
 چکیده

( ترکیب قدرتی ٍ استقاهتی) ّدف از پژٍّش حاضر هقایسِ اثر سِ ًَع توریي استقاهتی ، قدرتی ٍ هَازی      

داًشجَی  48. بر تَاى َّازی ، بی َّازی ، قدرت بیشیٌِ ٍ ترکیب بدًی داًشجَیاى زى رشتِ تربیت بدًی بَد

ر چْار گرٍُ استقاهتی ، قدرتی ، سال بِ صَرت تصادفی د23-27داٍطلب شرکت در پژٍّش با هیاًگیي سٌی 

 . ًفرقرارگرفتٌد 12هَازی ٍ کٌترل ّر کدام 

ضرباى قلب بیشیٌِ در ّفتِ اٍل بَد % 50دقیقِ با   20توریي استقاهتی شاهل دٍیدى رٍی ًَارگرداى بِ هدت     

حرکات پرس توریي قدرتی شاهل اجرای . ضرباى قلب بیشیٌِ در ّفتِ ّشتن رسید %  85دقیقِ با  34کِ بِ 

درصد یک تکرار بیشیٌِ بَد کِ در  50سیٌِ ، اسکات ، کشش زیر بغل ٍ پشت پا در سِ دٍر ٍ دُ تکرار ٍ 

توریي هَازی شاهل اجرای کاهل دٍ . درصد یک تکرار بیشیٌِ رسید 85دٍر ٍ شش تکرار ٍ  3ّفتِ آخر بِ 

جلسِ در ّفتِ ٍگرٍُ هَازی شش رٍز در  گرٍُ استقاهتی ٍ قدرتی  سِ. برًاهِ توریي قدرتی ٍ استقاهتی بَد 

 . ّفتِ  ٍ بِ هدت ّشت ّفتِ توریي کردًد 

. براساس یافتِ ّای پژٍّش بیشتریي افسایش درگرٍُ استقاهتی ٍ کوتریي افسایش در گرٍُ قدرتی دیدُ شد     

   . افسایش در گرٍُ هَازی هعٌادار ٍلی ًسبت بِ گرٍُ استقاهتی کوتر بَد

ّر سِ ًَع توریي ، باعث افسایش هعٌادار . توریٌی در تَاى بی َّازی تغییر هعٌاداری ًداشتٌد ّر سِ گرٍُ     

ّر سِ ًَع توریي تاثیر هعٌاداری بر کاّش در صد چربی . قدرت ًسبی پرس سیٌِ ٍ قدرت ًسبی اسکات شدًد

 . بدى آزهَدًی ّا داشتٌد 

  

 


