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بر ) كوچك و تمرين رقابتي تمرين در گروهاي تمرين تناوبي،(تأثير سه نوع برنامة تمريني مختلف 

 هاي آماتور منتخبي از فاكتورهاي آمادگي جسماني فوتباليست
  1رستم علي زاده

  2مريم نورشاهيدكتر 
 چكيده

در ميزان ) هاي كوچك و تمرين رقابتي تناوبي، بازي در گروه(اضر، مقايسة تأثير سه نوع برنامة تمريني مختلف هدف از تحقيق ح
. هاي آماتور بود هوازي، حد اكثر و حد اقل توان، شاخص خستگي و شاخص افت سرعت فوتباليست توان هوازي، چابكي، ظرفيت بي

بين بازيكنان فوتبال  از) سال05/16 ±/ 5كيلو گرم، سن  96/55±08/4نتي متر، وزن سا 159±94/3قد ( نفر با ميانگين 36تعداد 
 هفته 6تمرينات سه روز در هفته و به مدت .  نفره قرار گرفتند12شهرستان آبدانان به صورت تصادفي انتخاب شدند و در سه گروه 

هاي  از آزمون. و زمان يكسان شد) 90/0 ـ95/0( قلب تا حد امكان، شدت سه نوع برنامة تمريني بر اساس ضربان. ادامةافت
 يك طرفه و آزمون ANOVAها از روش آماري  براي تجزيه و تحليل داده.  استفاده شدRASTدقيقه دوي كوپر، ايلي نويز و 12

 تناوبي و نتايج نشان داد كه تمرين.  استفاده شدP >05/0داري  در سطح معني Bonferroniها به روش  تعقيبي مقايسة زوج
هوازي حد اكثر و حد اقل توان وبهبود  ، ظرفيت بيVo2maxداري  هاي كوچك باعث افزايش معنيتمرين اختصاصي در گروه

 هفته در دو گروه 6شاخص افت سرعت نسبت به روش تمرينات به شكل تمرين رقابتي شدند، متغير شاخص خستگي پس از 
دار نبود، فقط در گروه تمرينات اختصاصي  ري داشت؛ اما بين اين دو گروه، تفاوت آماري معنيدا تناوبي و بازي رقابتي بهبود معني

دار داشت، براي مقايسه بين   هفته در هر سه گروه بهبود معني6متغير چابكي پس از ). بهبود نيافت( هفته بيشتر شده بود 6پس از 
و در مقايسه . داري مشاهده شد  رقابتي از لحاظ آماري تفاوت معنيهاي كوچك و تمرين سه گروه فقط بين گروه تمرين در گروه

بدين ترتيب بر اساس نتايج . دار نبود بين گروه اختصاصي و تناوبي علي رغم كاهش بيشتر زمان در گروه اختصاصي، تفاوت معني
ل آمادگي جسماني هاي كوچك در مدت يكسان، موجب بهبود بيشتر عوامتحقيق حاضر چون تمرين اختصاصي در گروه

شود كه از اين نوع تمرينات در برنامة  هاي آماتور شد و همچنين اين شرايط قابل تعميم به مسابقه است، توصيه مي فوتباليست
  .ها استفاده گردد سازي تيم آماده

  
  .هاي تمريني، توان هوازي، شاخص افت سرعت، شاخص خستگي، چابكي روش: هاي كليديواژه

__________________________________________________ 
  شد فيزيولوژي ورزشيكارشناس ار. 1
  ستاديار دانشكده تربيت بدني و علوم ورزشي دانشگاه شهيد بهشتيا. 2
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  مقدمه
تمامي افراد جامعه اعم از زن، مرد، سالمند، جوان . ها در اكثر جوامع است  يكي از پرطرفدارترين ورزشفوتبال،

اولين دليلي كه باعث شده . مند به بازي فوتبال هستند و كودكان هر يك با سطوح مختلف مهارتي علاقه
.  وسايل و تجهيزات زيادي نداردفوتبال به اين صورت عموميت پيدا كند، اين است كه بازي فوتبال، نياز به

هاي ورزشي به تاكتيك، تكنيك و افزايش آمادگي بدني توجه  اغلب اوقات براي بهبود اجراي فوتبال در تيم
 بازيكن در هر م در بازي فوتبال است، به طوري كهآمادگي جسماني از عوامل بسيار مه). 34(شود  خاصي مي

زماني كه ورزشكار خسته است، . سب همان لحظه خاص استلحظه مجبور است تصميمي بگيرد كه منا
در طول ). 1(شود و به همين دليل تكنيك او تحت تأثير قرار خواهد گرفت  حركات او ناهماهنگ و كند مي

 80 ـ90به طور ميانگين ( كيلومتر در آستانه بي هوازي خود 10 دقيقه بازي فوتبال، بازيكنان نخبه حدود 90
هاي متعدد انفجاري مانند پريدن، شوت زدن،  يك فوتباليست، نياز به فعاليت. دوند مي) درصد ضربان قلب

هاي قوي براي حفظ تعادل و كنترل  تكل كردن، تغيير جهت، دويدن سريع، تغيير منطقة بازي و ايجاد انقباض
 .)34(توپ در برابر فشارهاي حريف دارد 

كي يكساني داشته باشند، تيمي كه از آمادگي كليّ هاي مهارتي و تاكتي ها توانايي زماني كه تيم
شود، برتري خواهد داشت و تواناتر عمل خواهد  بالاتري برخوردار است، هنگامي كه آهنگ بازي سريع مي

در تمرينات تناوبي . هاي تناوبي است هاي متداول تمريني در فوتبال، استفاده از برنامه يكي از روش). 4(كرد 
تمرينات تناوبي علاوه بر افزايش توانايي هوازي به . تمرين و استراحت ضروري استرعايت فواصل دورة 

توانند موجب افزايش سرعت يا توانايي حفظ سرعت در  ها مي هاي استراحتي بين فعاليت دليل وجود وهله
 دو بار در نشان دادند كه پس از تمرينات تناوبي) 2001(هيل گارد و همكاران . هاي طولاني مدت شوند وهله

 دقيقه 3 درصد ضربان قلب بيشينه با 90 ـ 95اي با شدت   دقيقه4 ست 4(هفته و به مدت هشت هفته 
 7 و 16، 11جويي در انرژي مصرفي هنگام دويدن به ترتيب  ، آستانه لاكتات، صرفهVo2max) استراحت فعال

 درصد و 25 شدت در طول مسابقه  درصد، ميانگين20همچنين كل مسافت پيموده شده . درصد بهبود يافت
  ). 20( درصد افزايش يافت 23هاي رفت و برگشت با توپ هنگام مسابقه  شمار دو

ها هنوز به طور سنتّي از دوهـاي طـولاني مـدت و بـا شـدت                   سازي تيم   اما بسياري از مربيان در بدن     
هـاي تمرينـي بـراي        انجـام ايـن روش    ،  )35،  9(كنند     درصد حد اكثر ضربان قلب استفاده مي       70ـ 80متوسط  

ورزشكاراني كه هنگام مسابقه بايد از تعداد زيادي دوهاي سرعتي با مسافت كوتاه استفاده كنند، ممكن اسـت،     
توانـد باعـث كـاهش تـوان         دهند كه اسـتفاده از دوهـاي طـولاني مـدت مـي              تحقيقات نشان مي  . دشوار باشد 

از آنجـايي كـه هرچنـد سـال يكبـار قـوانين و              ). 36 ،26 ،9(ك گردد   هاي گليكوليتي   هوازي و فعاليت آنزيم     بي
 s6 قـانون    1997 قانون پاس رو به عقب، سال        1992مانند سال   (كند،  ها بهويژه فوتبال تغيير مي      مقررات بازي 

 توپ كنار زمين كه به وسيلة داور كنترل شده باشـد، همـة          12 الي   8و قانون قرارگيري    ) 17) (دروازه بان  ثانيه
اين تغييرات در جهت سرعت بخشيدن به بازي هنگام مسابقات و اين كه توپ مدت يشتري در جريان بـازي                    

 دقيقه حفظ كنـد     90بدين ترتيب براي اين كه ورزشكار بتواند شدت بازي را در طول             . اند  قرار گيرد، وضع شده   
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هاي بلند و تعويض منطقة       سو بهترين عكس العمل را هنگام برخوردهاي تك به تك، ضد حملات، ارسال پا             
سازي به فاكتورهاي آمادگي جسماني به طور مجـزّا   هاي آماده بازي از خود نشان دهد، لازم است كه در برنامه   

  . توجه كند
در مقابل بسياري از محققّان معتقدند كه تمرينات اختصاصي فوتبال مانند انجام تمرين فوتبال در 

، به طوري كه اجراي يك سري تمرينات )29 ،16 ،10(وازي ارجح است هاي كوچك براي بهبود توان ه گروه
كنند و معتقدند كه اين نوع تمرينات موجب بهبود  سازي شده را نسبت به تمرينات تناوبي توصيه مي شبيه

 به علاوه توصيه شده كه حتّي نحوة آرايش بازيكنان .)21(شوند  آمادگي هوازي و اجراي بهتر در بازي مي
هاي عضلاني درگير در زمان مسابقه و بازي فوتبال  هاي كوچك بايد بر اساس نوع گروه ازي در گروههنگام ب

هاي تاكتيكي بايد شبيه شرايط واقعي مسابقه طرّاحي شوند تا بتوان  همچنين تكنيك و مهارت). 11 ،10(باشد 
). 29(ملكرد مناسبي داشته باشد به شرايط مسابقه تعميم داده و ورزشكار هنگام قرارگيري در شرايط مسابقه ع

بالاتري دارند هنگام تمرينات و بازي  Vo2maxگزارش كردند بازيكنان فوتبال كه  )2002(هاف و همكاران  
كمتري دارند و معمولاً اين مشكل بيشتر مربوط به  Vo2maxهاي كوچك تمايل به انجام تمرينات با  در گروه

بدين ترتيب استفاده از اين نوع ). 21(ورزشكاران مشابه هم بوده است هايي بود كه برنامة تمريني اكثر  تيم
هاي كوچك ممكن است كه نتوانند تحرّكات كافي براي  تمرينات گروهي مانند بازي فوتبال در گروه

  .هاي فيزيولوژيكي در همة اعضاي تيم به وجود آورند سازگاري
هاي تمريني و  قيضي در رابطه با انواع روشآيد نتايج ضد و ن همان طور كه از مطالعات فوق بر مي

هوازي هر دو  اي به فاكتورهاي هوازي و بي ميزان تأثيرگذاري هر يك ارائه شده است، همچنين در كمتر مقاله
سازي و اين كه در ورزش فوتبال نياز به بازيكناني  هاي آماده با توجه به اهميت برنامه. با هم اشاره شده است

هاي  اي كه بتواند سازگاري عت انفجاري بالا و شاخص خستگي پايين دارد، طرّاحي برنامهو سر Vo2maxبا 
از آنجايي . گيرد سازي با شرايط مسابقه به وجود آورد در اولويت قرار مي فيزيولوژيك مناسب را همگام با شبيه

و تمرين رقابتي استفاده هاي كوچك  كه مربيان به طور متداول از سه نوع برنامة تناوبي، تمرين در گروه
كنند، مطالعة منظّم در بررسي اثر اين تمرينات بر عوامل آمادگي جسماني به ويژه در كشور انجام نشده  مي

تمرين در  هاي تمرين تناوبي، است، بنابراين اين مطالعه در پي پاسخ به اين سؤال است كه كداميك از روش
هوازي ورزشكاران  ري در بهبود دستگاه هوازي، چابكي و بيهاي كوچك و يا تمرين رقابتي اثر بيشت گروه
  دارد؟

  
 شناسي تحقيق  روش

  روش تحقيق
هاي تجربي بر  در گروه) نوع تمرين(تحقيق حاضر از نوع نيمه تجربي است كه در آن اثر متغير مستقل 

، حد اقل توان، شاخص حد اكثر اكسيژن مصرفي، چابكي، حد اكثر توان، ميانگين توان(متغيرهاي وابسته 
  .آزمون سنجيده شده است آزمون و پس با انجام پيش) خستگي و شاخص افت سرعت
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هاي فوتبال در شهرستان  رساني به بازيكنان تيم در اين تحقيق پس از اطلاّع: ها ها و نحوة انتخاب آن آزمودني
هاي تكنيكي و تاكتيكي همراه با  وانمندي نفري كه در آزمون اوليه، شامل ت76 نفراز بين 36تعداد  آبدانان،

نامة اطلاّعات  نامه و پر كردن پرسش پس از گرفتن رضايت در سطح بالاتري بودند انتخاب، آمادگي جسماني
 و گروه تمرين رقابتي )n=12(هاي كوچك  ، تمرين در گروه) n=12(عمومي در سه گروه تمرين تناوبي 

)12=n (قرار گرفتند  به صورت تصادفي) هاي توصيفي هر گروه نشان داده شده است ، ويژگي1در جدول .(  
  

 ) نفر است12تعداد هر گروه (ها  هاي توصيفي آزمودني ويژگي: 1جدول
)سال(سن  )كيلو گرم(وزن  )سانتي متر(قد 

M±SD M±SD M±SD 

ها       شاخص                
 ها گروه

 گروه تناوبي  159±1/4  2/56 ± 8/3  16 5/0±
 هاي كوچك بازي در گروه 158 ± 7/3  1/55 5/3±  9/15 5/0±
 بازي رقابتي 5/160 ± 8/3  5/58 8/3±  1/16 5/0±

  
  هاي مورد استفاده در تحقيق  آزمون

Vo2max :گيري  براي اندازهVo2max مسافت به دست آمده در .  دقيقة دوي كوپر استفاده شد12 از آزمون
 1( دقيقه در فرمول 12طي (ته وگذاش Vo2maxها محاسبه شد   آزمودني)7 .(  

  
  ـ مسافت پيموده شده به متر9/504

  )1(فرمول 
73/44  

Vo2 max = 

  .گيري چابكي از آزمون ايلي نويز استفاده شد براي اندازه: چابكي
  )3. (استفاده شد) RAST(هوازي از آزمون  گيري توان بي براي اندازه: هوازي  توان بي

سپس . گيري و ثبت شد  قبل از اجراي آزمون، وزن آزمودني اندازه:RAST1ن روش اجراي آزمو
.  دقيقه استراحت، آزمون با فرمان شروع، آغاز شد5 دقيقه گرم كردند، بعد از 10ها به مدت  آزمودني
 ثانيه 10بين هر وهله . كردند بار طي مي6 متري را كه قبلاً علامت زده شده بود 35ها فواصل  آزمودني

 RASTمعادلاتي كه از طريق آزمون .  متر تا صدم ثانيه محاسبه و ثبت شد35زمان هر . ستراحت داشتندا
  :)18(قابل دستيابي بودند شامل موارد زيرند

 حد اكثر توانـ  حد اقل توان 
  =شاخص خستگي 

  مرحلة دوي سرعت6زمان كل طي شده در 

__________________________________________________ 
1. Running-based  anaerobic sprint  test 
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ين زمان دوي سرعت  بهتر×تعداد تكرارها 

  =شاخص افت سرعت 
  مجموع زمان مراحل دوي سرعت

                       
در جلسه توجيهي بر عدم انجام فعاليت بدني سنگين دو روز قبل از اجراي آزمون، و  :روش اجراي آزمون
آزمون در دو مرحله با فاصلة  پيش .هاي ديگر جسماني در طول برنامه تأكيد شد عدم شركت در برنامه

و توان ) ايلي نويز( در مرحله اول، چابكي) دقيقه دوي كوپرVo2max) 12روزه شامل آزمون 3 ويشستش
 جلسه 3 هفته و هر هفته 6 ساعت گرفته شد پس هر سه گروه به مدت 2با فاصله ) RAST(هوازي  بي

فعاليت براي شدت .  دقيقه بود90مدت هر جلسه براي هر سه گروه . را انجام دادند تمرينات خاص هر گروه
 درصد در هر هفته 5بيشينه به طور فزاينده با افزايش   درصد ضربان قلب70/0ـ  95/0هر سه گروه تقريباً 

پس از ). هاي لازم داده شده بود از ناحية گردن ـ آموزش(شد  كه به وسيلة مربي در طي تمرين كنترل مي
  .آزمون گرفته شد آزمون، مشابه پيش پايان دوره، پس

  
  آزمون آزمون و پس گيري شده در پيش ميانگين و انحراف استاندارد متغيرهاي اندازه : 2جدول 

  ها        گروه                      گروه بازي رقابتي  هاي كوچك بازي در گروه  گروه تمرينات تناوبي
  آزمون پس  آزمون پيش  آزمون پس  آزمون پيش  آزمون پس  آزمون پيش  ها شاخص
مصرفي راكسيژنحد اكث

)ml/kg/min(  6/1±7/32 1/2±2/41 5/1±2/31  5/1±8/41  1/2±1/32 2±5/37 

  52/18±/43  49/19±/86 07/18±/57  57/19±/65  09/18±/3  3/19±/7  )ثانيه(چابكي 
  58/260±28  1/237±3/31  7/308±6/58  5/232±3/36  6/319±9/45 254±8/34  )وات(حد اكثر توان 
  2/155±7/19  1/120±1/19  5/208±9/37  9/117±2/16  16/228±3/40  134±8/24  )اتو(حد اقل توان 
  9/204±3/25  7/176±6/27  5/259±1/47  1/176±2/25  3/274±6/41  7/192±1/31 وات(ميانگين توان 

  91/0±/012  /89±/014  /936±/007  /899±/015  /94±/01  /895±/012 )%(شاخص افت سرعت 
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  ناوبي برنامة گروه تمرين ت

تمرينات تناوبي ابتدا با تكرارهاي .  دقيقه گرم كردن به انجام تمرينات تناوبي پرداختند10ها پس از  آزمودني
 تا دوي 10بدين ترتيب، .هاي كوتاه و به تدريج تعداد تكرارها كم و بر مسافت دوها افزوده شد زياد و مسافت

   متري ـ 75 تادوي سرعت 2 متري ـ 50عت  تا دوي سر3 متري ـ 25 تادوي سرعت 4متري ـ 10سرعت 
استراحت بين هر ست با پياده روي تا نقطه شروع   متري،400 دوي سرعت 1 متري ـ 100دوي سرعت  1

 دقيقه بازي رقابتي فوتبال و در پايان 35 دقيقه بود، سپس 2، ميزان استراحت بين هر وهله )2(انجام گرديد، 
 .فتيا  دقيقه سرد كردن پايان مي10با 
  

  هاي كوچك  برنامة گروه تمرين در گروه
ي زير ها  دقيقه گرم كردن، سپس فعاليت10ابتدا . هاي كوچك بود شامل تمرينات تكنيكي و تاكتيكي در گروه

 دقيقه 35 دقيقه استراحت داشتند، سپس 2دادند و بين هر نوع فعاليت  را همزمان با گروه تناوبي انجام مي
  .يافت  دقيقه سرد كردن تمرينات پايان مي10 و در پايان بعد از بازي رقابتي فوتبال

  )    12( متر 4اي مثلثي شكل به اضلاع   نفر يك توپ در محوطه3
   متر با دروازه خالي با تمام تلاش به رقابت 10×15اي به ابعاد   نفره در محوطه2 تيم 2

  ) 12(پرداختند  مي
 تا توپ با حد اكثر تلاش به 3 متر با دروازه خالي و 35 ×35اي به ابعاد   نفره در محوطه3 تيم 2
 )22(پرداختند  رقابت مي
 توپ با حد اكثر تلاش به رقابت 2 متر، دروازه خالي با 40×50اي به ابعاد   نفره در محوطه4 تيم 2

 ).22(پرداختند  مي
  گروه تمرين رقابتي فوتبال

 دقيقه استراحت بين 10 دقيقه با 30ي اين گروه در دو وهلة ها دقيقه گرم كردن تمرينات آزمودني10پس از
 10سپس با . ها در دو گروه با يكديگر مسابقه فوتبال بازي مي كردند در هر وهله آزمودني. آنها انجام شد
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در جلسه توجيهي بر عدم انجام فعاليت بدني . (دقيقه برنامه سرد كردن تمرينات هر جلسه پايان مي يافت
  )هاي ديگر جسماني در طول برنامه تأكيد شد  روز قبل از اجراي آزمون، و عدم شركت در برنامهسنگين دو

 و اين )S ـK(ها با استفاده از آزمون كولموگوروف ـ اسميرنوف   پس از تعيين نرمال بودن داده:روش آماري
براي تجزيه و .  استفاده شدها از آمار توصيفي بندي داده ها پارامتريك هستند، براي توصيف و دسته كه داده

  داري   در سطح معنيBonferrini يك طرفه و آزمون تعقيبي ANOVAها از  تحليل استنباطي داده
05/0 <Pاستفاده شد .  
  

  نتايج
 Vo2max دار هاي كوچك باعث افزايش معنينتايج نشان داد كه تمرين تناوبي و تمرين اختصاصي در گروه

حد اقل توان %) 33و  %25(حد اكثر توان %) 48 و %42(هوازي  رفيت بي، ظ)درصد%27 و %25به ترتيب (
، %16،  %17(نسبت به تمرين رقابتي به ترتيب % 04و % 05(و بهبود شاخص افت سرعت %) 77و % 70(

شدند، بين دو گروه تناوبي و اختصاصي علي رغم افزايش بيشتر فاكتورهاي فوق گروه %) 02، 29%، 10%
 هفته در دو گروه 6شاخص خستگي پس از . داري مشاهده نگرديد لحاظ آماري، تفاوت معنياختصاصي از 

دار نبود، فقط در گروه  داري يافت؛ اما بين اين دو گروه، تفاوت آماري معني تناوبي و بازي رقابتي بهبود معني
، f=78/8(دار بود   هفته بيشتر شده بودو نسبت به گروه تناوبي تفاوت معني6تمرينات اختصاصي پس از 

001/0=p) (ر چابكي پس از ). 1شكلداريافت، براي مقايسه بين سه   هفته در هر سه گروه بهبود معني6متغي
داري مشاهده  هاي كوچك و تمرين رقابتي از لحاظ آماري تفاوت معني گروه فقط بين گروه تمرين در گروه

صي و تناوبي علي رغم كاهش بيشتر زمان در گروه و در مقايسه بين گروه اختصا. f ،003/0=) p=74/6(شد 
  ). 2شكل(دار نبود  اختصاصي، تفاوت معني

  
  گيري بحث و نتيجه

هاي كوچك نسبت به تمرين رقابتي فوتبال  نتايج نشان داد كه شش هفته تمرين تناوبي و تمرين در گروه
كه نتايج اين تحقيق با نتايج ) f ،001/0=p=22/30(داري در حد اكثر اكسيژن مصرفي شد  باعث افزايش معني
 Vo2max كه افزايش )2007(رامپيني و همكاران  ،)2006(، امپيليزيري و همكاران )2001( پلات و همكاران 

، سيلير و )2002(و با نتايج سوكمن و همكاران ) 22،25،28(هاي كوچك گزارش كردند  را حين بازي در گروه
كه اين افزايش را در تمرين ) 2007(، روزنينك و همكاران )2002( كاران ، كيوننك و هم)2002(همكاران 

، كولينس )1999(؛ اما نتايج تحقيقات بيلات و همكاران )27،31،32،33(تناوبي تجربه كردند، همخواني داشت 
 با) 2000(، سونسن و همكاران )2002(، لارسن و همكاران )1997(، ويستون و همكاران )2000(و همكاران 

  ).13،15،23،35،37(تحقيق حاضر همسو نبود 
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 نشان داد كه انجام تمرينات ورزشي با شدت 1998در سال ) ACSM ( 1دانشگاه طب ورزش آمريكا 
 دقيقه 10( دقيقه 60 تا 20)  درصد ضربان قلب بيشينه65 ـ  90(يا ) Vo2max درصد 50 ـ85بين ( متوسط 
به طور كلّي، نوع رشتة ورزشي، پروتكل ). 24(شود  هوازي ميدر هر جلسه موجب بهبود آمادگي ) تناوبي

نشان ) 2002(همچنين سيلير و همكاران .  مؤثرّندVo2maxتمريني، شدت و مدت تمرينات در ميزان تغيير 
 بيشتر Vo2maxشود،  تر باشند، چون سختي كار كمتر مي ها، كوتاه دادند كه در تمرينات تناوبي هرچه وهله

هاي تناوبي با شدت بالا و مدت  نيز نشان دادند كه فعاليت) 2007(روزنينگ و همكاران ). 32(ابد ي افزايش مي
 شوند، به Vo2maxتوانند موجب بهبود سرعت و  هاي ريكاوري فعال باشند، مي كم در صورتي كه داراي دوره

  ).31(انجام دهد هاي بالاتر  هاي استقامتي را با سرعت تواند فعاليت طوري كه ورزشكار مي
دار در هر سه گروه  نتايج در مورد چابكي به اين قرار بود كه شش هفته تمرين باعث بهبود معني

هاي كوچك و گروه تمرين رقابتي  داري فقط بين بازي در گروه تجربي شد؛ اما از لحاظ آماري، تفاوت معني
از ). 14(همخواني داشت )2004(  همكاران نتايج اين تحقيق از نظر چابكي با نتيجه بي شيب و. مشاهده شد

شتاب، سرعت، استارت، پريدن، تكل زدن (هاي مقطعي  اغلب بر اثر فعاليت) گل(آنجايي كه هدف اصلي بازي 
هاي مقطعي براي اعمال اثر بر توپ و تغيير جريان بازي، مكرّراً در بازي  آيد و اين فعاليت به وجود مي...) و

هاي كوچك وجود داشت  رينات هدفدار و وجود عامل توپ كه در اين تحقيق در گروهافتد، تم اتفّاق مي
  . توانست بر ميزان چابكي تأثيرگذار باشد

هاي كوچك نسبت به تمرين رقابتي  نتايج نشان داد كه شش هفته تمرين تناوبي و تمرين در گروه
) f ،001/0=p=64/29(، حد اقل توان )f ،001/0=p=18/19(داري در حد اكثر توان  فوتبال باعث افزايش معني

تحقيق مشابهي در مورد حد اكثر توان، حد اقل توان و . شد) f ،001/0=p=02/27(هوازي  و ظرفيت بي
هاي فوق پس از تمرينات تناوبي  افزايش متغير. هاي كوچك مشاهده نشد هوازي تمرين در گروه ظرفيت بي

و روزنينگ و ) 2002(، سوكمن و همكاران )2000(، كولينس و همكاران )1999(با نتايج بيلات و همكاران 
اگرچه سوخت و ساز هوازي، دستگاه غالب انرژي در بازي ) 13،15،31،33(همخواني داشت ) 2007(همكاران 

ل شوند كه انرژي اين قبي مدت مكررّي انجام مي هاي تناوبي كوتاه فوتبال است؛ اما هنگام مسابقه، فعاليت
از طرفي طبق تحقيقات انجام گرفته در جريان يك . ها از طريق دستگاه فسفاژن و اسيد لاكتيك است فعاليت

 دوي 19 دقيقه است كه با 7مسابقه فوتبال، كلِّ زمان فعاليت خيلي شديد براي بازيكنان مرد ورزيده در حدود 
ين ترتيب با انجام برنامة تمرين تناوبي همراه با بد). 34(شود   ثانيه انجام مي2 ـ3سرعتي با ميانگين زماني 

هوازي تحت تأثير عوامل  ظرفيت بي. هوازي را درگير كرد توان به دفعات بيشتري سيستم بي بازي فوتبال مي
گيرد كه تفاوت در هر   و نحوة توزيع تار عضلاني قرار ميATPمختلفي از جمله وراثت، سن، جنس، تمرين، 

  ). 14،32(هوازي را تغيير دهد  تواند توان بي ميكدام از موارد فوق 

__________________________________________________ 
1. American College of Sports Medicine 
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اي كه در اين تحقيق، توجه ما را به خود جلب كرد، شاخص خستگي در گروه  ترين نتيجه جالب
 به 60/2 هفته تمرين نه تنها بهبود پيدا نكرد؛ بلكه از مقدار6هاي كوچك بود كه با وجود  تمرين در گروه

 .تافزايش ياف) وات بر ثانيه (65/2
 تكرار 10در تحقيقي روي دو گروه ورزشكاران تيمي و استقامتي در )1991(هميلتون و همكاران 

 تكرار اول نسبت به گروه استقامتي عملكرد 4اي به اين نتيجه رسيدند كه ورزشكاران تيمي در   ثانيه6بيشينه 
همچنين ). 19( اجرا گذاشتند  تكرار آخر عملكرد بهتري به6بهتري داشتند؛ اما ورزشكاران استقامتي در 

  :در مقايسه عملكرد ورزشكاران تيمي و استقامتي به اين نتيجه رسيدند كه)2004(شيب و همكاران  بي
  .ـ ورزشكاران تيمي در اولين تكرار حد اكثر توان بالاتري نسبت به ورزشكاران استقامتي داشتند1
  . به ورزشكاران استقامتي بالاتر بود ـ مقدار كار انجام شده در ورزشكاران تيمي نسبت 2
  ). 14(داري يافت   ـ توان در ورزشكاران تيمي نسبت به ورزشكاران استقامتي كاهش معني3

با توجه به معادلة شاخص خستگي، مشخصّ شد كه حد اكثر توان يا همان بهترين اجرا سهم بسزايي 
ورزشكاران ) 2004(شيب و همكاران  و بي)1991(ران در مقدار آن داشت و با توجه به نتايج هميلتون و همكا

هاي  يا وجود وهله) 14(هاي تيمي از تك اجراهاي بهتري برخوردارند كه شايد بهتر بودن نخستين اجرا  رشته
باعث افزايش در شاخص خستگي ) 5(هاي فردي در بازيافت  و تفاوت) 8(ها در بازيافت  استراحتي و نقش آن

  . شتر اين موضوع از شاخص افت سرعت استفاده كرديمبراي بررسي بي. باشد
هاي كوچك  همچنين نتايج تحقيق نشان داد شاخص افت سرعت در گروه تناوبي و تمرين در گروه

با توجه به اين موضوع كه ). f ،001/0=p=13/11(نسبت به گروه تمرين رقابتي فوتبال، بهبود معناداري يافت 
وات  (676 تا حد اقل 1054حد اكثر ) 3( براي افراد با آمادگي بالا RASTاحتمالا شاخص خستگي در آزمون 

از روايي بالايي برخوردار است و براي ساير افراد با پراكندگي بيشتر توان و كمتر از اين مقدار از ) بر ثانيه
كنيم  يشنهاد ميهاي قبلي و نتايج اين پژوهش پ به همين دليل براساس يافته. روايي چنداني برخوردار نيست

ها داراي پراكندگي در توان هستند و جزء افراد با آمادگي بالا محسوب   زماني كه آزمودنيRASTدر آزمون 
به ) 5) ( ساله17 ـ15 معادل تقريبي ايراني براي افراد 327 ـ509(يا )  وات بر ثانيه676 ـ1054( شوند  نمي

. از شاخص افت سرعت استفاده شود) 8(وردار نيست جاي شاخص خستگي كه از روايي و اعتبار بالايي برخ
شود  هاي فردي ار لحاظ سرعت در نظر گرفته نمي ترين ويژگي شاخص افت سرعت، اين است كه تفاوت مهم

هاي فردي از لحاظ  شود، تفاوت در شاخص افت سرعت چون از بهترين زمان دوي سرعت استفاده مي) 6(
  .شود ها بررسي مي فت سرعت آزمودنيشود و تنها ا سرعت ناديده گرفته مي

  
  گيري كلّي نتيجه

هاي فيزيولوژيكي مؤثّر بر آمادگي جسماني و تعميم و هماهنگ  بازيكنان جوان نياز به توسعه و افزايش قابليت
اين فاكتورهاي فيزيولوژيكي مؤثّر بر آمادگي . هاي فوتبال هنگام اجراي مسابقه دارند ها با مهارت كردن آن

از آنجايي كه ). 30(ابسته به شدت بازي نيستند؛ بلكه رابطة مستقيمي با توپ و حركات با توپ دارند تنها و
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شود در يك جلسة تمريني بازيكنان مدت بيشتري با توپ درگير باشند و  هاي كوچك باعث مي تمرين در گروه
تواند موجب توسعه و   ميهاي همانند پاس، شوت، دريبل داشته باشند، فرصت بيشتري براي اجراي مهارت

هاي فوتبال  ها با مهارت هاي فيزيولوژيكي مؤثّر بر آمادگي جسماني و هماهنگ كردن آن افزايش قابليت
هاي كوچك شايد نتواند  و براي از بين بردن اين مشكل كه تمرين در گروه. هنگام اجراي مسابقه شوند

توان با تغيير محدوده  عضاي تيم به وجود آورد ميهاي فيزيولوژي در همه ا تحريكات كافي براي سازگاري
در نتيجه چون . تعداد بازيكن در هر منطقة زمين بازي، اين مشكل را بر طرف كرد زمين، تشويق مربي،

 هاي كوچك در مدت برابر باعث افزايش بيشتر بعضي از فاكتورهاي آمادگي جسماني منتخب تمرين در گروه
سازي خود به خصوص در حين فصل از  ها در برنامة آماده شود كه تيم يه ميدر اين تحقيق شده است، توص

 .اين روش استفاده كنند
 

 منابع
ل فدراسيون فوتبال جمهوري  چاپ او. حميد خداداد، مترجم.آمادگي در فوتبال. 1378 .روين م،بيك. 1

 .اسلامي ايران
بررسي تأثير شش هفته تمرينات مقاومتي و  .1386. هوانلو، فريبرز.  نورشاهي، مريم.زاده، مهدي بيگ. 2

. هوازي دانشجويان مرد غير ورزشكار پذيري، قدرت عضله همسترينگ و توان بي سرعتي بر ميزان انعطاف
  .تهران.  كارشناسي ارشد دانشگاه شهيد بهشتيةنام پايان

 در ورزش  فيزيولوژيكهاي شاخصورد آبر، 1384 . مهدي حسيني،خورشيدي.  بختيارترتيبيان،. 3
 .تيمورزاده انتشارات ،تهران،1)آزمايشگاهي و ميداني(

د بي، محم مسيفتح االله. ينييعلي گا  عباسةترجم.  علم و فوتبال.1384. ويليامز، مارك. رايلي، توماس. 4
 .بهار.ي المپيك ملّةتشارات كميتنا. تهران. فرامرزي

براي افراد )RAST(هوازي  ي دويدن سرعتي بي ملّهنجار. 1386. درضامحم كردي،. معرفت سياه كوهيان،. 5
  :16نامة علمي ـ پژوهشي پژوهشكدة تربيت بدني و علوم ورزشي، شمارة  فصل.  سال ايراني25تا 15
 12 ـ24

 توان هوازي و ةرابط).1386. (پناهي، سارا.رواسي، علي اصغر .علي يني، عباسيگا.فياض ميلاني، رعنا. 6
   ةصفح .31 ةشمار . حركتةنشري .در زنان بسكتباليست )RSA(اي سرعتي ه توانايي تكرار فعاليت

 .167 ـ177
هاي كاربردي  آزمون. 1383 .درضامحم ذولفقاري، .هوانلو، فريبرز. سياه كوهيان، معرفت. درضامحم كردي،. 7

  .يزداني تهران، ل،تنفسي، جلد او ـ آمادگي قلبي 
توان  در برآورد RASTهوازي  سنجش اعتبار آزمون بي. 1382 .اصغر علي ،گودرزي. فرزاد ناظم،. 8

 151 ـ141: 18ة شمار  حركت،ةنشري) از جنبه مكانيكي و زيست شيمي(گليكوليتيك مردان جوان 
9. Abernethy, PJ. Thayer, R. Taylor, AW. 1990. Acute and chronic responses of skeletal muscle 

to endurance and sprint exercise. A review. Sports Med.10 (6): 36589 ـ. Review. 



 29  ...تأثير سه نوع برنامة تمريني مختلف

10. Bangsbo, J. 1998. Optimal preparation for the World Cup in soccer. Clin Sports Med. 17 
 .709 ـ697:(4)

11. Bangsbo, j.2003. Physiology of training, J. sci.4758 ـ 

12. Bangsbo, J.2007. Aerobic and anaerobic training in soccer. ISBN, 9789 ـ21 ـ90170 ـ870 ـ 
13. Billat, VL. Flechet, B. Petit, B. Muriaux,G. Koralsztein, JP. 1999. Interval training at 

VO2max: effects on aerobic performance and overtraining markers. Med Sci Sports Exerc. 31 
 .63 ـ156:(1)

14. Bishop, D. Spencer, M. 2004. Determinants of repeatedـ sprint ability in wellـ trained team 
 .7 ـtrained. J Sports Med Phys Fitness. 44 (1):1 ـsport athletes and enduranceـ

15. Collins, D L. Pearsall, D J.Zavorsky, G S.bateni, H. Turcotte, R A.Montgomery, D L.2000. 
Acute effects of intense interval training on running mecanics,j sport sci.18:8390 ـ 

16. Drust, B. Reilly, T. Cable, NT. 2000. Physiological responses to laboratoryـ based soccer 
 .92 ـspecific intermittent and continuous exercise.J Sports Sci.18 (11):885ـ

17. Dupont, G. Akakpo, K. Berthoin, S. 2004. The effect of inـ season, highـ intensity interval 

training in soccer players. J Strength Cond Res.18 (3):5849 ـ. 
18. Dupont, G. Millet, GP. Guinhouya, C. Berthoin, S. 2005. Relationship between oxygen 

uptake kinetics and performance in repeated running sprints. Eur J Appl Physiol; 95 (1):27 
 .34ـ

19. Hamilton, AL. Nevill, ME. Brooks, S. Williams, C. 1991.Physiological responses to maximal 
intermittent exercise: differences between enduranceـ trained runners and games players. J 

Sports Sci.9 (4):3718 ـ. 
20. Helgerud, J. Engen, LC. Wisloff, U. Hoff, J. 2001. Aerobic endurance training improves 

soccer performance Med Sci Sports Exerc. 33 (11):192531 ـ. 
21. Hoff, J. Wisløff, U. Engen, LC. Kemi, OJ. Helgerud, J. 2002. Soccer specific aerobic 

endurance training Br J Sports Med. 36 (3):21821 ـ. 
22. Impellizzeri, FM. Marcora, SM. Castagna, C.Reilly, T. Sassi, A. Iaia, FM. E.Rampinini.2006. 

Physiological and performance effects of generic versus specific aerobic training in soccer 
players. Int J Sports Med.27 (6):48392 ـ. 

23. Laursen, PB. Blanchard, MA. Jenkins,DG. 2002. Acute highـ intensity interval training 
improves Tvent and peak power output in highly trained males. Can J Appl Physiol.27 
 .48 ـ336:(4)

24. National guidline clearing house. 2004. Physical activity in the prevention treatment and 
rehabilition of disease. Evidence ـ based medicine. Helsinki Finland: Duodecim medical 
publications Itd.www.Guideline.gov. 

25. Platt, D.Maxwell, A. Horn,R. Williams, M. Reilly, t.2001.physiological and technical 
analysis of 3v3 and 5v5 youth football matches.The fa coaches association journal.4 (4):23 
 .24ـ



 88بهاروتابستان/ شماره نهم/ نجمسال پ/ نامة فيزيولوژي ورزشي كاربردي پژوهش  30

26. Plisk, ss.1990. Anaerobic metabolic conditioning a brief review of theory, strategy and 
practical application.j app sport. 5 (1):2234 ـ 

27. Quinn, T J. klooster, J R. kenefick, R W. 2002. Can intermitten exercise maintain or enhance 
physiological benefits gained from previous traditional exercise? Medicine and scince in sport 
and exercise.34 (5): supplement abstract 510. 

28. Rampinini, E. Impellizzeri, FM. Castagna, C. Abt,G. Chamari, K.Sassi, A. SM.Marcora. 
2007. Factors influencing physiological responses to smallـ sided soccer games. J Sports 

Sci.25 (6):65966 ـ. 
29. Reilly,T. Gilbourne,G.scince and football.2003. A review of applied research in the football 

codes,j sport sci. 21:693705 ـ. 
30. Relliy, T. 2005. An ergonomics model of the soccer training process. J of sport science. 23 

  .572 ـ561 :(6)
31. Rozenek,R. Funato,K.Kubo,J. Hoshikawa, M. Matsuo,A.2007. Physiological responses to 

interval training sessions at velocities associated with VO2max. J Strength Cond Res.21 
 .92 ـ188:(1)

32. Seiler, k s.Sjursen, JE. 2002. Effect of work bout duration on physiological and perceptual 
response to interval training in runners.medicine and scince in sport and exercise. Supplement 
34 (5). 

33. Sokmen, B.Beam, w. witchey, R. Adams, G. 2002.Effect of interval versus continuos training 
on aerobic and anaerobic variables, medicine and scince in sport and exercise.34 (5): 
supplement abstract 509. 

34. Stolen, T. Chamari, K. Castagna, C. Wisloff, U. 2005. Physiology of soccer: an update.Sports 
Med.35 (6):50136 ـ. Review. 

35. Swensen, T. Obidinski,M.Wigglesworth, J K. 2000. Effect of resistance training or high 
intensity ergometer interval training on rowing performance. Medicine and scince in sport 
exercise.32 (5): supplement abstract 536. 

36. Viru,A. viru, M. 1993.The specific nature of training on muscle, a review. j sport med.train 
rehabi.4 (2):7998 ـ. 

37. Weston, AR. Myburgh, KH. Lindsay,FH. Dennis, SC. Noakes, TD. Hawley, JA. 1997. 
Skeletal muscle buffering capacity and endurance performance after highـintensity interval 

training by wellـ trained cyclists. Eur J Appl Physiol Occup Physiol. 75 (1):713 ـ. 




