخاایر انارژی ضاروری و نقاش    دوباره

ظرفیت هوازی بهینه ورزشاکار تنایس روی    ،نماید. بنابراینمی

 3-1میز در ریکاوری سریعتر ورزشاکار کماک خواهاد کارد )    

ثانیاه اساتراحت(. در    8 ثانیه فعالیات شادید در مقابال حادود    

( اثاار یااک دوره 2111مطالعااه کاتساایک آدلاایس و همکاااران )

و تاداومی  تمریناات تنااوبی    ،با شدت باالا  1بالمولتیتمرینات 

هوازی را در بازیکنان تنیس روی میز بررسی و نشان دادند کاه  

وازی بازیکناان  بال نیز موجب بهبودی ظرفیت هتمرینات مولتی

تمرینات تناوبی هاوازی اثربخشای بیشاتری دارناد     اما  ،شودمی

 باارای اجاارای حرکااات انفجاااری و سااریع در  ،اگرچااه .(21)

دستگاه انارژی بای هاوازی     ،میزهای مسابقات تنیس رویرالی

سرنوشت ساز و تفاوت بین بازیکنان برنده و بازنده را مشخص 

                                                           
1. High intensity Multiball (HIMT) 

اما مربیان این موضوع را باید به خاطر داشته باشند  ،خواهد کرد

ه سطوح استقامت هوازی بهینه به ریکاوری سریع تر باازیکن  ک

 .  (26)و آمادگی برای مسابقه بعدی کمک می کند 

در مطالعه حاضار نتاایج نشاان داد کاه در گاروه تمارین        

دساتی  ای در قادرت عضالات ماچ    جاه ترکیبی افزایش قابل تو

متعاقب تمرینات ترکیبای ر  داده اسات کاه باا نتاایج تحقیاق       

اماا تفااوت    ،خاوانی دارد  ( ها  2111) همکاران و روتیچاناو

هاا نسابت باه گاروه کنتارل       داری در عملکرد مهاارتی آن معنی

تواناد  که البته بخشی از این موضوع احتماالاً مای   ،مشاهده نشد

. اگرچاه اشااره   (11)های تحقیق باشد  آزمودنیمربوط به تعداد 

شده است که قدرت عضلانی در ایان ورزش اهمیات کمتاری    

اما برنده مسابقات تنایس روی میاز نوعااً ضامن داشاتن       ،دارد

عضالانی  باید دارای قدرت ،تکنیک و روحیه بسیار بالا ،اکتیکت

روزه باشد.  1 کافی برای شرکت در یک دوره مسابقات حداقل

ضاعف   ایان ورزش  که نشان داده شاده اسات کاه در   ضمن این

عضالانی و اجارای   تواند منجر به خستگی عصابی عضلانی می

در ایان ورزش قادرت    ،. بناابراین (12)تکنیک ضاعیف شاود   

هایی که عضلات باازو بایاد بیشاتر بکاار     عضلانی در موقعیت

مانند ضربه تاپ اسپین فورهند یا لوپ باک هناد    ،گرفته شوند

 تواند اهمیت داشته باشد.   می

 ،سرعت دویادن  ،ی منتخب این مطالعهدر نتیجه تمرینات ترکیب

هاوازی گاروه   هوازی و میانگین توان بای اوج توان بی ،چابکی

تمرینات ترکیبی پیشرفت قابال ملاحظاه ای نسابت باه گاروه      

 کاه باا نتاایج مطالعاه کونادریچ و      ،تمرین ترکیبی داشته اسات 

هااوازی امااا تااوان باای ،باشااد ( همخااوان ماای2111همکاااران )

وات/کیلاوگرم   1/11-1/8العاه در دامناه   های ایان مط  آزمودنی

هاایی  است که از نظر سنی وسابقه تمرین تفااوت  گزارش شده

بین دو گروه وجود داشت. گزارش شده است که ایان قابلیات   

زیارا در نیماه    ،در ورزشکاران تنیس روی میز باید توسعه یاباد 

یک مسابقه و هنگام تلاش برای کسب امتیاز بویهه در بازیکنان 

. از ساوی دیگار در مطالعاه    (11)ی اهمیات خاصای دارد   دفاع

حاضر بازیکنان گروه تمرینات سنتی نسبت به گاروه تمریناات   

های عملکردی تااپ اساپین   بیشتری در آزمون منتخب پیشرفت

که احتماالاً مرباوط    ،فورهند و تاپ اسپین بک هند نشان دادند

بااه دوره زمااانی بیشااتر تماارین در ایاان گااروه تمریناای اساات. 

هاای عملکارد مهاارتی در شارایط     همچنین از آنجاایی آزماون  
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نتیجه حاصل تاا   ،خستگی انجام شده استغیرمسابقه و حداقل

زیرا مطالعات نشان می دهند که در  ،پیش بینی است حدی قابل

قدرت  ،های تهاجمیاجرای ضربات تنیس روی میز بویهه ضربه

عضلات و باویهه در ناواحی پاایین تناه درعملکارد و اجارای       

. ایان  (26،11)های تنیس روی میز اهمیت خاصای دارد  مهارت

های متعاددی از جملاه؛ عادم امکاان     محدودیت مطالعه دارای

سان   ،هاا  ای و اساتراحت آزماودنی  کنترل دقیق وضعیت تغذیه

ها که امکان بکاارگیری تمریناات مقااومتی     نسبتاً پایین آزمودنی

های مجهز و انادازه گیاری برخای    سنگین با استفاده از دستگاه

 هاا  متغیرهای فیزیولوژیکی مرتبط با خستگی عضلانی بارای آن 

شاود در ایان   بنابراین در تحقیقات آینده پیشنهاد می ،میسر نبود

ای در بازیکناان جاوان و    خصوص اقدام و در مطالعات مشاابه 

 ای انجام شود.       بزرگسال حرفه

‌گیرینتیجه
شود کاه تمرکاز   نتیجه گیری می ها با توجه به یافتهطور کلی به 

میز برای حفاظ  های جسمانی بازیکنان تنیس روی  روی قابلیت

های پایه ایان ورزش در طاول مساابقات     کیفیت اجرای مهارت

و چنانچه بازیکنان تنیس روی میز فقاط باه    اهمیت زیادی دارد

امکاان کااهش برخای     ،های مهارتی تمرکاز داشاته باشاند    جنبه

شاود  های فیزیولوژیکی وجود دارد. بنابراین پیشنهاد می ظرفیت

ر تمرینات مهارتی به تمریناات  مربیان این رشته ورزشی در کنا

 جسمانی بازیکنان تنیس روی میز بیشتر توجه نمایند. 
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Abstract 

Introduction and purpose: Identifying the most effective 
training methods for developing the physical and functional 
abilities of table tennis players is of particular importance 
for coaches. Therefore, the main aim of this study was to 
compare the effects of two selected exercises methods on 
some physiological and performance variables of table 
tennis players.  
Materials and Methods: Sixteen male adolescents table 
tennis players were voluntarily selected and optionally 
assigned in (i) combined (BMI=19.65±1.3 kg/m2; n=8) and 
(ii) traditional (BMI= 19.21±1.1 kg/m2; n=8) groups. The 
exercise interventions include two traditional training 
methods with an emphasis on skill training and selected 
combined exercise with focused on strength-endurance 
training. The experimental groups performed 8-week/three 
sessions per week, respectively. Some effective variables 
in the performance of table tennis players were measured 
before and after the interventions in relatively equal 
conditions. The research data analyzed with ANCOVA 
statistics at a significance level of p <0.05.  
Results: The findings showed that in speed (Combined -
11.9 vs. Traditional-0.5%), agility (Combined 8.9 vs. 
Traditional 0%), aerobic power (Combined 14.5 vs. 
Traditional-17.3%), peak anaerobic power (Combined 
5.9vs. Traditional -23.4%), and handgrip strength 
(combined 25.9vs. Traditional 4.4%), significant 
improvements were observed in the combined exercise 
group (P>0.05). Although, in the topspin forehand 
(Combined 46.5vs.74.7% Traditional), and topspin 
backhand skills (Combined 51.2vs. Traditional 83.2%), the 
subjects of the traditional group showed significant 
improvements (p>0.05).  
Discussion and Conclusion: It is concluded that the 
physiological parameters of table tennis players in the 
traditional exercise group did not change, and even the 
players may experience a decrease in performance in 
consecutive matches. 
Key words: Aerobic power, Anaerobic power, 
Adolescents, Table tennis. 
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