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  آمادگی  لعوام برخی بر ی سرعتییومتریک و تناوبپلا تمرینات دوره تاثیر یک

 نوجوان يهایستفوتبال عملکرد جسمانی و

  3، محمد رضا حامدي نیا2، امیر حسین حقیقی1رمضان امین احمدي

  چکیده

هدف تحقیق حاضر . تواند تاثیرات متفاوتی بر عملکرد جسمانی ورزشکاران داشته باشدهاي تمرینی مختلف میروش :زمینه و هدف

  .بود ي نوجوانهایستفوتبال عملکرد جسمانی وآمادگی  لعوام برخی بر ی سرعتییومتریک و تناوبپلا تمرینات دوره تاثیر یک بررسی

) مترسانتی 54/148±06/6قد، ، کیلوگرم 87/34±55/5 وزن سال، 35/13±6/0 میانگین سن(فوتبالیست نوجوان  31 :هامواد و روش

هاي آزمایش در یک دوره گروه .ندشدتقسیم  به صورت تصادفی به سه گروه تمرینات پلایومتریک، تناوبی سرعتی و کنترل انتخاب و 

در سطح  LSDطرفه و آزمون تعقیبی ، تحلیل واریانس یکویلک –شاپیرو ها با استفاده از آزمون داده. اي شرکت کردندهفته 6 تمرین

  . تحلیل شدند P≤0.05داري معنی

، توان بی هوازي )متر 40و  30(دار سرعت عمومی و تناوبی سرعتی باعث بهبود معنی تمرینات پلایومتریک نشان داد که نتایج :هایافته

ینات پلایومتریک باعث همچنین تمر. دهاي نوجوان شرعتی فوتبالیست، قدرت پا، توان پا و عملکرد س)اسید لاکتیک، با اسیدلاکتیکبی(

ها با عملکرد هوازي فوتبالیست. شد Vo2maxدار ت تناوبی سرعتی باعث افزایش معنیمتر و تمرینا 15دار سرعت عمومی بهبود معنی

  .یافتداري رعتی و معمول فوتبال افزایش معنیهر سه نوع تمرینات پلایومتریک، تناوبی س

هاي مادگی جسمانی و عملکرد فوتبالیستآعوامل  عتیتمرینات پلایومتریک و تناوبی سر توان گفت هر دو نوعمی:نتیجه گیري

  .شودباعث میها را بهبود بیشتر این شاخصهر چند با توجه به نتایج این مطالعه، تمرینات تناوبی سرعتی .دهدرا افزایش می نوجوان

  

  .نوجوانتمرینات پلایومتریک، تمرینات تناوبی سرعتی، آمادگی جسمانی، فوتبال، بازیکن  :کلیدي واژگان
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  مهمقد

سطوح بالاي تمرین  روش شناختی، براي کمک به ورزشکاران جهت نیل به –فرآیند برنامه ریزي رویه اي علمی 

سازماندهی شده و ه تمرینی خوب برنامیک هدایت  مهم ترین ابزار یک مربی جهت ،ریزيبرنامه. استو اجرا 

ترین مسابقه یا مسابقات فصل و آمادگی ورزشکار براي مهمه، آماده ساختن اصلی ترین هدف هر برنام .است

  ).1( ها نرسیده استز این، هرگز به آنجسمانی و روانی او براي رسیدن به نتایج مطلوبی است که پیش ا

نیازمند  در فوتبالموفقیت . فوتبال یکی از بازیهاي گسترده و شایع و یکی از ورزشهاي پیچیده در جهان است     

و توسعه  یکتاکت، بر تکنیک نیز اغلب تحقیقات موجود .تکنیکی و فیزیکی است فنی، يها سطوح بالاي مهارت

مختلفی وابسته است انجام بازي فوتبال به عوامل  .دارند تاکید و سرعتقدرت  استقامت، از قبیل جسمانیعوامل 

بیشتر . شاره کردشرایط روانی ا توان بدنی، ظرفیت هوازي وتاکتیکی، توان به مهارتهاي تکنیکی و از آن جمله می

اعمال متعددي  باشند بازیکنانی است که قادر نیازمند فوتبال). 2(توان به وسیله تمرین توسعه داد این عوامل را می

این  .باشد یم و استقامت یريپذ انعطاف تعادل، چابکی، قبیل کارها مستلزم داشتن قدرت، ینو ا انجام دهند را

یک  یدر ط یکنهر بازبه طوري که  .پیچیده است وضعیت آمادگی جسمانی بازیکنان یک فرایند دهد ینشان م

 ثانیه یک دویدن حداکثري را 90 در هر طور متوسطبه  دود، یکیلومتر م 10 چیزي در حدود یباًمسابقه فوتبال تقر

 دود متر را می 15 ،انجامد یثانیه به طول م 4 تا 2 انجام وظیفه کهر ه با و )از فعالیت کلی 11%(کند  یتجربه م

لیکن  ،آید ییک بازیکن به حساب م از آمادگیچه سرعت جزء مهی  گرا اند،کرده  یانببرخی از پژوهشگران  ).3(

کوتاه و باشدت  يهامسافتدر سرعت  ،در فوتبال ،رسدنظر میبه  تربسیار مهم ها گام ینتوان و شتاب در اول

 شتاب، آن مانند و مشتقاتتوان  قدرت،برخی دیگر از محققان معتقدند که  ).4( کند یم یدابالاست که اهمیت پ

 همچنین نیازمند حرکات انفجاريفوتبال  مسابقههر  .دبازیکنان فوتبال دار در عملکردسهم مهمی  و پرشسرعت 

 نیز براي هوازي یب و عملکرد پریدنالبته توانایی  .است )مسیر تغییر و با توپحرکت ، ده ضربه سر تکل، 15 یرنظ(

  پلایومتریک سرعتی و انواع تمرینات با توان یکه ماست تحقیقات نشان داده  .ل حیاتی استاتبویک بازیکن ف

پلایومتریک به  با تمریناتقدرت است   شده  گزارش در همین زمینه، .)5(بهتر کرد  بازیکنان فوتبال را هاي ییتوانا

یافته، پلایومتریک افزایش  از تمرینات بعد تنه یین حجم عضلات پا ،کند یمپیدا افزایش  يا ملاحظه قابلطور 

و  1چیلی .کندپیدا میافزایش نیز سرعت  حداکثر دویدن بایابند و  یم بهبودعضلانی - عصبی  هاييسازگار

تواند باعث بهبود عملکرد سرعتی بازیکنان پلایومتریک میمدت تمرینات کوتاه نشان دادند ،)2010( دیگران

در سرعتی  عملکرد ،هفته تمرینات پلایومتریک 10 پس ازاست شده داده  نشانهمچنین  .فوتبال شود

از طرف دیگر، یکی از روش هاي بهبود اجرا، ). 7، 6( یابد  یم بهبود متر، 0-30 و 10-20 ،20-30 يها مسافت

بر . گران علوم ورزشی قرار گرفته استهاي گذشته مورد توجه پژوهشسرعتی است که در سالینات تناوبی تمر

گین براي افزایش توده علیه مقاومتی سن مدتکوتاهو هاي شدید معمولا در آن تلاشخلاف تمرینات قدرتی که 

یا دویدن همراه است  هایی مانند دوچرخه سواريی شدید اغلب با فعالیتشود، تمرینات تناوبعضلانی انجام می

اجراي تمرینات ). 8(حجم کم آنها است  ،ویژگی بارز این تمرینات. کندپرتروفی محسوسی در تار ایجاد نمیکه های

نشان داده شده است که  .دشومی) هر دو( هوازيبیو  هوازي هايآنزیم ر فعالیتد افزایشموجب  تناوبی شدید

 در بازي با توجه به این که .)9(شود می عضلانی وعصبی  هدایتسرعت  افزایشتناوبی شدید موجب  تمرینات

 

1. Chelly 
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 است یار حائز اهمیتبسغیره  و یريپذ انعطاف قدرت، سرعت، چابکی، توان،عوامل آمادگی جسمانی نظیر فوتبال 

هاي مختلف تمرینی نظیر تمرینات و روش از تمریناترساند  به حداکثر را هانبراي اینکه بتوان آ از طرفیو 

به  ،بازیکنان فوتبال در مورد این حال، با. شود یاستفاده متناوبی، تمرینات پلایومتریک، تمرینات مقاومتی، و غیره 

تا و  است در دسترسپلایومتریک تناوبی سرعتی و تمرینات از فواید اطلاعات اندکی  ،ویژه در مورد نوجوانان

باشد  بال مورد بررسی و مقایسه قرار دادهتحقیقی که این دو شیوه تمرینی را در بازیکنان فوتجایی که جستجو شد 

هدف تحقیق افراد، هاي آمادگی جسمانی در این گروه بهبود شاخصبهترین شیوه لذا براي شناخت . یافت نگردید

 جسمانیآمادگی  از عوامل برخیسرعتی بر  و تناوبیپلایومتریک  تمریناتاي هفته 6دوره یک اثر  رسیبرحاضر 

کمک  کاران فوتبالاین پژوهش بتواند به مربیان و ورزش با این امید که نتایج. باشدمیبازیکنان فوتبال و عملکرد 

  .کند تا با استفاده از آن در جهت بهبود سطح کمی و کیفی رشته ورزشی خود، گام مثبتی بردارند

  تحقیق روش

فوتبالیست  )سال 17زیر ( شامل بازیکنان نوجوان آماريجامعه . روش تحقیق حاضر از نوع نیمه تجربی است

یگ استان خراسان رضوي را هاي لیگ شهرستان یا لتیم سال سابقه بازي در 4که حداقل  بودند شهرستان سبزوار

، گروه گروه کنترل(نفري 12به صورت تصادفی به سه گروه  داوطلببازیکن  36تعداد  ،از این میان .دارا بودند

 در گروه پلایومتریک وازنفر  هفته سوم دو در .ندشدیم تقس) سرعتیتمرینات تناوبی  و گروهتمرینات پلایومتریک 

ادامه تحقیق انصراف دادند  هاي گروه کنترل ازآزمودنی از نفر دو گروه تناوبی سرعتی و از هفته پنجم یک نفر

ها ر و بیان هدف تحقیق، آزمودنیپس از توضیح روش کا .تحقیق همکاري نمودندپایان  باقیمانده تا نفر 31ولی

از  در ابتدا. کردندکمک والدین تکمیل  را با و سلامت کلی نامه سابقه پزشکیپرسش ونامه کتبی فرم رضایت

ي آمادگی جسمانی شامل، دوهاي سرعت ها آزمونسپس و ي آنتروپومتریکی شامل قد، وزن ها اندازه هاآزمودنی

، )گیري توان عضلات پابراي اندازه( عموديپرش  ،)Vo2maxبراي سنجش (شاتل ران  ،)10( )متر 40، 15،30(

گیري عملکرد براي اندازه(ي تکراري بانگسبو هاسرعت، آزمون )براي سنجش قدرت پا(اسکات یک تکرار بیشینه 

ي هواز یببراي سنجش توان (، آزمون رست )11( )گیري عملکرد هوازيبراي اندازه( ، آزمون هاف)10( )سرعتی

مدت  در ،)12( )کیدلاکتیاسي بیهوازیبگیري توان براي اندازه(یز دورخ، آزمون پرش ارتفاع با )کیدلاکتیاس با

، کنترل(گروه به صورت تصادفی به سه   هازمودنیآ ،بعد از یک هفته). پیش آزمون( زمان دو روز گرفته شد

یک  هر کدامتناوبی  و گروهگروه تمرینات پلایومتریک  .ندشد میتقس) تمرینات تناوبیو تمرینات پلایومتریک 

 ضمنا. کردند اجرارا  )2جدول (سرعتی  و تناوبی) 1جدول (ویژه پلایومتریک  ناتیاز تمري ا هفته 6دوره تمرینی 

ویژه تمرینی گروه تمرینات پلایومتریک و  و برنامههاي خود را انجام داده تمرینات هفتگی تیم ،گروه هر سه

بعد از پایان دوره  .اضافه شد آنهابه برنامه تمرینی  و چهارشنبههاي دوشنبه و در روز در هفته دو جلسهتناوبی 

 . ها مجددا انجام گرفتها از آزمودنیگیريهمه اندازه ،یتمرین
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  )13( برنامه تمرینات گروه پلایومتریک .1جدول

  هفته ششم  هفته سوم تا پنجم  و دومهفته اول   جلسات تمرین                  برنامه تمرین

  چهارشنبهدوشنبه      چهارشنبهدوشنبه      چهارشنبهدوشنبه      تمرینات پلایومتریک

  -             3×5  -  6×5  -        4×5  يمترسانتی 90 ارتفاع از پرش جفت پا

  -          2×10  -  4×10  -     3×10  متريسانتی 35 روي مانع از پهلو از یک پا با پرش

  -           2×5  -      4×5  -       3×5  )لی لی( به جلو یک پا لی زدن با

  2×5             -  6×5         -  4×5     -  يمترسانتی 55 ارتفاع از پرش عمقی جفت پا

  2×5           -  6×5        -  4×5    -  سانتیمتري 35 روي مانع از پهلو ازپرش جفت 

  2×10        -  4×10      -  3×10    -  يمترسانتی 35نع روي ما از یک پا پرش با

  کل پرش هاي انجام شده با یک پا

  پا کل پرش هاي انجام شده با دو

45       30  

20       40  

60         40     

30         60  

30         20  

15         20  

 
  برنامه تمرینات گروه تناوبی .2جدول

  ردمسافت تمرین به یا، تعداد ست، تعداد چرخه و ترتیباز چپ به راست به **

  

مخروط  5 به این صورت که. بود، )یارد 40( متر 36 رفت و برگشت برنامه تمرینی گروه تناوبی شامل مسافت     

را به  دوم تا مخروط) مخروط اول(از خط شروع  بایستمیی و آزمودن شد  دادهقرار  از هممتري  9به فاصله 

سرعت  با حداکثر و برگشتوم به صورت رفت س مخروطتا سرعت بدود، سپس  با حداکثر و برگشتصورت رفت 

ي از اجراپس  .دودب با حداکثر سرعترا  متر 180 باید و در مجموع هر بار و پنجمچهارم  مخروطتا بدود سپس 

 و چرخهثانیه استراحت  30، دوباره ردک یم را اجراچرخه دوم  سپس ثانیه استراحت کرده 30 ،آن دور کاملیک 

دوباره را ي مانند آنچه بدان اشاره شد ا چرخهست سه  کیو استراحت کرده  قهیدق 2، انیدر پاو  اجرا کردهسوم را 

  .ردک یماجرا 

تشخیص همسانی و طبیعی  براي. شدهاي مرکزي و پراکندگی از آمار توصیفی استفاده براي محاسبه شاخص     

آزمون آنواي از گروهی بین هايتفاوتبراي تعیین . مورد استفاده قرار گرفت ویلک -  شاپیروها، آزمون بودن داده

 Tهاي درون گروهی از آزمون براي تعیین تفاوت .شد استفاده LSDو آزمون تعقیبی نمرات تفاوتیک راهه بر 

 18نسخه  SPSSافزار   ها با استفاده از نرم گرفته شد و داده در نظرP≤0.05ي دار یمعن سطح .شد استفاده وابسته

  .گرفت مورد تجزیه و تحلیل قرار

   

جلسات تمرین برنامه 

  تمرین

  روزهاي تمرین هفته  ست استراحت پایان هر  هر چرخهاستراحت پایان   ششمهفته اول تا 

  چهارشنبه -دوشنبه   ثانیه120  ثانیه 30  **2×3×40  )متر 36(یارد  40مسافت 
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  نتایج

 3 جدول در هاآزمودنی مشخصات .داد نشان را تحقیق هايمتغیر طبیعی توزیع ویلک – شاپیرو آماري روش

- شاخص در هاگروه بین داريمعنی تتفاو که گردید مشخص آماري عملیات انجام با .است شده داده نشان

 افراد و ندارد وجود )P=65/0( تمرین سابقه و )P=6/0( بدن توده شاخص ،)P=12/0( قد ،)P=3/0( سن هاي

 آزمون پیش مراحل در تحقیق متغیرهاي بر آماري هايآزمون نتایج همچنین، .هستند همگن هم با گروه سه

  .است شده آورده 4 جدول در آزمون پس و

  ها آزمودنی مشخصات .3جدول

تمرینی هاي گروه )سال(سن تعداد  )متر سانتی(قد   BMI )مترمربع/کیلوگرم(  سابقه 

)سال(تمرین  

پلایومتریک تمرین گروه  10 2/13 ± 42/0  6/145 ± 68/5  68/15 ± 67/1  4/4 ± 51/0  

 تناوبی تمرین گروه

 سرعتی

11 27/13 ± 64/0  151± 77/4  56/15 ± 16/1  18/4 ± 6/0  

کنترل گروه  10 6/13 ± 69/0  8/148 ± 92/6  30/16 ± 39/1  3/4 ± 48/0  

30/0 31  گروه سه بین )P( مقدار  12/0  6/0  65/0  

  

و قبل از اعمال  در مرحله پیش آزمون 4هاي موجود در جدولانجام عملیات آماري بر روي کلیه شاخص     

در در مرحله پس آزمون، . )P>0.05(ها وجود ندارد داري بین گروهنشان داد که تفاوت معنی متغیرهاي مستقل

بین سه گروه پلایومتریک، تناوبی سرعتی و کنترل، تفاوت مشخص شد که متر  15مورد شاخص سرعت عمومی 

به طوري که فقط تمرینات پلایومتریک نسبت به گروه کنترل ). =F  ،048/0P=397/3(داري وجود دارد معنی

بین دو گروه تمرینات پلایومتریک و تناوبی ). =019/0P(متر شد  15عمومی  دار سرعتباعث افزایش معنی

متر مشخص شد که بین سه  40 میدر مورد سرعت عمو). =55/0P(داري مشاهده نشد سرعتی نیز تفاوت معنی

به طوري که هم تمرینات پلایومتریک و هم تناوبی ). =F ،0001/0P=53/27(داري وجود دارد گروه تفاوت معنی

در مورد توان ). =0001/0P(متر شدند  40دار سرعت عمومی سرعتی نسبت به گروه کنترل باعث افزایش معنی

). =F ،0001/0P=39/18(داري وجود دارد اسیدلاکتیک مشخص شد که بین سه گروه تفاوت معنیهوازي بیبی

وه کنترل، باعث افزایش معنیبه طوري که هم تمرینات پلایومتریک و هم تمرینات تناوبی سرعتی نسبت به گر

، ولی این شاخص بین دو گروه تمرینات پلایومتریک و )=0001/0P(اسیدلاکتیک شدند هوازي بیدار توان بی

هوازي با اسیدلاکتیک مشخص شد که بین در مورد توان بی). =07/0P(داري نداشت تناوبی سرعتی تفاوت معنی

به طوري که هم تمرینات پلایومتریک و هم ). =F،0001/0P=56/20(داري وجود دارد سه گروه تفاوت معنی

هوازي با اسیدلاکتیک شدند دار توان بیتمرینات تناوبی سرعتی نسبت به گروه کنترل باعث افزایش معنی

)0001/0P= .(این شاخص در گروه تناوبی سرعتی هاي تجربی، در مقایسه بین گروه%)نسبت به گروه ) 53/28

در مورد عملکرد هوازي مشخص شد که بین سه ). =04/0P(داري نشان داد افزایش معنی) 59/22(% پلایومتریک

زوج براي بررسی تغییرات درون  Tولی نتایج آزمون ). =F ،47/0P=75/0(داري وجود ندارد گروه تفاوت معنی

 .داري یافته استگروهی نشان داد که عملکرد هوازي در هر سه گروه افزایش معنی
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 آزمون پس و آزمون پیش مراحل در تحقیق متغیرهاي بر آماري هايآزمون نتایج .4جدول 
P مقدار   

بین   

 گروهی

درصد 

 تغییر

P مقدار   

درون   

 گروهی

 تفاوت

 میانگین ها

 آزمون گروه ها اندازه گیري متغیر ها
پس آزمون  

M±SD)( 

 )(M±SDپیش آزمون 

 

 

04/0  

 

32/12↓   023/0   - 35/0   49/2 ± 42/0  84/2 ±  27/0   پلایومتریک 

  )ثانیه(مترسرعت            15
 

 ↓ 81/8  013/0   - 26/0  69/2 ± 21/0  95/2 ± 28/0 تناوبی  

 سرعتی  

 ↓ 73/0  22/0   - 02/0   71/2 ± 37/0  73/2 ± 35/0  کنترل         

 26/0 پیش ( 

  P)آزمون
 

 

003/0  
 

↓ 56/8  001/0   44/0-  7/4 ± 4/0  14/5 ± 44/0   پلایومتریک 
 

  )ثانیه(مترسرعت            30
 

↓ 59/5  023/0   3/0-  06/5 ± 5/0  36/5 ± 26/0 تناوبی  

 سرعتی  

↓ 58/0  59/0  03/0  16/5 ± 52/0  13/5 ± 5/0  کنترل         

 36/0 پیش ( 

)آزمون P 
 

 

0001/0  

↓ 8 0001/0   56/0-  44/6 ± 57/0  7± 53/0   پلایومتریک 
 

)ثانیه(مترسرعت              40  ↓ 13/5  0001/0   36/0-  65/6 ± 43/0 تناوبی  41/0±01/7 

 سرعتی  

↓ 17/0  17/0  02/0-  17/7 ± 71/0  کنترل         73/0±19/7 

 69/0 پیش ( 

)آزمون P 
 

 

0001/0  

 ↑ 25 0001/0   9/6  5/34 ± 5/0  6/27   پلایومتریک ±7

توان بی هوازي بی اسیدلاکتیک 

)وات(  

↑ 34/17  0001/0   73/4  32± 42/4  27/27 ± 16/3 تناوبی  

 سرعتی  

↑ 34/0  89/0  7/0  29± 12/8  1/29 ± 79/7  کنترل         

 78/0 پیش ( 

)آزمون P 
 

 

0001/0  

↑ 59/22  0001/0   78/53  69/292 ± 19/88  91/238 ± 1/91   پلایومتریک 
 

توان بی هوازي با اسیدلاکتیک 

)وات/کیلوگرم(  

↑ 53/28  0001/0   41/79  1/358 ± 87/98  69/278 ± 68/100 تناوبی  

 سرعتی  

↑ 44/1  6/0  6/3  36/252 ± 86/70  76/248 ± 16/78  کنترل         

 58/0 پیش ( 

)آزمون P 
 

 

47/0  

↑ 76/24  0001/0   پلایومتریک 1276±232 1592±191 316  
 

)متر(عملکرد هوازي   ↑ 13/22  001/0 تناوبی  1346±247 1644±177 298  

 سرعتی  

↑ 22/18  003/0  کنترل         1218±188 1440±250 222  

 43/0 پیش ( 

)آزمون P 
 

 

004/0  

 ↑ 32/8  003/0   91/4  89/63 ± 66/8  98/58 ± 29/9   پلایومتریک 
 

Vo2max (ml/kg/min)  
 

↑ 87/18  0001/0   01/10  03/63 ± 95/6  02/53 ± 66/9 تناوبی  

 سرعتی  

↑ 72/5  016/0   98/2  04/55 ± 92/12  06/52 ± 73/12  کنترل         

 30/0 پیش ( 

)آزمون P 

0001/0  ↑ 36/10  0001/0   75/2  27/29 ± 3/2  52/26 ± 6/2   پلایومتریک 
 

  )کیلوگرم(قدرت پا 
 

↑ 97/16  0001/0   52/4  15/31 ± 3/4  63/26 تناوبی  ±5

 سرعتی  

↑ 43/4  04/0   09/1  66/25 ± 98/4  57/24 ± 17/5  کنترل         

 51/0 پیش ( 

)آزمون P 
 

 

009/0  

↑ 18/11  02/0   06/41  26/408 ± 86/48  2/367 ± 5/63   پلایومتریک 
 

)وات(توان پا   ↑ 48/7  001/0   19/30  77/433 ± 46/58  58/403 ± 99/51 تناوبی  

 سرعتی  
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P مقدار   

بین   

 گروهی

درصد 

 تغییر

P مقدار   

درون   

 گروهی

 تفاوت

 میانگین ها

 آزمون گروه ها اندازه گیري متغیر ها
پس آزمون  

M±SD)( 

 )(M±SDپیش آزمون 

↓ 46/1-  36/0  39/6-  91/429 ± 67/104  3/436 ± 07/116  کنترل         

 18/0 پیش ( 

)آزمون P 
 

 

0001/0  

↑ 78/6  0001/0   45/0-  18/6 ± 38/0  63/6 ± 46/0   پلایومتریک 
 

)ثانیه(عملکرد سرعتی   ↑ 74/9  0001/0   65/0-  02/6 ± 34/0  67/6 ± 54/0 تناوبی  

 سرعتی  

↑ 57/0  58/0  03/0-  89/6 ± 36/0  93/6 ± 36/0  کنترل         

  30/0 پیش ( 

)آزمون P 

  α≤0.05 معنی داري در سطح*

       

به  .)=F، 004/0P=67/6(وجود دارد داري تفاوت معنیبین سه گروه  که شدمشخص Vo2maxدر مورد      

 اما ،)=35/0P(نشد  این شاخصدار باعث افزایش معنی تمرینات پلایومتریک نسبت به گروه کنترلکه  طوري

در مقایسه بین ). =002/0P( شدVo2maxدار باعث افزایش معنیتمرینات تناوبی سرعتی نسبت به گروه کنترل 

افزایش ) 32/8(%نسبت به گروه پلایومتریک ) 87/18(%در گروه تناوبی سرعتی  این شاخص تجربی،دو گروه 

وجود دارد داري تفاوت معنیبین سه گروه  که شدمشخص  قدرت پادر مورد  ).=016/0P( نشان دادداري معنی

)65/13=F، 0001/0P=(. تناوبی سرعتی نسبت به گروه هم تمرینات پلایومتریک و هم تمرینات که  طوري به

هاي در مقایسه بین گروه). =02/0P=، 0001/0Pبه ترتیب با ( ندشد دار قدرت پاباعث افزایش معنی کنترل

داري افزایش معنی) 36/10(%نسبت به گروه پلایومتریک ) 97/16(%در گروه تناوبی سرعتی  این شاخص تجربی،

 ،F=63/5(وجود دارد داري تفاوت معنیبین سه گروه که  شدپا مشخص  توان در مورد ).=01/0P( داد نشان

009/0P=(. باعث  تمرینات پلایومتریک و هم تمرینات تناوبی سرعتی نسبت به گروه کنترل همطوري که  به

بین دو گروه پلایومتریک و  این شاخص .)=003/0P=، 018/0Pبه ترتیب با ( ندشد دار توان پاافزایش معنی

بین سه گروه که  شدمشخص  عملکرد سرعتی در مورد ).=46/0P( شتداري نداتفاوت معنیتناوبی سرعتی 

هم تمرینات پلایومتریک و هم تمرینات که  طوريبه  .)=F ،0001/0P=46/11(وجود دارد داري تفاوت معنی

 ،=004/0Pبه ترتیب با ( ندشد دار عملکرد سرعتیباعث افزایش معنی تناوبی سرعتی نسبت به گروه کنترل

0001/0P=( .داري نداشتتفاوت معنیپلایومتریک و تناوبی سرعتی تمرینات بین دو گروه  این شاخص   

)13/0P =.(  

  حثب

نسبت به گروه ) 32/12(%تمرینات پلایومتریک  متر در گروه 15 سرعت عمومیهاي تحقیق حاضر نشان داد یافته

در مقایسه  .مشاهده نشدداري تفاوت معنی) 81/8(%ولی با تمرینات تناوبی سرعتی  داشت يدارمعنی بهبودکنترل 

همسو با این . هاي نوجوان مشاهده نشدمتر فوتبالیست 15داري در سرعت تفاوت معنیبین دو گروه تجربی هم 

، 10، 5اند که بیشتر روي سرعت هاي با تمرینات پلایومتریک نشان دادهات زیادي بهبود سرعت را قتحقی ،نتیجه

سرعت را در اثر تمرین بعضی تحقیقات نیز عدم بهبود  مقابل،در  .)15، 14( و غیره بوده استمتر  40، 20

که تغییرات عملکردي در  عنوان کردنداین محققین دلیل عدم بهبود را این گونه  .)16(پلایومتریک گزارش کردند 

به ویژه به نظر . نتیجه تمرین پلایومتریک و دو سرعت، ممکن است منشاء عصبی عضلانی متفاوتی داشته باشد
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ت و توان عضلات تمرین دو سرعت تا حدودي مربوط به افزایش قدررسد بهبود حرکات انفجاري در نتیجه می

کنان است که در بازی تمرینات پلایومتریک احتمالا ناشی از ایندر تحقیق حاضر علت تاثیر . بازکننده پا باشد

د، شووارد نمیفشار جسمانی زیادي به آنها در زمان بازي فوتبال پایین بودن توانایی مهارتی،  نوجوان به علت

نتایج این در رابطه با تمرینات سرعتی،  .تواند اثر بیشتري بر نوجوانان داشته باشدبنابراین تمرین پلایومتریک می

آنها عنوان کردند تمرینات تناوبی در مقایسه با . همسو نیست) 2008( دیگرانر و یتحقیق با نتایج تحقیق آگوئ

از دلایل عدم بهبود . )10( شودمیاي هاي نیمه حرفهفوتبالیست متر در  15تمرینات تداومی باعث بهبود سرعت 

هفته و در تحقیق  12ر یمدت تمرینات باشد که در تحقیق آگوئ تواندمی، مرینات تناوبی سرعتیمتر با ت 15سرعت 

  .هاي نوجوان  پدید آوردهاي لازم را در فوتبالیستو این نتوانسته سازگاري هفته بوده است 6حاضر 

لایومتریک و تناوبی پ تمرینی ر دو برنامهتحقیق حاضر نشان داد، ه متر، نتایج 30سرعت عمومیدر مورد      

اما در مقایسه بین دو گروه . داري در این شاخص شدندود معنیباعث بهب) 59/5%و  56/8%ترتیب با به (سرعتی 

تحقیق نتایج این نتیجه با . هاي نوجوان مشاهده نشدمتر فوتبالیست 30داري در سرعت تفاوت معنی ،تجربی

 انداین تحقیقات عنوان کرده .داردهمخوانی  ،)18()2010( صفانیاعلیزاده و و  )17()2006( دیگرانو  1امپیلیزري

در اجراهاي ) شامل تمرینات تکنیکی و تاکتیکی(هاي کوچک گروهگروه تمرینات تناوبی و تمرین در  بین دو که

 این دو نوع تمرین رادار معنیتاثیر  لتعدر تحقیق حاضر  .داري وجود نداردتفاوت معنی ،هوازي و کوتاه مدتبی

م درگیر در این نوع تمرینات و فراخوانی واحدهاي حرکتی بیشتر نسبت داد توان به مکانیسمی ،متر 30بر سرعت 

تناوبی شدید موجب  تمریناتنشان داده شده است که  همچنین). 19( افتددو نوع از تمرینات اتفاق میکه در هر 

  .)9(شود می عضلانی عصبی و هدایتسرعت  افزایش

پلایومتریک و تناوبی سرعتی  رینیتم برنامهمتر سرعت، نتایج تحقیق حاضر نشان داد، هر دو  40مورد در      

به این مشاهده شد،  يدارتفاوت معنینیز تجربی دو گروه  در مقایسه بین. خص شدنداین شا داربهبود معنیباعث 

متر  40بهبود سرعت در ) 13/5%(بیشتر از تمرینات تناوبی سرعتی ) 8(%ترتیب که تمرینات پلایومتریک 

آنان  .همسو است) 2010( دیگرانچیلی و  این نتیجه با نتایج تحقیق. گذار بوده استهاي نوجوان تاثیرفوتبالیست

احتمالا در تحقیق . )6( هاي عصبی عضلانی بیان کردندگیویژافزایش حجم عضلانی و بهبود این بهبود را علت 

هاي عصبی عضلانی در متر به دلیل بهبود و افزایش ویژگی 40سرعت حاضر هم علت کاهش زمان دوي 

ها هاي لازم را یاد گرفته و این یادگیريکه به راحتی آموزش ها باشد زیرا آنها در سنی قرار داشتندآزمودنی

  . هاي عصبی عضلانی آنان تاثیر مثبت داشته باشدروي اجراي مهارتی و ویژگی توانسته

-بی باعث بهبود توانهر دو  )34/17(%سرعتی تناوبی  و) 25(%نشان داد تمرینات پلایومتریک تحقیق حاضر      

ته هف 6که  ندنشان داد) 2009( نورشاهیعلیزاده و . شودهاي نوجوان میفوتبالیست لاکتیک دراسیدهوازي بی

- ظرفیت بیدار رقابتی فوتبال باعث افزایش معنی هاي کوچک نسبت به تمرینتمرین تناوبی و تمرین در گروه

 هوازيبی تمرینات تناوبیهوازي به وسیله توان بیاین افزایش در . )20( شودهاي آماتور میهوازي فوتبالیست

، نیز )2002(دیگران و  2سوکمن تحقیقنتایج در  )متر 400و  100، 75، 50، 25، 10هاي یدن در مسافتدو(

روي دانشجویان سال اول و آخر بر ) 2011(دیگران و  امامیتحقیقی که ، در مقابل. )21( گزارش شده است

ها ولیدانشجویان سال آخر بهتر از سال الاکتیک در اسیدهوازي بیجام دادند بیان کردند که توان بیافسري ان

 

1. Impellizzeri 
2 . Sokmen  
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هاي ارتش آمریکا مطابقت تمرینشاخص نبوده و با این هاي تمرینی دانشگاه متناسب با ارتقاء نیست، چون برنامه

  .)22( ندارد

هر دو  )53/28(%و تناوبی سرعتی ) 59/22(%نتایج تحقیق حاضرنشان داد تمرینات پلایومتریک  همچنین،     

و  امامیهمسو با این نتیجه، . دشومیهاي نوجوان هوازي با اسیدلاکتیک در فوتبالیستاعث بهبود توان بیب

شجویان سال آخر بهتر از دانر لاکتیک دهوازي با اسیدتوان بیکه  دادندنشان  خوددر پژوهش ) 2011(دیگران 

 دعنوان نمودن با این شاخصاه هاي تمرینی دانشگبرنامهآنها دلیل این نتیجه را مرتبط بودن ها است، سال اولی

هوازي بازیکنان تیم ملی فوتبال نشان دادند که بین توان بی )2013(دیگران میري و  ،در تحقیقی دیگر. )22(

ه و آنها عملکرد بازیکنان فوتبال چمن بهتر از بازیکنان ساحلی بودو  دارد داري وجودساحلی تفاوت معنیچمنی با 

دستگاه  ،اگر چه سوخت و ساز هوازي توان گفتمیبا توجه به این نتایج . )23( هوازي بالاتري داشتندتوان بی

هاي متنوع زیادي مانند دوهاي فعالیت ی،، اما در بازي فوتبال چمنانرژي غالب را در بازي فوتبال بر عهده دارد

 مسیر حرکت و تکل کردن وجود دارد سریع و انفجاري، حرکات با توپ و بدون توپ بسیار سریع، تغییر سرعت و

  .شودحلی کمتر از آنها استفاده میکه در فوتبال سا

و  ATP ذخایر هوازي تحت تاثیر عوامل مختلفی از جمله وراثت، سن، جنس، تمرین،از آنجایی که ظرفیت بی     

هوازي را تغییر توان بیتواند فاوت در هر کدام از موارد فوق میلذا ت ،گیردحوه توزیع تارهاي عضلانی قرار مین

 عوامل دلیل تغییر عامل تمرین باشد، زیرا فقط به تواندمیهوازي در تحقیق حاضر افزایش توان بی). 24(دهد 

پذیري سریع، فراخوانی بیشتر گی تمرینات پلایومتریک نظیر جنبشاحتمالا ویژبنابراین  قابلیت تغییر نداشته ،دیگر

هاي حرکتی، تبدیل قدرت به توان و تقویت دستگاه عصبی تا تی، افزایش سرعت ارسال پیام نرونواحدهاي حرک

و همچنین تغییرات زیست  )19(نی واکنش نشان دهد آنجا که بتواند با بیشترین سرعت به طویل شدن عضلا

-کراتینفسفوفروکتوکیناز، هوازي نظیر هاي بیی سرعتی در مقدار و فعالیت آنزیمشیمیایی که با تمرینات تناوب

دلیل افزایش این شاخص در  ،)25(دهد میعضلات تمرین کرده رخ کیناز در دهیدروژناز و هگزو کتاتکیناز، لا

  .تحقیق حاضر باشد

داري بر عملکرد تاثیر معنیهر دو تناوبی سرعتی  تمرینات پلایومتریک و ،بر اساس نتایج تحقیق حاضر     

گروه پلایومتریک (ي در هر سه گروه افزایش پیدا کرد چون عملکرد هواز. هاي نوجوان نداشتفوتبالیست هوازي

) 2013(دیگران میري و همسو با این نتیجه، ). 22/18%و گروه کنترل  13/22%، گروه تناوبی سرعتی %76/24

آنها عنوان کردند . بین توان هوازي تیم ملی فوتبال چمنی با ساحلی تفاوت معنی داري وجود ندارد کردندگزارش 

در تحقیق  اما .)23( شدمهارت و شرایط تمرینی بازیکنان دو تیم باتواند به دلیل شرایط یکسان نوع میامر این 

باشد اع مختلف تمرینات همواره مطرح میموضوع  مهمی که در بحث طراحی انوتوان بیان کرد، حاضر می

مورد استفاده قرار گیرد، بنابراین تمرین است که باید بر اساس نیازهاي جسمانی و متابولیکی هر ورزش  "ویژگی"

تمرینات  .نیز استفاده کرداین شاخص  "ویژه ي"ها باید از تمرینات اي بهبود عملکرد هوازي فوتبالیستبر

نیست و آنچه باعث بهبود این شاخص در هر  "ویژه" ،پلایومتریک و تناوبی سرعتی براي بهبود عملکرد هوازي

 ،بوده که براي عملکرد هوازي هامعمول فوتبال آزمودنیتمرینات  ،است سه گروه تمرینی تحقیق حاضر شده

  .از تمرینات تناوبی سرعتی و پلایومتریک بوده است "ویژه تر"
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هاي فوتبالیست Vo2maxداري بر تاثیر معنی) 32/8(%نشان داد تمرینات پلایومتریک  نتایج تحقیق حاضر

هاي نوجوان فوتبالیست Vo2max معنی دار باعث افزایش) 87/18(%، ولی تمرینات تناوبی سرعتی نوجوان نداشت

تمرینات داري داشت و مشخص شد، تفاوت معنیرعتی بین دو گروه پلایومتریک و تناوبی ساین شاخص . دش

نتایج با  نتیجهاین . شودهاي نوجوان میاکثر اکسیژن مصرفی فوتبالیستحد دارافزایش معنی تناوبی سرعتی باعث

ممکن است به  Vo2maxآنها بیان داشتند بهبود در . )18( داردهمخوانی ، )2010( صفانیاتحقیق علیزاده و 

افزایش شبکه مویرگی و (عضلات فعال افزایش برداشت آن در  یاافزایش تحویل اکسیژن در عضلات فعال 

تر باشند، ها، کوتاهر چه وهلهنات تناوبی ههمچنین نشان دادند که در تمری .باشدمربوط ) چگالی میتوکندریایی

-آنزیمافزایش فعالیت  نیز مطالعاتبسیاري از  .یابدبیشتر افزایش می Vo2maxچون سختی کار کمتر می شود، 

) 2004(1و لیروزیگنول کهامیب ،در مقابل .)26، 25( اندعنوان کردهدلیل افزایش ظرفیت هوازي هاي اکسایشی را 

امتی تمرین کرده به دوندگان استق Vo2maxداري در تمرینات تناوبی شدید تغییر معنی هفته 6گزارش کردند که 

این امر  عنوان کردندآنها  .شودمیدر زمان واماندگی درصدي  3/15دار افزایش معنی اما باعث وجود نیاورده

هوازي وابسته از بیسهاي وامانده ساز به سوخت و باشد که زمان واماندگی در پروتکلممکن است به این دلیل 

ات تناوبی شدید موجب نشان دادند که دو هفته تمرین) 2008(دیگران بورگمستر و همچنین،  .)27( است تا هوازي

هاي تمرین کرده یا کوتاه بودن از آزمودنی ا ناشیرVO2peakعدم تغییر آنها . شودنمی VO2peakدار افزایش معنی

نتایج این تحقیقات با نتایج تحقیق حاضر  .)26( بیان کردندو تعداد کم جلسات تمرینی ) دو هفته(دوره تمرین 

  .همسو نیست

اعث هر دو ب) 97/16(%تناوبی سرعتی و ) 36/10(%تمرینات پلایومتریک  ،هاي تحقیق حاضربر اساس یافته     

نشان دادند ) 2010(دیگران و  ولی پورهمسو با این نتیجه، . هاي نوجوان شدفوتبالیستدر  افزایش قدرت پا

آنها این نتیجه . دهدافزایش می 73/15%  قدرتی را اجراي در مقایسه با تمرینات مقاومتی، تمرینات پلایومتریک

هفته  6که  کردندگزارش ) 2010(دیگران نورشاهی و . )28( مه تمرین پلایومتریک نسبت دادندبه ماهیت برنا را

آنها دلیل این امر را به . استداري داشته ر قدرت عضله همسترینگ تاثیر معنیتمرین مقاومتی و سرعتی ب

هاي عضله، سیستم-کتی، صفحه اتصال عصبمولکولی در سیستم اعصاب مرکزي واحدهاي حر - تغییرات سلولی

نتایج این . )29( مربوط دانستند هاي انقباضیود پروتئینمیتوکندري و یا در خ ،درگیر در شبکه سارکوپلاسمیک

اثر ترکیبی تمرینات تناوبی ) 2014(دیگران و 2فرتهمقابل، در  .تحقیقات با نتیجه تحقیق حاضر همخوانی دارد

هفته تفاوت  18و  9ی بعد از پرشنتایج آنها نشان داد عملکرد  .ندشدید و قدرتی را روي عملکرد پرشی بررسی کرد

ا مدت رآن آنها دلیل . )30( داري داشته استهفته افزایش معنی 26اما بعد از  داري با گروه کنترل نداشتهمعنی

 هاي فیزیولوژیکی و مکانیکی مورد نیاز براي عملکرد پرشی توسط تمرینات تناوبیتمرینات و نیز عدم سازگاري

، کی با ویژگی تمرین، گروه عضلانی درگیر در فعالیتهاي فیزیولوژیکی و مکانیزیرا سازگاري. شدید عنوان کردند

دلیل افزایش در تحقیق حاضر  ).31(سیستم انرژي، نیروي انقباض یا الگوي فراخوانی حرکت در ارتباط است 

در همه ابعاد م ومدابه طور هاي نوجوان شاید این گونه باشد که چون این افراد نوجوان بوده و قدرت در فوتبالیست

سرعتی، با انجام تمرینات پلایومتریک و تناوبی در حال پیشرفت هستند، جسمانی، روانی، تکنیکی و تاکتیکی 

  .باشد عضلانی و متابولیکی در آنها تقویت و هماهنگی بیشتري پیدا کرده -سیستم عصبی 
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 افزایش اعثبهر دو ) 48/7(%تناوبی سرعتی و ) 18/11(%تمرینات پلایومتریک بر اساس نتایج تحقیق حاضر      

داري در توان پاهاي تجربی تفاوت معنی اما در مقایسه بین دو گروه .شدهاي نوجوان ر فوتبالیستتوان پا د

اظهار نمودند که تمرینات ) 1982(دیگران و  1بوسکوهمسو با این نتیجه،  .هاي نوجوان مشاهده نشدفوتبالیست

توان تغییرات را از طریق پرش عمودي میاي بر عضلات ران داشته و این ابل ملاحظهقپلایومتریک تاثیر 

ازي عضلات از طریق افزایش هوکه چنین بهبودي در توان بیهمچنین این محققین معتقدند . )32( مشاهده نمود

ی الاستیک ی در نواحهاي حرکتی بیشتر و بهبود توانایی عضلات براي ذخیره انرژي جنبشبه کارگیري واحد

هاي انفجاري عضلات، توان پا را افزایش ممکن است از طریق افزایش تواناییاین وضعیت . گرددعضله ناشی می

ک بهبود عملکرد عضلانی در نتیجه برنامه تمرینی پلایومتریمعتقدند، ) 2006( ایزکوئیردوهررو و  ،از طرفی. دهد

هاي عصبی که سازگاريند گزارش کرد آنان همچنین. حرکتی باشد هايممکن است به دلیل افزایش فعالیت واحد

سازي و هم انقباضی بهتر عضلات عالیت عضلات مخالف و همچنین فعالعضلانی از قبیل افزایش بازداري ف -

در  .باشدبا نتایج تحقیق حاضر همسو میاین نتایج . )8( همکار ممکن است در افزایش توان عضلانی سهیم باشد

در تحقیقی که به بررسی تاثیر دو شیوه تمرینی پلایومتریک بر توان انفجاري ) 2008(دیگران و  2کیانس، مقابل

ا آنه. داري نداشتشاخص در گروه تجربی افزایش معنی ورزشکاران دبیرستانی پرداختند، گزارش کردند که این

علت اما . )33( نسبت دادندکنندگان در پژوهش و مدت زمان کم تمرینات علت اصلی را به شمار اندك شرکت

هاي شدید و سرعتی هم در تمرینات پلایومتریک و هم شاید به دلیل تکرارافزایش توان پا در تحقیق حاضر، 

و نیازهاي سلول عضلانی ه باعث شده هاي تمرینات وجود داشتاشد که با استراحتی که بین تواترتناوبی سرعتی ب

د در موجو 3هاي پر انرژيتواند شکسته شدن فسفاتعامل میاین . دي متابولیکی تحت تاثیر قرار بگیرهامسیر

هاي تولید انرژي هوازي و اي که همزمان دستگاهبه گونه هوازي را گسترش داده،عضلات همراه با گلیکولیز بی

هاي عصبی، عضلانی، عملکردي و ز سازگاريدر نتیجه دامنه وسیعی اکند،  ATPهوازي را درگیر بازسازي بی

  .)34( نموده استو به بهتر شدن توان پا کمک شایانی متابولیکی در فرد پدیدار شده 

باعث هر دو ) 74/9(%رعتی ی سو تناوب) 78/6(%نشان داد تمرینات پلایومتریک  هاي تحقیق حاضریافته     

داري در تفاوت معنیولی در مقایسه بین دو گروه تجربی . شدهاي نوجوان فوتبالیستر بهبود عملکرد سرعتی د

، اثر تمرینات )2008(دیگران ر و یآگوئهمسو با این نتیجه،  .عملکرد سرعتی فوتبالیست هاي نوجوان مشاهده نشد

 .)10( اي  بررسی کردندهاي نیمه حرفهپرش و عملکرد سرعتی فوتبالیستی و تداومی را بر توانایی سرعت، تناوب

نتایج نشان داد که گروه تمرینات تناوبی در عملکرد سرعتی بهتر از گروه تمرینات تداومی بودند و نیز بهتر و سریع 

هایی نظیر پرش، سرعت سر خوردن و این امر را ناشی از ترکیب ظرفیت آنها دلیل. دادنداز آنها بازیافت انجام تر 

ند که به دلیل ماهیت تمرینات ستدانهاي عصبی و اثرات یادگیري هت سریع و غیره و همچنین سازگاریتغییر ج

ر یز نتایج تحقیق آگوئنی، )2004(دیگران و  4در تحقیقات آبرانتز. تناوبی روي سرعت و قدرت تاثیر داشته است

با این  .)35( در عملکرد سرعتی در تمرینات تناوبی وجود دارد یهمبستگی بالا و مثبت آنها معتقد بودند. تایید شد

نسبت به تمرینات ) 74/9(% تناوبی سرعتی تمرینات تر بیشتاثیر علت در تحقیق حاضر شاید بتوان حال، 

م درگیر در این نوع تمرینات و به مکانیس هاي نوجواند سرعتی فوتبالیستعملکربر را ) 78/6(%پلایومتریک 
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بسته به ماهیت تمرینات که تمرینات پلایومتریک مربوط دانست  بهفراخوانی واحدهاي حرکتی بیشتر نسبت 

  .افتداتفاق میمعمولا  تناوبی سرعتی

حاظ اثر گذاري بر برخی از عوامل بین تمرینات پلایومتریک و تناوبی سرعتی از ل توان گفتمی :گیري نتیجه

با  شود به مربیان توصیه میداري وجود ندارد، لذا تفاوت معنیهاي نوجوان تبالیستآمادگی جسمانی و عملکرد فو

از هر دوي این تمرینات براي بهبود  ،مد نظر قرار دادن علاقه و شرایط تمرین یا مسابقه و نیز براي آمادگی بیشتر

البته با توجه به درصد تغییرات ایجاد شده، بهتر است از  .هاي نوجوان استفاده کننددر فوتبالیستها این شاخص

 .تمرینات تناوبی سرعتی استفاده شود
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