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بر ) کوچک و تمرین رقابتی تمرین در گروهاي تمرین تناوبی،(تأثیر سه نوع برنامۀ تمرینی مختلف 

 هاي آماتور منتخبی از فاکتورهاي آمادگی جسمانی فوتبالیست

  1رستم علی زاده

  2مریم نورشاهیدکتر 

 چکیده

در میزان ) هاي کوچک و تمرین رقابتی تناوبی، بازي در گروه(اضر، مقایسۀ تأثیر سه نوع برنامۀ تمرینی مختلف هدف از تحقیق ح

. هاي آماتور بود هوازي، حد اکثر و حد اقل توان، شاخص خستگی و شاخص افت سرعت فوتبالیست توان هوازي، چابکی، ظرفیت بی

بین بازیکنان فوتبال  از) سال05/16 ±/ 5کیلو گرم، سن  96/55±08/4نتی متر، وزن سا 159±94/3قد (نفر با میانگین  36تعداد 

هفته  6تمرینات سه روز در هفته و به مدت . نفره قرار گرفتند 12شهرستان آبدانان به صورت تصادفی انتخاب شدند و در سه گروه 

هاي  از آزمون. و زمان یکسان شد) 90/0ـ 95/0(قلب  تا حد امکان، شدت سه نوع برنامۀ تمرینی بر اساس ضربان. ادامۀافت

یک طرفه و آزمون  ANOVAها از روش آماري  براي تجزیه و تحلیل داده. استفاده شد RASTدقیقه دوي کوپر، ایلی نویز و 12

تناوبی و  نتایج نشان داد که تمرین. استفاده شد P >05/0داري  در سطح معنی Bonferroniها به روش  تعقیبی مقایسۀ زوج

هوازي حد اکثر و حد اقل توان وبهبود  ، ظرفیت بیVo2maxداري  هاي کوچک باعث افزایش معنیتمرین اختصاصی در گروه

هفته در دو گروه  6شاخص افت سرعت نسبت به روش تمرینات به شکل تمرین رقابتی شدند، متغیر شاخص خستگی پس از 

دار نبود، فقط در گروه تمرینات اختصاصی  ري داشت؛ اما بین این دو گروه، تفاوت آماري معنیدا تناوبی و بازي رقابتی بهبود معنی

دار داشت، براي مقایسه بین  هفته در هر سه گروه بهبود معنی 6متغیر چابکی پس از ). بهبود نیافت(هفته بیشتر شده بود  6پس از 

و در مقایسه . داري مشاهده شد رقابتی از لحاظ آماري تفاوت معنی هاي کوچک و تمرین سه گروه فقط بین گروه تمرین در گروه

بدین ترتیب بر اساس نتایج . دار نبود بین گروه اختصاصی و تناوبی علی رغم کاهش بیشتر زمان در گروه اختصاصی، تفاوت معنی

ل آمادگی جسمانی هاي کوچک در مدت یکسان، موجب بهبود بیشتر عوامتحقیق حاضر چون تمرین اختصاصی در گروه

شود که از این نوع تمرینات در برنامۀ  هاي آماتور شد و همچنین این شرایط قابل تعمیم به مسابقه است، توصیه می فوتبالیست

  .ها استفاده گردد سازي تیم آماده

  

  .هاي تمرینی، توان هوازي، شاخص افت سرعت، شاخص خستگی، چابکی روش: هاي کلیديواژه

__________________________________________________ 
  شد فیزیولوژي ورزشیکارشناس ار. 1

  استادیار دانشکده تربیت بدنی و علوم ورزشی دانشگاه شهید بهشتی. 2
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The Effect Of Three Different Training Programs on Selected 
Physical Fitness Factors in Amateur Soccer Players 

 
Ali Zadeh, R. (MSc) 
Noor Shahi, M. (Ph.D.) 
 
Abstract 
The purpose of this study was to compare the effect of three training programs on the 

level of agility, Vo2max, maximum power, minimum power, average power, fatigue 
index, decremental index of amateur soccer players. Thirty six soccer players in 
Abdanan (mean hight 159±3.94 cm, weight 55.96±4.08 kg , age 16.05±.5 years ) 
were randomly selected and assigned into three groups (intermittent, specific 
training in form  of small-side game (ssg) and games player). The training was three 
times a week for 6 weeks. The intensity of the three training programs was similar 
according to heart rate (.75-.95 HR max progressively) and time. Illinois test, 12-
minute running test, and RAST test were used in pre- and post-test respectively. 
Collected data were analyzed by one-way analysis of variance and Bonferroni 
analysis was used to Test significant main effects and interactions. The level of 
significance in all statistical analyses was set at p<0/05.  Results showed that 
intermittent and SSG training groups significantly increased vo2max, anaerobic 
capacity, decremental index, and maximum and minimum power in comparison to 
games play. The fatigue index was significantly improved in intermittent and games 
play training groups. However, no statistically significant difference was found 
between the two groups, and just for the SSG training group there was an increase in 
the fatigue index(no improvement was detected). As for agility variable, there a 
significant improvement in the three groups after 6 weeks. Comparing the three 
groups, there was a statistically significant difference only between the SSG training 
and games play group. No significant difference was found between SSG training 
and intermittent groups in spite of more decrease in time for the SSG training group. 
Based the results of the study, it is recommended to employ specific training in 
preparatory programs, because such training, in a similar amount of time improves 
the physical fitness factors of amateur soccer players better than the other groups. 

 
Keywords: Training programs, Vo2max, Decremental index, Fatigue index, Agility 
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 مقدمه                                                                                                                                                  

تمامی افراد جامعه اعم از زن، مرد، سالمند، جوان . ها در اکثر جوامع است فوتبال، یکی از پرطرفدارترین ورزش

اولین دلیلی که باعث شده . مند به بازي فوتبال هستند و کودکان هر یک با سطوح مختلف مهارتی علاقه

. وتبال، نیاز به وسایل و تجهیزات زیادي نداردفوتبال به این صورت عمومیت پیدا کند، این است که بازي ف

هاي ورزشی به تاکتیک، تکنیک و افزایش آمادگی بدنی توجه  اغلب اوقات براي بهبود اجراي فوتبال در تیم

بازیکن در هر  م در بازي فوتبال است، به طوري کهآمادگی جسمانی از عوامل بسیار مه). 34(شود  خاصی می

زمانی که ورزشکار خسته است، . ی بگیرد که مناسب همان لحظه خاص استلحظه مجبور است تصمیم

در طول ). 1(شود و به همین دلیل تکنیک او تحت تأثیر قرار خواهد گرفت  حرکات او ناهماهنگ و کند می

 80ـ 90به طور میانگین (کیلومتر در آستانه بی هوازي خود  10دقیقه بازي فوتبال، بازیکنان نخبه حدود  90

هاي متعدد انفجاري مانند پریدن، شوت زدن،  یک فوتبالیست، نیاز به فعالیت. دوند می) صد ضربان قلبدر

هاي قوي براي حفظ تعادل و کنترل  تکل کردن، تغییر جهت، دویدن سریع، تغییر منطقۀ بازي و ایجاد انقباض

 .)34(توپ در برابر فشارهاي حریف دارد 

مهارتی و تاکتیکی یکسانی داشته باشند، تیمی که از آمادگی کلّی هاي  ها توانایی زمانی که تیم

شود، برتري خواهد داشت و تواناتر عمل خواهد  بالاتري برخوردار است، هنگامی که آهنگ بازي سریع می

در تمرینات تناوبی . هاي تناوبی است هاي متداول تمرینی در فوتبال، استفاده از برنامه یکی از روش). 4(کرد 

تمرینات تناوبی علاوه بر افزایش توانایی هوازي به . یت فواصل دورة تمرین و استراحت ضروري استرعا

توانند موجب افزایش سرعت یا توانایی حفظ سرعت در  ها می هاي استراحتی بین فعالیت دلیل وجود وهله

تمرینات تناوبی دو بار در نشان دادند که پس از ) 2001(هیل گارد و همکاران . هاي طولانی مدت شوند وهله

دقیقه  3درصد ضربان قلب بیشینه با  90ـ  95اي با شدت  دقیقه 4ست  4(هفته و به مدت هشت هفته 

 7و  16، 11جویی در انرژي مصرفی هنگام دویدن به ترتیب  ، آستانه لاکتات، صرفهVo2max) استراحت فعال

درصد و  25درصد، میانگین شدت در طول مسابقه  20همچنین کل مسافت پیموده شده . درصد بهبود یافت

  ). 20(درصد افزایش یافت  23هاي رفت و برگشت با توپ هنگام مسابقه  شمار دو

ها هنوز به طور سنّتی از دوهـاي طـولانی مـدت و بـا شـدت       سازي تیم اما بسیاري از مربیان در بدن

هـاي تمرینـی بـراي     ، انجـام ایـن روش  )35، 9(کنند  درصد حد اکثر ضربان قلب استفاده می 70ـ 80متوسط 

ورزشکارانی که هنگام مسابقه باید از تعداد زیادي دوهاي سرعتی با مسافت کوتاه استفاده کنند، ممکن است، 

توانـد باعـث کـاهش تـوان      دهند که اسـتفاده از دوهـاي طـولانی مـدت مـی      تحقیقات نشان می. دشوار باشد

از آنجـایی کـه هرچنـد سـال یکبـار قـوانین و       ). 36 ،26 ،9(هاي گلیکولیتیک گردد  هوازي و فعالیت آنزیم بی

 s6قـانون   1997قانون پاس رو به عقب، سال  1992مانند سال (کند، ها بهویژه فوتبال تغییر می مقررات بازي

شده باشـد، همـۀ   توپ کنار زمین که به وسیلۀ داور کنترل  12الی  8و قانون قرارگیري ) 17) (دروازه بان ثانیه

این تغییرات در جهت سرعت بخشیدن به بازي هنگام مسابقات و این که توپ مدت یشتري در جریان بـازي  

دقیقه حفظ کنـد   90بدین ترتیب براي این که ورزشکار بتواند شدت بازي را در طول . اند قرار گیرد، وضع شده
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هاي بلند و تعویض منطقۀ  ملات، ارسال پاسو بهترین عکس العمل را هنگام برخوردهاي تک به تک، ضد ح

سازي به فاکتورهاي آمادگی جسمانی به طور مجـزّا   هاي آماده بازي از خود نشان دهد، لازم است که در برنامه

  . توجه کند

در مقابل بسیاري از محقّقان معتقدند که تمرینات اختصاصی فوتبال مانند انجام تمرین فوتبال در 

، به طوري که اجراي یک سري تمرینات )29 ،16 ،10(ي بهبود توان هوازي ارجح است هاي کوچک برا گروه

کنند و معتقدند که این نوع تمرینات موجب بهبود  سازي شده را نسبت به تمرینات تناوبی توصیه می شبیه

زیکنان به علاوه توصیه شده که حتّی نحوة آرایش با .)21(شوند  آمادگی هوازي و اجراي بهتر در بازي می

هاي عضلانی درگیر در زمان مسابقه و بازي فوتبال  هاي کوچک باید بر اساس نوع گروه هنگام بازي در گروه

هاي تاکتیکی باید شبیه شرایط واقعی مسابقه طرّاحی شوند تا بتوان  همچنین تکنیک و مهارت). 11 ،10(باشد 

). 29(شرایط مسابقه عملکرد مناسبی داشته باشد به شرایط مسابقه تعمیم داده و ورزشکار هنگام قرارگیري در 

بالاتري دارند هنگام تمرینات و بازي  Vo2maxگزارش کردند بازیکنان فوتبال که  )2002(هاف و همکاران  

کمتري دارند و معمولاً این مشکل بیشتر مربوط به  Vo2maxهاي کوچک تمایل به انجام تمرینات با  در گروه

بدین ترتیب استفاده از این نوع ). 21(ۀ تمرینی اکثر ورزشکاران مشابه هم بوده است هایی بود که برنام تیم

هاي کوچک ممکن است که نتوانند تحرّکات کافی براي  تمرینات گروهی مانند بازي فوتبال در گروه

  .هاي فیزیولوژیکی در همۀ اعضاي تیم به وجود آورند سازگاري

هاي تمرینی و  د نتایج ضد و نقیضی در رابطه با انواع روشآی همان طور که از مطالعات فوق بر می

هوازي هر دو  اي به فاکتورهاي هوازي و بی میزان تأثیرگذاري هر یک ارائه شده است، همچنین در کمتر مقاله

سازي و این که در ورزش فوتبال نیاز به بازیکنانی  هاي آماده با توجه به اهمیت برنامه. با هم اشاره شده است

هاي  اي که بتواند سازگاري و سرعت انفجاري بالا و شاخص خستگی پایین دارد، طرّاحی برنامه Vo2maxبا 

از آنجایی . گیرد سازي با شرایط مسابقه به وجود آورد در اولویت قرار می فیزیولوژیک مناسب را همگام با شبیه

هاي کوچک و تمرین رقابتی استفاده  گروهکه مربیان به طور متداول از سه نوع برنامۀ تناوبی، تمرین در 

کنند، مطالعۀ منظّم در بررسی اثر این تمرینات بر عوامل آمادگی جسمانی به ویژه در کشور انجام نشده  می

تمرین در  هاي تمرین تناوبی، است، بنابراین این مطالعه در پی پاسخ به این سؤال است که کدامیک از روش

هوازي ورزشکاران  قابتی اثر بیشتري در بهبود دستگاه هوازي، چابکی و بیهاي کوچک و یا تمرین ر گروه

  دارد؟

  

 شناسی تحقیق  روش

  روش تحقیق

هاي تجربی بر  در گروه) نوع تمرین(تحقیق حاضر از نوع نیمه تجربی است که در آن اثر متغیر مستقل 

، میانگین توان، حد اقل توان، شاخص حد اکثر اکسیژن مصرفی، چابکی، حد اکثر توان(متغیرهاي وابسته 

  .آزمون سنجیده شده است آزمون و پس با انجام پیش) خستگی و شاخص افت سرعت
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هاي فوتبال در شهرستان  رسانی به بازیکنان تیم در این تحقیق پس از اطّلاع: ها ها و نحوة انتخاب آن آزمودنی

هاي تکنیکی و تاکتیکی همراه با  ولیه، شامل توانمندينفري که در آزمون ا 76نفراز بین  36تعداد  آبدانان،

نامۀ اطّلاعات  نامه و پر کردن پرسش پس از گرفتن رضایت در سطح بالاتري بودند انتخاب، آمادگی جسمانی

و گروه تمرین رقابتی  )n=12(هاي کوچک  ، تمرین در گروه) n=12(عمومی در سه گروه تمرین تناوبی 

)12=n (قرار گرفتند  یبه صورت تصادف) هاي توصیفی هر گروه نشان داده شده است ، ویژگی1در جدول .(  

  

 )نفر است 12تعداد هر گروه (ها  هاي توصیفی آزمودنی ویژگی: 1جدول

 ها شاخص                       )سانتی متر(قد  )کیلو گرم(وزن  )سال(سن 

 M±SD M±SD M±SD ها گروه

 گروه تناوبی  159±1/4  2/56 ± 8/3  16 5/0±

 هاي کوچک بازي در گروه 158 ± 7/3  1/55 5/3±  9/15 5/0±

 بازي رقابتی 5/160 ± 8/3  5/58 8/3±  1/16 5/0±

  

  هاي مورد استفاده در تحقیق  آزمون

Vo2max :گیري  براي اندازهVo2max  مسافت به دست آمده در . دقیقۀ دوي کوپر استفاده شد 12از آزمون

 1(فرمول دقیقه در  12طی (گذاشته و Vo2max ها محاسبه شد  آزمودنی)7 .(  

  

  )1(فرمول 
 ـ مسافت پیموده شده به متر 9/504

Vo2 max = 
73/44  

  .گیري چابکی از آزمون ایلی نویز استفاده شد براي اندازه: چابکی

  )3. (استفاده شد) RAST(هوازي از آزمون  گیري توان بی براي اندازه: هوازي  توان بی

RASTروش اجراي آزمون 
سپس . گیري و ثبت شد قبل از اجراي آزمون، وزن آزمودنی اندازه :1

. دقیقه استراحت، آزمون با فرمان شروع، آغاز شد 5دقیقه گرم کردند، بعد از  10ها به مدت  آزمودنی

ثانیه  10هله بین هر و. کردندبار طی می 6متري را که قبلاً علامت زده شده بود  35ها فواصل  آزمودنی

 RASTمعادلاتی که از طریق آزمون . متر تا صدم ثانیه محاسبه و ثبت شد 35زمان هر . استراحت داشتند

  :)18(قابل دستیابی بودند شامل موارد زیرند

   =شاخص خستگی 
 حد اکثر توانـ  حد اقل توان 

  مرحلۀ دوي سرعت 6زمان کل طی شده در 

__________________________________________________ 
1. Running-based  anaerobic sprint  test 
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   =شاخص افت سرعت 
 بهترین زمان دوي سرعت  ×کرارها تعداد ت

  مجموع زمان مراحل دوي سرعت

                       

در جلسه توجیهی بر عدم انجام فعالیت بدنی سنگین دو روز قبل از اجراي آزمون، و  :روش اجراي آزمون

با فاصلۀ  آزمون در دو مرحله پیش .هاي دیگر جسمانی در طول برنامه تأکید شد عدم شرکت در برنامه

و توان ) ایلی نویز( در مرحله اول، چابکی) دقیقه دوي کوپرVo2max )12روزه شامل آزمون 3 شستشوي

جلسه  3هفته و هر هفته  6ساعت گرفته شد پس هر سه گروه به مدت  2با فاصله ) RAST(هوازي  بی

شدت فعالیت براي . قیقه بودد 90مدت هر جلسه براي هر سه گروه . را انجام دادند تمرینات خاص هر گروه

درصد در هر هفته  5بیشینه به طور فزاینده با افزایش  درصد ضربان قلب 70/0ـ  95/0هر سه گروه تقریباً 

پس از ). هاي لازم داده شده بود از ناحیۀ گردن ـ آموزش(شد  که به وسیلۀ مربی در طی تمرین کنترل می

  .ون گرفته شدآزم آزمون، مشابه پیش پایان دوره، پس

  

  آزمون آزمون و پس گیري شده در پیش میانگین و انحراف استاندارد متغیرهاي اندازه:  2جدول 

  ها  گروه                          

  ها شاخص

  گروه بازي رقابتی  هاي کوچک بازي در گروه  گروه تمرینات تناوبی

  زمونآ پس  آزمون پیش  آزمون پس  آزمون پیش  آزمون پس  آزمون پیش

مصرفی حد اکثراکسیژن

)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  )ثانیه(چابکی 

  58/260±28  1/237±3/31  7/308±6/58  5/232±3/36  6/319±9/45 254±8/34  )وات(حد اکثر توان 

2/155±7/19  1/120±1/19  5/208±9/37  9/117±2/16  16/228±3/40  134±8/24  )وات(اقل توان  حد  

  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(میانگین توان 

  91/0±/012  /89±/014  /936±/007  /899±/015  /94±/01  /895±/012 )%(شاخص افت سرعت 
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  ۀ گروه تمرین تناوبی برنام

تمرینات تناوبی ابتدا با تکرارهاي . دقیقه گرم کردن به انجام تمرینات تناوبی پرداختند 10ها پس از  آزمودنی

تا دوي  10بدین ترتیب، .هاي کوتاه و به تدریج تعداد تکرارها کم و بر مسافت دوها افزوده شد زیاد و مسافت

  متري ـ  75تادوي سرعت  2متري ـ  50تا دوي سرعت  3ـ  متري 25تادوي سرعت  4متري ـ 10سرعت 

استراحت بین هر ست با پیاده روي تا نقطه شروع  متري، 400دوي سرعت  1متري ـ  100دوي سرعت  1

دقیقه بازي رقابتی فوتبال و در پایان  35دقیقه بود، سپس  2، میزان استراحت بین هر وهله )2(انجام گردید، 

 .یافت دن پایان میدقیقه سرد کر 10با 

  

  هاي کوچک  برنامۀ گروه تمرین در گروه

ي زیر ها دقیقه گرم کردن، سپس فعالیت 10ابتدا . هاي کوچک بود شامل تمرینات تکنیکی و تاکتیکی در گروه

دقیقه  35دقیقه استراحت داشتند، سپس  2دادند و بین هر نوع فعالیت  را همزمان با گروه تناوبی انجام می

  .یافت دقیقه سرد کردن تمرینات پایان می 10رقابتی فوتبال و در پایان بعد از  بازي

  )    12(متر  4اي مثلثی شکل به اضلاع  نفر یک توپ در محوطه 3

  متر با دروازه خالی با تمام تلاش به رقابت  10×15اي به ابعاد  نفره در محوطه 2تیم  2

  ) 12(پرداختند  می

تا توپ با حد اکثر تلاش به  3متر با دروازه خالی و  35 ×35اي به ابعاد  نفره در محوطه 3تیم  2

 )22(پرداختند  رقابت می

توپ با حد اکثر تلاش به رقابت  2متر، دروازه خالی با  40×50اي به ابعاد  نفره در محوطه 4تیم  2

 ).22(پرداختند  می

  گروه تمرین رقابتی فوتبال

دقیقه استراحت بین  10دقیقه با  30هاي این گروه در دو وهلۀ  نات آزمودنیدقیقه گرم کردن تمری10پس از

 10سپس با . ها در دو گروه با یکدیگر مسابقه فوتبال بازي می کردند در هر وهله آزمودنی. آنها انجام شد
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بدنی  در جلسه توجیهی بر عدم انجام فعالیت. (دقیقه برنامه سرد کردن تمرینات هر جلسه پایان می یافت

  )هاي دیگر جسمانی در طول برنامه تأکید شد سنگین دو روز قبل از اجراي آزمون، و عدم شرکت در برنامه

و این  )Sـ K(ها با استفاده از آزمون کولموگوروف ـ اسمیرنوف  پس از تعیین نرمال بودن داده :روش آماري

براي تجزیه و . از آمار توصیفی استفاده شدها  بندي داده ها پارامتریک هستند، براي توصیف و دسته که داده

  داري  در سطح معنی Bonferriniیک طرفه و آزمون تعقیبی  ANOVAها از  تحلیل استنباطی داده

05/0 <P استفاده شد.  

  

  نتایج

 Vo2max دار هاي کوچک باعث افزایش معنینتایج نشان داد که تمرین تناوبی و تمرین اختصاصی در گروه

حد اقل توان %) 33و  %25(حد اکثر توان %) 48 و %42(هوازي  ، ظرفیت بی)درصد%27 و %25به ترتیب (

، %16،  %17(نسبت به تمرین رقابتی به ترتیب % 04و % 05(و بهبود شاخص افت سرعت %) 77و % 70(

وه شدند، بین دو گروه تناوبی و اختصاصی علی رغم افزایش بیشتر فاکتورهاي فوق گر%) 02، 29%، 10%

هفته در دو گروه  6شاخص خستگی پس از . داري مشاهده نگردید اختصاصی از لحاظ آماري، تفاوت معنی

دار نبود، فقط در گروه  داري یافت؛ اما بین این دو گروه، تفاوت آماري معنی تناوبی و بازي رقابتی بهبود معنی

، f=78/8(دار بود  وبی تفاوت معنیهفته بیشتر شده بودو نسبت به گروه تنا 6تمرینات اختصاصی پس از 

001/0=p) (ر چابکی پس از ). 1شکلداریافت، براي مقایسه بین سه  هفته در هر سه گروه بهبود معنی 6متغی

داري مشاهده  هاي کوچک و تمرین رقابتی از لحاظ آماري تفاوت معنی گروه فقط بین گروه تمرین در گروه

و در مقایسه بین گروه اختصاصی و تناوبی علی رغم کاهش بیشتر زمان در گروه . f ،003/0= )p=74/6(شد 

  ). 2شکل(دار نبود  اختصاصی، تفاوت معنی

  

  گیري بحث و نتیجه

هاي کوچک نسبت به تمرین رقابتی فوتبال  نتایج نشان داد که شش هفته تمرین تناوبی و تمرین در گروه

که نتایج این تحقیق با نتایج ) f ،001/0=p=22/30(کسیژن مصرفی شد داري در حد اکثر ا باعث افزایش معنی

 Vo2max که افزایش )2007(رامپینی و همکاران  ،)2006(، امپیلیزیري و همکاران )2001( پلات و همکاران 

، سیلیر و )2002(و با نتایج سوکمن و همکاران ) 22،25،28(هاي کوچک گزارش کردند  را حین بازي در گروه

که این افزایش را در تمرین ) 2007(، روزنینک و همکاران )2002( ، کیوننک و همکاران )2002(ران همکا

، کولینس )1999(؛ اما نتایج تحقیقات بیلات و همکاران )27،31،32،33(تناوبی تجربه کردند، همخوانی داشت 

با ) 2000(نسن و همکاران ، سو)2002(، لارسن و همکاران )1997(، ویستون و همکاران )2000(و همکاران 

  ).13،15،23،35،37(تحقیق حاضر همسو نبود 
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نشان داد که انجام تمرینات ورزشی با شدت  1998در سال ) ACSM(  1دانشگاه طب ورزش آمریکا 

دقیقه  10(دقیقه  60تا  20) درصد ضربان قلب بیشینه 65 ـ  90(یا ) Vo2maxدرصد  50ـ 85بین ( متوسط 

به طور کلیّ، نوع رشتۀ ورزشی، پروتکل ). 24(شود  جلسه موجب بهبود آمادگی هوازي میدر هر ) تناوبی

نشان ) 2002(همچنین سیلیر و همکاران . مؤثّرند Vo2maxتمرینی، شدت و مدت تمرینات در میزان تغییر 

بیشتر  Vo2maxشود،  تر باشند، چون سختی کار کمتر می ها، کوتاه دادند که در تمرینات تناوبی هرچه وهله

هاي تناوبی با شدت بالا و مدت  نیز نشان دادند که فعالیت) 2007(روزنینگ و همکاران ). 32(یابد  افزایش می

شوند، به  Vo2maxتوانند موجب بهبود سرعت و  هاي ریکاوري فعال باشند، می کم در صورتی که داراي دوره

  ).31(هاي بالاتر انجام دهد  را با سرعت هاي استقامتی تواند فعالیت طوري که ورزشکار می

دار در هر سه گروه  نتایج در مورد چابکی به این قرار بود که شش هفته تمرین باعث بهبود معنی

هاي کوچک و گروه تمرین رقابتی  داري فقط بین بازي در گروه تجربی شد؛ اما از لحاظ آماري، تفاوت معنی

از ). 14(همخوانی داشت )2004( چابکی با نتیجه بی شیب و همکاران نتایج این تحقیق از نظر . مشاهده شد

شتاب، سرعت، استارت، پریدن، تکل زدن (هاي مقطعی  اغلب بر اثر فعالیت) گل(آنجایی که هدف اصلی بازي 

بازي هاي مقطعی براي اعمال اثر بر توپ و تغییر جریان بازي، مکرّراً در  آید و این فعالیت به وجود می...) و

هاي کوچک وجود داشت  افتد، تمرینات هدفدار و وجود عامل توپ که در این تحقیق در گروه اتفّاق می

  . توانست بر میزان چابکی تأثیرگذار باشد

هاي کوچک نسبت به تمرین رقابتی  نتایج نشان داد که شش هفته تمرین تناوبی و تمرین در گروه

) f ،001/0=p=64/29(، حد اقل توان )f ،001/0=p=18/19(اکثر توان داري در حد  فوتبال باعث افزایش معنی

تحقیق مشابهی در مورد حد اکثر توان، حد اقل توان و . شد) f ،001/0=p=02/27(هوازي  و ظرفیت بی

هاي فوق پس از تمرینات تناوبی  افزایش متغیر. هاي کوچک مشاهده نشد هوازي تمرین در گروه ظرفیت بی

و روزنینگ و ) 2002(، سوکمن و همکاران )2000(، کولینس و همکاران )1999(ایج بیلات و همکاران با نت

اگرچه سوخت و ساز هوازي، دستگاه غالب انرژي در بازي ) 13،15،31،33(همخوانی داشت ) 2007(همکاران 

شوند که انرژي این قبیل  یمدت مکرّري انجام م هاي تناوبی کوتاه فوتبال است؛ اما هنگام مسابقه، فعالیت

از طرفی طبق تحقیقات انجام گرفته در جریان یک . ها از طریق دستگاه فسفاژن و اسید لاکتیک است فعالیت

دوي  19دقیقه است که با  7مسابقه فوتبال، کلِّ زمان فعالیت خیلی شدید براي بازیکنان مرد ورزیده در حدود 

بدین ترتیب با انجام برنامۀ تمرین تناوبی همراه با ). 34(شود  ه انجام میثانی 2ـ 3سرعتی با میانگین زمانی 

هوازي تحت تأثیر عوامل  ظرفیت بی. هوازي را درگیر کرد توان به دفعات بیشتري سیستم بی بازي فوتبال می

ر هر گیرد که تفاوت د و نحوة توزیع تار عضلانی قرار می ATPمختلفی از جمله وراثت، سن، جنس، تمرین، 

  ). 14،32(هوازي را تغییر دهد  تواند توان بی کدام از موارد فوق می

__________________________________________________ 
1. American College of Sports Medicine 
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اي که در این تحقیق، توجه ما را به خود جلب کرد، شاخص خستگی در گروه  ترین نتیجه جالب

به  60/2هفته تمرین نه تنها بهبود پیدا نکرد؛ بلکه از مقدار 6هاي کوچک بود که با وجود  تمرین در گروه

 .افزایش یافت) ات بر ثانیهو( 65/2

تکرار  10در تحقیقی روي دو گروه ورزشکاران تیمی و استقامتی در )1991(همیلتون و همکاران 

تکرار اول نسبت به گروه استقامتی عملکرد  4اي به این نتیجه رسیدند که ورزشکاران تیمی در  ثانیه 6بیشینه 

همچنین ). 19(رار آخر عملکرد بهتري به اجرا گذاشتند تک 6بهتري داشتند؛ اما ورزشکاران استقامتی در 

  :در مقایسه عملکرد ورزشکاران تیمی و استقامتی به این نتیجه رسیدند که)2004(شیب و همکاران  بی

  .ـ ورزشکاران تیمی در اولین تکرار حد اکثر توان بالاتري نسبت به ورزشکاران استقامتی داشتند1

  . در ورزشکاران تیمی نسبت به ورزشکاران استقامتی بالاتر بودـ مقدار کار انجام شده  2

  ). 14(داري یافت  ـ توان در ورزشکاران تیمی نسبت به ورزشکاران استقامتی کاهش معنی 3

با توجه به معادلۀ شاخص خستگی، مشخّص شد که حد اکثر توان یا همان بهترین اجرا سهم بسزایی 

ورزشکاران ) 2004(شیب و همکاران  و بی)1991(به نتایج همیلتون و همکاران در مقدار آن داشت و با توجه 

هاي  یا وجود وهله) 14(هاي تیمی از تک اجراهاي بهتري برخوردارند که شاید بهتر بودن نخستین اجرا  رشته

تگی باعث افزایش در شاخص خس) 5(هاي فردي در بازیافت  و تفاوت) 8(ها در بازیافت  استراحتی و نقش آن

  . براي بررسی بیشتر این موضوع از شاخص افت سرعت استفاده کردیم. باشد

هاي کوچک  همچنین نتایج تحقیق نشان داد شاخص افت سرعت در گروه تناوبی و تمرین در گروه

با توجه به این موضوع که ). f ،001/0=p=13/11(نسبت به گروه تمرین رقابتی فوتبال، بهبود معناداري یافت 

وات ( 676تا حد اقل  1054حد اکثر ) 3(براي افراد با آمادگی بالا  RASTلا شاخص خستگی در آزمون احتما

از روایی بالایی برخوردار است و براي سایر افراد با پراکندگی بیشتر توان و کمتر از این مقدار از ) بر ثانیه

کنیم  بلی و نتایج این پژوهش پیشنهاد میهاي ق به همین دلیل براساس یافته. روایی چندانی برخوردار نیست

ها داراي پراکندگی در توان هستند و جزء افراد با آمادگی بالا محسوب  زمانی که آزمودنی RASTدر آزمون 

به ) 5) (ساله 17ـ 15معادل تقریبی ایرانی براي افراد  327ـ 509(یا ) وات بر ثانیه 676ـ 1054( شوند  نمی

. از شاخص افت سرعت استفاده شود) 8(ایی و اعتبار بالایی برخوردار نیست جاي شاخص خستگی که از رو

شود  هاي فردي ار لحاظ سرعت در نظر گرفته نمی ترین ویژگی شاخص افت سرعت، این است که تفاوت مهم

هاي فردي از لحاظ  شود، تفاوت در شاخص افت سرعت چون از بهترین زمان دوي سرعت استفاده می) 6(

  .شود ها بررسی می شود و تنها افت سرعت آزمودنی ه گرفته میسرعت نادید

  

  گیري کلیّ نتیجه

هاي فیزیولوژیکی مؤثّر بر آمادگی جسمانی و تعمیم و هماهنگ  بازیکنان جوان نیاز به توسعه و افزایش قابلیت

مؤثّر بر آمادگی  این فاکتورهاي فیزیولوژیکی. هاي فوتبال هنگام اجراي مسابقه دارند ها با مهارت کردن آن

از آنجایی که ). 30(تنها وابسته به شدت بازي نیستند؛ بلکه رابطۀ مستقیمی با توپ و حرکات با توپ دارند 
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شود در یک جلسۀ تمرینی بازیکنان مدت بیشتري با توپ درگیر باشند و  هاي کوچک باعث می تمرین در گروه

تواند موجب توسعه و  شوت، دریبل داشته باشند، میهاي همانند پاس،  فرصت بیشتري براي اجراي مهارت

هاي فوتبال  ها با مهارت هاي فیزیولوژیکی مؤثّر بر آمادگی جسمانی و هماهنگ کردن آن افزایش قابلیت

هاي کوچک شاید نتواند  و براي از بین بردن این مشکل که تمرین در گروه. هنگام اجراي مسابقه شوند

توان با تغییر محدوده  هاي فیزیولوژي در همه اعضاي تیم به وجود آورد می تحریکات کافی براي سازگاري

در نتیجه چون . تعداد بازیکن در هر منطقۀ زمین بازي، این مشکل را بر طرف کرد زمین، تشویق مربی،

 هاي کوچک در مدت برابر باعث افزایش بیشتر بعضی از فاکتورهاي آمادگی جسمانی منتخب تمرین در گروه

سازي خود به خصوص در حین فصل از  ها در برنامۀ آماده شود که تیم این تحقیق شده است، توصیه می در

 .این روش استفاده کنند
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