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 چکیده
نووز مشوخن نیسوت کوا کودام      تمرینات مختلفی برای افزایش عملکرد استقامت هوازی در بازیکنان فوتبال پیشنهاد شده است. اما ه :مقدمه و هدف

تر است. بنابراین، هدف مطالعا حاضر بررسی تأثیر تمرین پلایومتریك، تناوبی شدید هوازی و موازی بر عملکرد استقامت هووازی  برناما تمرین مطلوب

 .ویژه در بازیکنان فوتبال آماتور مرد بود

 3/74 ± 1/11 = بودن  ۀتوود ، متور سوانتی  6/177 ± 1/7 = قد ،سال 4/32 ± 7/4 = سنحاضر در لیگ دستا سوم ) بازیکن فوتبال 23 شناسی: روش

 یکوی از بوا رو  تاوادفی در   سوازی شودند سو      ( در این مطالعا شرکت کردند. بازیکنان ابتدا بر اساس منطقۀ بازی و توان هوازی یکسوان کیلوگرم

 وهلوا  4 شوام  برنامۀ تمرین تناوبی شدید هوازی ( قرار گرفتند. نفر 11) ی( و موازنفر 11)تناوبی شدید هوازی  ،(نفر 11) پلایومتریك های تمرین گروه

 0 اجورای  پلایومتریوك شوام   برناموۀ تمورین    .بود هاوهلادقیقا استراحت فعال بین  2درصد ضربان قلب بیشینا با  02تا  01با شدت دویدن ای  دقیقا 4

تمورین  برناموۀ  دو همزموان  موازی شوام  اجورای   . برنامۀ تمرین تا بیشینا انجام شد مک تکرار بود کا با شدت 11با  نوبت 2حرکت جهشی و پرتابی در 

 در هفتوا  جلسا 2 هفتا و 8با مدت  های تمرینبرناما اجرا شد. تمرین پلایومتریكبرنامۀ در یك جلسا بود کا ابتدا و تناوبی شدید هوازی پلایومتریك 

 . اجرا شدفوتبال هاف و هلگراد با منظور برآورد استقامت هوازی ویژه  استقامتی  . پیش و پ  از تمرین، آزموننداجرا شد

، تنواوبی شودید   1287 ± 26بوا   1240 ± 18طور معناداری افزایش یافت )پلایومتریوك: از  های تمرین با استقامت هوازی ویژه در هما گروه ها:یافته

هوای   (. اما، این افزایش در گروه موازی بواتتر از گوروه  P > 12/1متر،  1426 ± 22با  1222 ± 32و موازی: از  1413 ± 43با  1220 ± 30هوازی: از 

  .(P=  622/1های تناوبی شدید هوازی و پلایومتریك مشاهده نشد )(، هرچند تفاوت معناداری بین گروهP > 12/1دیگر بود )

ریك صرف در افزایش استقامت هووازی ویوژه بازیکنوان فوتبوال     تمرین موازی نسبت با تمرین تناوبی شدید هوازی و پلایومت گیری:بحث و نتیجه

    .آماتور مرد مؤثرتر است

  .، آزمون هافحداکثر اکسیژن مارفیتمرین تناوبی شدید هوازی، تمرین پلایومتریك،  ،تمرین موازی های کلیدی:واژه
 

 مقدمه
ترین ورز  در دنیا است کا توسط بسویاری از  فوتبال محبوب

. بازیکنان بورای  (1)شودوح مختلف رقابتی اجرا میافراد در سط

موفقیت در این رشتا ورزشی با آموادگی تکنیکوی، تواکتیکی و    

. هرچند مطالعات برای افزایش عملکورد  (1)جسمانی نیاز دارند

انود. بوا   کید کردهأهای تکنیکی و تاکتیکی تفوتبال بیشتر با جنبا

جسمانی در فوتبوال نیوز هماننود بسویاری از      این حال، آمادگی

برخوورداری از  نقوش مهموی در اجورای بهینوا دارد.      هاورز 

آماگی جسمانی مطلوب نیاز با برناما تمرین صحیحی دارد کوا  

تواند نیازهای اصلی ایون رشوتا ورزشوی )از قبیو  اسوتقامت،      ب

 .(3, 1)قدرت و سرعت( را فراهم آورد
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 طیدر ر فوتبال نشان داده است کا تجزیا و تحلی  نیازها د

کیلوومتر بوا شودتی     11، بازیکنان نخبوا حودود   بازی دقیقا 01

درصود حوداکثر ضوربان     01تا  81)هوازی  نزدیك با آستانا بی

هوا   درصد از انرژی مارفی ک  آن 08کا حدود  دوند میقلب( 

هاست کا تمرین  . سال(2, 1)شوداز متابولیسم هوازی تامین می

مودت بوا منظوور افوزایش ترفیوت      استقامتی موداوم و طووتنی  

حوال، ایون نوو     . با ایون (4)استقامت هوازی پیشنهاد شده است

ها اثر دارد کا با الگوی حرکتی تمرین بیشتر بر متابولیسم چربی

صورت تناوبی و با شدت بات )با اکسایش ا ورز  فوتبال کا ب

شووود، متناسووب چربووی و کربوهیوودرات نیوواز دارد( انجووام مووی

 01. علاوه براین، نشان داده شده اسوت کوا در طوی    (1)نیست

برابور کمتور    2هوا حودود   دقیقا فعالیت تناوبی اکسایش چربوی 

برابر بیشوتر از فعالیوت    3/1ها کا اکسایش کربوهیدراتدرحالی

بنوابراین، اموروزه    .(2)ه اسوت مداوم با هزینا انرژی یکسان بود

کید بور نیواز جسومانی ویوژه در     أهای تمرین تناوبی با تپروتک 

اند کا فوتبال توسعا یافتا است. در این زمینا محققان نشان داده

دید هوازی با حجم و مدت یکسان در مقایسا تمرین تناوبی ش

با تمرین هوازی با رو  مدوام منجر بوا افوزایش بیشوتری در    

 . (6)حداکثر اکسیژن مارفی شده است

 بوا  علاوه بر توسوعا اسوتقامت هووازی، بازیکنوان فوتبوال     

هوا،  هوا، شووت زدن   بسیاری از حرکات انفجاری از قبی  پور  

بووا توور  از همووا مهوم و  موقعیوت هووا، تیییوور هووا، چورخش تکو  

چنوین،   . هم(1) های شدید برای تااحب توپ نیاز دارند رقابت

ثانیا از بازی مجبور بوا   01ها با طور میانگین در هر فوتبالیست

درصود از زموان    2توا   2/1های سریع هستند کا حودود   دویدن

علاوه بر این، ارتباط مثبت و معناداری بین  .(7)مؤثر بازی است

متور سورعت بوا حوداکثر      21متر سورعت و   11پر  عمودی، 

، هواف و  (8)قدرت در بازیکنوان فوتبوال گوزار  شوده اسوت     

( گزار  کردند کا تمرین قدرتی شدید )بواتتر  3111هلگراد )

 22درصوود یووك تکوورار بیشووینا( کووا  موجووب افووزایش   82از 

درصوودی در حووداکثر قوودرت در حرکووت اسووکوات نیمووا در  

های آماتور شده است، اقتااد فعالیوت را بوا میوزان    فوتبالیست

. تمرین پلایومتریك )چرخا (0)درصد بهبود بخشیده است 7/4

انقباض( شام  اجورای کشوش پویوا و بسویار سوریع و      -کشش

کام یلو -بلافاصلا انقباض درونگرا در همان عضلا است. رامیرز

هفتا تمورین پلایومتریوك منجور بوا      6( نشان دادند کا 3112)

های جوان شده افزایش توان و استقامت در توان در فوتبالیست

از دیگر فاکتورهوای   توان و قدرتتوان گفت کا . می(11)است

شوود. بنوابراین، برناموۀ    بازیکنان فوتبال محسوب موی  ازینمورد 

 تمرینی کا بتواند با طور همزمان این نیازها را مرتفوع سوازد از  

تمورین مووازی )تمورین چنود      اهمیت باتیی برخوردار اسوت. 

دستگاه تولید انرژی و اجرای همزمان انوا  مختلف تمرینوات(  

بورای   شوود. یکی از راهکارهای مهم در این زمینا محسوب می

 اسوتقامت  در یمعنادار شیافزا (3111) همکاران و وانگ ،مثال

 یاجورا  نزموا  در یمعنوادار  کواهش  و یانفجوار  تووان  ،یهواز

 16 یاجورا ) یموواز  نیتمور  هفتوا  8 از پ  را سرعت یدوها

 حوداکثر  درصود  131 شودت  با ایثان 12 در عیسر دنیدو ۀوهل

در بازیکنان فوتبوال  ( شدید یقدرت نیتمر همراه با فرد سرعت

 پر  ارتفا  همچنین، افزایش معناداری در. (11)کردند گزار 

و سرعت دویودن در بازیکنوان فوتبوال     شوت سرعت ی،عمود

 (یتوووان و یقوودرت) یمووواز نیتموور هفتووا 13نوجوووان پوو  از 

ا گلوواکی و همکواران   مطالعو  بوا ایون حوال،    .(13)گزار  شد

هوای   تمرین موازی ممکن است سازگاریکا  نشان داد (3114)

. (12)مختوو  کنوودرا  اسووتقامتیو  مقوواومتیناشووی از تموورین 

دهد کوا تواکنون اثور تمورین     ها در حال حاضر نشان می بررسی

موووازی )پلایومتریووك و تنوواوبی شوودید هوووازی( بوور عملکوورد 

استقامت هوازی ویژه در بازیکنان فوتبال مطالعوا نشوده اسوت.    

پژوهش حاضر با دنبال پاسخ این سؤال است کوا آیوا    بنابراین،

رد اسوتقامت  موجب بهبود بیشوتر عملکو  تواند می تمرین موازی

پلایومتریوك و تنواوبی    ویژه فوتبال در مقایسا با تمرین هوازی

  .شودشدید هوازی با طور جداگانا 

  شناسی روش
یست آماتور مرد حاضور  فوتبال 23حاضر  پژوهشهای  آزمودنی

 ± 1/7 = قود  ،سوال  4/32 ± 7/4 = سون در لیگ دستۀ سووم ) 

بودنود  ( لوگرمکی 3/74 ± 1/11 = بدن ۀتودو  مترسانتی 6/177

بوان، مودافع، هافبوك و    ابتدا بر اساس منطقوا بوازی )دروازه  کا 

بوا صوورت   س    سازی شدند،مهاجم( و توان هوازی یکسان

 11تمورین پلایومتریوك )   هوای گوروه  یکی ازتاادفی ساده در 

( قورار  نفور  11) مووازی ( و نفر 11)تناوبی شدید هوازی (، نفر

اضور عضوو یوك باشوگاه     های پژوهش حهمۀ آزمودنیگرفتند. 

بودند و مربی تیم کا پژوهشگر اصلی مطالعا حاضر بود، سوعی  

هوای تمورین و اسوتفاده بازیکنوان از     کرد توا از توداخ  برناموا   
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گیری کند. تزم با ذکر است کا  های تمرین یکدیگر پیش برناما

ماه قب  از مسابقات بود.  2های تمرین حدود زمان اجرای برناما

جلسوا در هفتوا    2های تمرین، بازیکنان ی برناماعلاوه بر اجرا

در تمرینات اختااصی فوتبال نیز شرکت داشتند. قب  از شرو  

دقیقوا )بوا    12توا   13کردن بوا مودت   تمرین در هر گروه، گرم

های هوازی با شدت کوم توا   ترتیب شام  کششی ایستا، فعالیت

د متوسط و کششی پویا( اجرا شد. پ  از هر جلسا تمرین، سر

دقیقا )با ترتیوب شوام  دویودن نورم و      11تا  8کردن با مدت 

هوا در مطالعوا   س   کشش ایستا( نیز اجرا شد. هما آزموودنی 

 حاضر دارای سابقا تمرین مقاومتی بودند.    

این گوروه شوام     ابرنامبرناما تمرین تناوبی شدید هوازی: 

ضربان قلب بیشینا با صورت درصد  02 تا 01دویدن با شدت 

بین  و در هر جلسا تکرار شد بار 4ای بود کا  دقیقا 4های هلاو

 .(14)شود  در نظور گرفتوا   اسوتراحت فعوال   دقیقا 4-3ها وهلا

-RCX5sdسنج پووتر )مودل   شدت تمرین با استفاده از ضربان

Run    بوار فزاینوده بوا    اضوافا ، ساخت آمریکا( کنترل شود. اصو

ریکواوری   ها یا کاهش تدریجی در زمانافزایش در تعداد وهلا

 جلسوا  2هفتوا و   8برناما با مدت ها اعمال شد. این بین وهلا

 شد.  اجرا در هفتا

هفتوا   4این گروه، ابتدا با مدت : پلایومتریكبرناما تمرین 

هفتووا تموورین قوودرتی انجووام دادنوود. اسووکوات،  جلسووا در 2و 

و بلنود شودن    خمران، شکم با زانوی دار، پشت سینا شیب پرس

 6-4بوا   نوبوت  4در  هوا  پا حرکاتی بود کا آزموودنی  روی پنجا

یك تکرار بیشینا اجرا کردنود.  درصد  01-82تکرار و با شدت 

جلسا در هفتا تمورین پلایومتریوك را    2هفتا و  4س   برای 

درجا  181با  عمان، پر  مانعاجرا کردند. پر  جفت و تك پا 

زاگ جفت و تك پا با جلوو، پور  پهلوو    چرخش، پر  زیگ

تك پا و پرتواب   مانعزاگ پهلو و تك پا، پر  زیگجفت  مانع

هوا انجوام دادنود.     توپ طبی با طرفین حرکاتی بود کا آزمودنی

 بار فزاینده با بات بردن ارتفا  موانع اعمال شد.اص  اضافا

هفتوا و هور    4برای مودت   این گروه: موازیبرناما تمرین 

تنواوبی  جلسا ابتدا تمرین قودرتی و بلافاصولا تمورین     2هفتا 

هفتا بعدی ابتدا تمرین پلایومتریوك و   4و برای شدید هوازی 

 را در یك جلسا اجرا کردند.تناوبی شدید هوازی س   تمرین 

برنامۀ تمرین موازی شام  اجورای همزموان دو برناموۀ تمورین     

 ی شدید هوازی بود.  پلایومتریك و تناوب

رو  اجرای آزمون استقامتی ویژه فوتبال: پویش و پو  از   

دورۀ تمرین، با منظور تعیین عملکرد استقامت هووازی آزموون   

 Hoff & Helgerud))هلگوراد  -اسوتقامتی ویوژۀ فوتبوال هواف    

football endurance test در ایوون آزمووون، (12)انجووام شوود .

 8، را بوا مودت   1بازیکنان مسیر مشخن شوده مطوابش شوک     

درصد ضربان قلب بیشوینا دریبو     02تا  82دقیقا با شدتی بین 

کردند و در پایان، مسافت دریب  شده بر حسب متر بدست آمد. 

سنج کنتورل  ضربان قلب توسط پژوهشگر و با استفاده از ضربان

 شد.
 

 
 فوتبال ی. آزمون استقامت1شکل 

هوا عبوور کورده و از روی موانوع     بازیکنان از بین مخوروط 

متر است کا بازیکن باید تووپ  سانتی 21پرند )ارتفا  موانع  می

باید با حفظ  Bتا  Aرا بلند کرده و از روی آن ب رد( و در مسیر 

 کنترل توپ با پشت بدود.

دو روز پ  از آزمون اسوتقامتی   آزمون یک تکرار بیشینه:

ل و پ  از گرم کردن، آزموون یوك تکورار بیشوینا بورای      فوتبا

پوا(  درجا بین ران و ساق 01حرکت اسکوات )چمباتما، زاویا 

، اجرا شد. گرم کردن شوام   (16)و با استفاده از رو  برزیکی

دقیقا کار بر روی دوچرخا ثابت و س   اجرای دو  11اجرای 

هوای عضولانی   نوبت کار با وزنا با شدت متوسط بورای گوروه  

 بزرگ بود. 
 (تعداد تکرارها) 87/3 – 87/113 = درصدی از یك تکرار بیشینا

آزمون حداکثر اکسیژن مارفی: حدود دو سواعت پو  از   

 آزمونآزمون قدرت بیشنا، حداکثر اکسیژن مارفی بااستفاده از 
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 هاي تمرينآزمون در گروهآزمون تا پسمقادير متغیرها از پیش .1جدول 

زیهواتناوبی شدید  موازی سطح معناداری  پلایومتریک 
امتغیره  P

3
 P

2
 P

1
آزمونپس  آزمونپیش  آزمونپس  آزمونپیش  آزمونپس  آزمونپیش   

292/0  001/0  001/0  0/4 ± 7/23  2/2 ± 8/48  0/4 ± 2/24  0/2 ± 4/49  8/4 ± 9/20  6/4 ± 4/20 حداکثر اکسیژن مصرفی  

لیتر/دقیقه/کیلوگرم()میلی  

029/0  001/  623/0  33 ± 1436  23 ± 1332  42 ± 1412  29 ± 1329  36 ± 1387  18 ± 1349 شده )متر( دریبلمسافت    

022/0  768/0  038/0  3/11 ± 4/74  2/11 ± 4/73  2/8 ± 8/72  6/9 ± 7/73  9/11 ± 4/76  8/12 ± 6/72  تودۀ بدن )کیلوگرم( 

001/0  921/0  001/0  30 ± 127  23 ± 90  18 ± 92  19 ± 92  17 ± 122  12 ± 87 کوات اس ۀنیبیشقدرت  

 )کیلوگرم(

 
1

P ،مقایسۀ هوازی با پلایومتریک :
2

P موازی با پلایومتریک و :
3

P.موازی با هوازی : 

 02/0< P .بعنوان سطح معناداری در نظر گرفته شد 

 

 

 
 : درصد تغییرات در عملکرد استقامت هوازي، حداکثر اکسیژن مصرفی و تودۀ بدنa. 2شکل 

 

: تفاوت معناداری در مقایسه با #: قدرت بیشینۀ اسکوات. bها. : تفاوت معناداری در مقایسه با دیگر گروه†پلایومتریک، : تفاوت معناداری در مقایسه با *

 : موازیCT: هوازی و AT: پلایومتریک، PTهوازی. 
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( و فرموول  16( اجرا )Bruce treadmill testنوارگردان بروس )

 گیری شد.زیر اندازه

 67/14 = لیتر/کیلوگرم/دقیقا(حداکثر اکسیژن مارفی )میلی

 2 )زمان(  113/1 – 3 )زمان( 421/1 + )زمان( 270/1 –

اسمیرنف جهت تعیوین طبیعوی بوودن     -آزمون کلموگروف

داری اثور مداخلوا   ها استفاده شد. بورای تعیوین معنوا   توزیع داده

گروهی( و تعواملی  گروهی(، اثر زمان )فاکتور درون)فاکتور بین

حلیو  واریوان  دو   زمان( بور متییرهوا از آزموون ت    �)مداخلا 

گیری مکرر اسوتفاده شود. پو  از اینکوا تحلیو       طرفا با اندازه

واریان  تفاوت معناداری را در فاکتور تعاملی نشوان داد، ابتودا   

آزمون محاسبا شد و س   با استفاده آزمون تا پ تیییرات پیش

هوا تعیوین   از آزمون تحلی  واریان  یك طرفا تفاوت بین گروه

( بورای تعیوین   Bonferroniفرونوی ) تعقیبوی بوو  شد و از آزمون 

مح  تفاوت استفاده شد. و پ  از اینکوا ایون آزموون تفواوت     

 tگروهووی نشووان داد، از آزمووون معنوواداری را در فوواکتور درون

آزمون تا فرونی برای مقایسۀ تیییرات از پیشزوجی با تعدی  بو

ده از هوا بوا اسوتفا   آزمون استفاده شد. تجزیوا و تحلیو  داده  پ 

SPSS-16 12/1داری در سطح معنا< P .صورت گرفت 

 ها یافته
در همووا پوو  از دورۀ تموورین، میووزان مسووافت دریبوو  شووده  

(. P >12/1یافوت ) طور معنواداری افوزایش   بای تمرین ها گروه

های گروهاز  باتترطور معناداری گروه موازی بااین افزایش در 

 (P=  111/1یومتریك )( و پلاP=  130/1تناوبی شدید هوازی )

تنواوبی شودید    هوای گوروه تفاوت معنواداری بوین    بود، هرچند

(. تحلیوو  P=  622/1مشوواهده نشوود )پلایومتریووك  هوووازی و

هوای  واریان  نشان داد کا حداکثر اکسویژن ماورفی در گوروه   

طور مشابا و معناداری باتتر از موازی و تناوبی شدید هوازی با

و شوک    1(، )جدول P >113/1دو،  گروه پلایومتریك بود )هر

a3 اما تیییر معناداری پ  از تمرین پلایومتریك مشاهده نشد ،)

(128/1  =P.) 

پ  از دورۀ تمرین، قدرت بیشینۀ در حرکت اسوکوات در  

طوور مشوابا و معنواداری در    های موازی و پلایومتریك باگروه

مقایسوا بووا گوروه تنوواوبی شودید هوووازی افوزایش یافووت )دو،     

113/1< Pکا تیییر معناداری پ  از تمورین تنواوبی   (، در حالی

و شوک    1(، )جودول  P  =312/1شدید هوازی مشاهده نشد )

b3چنین، تودۀ بودن در گوروه تنواوبی شودید هووازی در       (. هم

طور معنواداری کواهش یافوت )دو،    های دیگر بامقایسا با گروه

12/1< Pن مووازی  کا تیییر معناداری پو  از تموری  (، در حالی

(124/1=  P( و پلایومتریك )177/1=  P.مشاهده نشد ) 

 گیری بحث و نتیجه
هدف این پژوهش، بررسی تأثیر تمرین موازی، پلایومتریوك و  

تناوبی شدید هوازی بر عملکرد استقامت هوازی ویزه بازیکنان 

فوتبال بود. در مطالعا حاضر، عملکرد اسوتقامت هووازی ویوژه    

در مقایسووا بووا دیگوور  تموورین موووازی هفتووا 8فوتبووال پوو  از 

طوور معنواداری افوزایش یافوت. حوداکثر      های تمورین بوا   گروه

های تمورین مووازی و تنواوبی شودید     اکسیژن مارفی در گروه

هوازی با طور مشابا و معناداری بواتتر از گوروه پلایومتریوك    

بود. همچنین، قدرت بیشینۀ اسکوات پ  از تمورین مووازی و   

ور مشوابا و معنواداری در مقایسوا بوا تمورین      طو پلایومتریك با

 تناوبی شدید هوازی باتتر بود.

حداکثر اکسیژن مارفی پ  از افزایش در پژوهش حاضر، 

همخوانی  (17, 3)قبلی با مطالعاتتناوبی شدید هوازی  تمرین

 ها در خاوص اثر تمورین مووازی بور    بررسیکا، درحالی .دارد

در  طور کوافی بامطالعات کا نشان داد  حداکثر اکسیژن مارفی

 (31-18)مطالعوات قبلوی   هرچنود،  این رابطا انجام نشده است.

تمورین  ی در حداکثر اکسویژن ماورفی پو  از    معنادار افزایش

پوژوهش   ۀیافت با( گزار  کردند، کا و استقامتی موازی )قدرتی

  است.تا حدودی همسو حاضر 

هوای تمورین   پ  از دورۀ تمرین، قدرت بیشینا  در گوروه 

طور مشابا و معناداری بواتتر از گوروه   یومتریك باموازی و پلا

تمرین تناوبی شدید هوازی بود. افزایش قدرت  پ  از تمورین  

پلایومتریك بوا دلیو  ماهیوت برناموۀ پلایومتریوك )قودرتی و       

توانی( در مطالعا حاضر قاب  انتظوار بوود. افوزایش در قودرت     

بیشینا در حرکوت اسوکوات پو  از تمورین مووازی بوا نتوایج        

خووانی دارد. ایون مطالعوات    هوم  (31, 13, 11)مطالعات اخیور  

دند کا تمرین مووازی منجور بوا افوزایش معنواداری در      نشان دا

قدرت بیشینا، پر  عمودی و توان انفجواری شوده اسوت. در    

تا حودودی در تنواق     (32, 33, 31)مقاب ، با مطالعات دیگر 

است. این مطالعات نشان دادنود کوا تمورین قودرتی از طریوش      

هوای اکسایشوی و دانسویتۀ میتوکنودریایی     کاهش فعالیت آنوزیم 
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، و (32)ناشی از های رتروفی، اثر منفی بر ترفیت هووازی دارد  

تموورین اسووتقامتی بووا افووزایش در ترفیووت اکسایشووی و تعووداد 

هوای تارهوای   ها بدون های رتروفی و تیییور ویژگوی  میتوکندری

هووازی  تندانقباض با کنودانقباض، اثور منفوی بور عملکورد بوی      

( کواهش  3112. علاوه بر ایون، هواکینن و همکواران )   (33)دارد

معناداری در قدرت انفجاری مردان جوان پ  از تمرین موازی 

. دلیو  ایون تنواق  را    (31))قدرتی و استقامتی( گزار  کردند

توان با تفاوت در برنامۀ تمورین مووازی در مطالعوا حاضور     یم

نسبت داد. زیرا در اغلب مطالعات قبلی شدت تمرین مقواومتی  

درصد یك تکرار بیشنا بود کا اثر آن های رتروفی  82تا  21بین 

کا در مطالعا حاضر، تمرین قودرتی بوا   عضلانی است. در حالی

جرا شد کا اثور آن  درصد یك تکرار بیشینا ا 82شدتی بیش از 

افووزایش قوودرت )بووا هووای رتروفی نوواچیز( ناشووی از ایجوواد     

های عابی عضلانی بود. زیرا، افزایش قدرت بیشوینۀ   سازگاری

تواند در حرکت اسکوات بدون تیییر معناداری در تودۀ بدن می

چنین جزء دیگر برناموۀ تمورین مووازی     گواه این ادعا باشد. هم

ی( در مطالعا هاکینن و همکارانش با )تمرین تناوبی شدید هواز

درصد ضربان قلوب بیشوینا و بوا رو      01تا  61شدتی معادل 

 01کا، در مطالعا حاضر بیش از تداومی اجرا شده بود. در حالی

درصد ضربان قلب بیشینا و با رو  تناوبی بود. تمرین تنواوبی  

شدید هوازی نسبت با تمرین هوازی توداومی چنودین مزیوت    

ای مثال مشخن شده است کا تمورین تنواوبی شودید    دارد. بر

ده قلبوی و  هوازی در مقایسا با هوازی توداومی حوداکثر بورون   

ترفیت اکسایشی میتوکندریایی عضلا اسکلتی افزایش بواتتری  

چنین، الگو و شدت تمرین تنواوبی شودید هووازی     یابد. هممی

ی هایی است کوا بازیکنوان فوتبوال در طو    بسیار شیبا با فعالیت

. علاوه بور ایون، گوزار  شوده     (32, 34)دهندمسابقا انجام می

شودید  است کا تمرین تناوبی فوتبال مشابا بوا تمورین تنواوبی    

هوازی در مطالعا حاضر، منجر با افزایش معناداری در ترفیت 

هوازی بودون مداخلوۀ منفوی در عملکردهوای انفجواری شوده       

ازی توان پیشنهاد کرد کا تمرین تناوبی شدید هو. می(36)است

تواند جوایگزین مناسوبی بورای تمورین هووازی توداومی در       می

فوتبال باشد. سازوکار احتمالی دیگر، تفاوت در ترتیب اجورای  

اجزای برنامۀ تمرین موازی است. در مطالعا حاضر و مطالعات 

کا نتایج مثبتی گزار  شوده اسوت، ابتودا جوزء      (31, 11)اخیر

هوازی )قدرتی و توانی( برناموۀ تمورین اجورا شوده اسوت.       بی

شود کا بازیکنان فوتبال با منظور پیشگیری بنابراین، پیشنهاد می

 آن را اجرا کنند. هوازیاز مداخلۀ منفی، ابتدا جزء بی

پ  از دورۀ تمرین، عملکرد استقامت هوازی ویژه فوتبوال  

های تمرین افزایش یافت و در گروه موازی باتتر  در همۀ گروه

ها بود. در ابتدا باید بین حداکثر اکسیژن ماورفی  از دیگر گروه

و استقامت هوازی ویژه تفاوت قائ  شد، زیرا عملکرد استقامت 

ده حداکثر اکسیژن مارفی، کوارایی دویودن و   هوازی، دربرگیرن

در عملکرد استقامت هووازی  افزایش . (17)آستانا تکتات است

 (،3112ورس )مطالعوا اسو   پلایومتریك بوا  ویژه پ  از تمرین 

همخوانی دارد. ایون محققوان نشوان دادنود کوا عملکورد        (37)

کیلومتر پ  از تمرین پلایومتریك بطوور معنواداری    2دوندگان 

ضولانی و  بهبود یافتا است کا علت آن را  سازگاری عاوبی ع 

فراخوووانی بهتوور واحوودهای حرکتووی ناشووی از ایوون تموورین    

دانستند. در مطالعا حاضر، تمورین پلایومتریوك )قودرتی و     می

توانی( منجر با افزایش معناداری در  قودرت بیشوینۀ اسوکوات    

)اما نوا در حوداکثر اکسویژن ماورفی( شود. هواف و هلگوراد        

 82ر از ( گزار  کردند کا تمرین قدرتی شودید )بواتت  3111)

درصد یك تکرار بیشینا( موجب افزایش اقتااد فعالیت بودون  

تیییر معناداری در تووده بودن و حوداکثر اکسویژن ماورفی در      

. این نکتا بسیار مهم است (0)های آماتور شده استفوتبالیست

زیرا افزایش تووده بودن در بازیکنوان فوتبوال اثورات منفوی بور        

توان علت افزایش اسوتقامت  ی. بنابراین م(1)ها دارد عملکرد آن

بازیکنان فوتبال در گروه پلایومتریوك را ناشوی از    هوازی ویژه

 افزایش در کارایی دویدن آنها دانست. 

پ  از تمرین تناوبی شودید   افزایش استقامت هوازی ویژه

توان بوا افوزایش در حوداکثر اکسویژن ماورفی و      هوازی را می

زیورا، مطالعوات نشوان    آستانا تکتات )یوا هور دو( نسوبت داد.    

 87اند کا آستانا تکتات در بازیکنان نخبا فوتبال در دامنوا   داده

کا با شودت   (17, 3)درصد ضربان قلب بیشینا قرار دارد 01تا 

استفاده شده در مطالعا حاضر همسو است. افزایش قاب  توجوا  

در عملکرد استقامت هووازی ویوژه پو  از تمورین مووازی در      

توووان بووا افووزایش در همووا مووی مقایسووا بووا دیگوور تمرینووات را

های موجود از قبی  حداکثر اکسویژن ماورفی، کوارایی     ترفیت

تووان ایون   داد. هرچنود، نموی   سوبت دویدن و آستانا تکتوات ن 

گیری را با قطعیت بیان کرد زیرا کارایی دویودن و آسوتانا    نتیجا

های پوژوهش  تکتات بررسی نشده است کا یکی از محدودیت
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تووان گفوت کوا تمورین مووازی      حاضر است. در مجموو  موی  

هوای  )پلایومتریك و تناوبی شدید هوازی( نوا تنهوا سوازگاری   

کنود، بلکوا   اجزای خوود را مختو  نموی    فیزیولوژیکی ناشی از

بوا نظور   آورد. ها را با طور همزمان با ارمیان موی  پیامدهای آن

افوزایش عملکورد   بورای   استفاده از تمورین مووازی  کا رسد  می

فوتبوال کوارآیی بیشوتری نسوبت بوا       استقامت هوازی بازیکنان

 .و پلایومتریك صرف داشتا باشدتناوبی شدید هوازی تمرین 

 دردانیتشکر و ق
در دانشوگاه  ماووب  طرح پژوهشی یك این مقالا مستخرج از 

از معاونت پژوهشی دانشگاه آزاد  .استایلام واحد  اسلامیآزاد 

کا منابع مالی این تحقیش را فوراهم کردنود،    ایلامواحد  اسلامی

 .گرددتشکر و قدردانی می
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Abstract 

Introduction: Various training methods have been suggested to 
increase aerobic endurance performance in soccer players. But, 
it's still not clear which training is better. Thus, the purpose of the 
present study was to investigate the effects of plyometric training 
(PT), high intensity interval aerobic training (HIIT) and concurrent 
training (CT) on specific aerobic endurance performance in men 
amateur soccer players. 

Methods: Thirty-two third league soccer players (age = 25.4 ± 
4.7 year, height = 177.6 ± 7.1 cm, body mass = 74.2 ± 11.1 kg) 
took part in this study. First, players were matched by positional 
role and aerobic power then randomly assigned to the HIIT (n = 
11), PT (n = 11) and CT (n = 10). The HIIT consisted of interval 
training, four times 4 minutes at 90 to 95% of maximal heart rate, 
with a 3 minutes jogging in between. The PT included of 9 
explosive jumping and throwing exercises in 3 sets with 10 
repetitions which subjects have done with low to maximal 
intensity. The CT involved of both the PT and AT in one session 
that PT performed first. Training programs were carried out for 8 
weeks and 3 sessions per week. Before and after training, Hoff-
Helgerud football endurance test was performed to estimate 
specific aerobic endurance performance. 

Results: Specific aerobic endurance performance increased 
significantly after training (PT: from 1349 ± 18 to 1387 ± 36 m, 
HIIT: from 1359 ± 29 to 1412 ± 42, CT: from 1335 ± 23 to 1436 ± 
33, P < 0.05). But, the increase was significantly higher with CT 
than other groups (P < 0.05); however, no significant difference 
was found between PT and HIIT groups (P = 0.653). 

Conclusions: The CT improves specific aerobic endurance 
performance in men amateur soccer players to a greater extent 
than any of the PT and HIIT alone. 

Key Words: Concurrent training, high intensity interval aerobic 
training, plyometric training, maximal oxygen uptake, Hoff test. 
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