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، سرعت دریبلینگ( ي کوچک بر منتخبی از عوامل آمادگی مهارتیها ر گروهتمرین تناوبی و تمرین د ۀمقایس، هدف از تحقیق حاضر

بدین منظور . ي آماتور بودها در فوتبالیست) چابکی، شتاب، سرعت، توان هوازي( و آمادگی جسمانی و حرکتی) زدن شوت، دادن پاس

سال از بین بازیکنان  7/15 ± 7/0سن ، گرمکیلو  5/58± 22/5وزن ، متر سانتی 34/165 ± 75/4نفر پسر با میانگین قد  20تعداد 

آزمون پاس و شوت ، ي سرعت دریبلینگها از آزمون. و در دو گروه قرار گرفتند شدند شهرستان آمل به صورت تصادفی انتخاب

پس هر دو س. استفاده گردید ها متغیرایلی نویز براي ارزیابی ، سرعت چهار خطه، متر سرعت 30، دقیقه دوي کوپر 12، کریستینرمو

برنامۀ ، درصد ضربان قلب بیشینه فزاینده و زمان یکسان شده بود 70 شدتهر هفته سه جلسه که با ، شش هفته مدتگروه به 

پس از تعیین ، گرفته شد آزمون پیشمشابه  آزمون پس، در پایان دوره. شرکت کردند) ي کوچکها تناوبی و گروه( یتمرین

 ≥p 05/0 مستقل و وابسته در سطح  tبا استفاده از آزمون ها داده، اسمیرنوف  یله آزمون کلموگروفوسه ب ها بودن توزیع داده طبیعی

مهارت پاس و ، سرعت دریبلینگ دار معنینتایج نشان داد که شش هفته تمرین باعث افزایش . مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفتند

نتایج نشان داد ، سه بین دو گروه تجربییبا این وجود در مقا. ی شددو گروه تجرب شتاب و چابکی در هر، سرعت، توان هوازي، شوت

 ي چابکیها متغیرا در ام ؛ي وجود نداشتدار معنیتفاوت ) p= 92/0( و شتاب) p= 69/0( سرعت، )p=  11/0( که بین توان هوازي

)001/0=p( ،سرعت دریبلینگ )007 =/p( ،مهارت پاس )001/0  =p( و مهارت شوت )001/0=p( ي ها گروه تمرین در گروه

باعث افزایش بیشتر ، برابر مدتي کوچک در ها چون تمرین در گروه. یافته بود دار معنینسبت به گروه تمرین تناوبی بهبود  کوچک

 ۀدر برنام ها که تیم شود میتوصیه ، در این تحقیق شد عوامل آمادگی جسمانی منتخب عوامل آمادگی مهارتی و برخی از

  . ي خود به خصوص در حین فصل از این روش تمرینی استفاده کنندساز آماده

  

  . فوتبال، آمادگی جسمانی، عوامل آمادگی مهارتی، ي کوچکها تمرین در گروه، تمرین تناوبی :ي کلیديها واژه
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Abstract  
Purpose: The aim of the present study was to compare the interval training with small-
side game (SSG) on some selected skills preparation (speed dribbling, pass, and shot) 
and physical fitness factors( Vo2max, speed, acceleration and agility),  in amateur 

soccer players.  
Methodology: Twenty male soccer players were randomly selected (height 165.34±4.75 
cm, weight 58.5±5.22 kg, and age 15.7± 0.7 years), and categorized into two groups. 
Speed Dribbling Test, More- Christian Pass and Shot Test, 12-Minute Running Test, 
30 m Sprint Test, Four Line Sprint Test, and Illinois Test were used for measuring 
variably. Both groups, participated in training program (interval or small side game 

70% -95% HR Max) progressively. Three times a week for six weeks, in which the 
intensity of the two training programs was identical. Post-test was performed similar 
to the pre-test at the end of the period. All data sets were tested for normal distribution 
using k – s test. The data was analyzed Paired Sample t-Test and Independent t- Test; 

the level of significance was set at p≤0.05. 
 Results: Results showed that the 6-week training improved significantly all variables in 
both groups. However, comparing both experimental groups demonstrated that there 
is no significant changes between two groups regarding vo2max (p=0.11), speed 
(p=0.69), acceleration (p=0.92); but a statistically significant improvement was found 
for agility (p=0.001), speed dribbling (p=0.007), pass skill (p=0.001), and shot skill 
(p=0.001) variables increased significantly in SSG in comparison to interval training 

groups.  
Conclusion:, Based on our result, it is recommended to employ small side game in 
preparatory programs (especially, of in-season) because such training, in a similar 
amounts of time, improves some physical fitness and skill factors of amateur soccer 

players; furthermore, they are applicable to the soccer players. 
 

Keywords: interval training, small side game, Skill factors, Physical fitness, Soccer. 
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   مقدمه

 کـرده  جایگاه علمی خود را پیـدا ، خاصطور  گري بهمربیعام و طور به  رشتۀ تربیت بدنیبه این که  توجهبا  

آمادگی جسمانی عمومی و اختصاصی ورزشـکاران بـه    هي تمرین براي توسعریز برنامهان در طرح و مربی ،است

ي هـا  طرح و تنظیم برنامه ۀزمین، وردهاي علمیادست و با استفاده از اند خاصی پیدا کرده توجهي علمی ها روش

از  گیري بهرهکنند و با  میورزشکاران و قهرمانان فراهم  ۀهمه جانب سازي آمادهانفرادي و گروهی را براي  مؤثّر

ند که بـا  کن میاي طرح  ترین روش تمرین را براي هر ورزشکاري به گونهمؤثّر، ها و ابزارها ترین روش پیشرفته

وي را بـراي  ، ورزشی در کمترین زمـان  ۀو فیزیولوژیکی ویژه هر رشت مهارتی، روانی، مانیسآمادگی ج ۀتوسع

نویسی تمرین هـر   نخستین گام در برنامه، بدین ترتیب. )1( ندکن میشده آماده  بینی ي پیشها شرکت در رقابت

همواره خواهان اسـتفاده از  ، شکارانان و ورزمربیبه همین دلیل . آگاهی از نیازهاي آن رشته است، تیم ورزشی

تـر   نزدیـک  موفّقیتو مهارتی به  جسمانی توسعۀ آمادگیها با افزایش و  زیرا آن ؛بهترین روش تمرینی هستند

و  1دیوپونـت . ي تنـاوبی اسـت  هـا  اسـتفاده از برنامـه  ، هاي متداول تمرینی در فوتبـال  یکی از روش. ندشو می

  افـزایش  ، آن ۀتمرین تناوبی را بررسـی کردنـد کـه نتیج ـ    )جلسه دوهفته هر ( هفته 10اثر ) 2004( همکاران

؛)10( متر سرعت بود 40و کاهش زمان دوي اکثر اکسیژن مصرفی  حد ورزش فوتبال  ۀکه لازم یا از آنجایام

بـا  پاس دادن توپ  توانایی کنترل و همانند، ها ي جسمانی و مهارتها توسیعی از قابلی ۀبه خدمت گرفتن دامن

، ها پشت سر گذاشتن حریف یا دریبل از جلوي آن، انجام تکل براي دفاع، تصاحب توپ در هوا، ت و قدرتدقّ

ن معتقدند استفاده از تمرینـات اختصاصـی فوتبـال    اقبعضی از محقّ، هاي بالاست با معیار بازي ۀتعویض منطق

ه ب، )24، 23، 21، 8( ت داردازي ارجحیي کوچک براي بهبود آمادگی هوها مانند انجام تمرین فوتبال در گروه

نـد و معتقدنـد   کن میشده را نسبت به تمرینات تناوبی توصیه  سازي طوري که اجراي یک سري تمرینات شبیه

از طرفـی بـراي   . )16( شـوند  موجب بهبود آمادگی هوازي و اجراي بهتـر در بـازي مـی   ، که این نوع تمرینات

گـزارش  ) 1388( نورشاهی زاده و علی ي کوچک و تمرینات تناوبیها هدو روش تمرینی فوتبال در گرو ۀمقایس

و  آمـادگی جسـمانی   عوامـل ي کوچـک بـین   ها هفته تمرین تناوبی و تمرین در گروه شش س ازپ که کردند

هفته فوتبال  هشتاثر  ۀبه مقایس) 2006( و همکاران 2امپیلیزري. )2( داري مشاهده نشد تفاوت معنی، حرکتی

اسـتقامت هـوازي فوتبـال و اجراهـاي     ، اکثر اکسیژن مصـرفی  حدکوچک و تمرینات تناوبی بر ي ها در گروه

باعـث  ، دو گـروه  هفتـه تمـرین در هـر    هشتگیري خود اعلام داشتند که  ها در نتیجه آن. هوازي پرداختند بی

همچنـین  . )16( دیـد لحاظ آماري مشـاهده نگر  از دار معنیا بین دو گروه تمرینی تفاوت ام ؛شد دار معنیبهبود 

، تـوان هـوازي  ي کوچک و تمرینات تناوبی بـر  ها وهدر مقایسه بین فوتبال در گر) 2003( و همکاران 3ساسی

 )2002( و همکـاران  4فهـا   در مقابـل ، )26( ي مشـاهده نکردنـد  دار معنیتفاوت ، ضربان قلب و لاکتات خون

 ـ اکثر اکسـیژن مصـرفی   حد که یگزارش کردند بازیکنان فوتبال هنگـام تمرینـات و بـازي در    ، تري دارنـد لااب

___________________________________________________________ 
1.  Dupont G et al  
2  . Impellizzeri F M et al 

3. Sassi R et al  

4  . Hoff J et al  
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، ایـن مشـکل   دارند و معمـولاً کمتري  اکثر اکسیژن مصرفی کوچک تمایل به انجام تمرینات با حد يها گروه

بـدین ترتیـب   . )15( ی اکثر ورزشکاران مشابه هـم بـوده اسـت   برنامۀ تمرینیی بود که ها بیشتر مربوط به تیم

ي کوچک ممکن است که نتوانند تحریکـات  ها گروهی مانند بازي فوتبال در گروه استفاده از این نوع تمرینات

 ـ  ۀي فیزیولوژیکی در همها کافی براي سازگاري  ـ  در یـک جمـع  . وجـود آورنـد  ه اعضاي تـیم ب در ی بنـدي کلّ

 ،زمـین  ةازانـد  ، دي هماننـد تعـداد نفـرات   عوامل متعد، اند ي کوچک پرداختهها تحقیقاتی که به بازي در گروه

ك انـد   هرچنـد . انـد  ها بر عوامل آمـادگی جسـمانی و حرکتـی پرداختـه     ثیر آنأو ت مربیتشویق ، قوانین بازي

بر عوامـل آمـادگی جسـمانی و حرکتـی      کوچک يها تحقیقات صورت گرفته از سودمند بودن تمرین در گروه

عوامل مهارتی را مورد ، صمشخّبه طور ، ر هیچ یک از تحقیقات قبلی که ما مطالعه کردیمد، ندکن میحمایت 

، اي در عملکـرد ورزشـی دارنـد    کننـده  سهم تعیین، ي تمرینیها که روش به این توجهبا . اند بررسی قرار نداده

ي کوچک بر عوامل ها اینتروال و یا تمرین در گروه دورة تمرینیات کمی در مورد میزان اثرگذاري یک اطّلاع

تحقیـق در پـی   ذکرشـده در ایـن   به موارد  توجهبا . در دست استجسمانی حرکتی و خصوصاً عوامل مهارتی 

ي کوچـک اثـر   هـا  ي تمرین تنـاوبی و یـا تمـرین در گـروه    ها است که کدام یک از روش سؤالپاسخ به این 

ي هـا  شتاب و چابکی در فوتبالیست، سرعت، هوازي توان، مهارت پاس و شوت، بیشتري بر سرعت دریبلینگ

  . جوان آماتور دارد

  

  تحقیق  شناسی شرو

  ها آزمودنی

به  پسر نفر 20تعداد ، ي فوتبال در شهرستان آملها رسانی به بازیکنان تیم اطّلاعدر این تحقیق پس از 

ورزشی  ۀسال سابق اقل چهار حد و دارا بودن سلامت جسمانیه جمل که شرایط لازم ازصورت داوطلب 

نامه و پر کردن  پس از گرفتن رضایت توجیهی ۀدر جلس .ي تحقیق برگزیده شدندها عنوان نمونهه ب، داشتند

از  بدنی خارج فعالیت ۀد شدند که در هیچ برناممتعه ها آزمودنی، و سلامتی ات عمومیاطّلاع ۀنام پرسش

از انجام  آزمون پیشساعت قبل از  48درخواست شد تا  ها همچنین از آزمودنی. تحقیق شرکت نکنند ۀبرنام

ي ها و تمرین در گروه n) =10( به دو گروه همگن تمرین تناوبی ها آزمودنی. هیز کنندتمرینات سنگین پر

 30( ي سرعتها شامل آزمون روز سهزمانی  ر دو مرحله با فاصلۀد آزمون پیش. تقسیم شدند )n=10( کوچک

با  زيتوان هواو  )2شکل( ایلی نویزبا آزمون  چابکی، )1 شکل( هسرعت چهار خطّ با آزمون شتاب، )متر

مهارت پاس ، )3 شکل( سرعت دریبلینگ با آزمون توانایی دریبل، لدر روز او )دندقیقه دوی 12( کوپر آزمون

. در روز دوم با فاصله مناسب گرفته شد) 30، 17، 4، 3، 2( )5شکل ( و مهارت شوت زدن) 4شکل ( دادن

هر  مدت. ادندرا انجام د هر گروهجلسه تمرینات خاص  سه، هفته و هر هفته شش مدتسپس هر دو گروه به 

بیشینه  درصد ضربان قلب 95تا  70 براي هر دو گروه یتفعال شدت. دقیقه بود 80، جلسه براي هر دو گروه

. دش تمرین کنترل می در طی مربی ۀیلوسه که ب تعیین شد) درصد در هر هفته پنجافزایش ( طور فزایندهه ب

  . آزمون گرفته شد پیش شابهآزمون م پس، پس از پایان دوره
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  گروه تمرین تناوبی  ۀبرنام 

چهار  نوبتچهار . داختندپر دقیقه گرم کردن به انجام تمرینات تناوبی به شرح زیر می 10پس از  ها آزمودنی

 پنجسپس ، )13( نوبت دقیقه استراحت بین هر با سهضربان قلب بیشینه %  95تا  70 شدتدویدن با  اي دقیقه

دقیقه سرد کردن جلسه  10و در نهایت با اکثر توان  حد فوتبال بادقیقه بازي رقابتی  30، ستراحتدقیقه ا

  . یافت میپایان 

  ي کوچک ها تمرین در گروه برنامۀ گروه

ي ها یتفعالسپس ، دقیقه گرم کردن 10ابتدا . ي کوچک بودها شامل تمرینات تکنیکی و تاکتیکی در گروه 

. بودتعیین شده دقیقه استراحت  سه، یتفعالو بین هر نوع  دادند گروه تناوبی انجام می زمان با را هم زیر

دقیقه سرد کردن تمرینات  10بازي رقابتی فوتبال و در پایان بعد از  دقیقه 30دقیقه استراحت و پنجسپس 

  . یافت میپایان 

  متر چهارثی شکل به اضلاع اي مثلّ هنفر یک توپ در محوطّسه .  

 9( پرداختند میخالی با تمام تلاش به رقابت  ةمتر با درواز 10×15به ابعاد  اي محوطّهنفره در م دو دو تی(.   

 اکثرتا توپ با  خالی و سه ةمتر با درواز 35 ×35به ابعاد  اي محوطّهنفره در  دو تیم سه تلاش به رقابت  حد

 .پرداختند می

 اکثرتوپ با  دوخالی با  ةدرواز، متر 40×50به ابعاد  اي محوطّهنفره در  دو تیم چهار تـلاش بـه رقابـت     حد

 ) 16( .پرداختند می

  ها آزمون ياجرا ةنحو

) دقیقـه دویـدن   12( اکسـیژن مصـرفی از آزمـون کـوپر     حد اکثرگیري  ازهاند  براي: اکسیژن مصرفی حد اکثر

اکسـیژن مصـرفی    حـد اکثـر   گذاشـته و ) 1( دقیقه در فرمـول  12دست آمده در طی ه مسافت ب. استفاده شد

  . )4( محاسبه شد ها آزمودنی

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

Vo2 max = 
73/44  

  

شـد و بـا    شـروع مسـتقر مـی    سپس آزمودنی در پشت خطِّ کردیم؛ مشخّصمتر  30با متر نواريابتدا  :سرعت

 شـد  د و زمان بر حسب صدم ثانیه ثبت میوپیم میا شروع و پایان ر ۀبین نقط مسافت با تمام تلاش رو فرمانِ

)17( .  

گرفت که نوك  درازکش بر روي شکم به نحوي قرار می به حالتA  ۀفرد در نقط) 1( به شکل توجهبا  :شتاب

سـپس  . نمایـد طـی   B متر بـه سـمت خـط    10مسافت ، رو با فرمانِ و شروع را لمس کند خطِّ، انگشتان وي

 تـا  A متر فاصله بین خـط  30و در نهایت Aمتر به سمت خط 10و بعد از آن Cط متر به سمت خ 20مسافت 

D  اکثررا با 30( گردید میدر پایان زمان بر حسب صدم ثانیه منظور . پیماید سرعت می حد( .  
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) 2( براي ارزیابی چابکی از آزمون ایلی نویز استفاده گردید که چگونگی اجراي ایـن آزمـون در شـکل    :چابکی

متر و عـرض پـنج متـر    10براي اجراي این آزمون از هشت مخروط در زمینی به طول . داده شده استنشان 

اً بـر مـی گشـت و مسـیر بـین      مجددمتري را به صورت مستقیم دویده و 10ابتدا آزمودنی مسیر . استفاده شد

وضـعیت بـر مـی     و با همـین  کرد میمتر بود را به صورت مارپیچ طی  3/3که فاصله بین هر کدام  ها مخروط

زمان بر ، می گشت تا از خط پایان عبور کند اً برمجددسیر مستقیم را دویده و به شکل م توجهسپس با ، گشت

  . )2( گردید میحسب صدم ثانیه منظور 

ل را با سرعت متر او پنج. فترگ بازیکن ابتدا در نقطه یک قرار می )3( به شکل توجهبا  :سرعت دریبلینگ

متر را با سرعت  10بعد مسافت. درک را مطابق تصویر دریبل می ها مانع ۀهم، دو ۀدر نقط و درک می دریبل

کرد تا به مانع چهار برسد و براي عبور از این  میدریبل  اًمجددو ) 3نقطه ( دز کرد و مانع را دور می میدریبل 

 دروازه نمود تا به نقطۀ طی میسرعت  ثرحد اک متر را با 20خر و در آ. نمود طرفه استفاده می مانع از دریبل دو

  . )30( گردید میکورنومتر براي هر بازیکن محاسبه  ۀزمان به وسیل. برسد) 7نقطه (

انتی س 50سانتی متر و با ارتفاع  120تقریبی  ۀدو عدد مخروط به فاصل :کریستین ـ آزمون مهارت پاس مور

درجه به فاصله  90درجه و یک مخروط به زاویه  45 ۀاویدو عدد مخروط با ز. متر به عنوان دروازه قرار داشت

پاس به سمت دروازه ارسال  4شونده  آزمون، ها از هریک از مخروط. ر نسبت به خط دروازه تنظیم شدمت 15

  . )3( گرفت میق یک امتیاز تعلّ، شد میي هر پاس صحیح که وارد دروازه به ازا) پاس 12در مجموع ( کرد می

سپس آن . نمودیم مشخّصسانتی متر  120 ةازاند  ي دروازه بهها از کنار تیرك :کریستین ـ مورمهارت شوت 

از . دایره یکسان در طرفین دروازه قرار دارند 4در مجموع . ردیمکسانتی متر تقسیم 120را به دو دایره به قطر 

به طور ( امتیاز دادن ةنحو. شد میشلیک ضربه شوت داده  چهار، هر مرحله، مرحله چهارمتر در  16 ۀفاصل

جا اصابت  شوت به همان ۀمثال اگر بازیکنی بخواهد شوت خود را به سمت راست و بالاي دروازه بزند و ضرب

ی که یها به توپ. گرفت میق امتیاز تعلّ 4، پایین دروازه زده شود و اگر ضربه به سمت راست امتیاز 10، کند

کنون هنجار خاصی تا. بودبار شوت  16ایی حاصل امتیاز نه. فتگر میامتیاز تعلق ن، روي زمین قل داده شوند

  . )3( براي آن پیشنهاد نشده است

، حد اقلزمانی  ۀچابکی و سرعت دریبلینگ هر کدام دو بار و با فاصل، شتاب، ي سرعتها آزمون

مرکز  به وسیلۀ ها این آزمون لازم به ذکر است که. شد میسه دقیقه اجرا و بهترین زمان براي آزمودنی منظور 

  )32، 30، 17( اند ت شدهثب 1تحقیقات پزشکی فدراسیون جهانی فوتبال

  روش آماري

ي مورد مطالعه از مقادیر میانگین به عنوان شاخص مرکزي و انحراف استاندارد بـه  ها متغیربه منظور توصیف 

ددي از آزمـون آمـاري   ي ع ـهـا  متغیـر بـودن   ندگی و همچنین به منظور ارزیـابی طبیعـی  عنوان شاخص پراک

 يدار معنـی  در سطح spss 15 افزار نرمي حاصل از ها جهت آزمون داده. اسمیرنوف استفاده شد ـ  کولموگروف

___________________________________________________________ 
1. FIFA Medical Assessment and Research Center 
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05/0<p  ـ  آزمـون  پـیش ( ي درون گروهـی در مراحـل مختلـف   دار معنـی براي تعیین تفـاوت  . گردیداستفاده 

  . مستقل استفاده شد tگروه از آزمون  و براي مقایسه تفاوت بین دو وابسته t از آزمون) آزمون پس

  نتایج

وابسته نشان داد که شش هفته تمرین در هر دو گروه باعث افزایش  tنتایج حاصل از تجزیه و تحلیل آماري 

ي ها به نحوي که تمرین در گروه. توانایی بازیکنان در عوامل مهارتی و جسمانی گردیده است دار معنی

مهارت پاس و مهارت ، ییر به ترتیب در عوامل مهارتی سرعت دریبلینگدرصد تغ 35، 48، 7کوچک موجب 

، درصد تغییر به ترتیب در عوامل آمادگی جسمانی توان هوازي 7و  7، 10، 20همچنین . شوت شده است

ات مربوط به اثر اطّلاع. ي کوچک شاهد بودیمها شتاب و چابکی به دنبال شش هفته تمرین در گروه، سرعت

درصد تغییر به ترتیب در عوامل مهارتی سرعت  19و  33، 5ن تناوبی نشان داد که باعث شش هفته تمری

درصد تغییر به ترتیب در عوامل  4و  7، 11، 22همچنین . مهارت پاس و مهارت شوت شده است، دریبلینگ

 شتاب و چابکی به دنبال شش هفته تمرین تناوبی مشاهده گردید، سرعت، آمادگی جسمانی توان هوازي

 سرعت، )p=  11/0( همچنین براي مقایسه دو گروه تجربی نتایج نشان داد بین توان هوازي. )2جدول (

)69/0 =p (و شتاب )92/0 =p ( ؛ي وجود ندارددار معنیتفاوت را در امي چابکیها متغی )001/0=p( ، سرعت

ي ها تمرین در گروهگروه ) p=001/0( و مهارت شوت) p=  001/0( مهارت پاس، )p/= 007( دریبلینگ

  . )3جدول ( یافته است دار معنینسبت به گروه تمرین تناوبی بهبود  کوچک

  

  گیري نتیجهبحث و 

، تـوان هـوازي  ، مهارت پاس و شـوت ، سرعت دریبلینگنتایج نشان داد که شش هفته تمرین باعث افزایش  

ور کسـب آمـادگی جسـمانی و    بـه منظ ـ . گردیـد  آزمون پیشنسبت به  در هر دو گروه شتاب و چابکی، سرعت

. فتنـد ي مختلف بدن تحت فشار و اضـافه بـار قـرار گر   ها سیستم، مؤثّري ها مطلوب و ایجاد سازگاري حرکتی

اصول تمرینی را که شامل اصل  ۀمجموع، ان و ورزشکاران به صورت نظامندمربیبراي دستیابی به این اهداف 

با انجـام  ، )31( نددبر تمرین به کار بندي زمانحت عنوان ت ،است اصول اصل ویژگی تمرین و سایر، اضافه بار

 شدتبه میزان که عضلانی  ـ  عروقی و عصبی ـ  یلبق، ي متابولیکیها و نسبتاً شدید سازگاري منظّمتمرینات 

  . )6( دموجود آه ب، وابسته هستند فعالیت مدتو 

حـد   دار معنـی مرین باعث افزایش نشان داد که شش هفته تتحقیق نتایج ، دو گروه بین مقایسه در

ا بین ایـن دو گـروه از   ام ؛شده است %)22( و تمرین تناوبی )%20( ي کوچکها در گروه اکسیژن مصرفی اکثر

 امپیلیـزري و همکـاران  ، )2003( ساسـی و همکـاران  که بـا نتـایج    نشد مشاهده دار معنیلحاظ آماري تفاوت 

. )27، 26، 21، 16( داشــتهمخـوانی   )2009( و همکـاران  2فاناســت، )2007( و همکـاران  1رامپینـی ، )2006(

 هـا  تفـاوت میـانگین   ةبـا مشـاهد  ، ي دیـده نشـد  دار معنـی تفاوت ، هرچند که از لحاظ آماري بین توان هوازي

___________________________________________________________ 
1  . Rampinini E et al 

2. Stephan V et al 



8  89پاییز و زمستان/ ازدهموشماره د/ سال ششم/ ردينامۀ فیزیولوژي ورزشی کارب پژوهش 

د کـه گـروه تنـاوبی باعـث     یگرد مشخّص) 52/9 ± 84/0تمرین تناوبی ( و) 69/8 ±34/1ي کوچک ها گروه(

، اعـلام شـد  ) 2002( ف و همکـاران هـا  به وسیلۀ که را  واقعیتا این ام ؛شده است افزایش بیشتر توان هوازي

تـوان   ي کوچک تمایل به تمـرین بـا  ها گروهبالا هنگام تمرینات در توان هوازي  با د که بازیکنانرکیادآوري 

، ایـن مشـکل  ي کوچک باید براي جلـوگیري از  ها ان هنگام تمرین در گروهمربیو ، )15( کمتري دارند هوازي

تشویق بازیکنان و تغییر تعداد بازیکنان در هـر منطقـه زمـین بـازي     ، زمین بازي ةاقدام به تغییر دادن محدود

  . )21( کنند

از لحـاظ آمـاري بهبـود     )%11و  %10( متر سرعت نتایج نشان داد هر دو گروه تجربی 30در مورد 

کـه   شدي مشاهده ندار معنیلحاظ آماري تفاوت  زا نیبین دو گروه تمریدر مقایسه  ؛ اماي یافته استدار معنی

رامپینـی و  ، )2006( امپیلیـزري و همکـاران  ، )2004( دوپونت و همکـاران ، )2003( و همکارانبا نتایج ساسی 

بین دو گروه تمرینـات تنـاوبی و تمـرین در     اند که عنوان کرده) 2009( استفان و همکاران، )2007( همکاران

، 11، 10( همخـوانی دارد ، ي وجود ندارددار معنیتفاوت  مدت هوازي و کوتاه بی يها جراي کوچک در اها گروه

صـدم ثانیـه گـزارش     16/4متر را در سوپر لیگ ترکیه  30سرعت ) 1996( و همکاران 1اینسیلر. )27، 23، 21

 لف مهارتیسرعت را در سطوح مخت، دیگري در تحقیق) 2000( در سالقین این محقّهمچنین . )11( اند کرده

بازیکنـان  ، صـدم ثانیـه   I 12/ .±07/4متر در بازیکنان لیگ  30که سرعت  گزارش دادندو کردن گیري  ازهاند 

 ـ 16/4 ± /12 و بازیکنان آماتور صدم ثانیه III 10 /±13/4لیگ، صدم ثانیه II 11 /± 10/4لیگ   هصدم ثانی

سرعت حرکت یا ریـتم بـازي بـه طـور     ، وزيدر فوتبال مدرن امر، شود میطور که مشاهده  همان. )12( است

ي هـا  مهـارت ، تـر بدونـد  بازیکنان قادرند کـه سـریع  . تر شده است ي گذشته سریعها اي در خلال سال فزاینده

، ینیپا یا بالاسرعت  بنابراین. و تصمیمات تاکتیکی را به نحو بهتري انجام دهند تر اجرا کنند تکنیکی را سریع

متـر   30در تحقیق حاضر میانگین سرعت . )5( ستها و شکست ها ري از پیروزيول بسیاؤبه طور مستقیم مس

و در  )31/5±29/0( آزمـون  پـس و در ) 88/5±25/0( آزمون پیشي کوچک هنگام ها گروهدر گروه تمرین در 

هرچند میانگین سرعت در هر . بود) 40/5±27/0( آزمون پسو ) 01/6±24/0( آزمون پیشهنگام ، گروه تناوبی

 ـ  . نـد ه بودپیـدا کـرد   دار معنیبهبود  آزمون پیشنسبت به  آزمون پسدر ، ستبالاوه تقریباً دو گر ی بـه طـور کلّ

ي جسمانی و روانی بهبود و ها یتفعالاستفاده از  ۀوسیله توان ب ا این امر را میام ؛سرعت یک صفت ارثی است

  )20، 18، 14، 2( توسعه بخشید

به میـزان   دار معنین داد که شش هفته تمرین باعث بهبود نشا شتابدر مورد  تحقیق حاضر نتایج

مشاهده  دار معنیا در مقایسه بین دو گروه از لحاظ آماري تفاوت ام ؛شده است درصد در هردو گروه تمرینی 7

 يهـا  موقعیـت شتاب در بسیاري از . است سرعتحد اکثرزمان و چگونگی رسیدن به ، منظور از شتاب. نگردید

اي برساند و یا به سـرعت از حریـف    توپ و یا نقطه، خواهد خود را به حریف ند زمانی که بازیکن میفوتبال مان

ي کوچک پرداخته ها که به ارزیابی بازي در گروه یکدام از تحقیقات در هیچ. )32( گردد مشاهده می، عبور کند

___________________________________________________________ 
1. Eniseler N et al 
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و  ١روچـک  ؛ اماآن با تحقیقات قبلی وجود ندارد ۀامکان مقایس، از این رو. اي نشده است اشاره، به شتاب، بودند

 ـ   آزمـون در تحقیقی به ارزیابی شتاب با اسـتفاده از  ) 2000( همکاران بـازیکن از   588ه در سـرعت چهـار خطّ

، صـدم ثانیـه   2/14 ±/ 5میانگین زمان بازیکنـان نخبـه   . آلمان و جمهوري چک پرداختند، کشورهاي فرانسه

. )25( را اعلام کردند صدم ثانیه6/14 ±8/0و بازیکنان آماتور صدم ثانیه  III 5/0 ± 2/14میانگین زمان لیگ

، صـدم ثانیـه   19/14 ±0/ 26 براي دروازه بانان ترکیه 3و  2، 1در بازیکنان لیگ  )2008( 2همچنین تاسکین

م صـد  22/14 ± 33/0و مهاجمین  صدم ثانیه18/14 ± 36/0 ها فبکها ، صدم ثانیه14/14 ±0/ 31مدافعین 

زمان شـتاب در تحقیـق حاضـر نسـبت بـه تحقیـق       ، شود میطور که مشاهده  همان. )30( گزارش کردثانیه 

 ـ  عوامـل ، توانایی در شـتاب . بسیار بالاست )2008( و تاسکین) 2000( روچک و همکاران ی بـراي  بسـیار مهم

بـه سـایر    ي شـتاب نسـبت  هـا  همچنین عنـوان شـده کـه تسـت    . در طول یک مسابقه فوتبال است موفّقیت

اي نسـبت بـه بازیکنـان آمـاتور      تري براي شناسایی بازیکنان حرفـه  ي میدانی از قدرت تمایز برجستهها تست

  . )22( برخوردارند

در هر دو گـروه   دار معنیکه شش هفته تمرین باعث بهبود  نشان داددر مورد چابکی  تحقیق نتایج

 )%7( ي کوچـک هـا  داد که گـروه تمـرین در گـروه    براي مقایسه بین دو گروه نتایج نشان. تجربی شده است

ي هـا  هنگـام تمـرین در گـروه   . داشته است دار معنیلحاظ آماري بهبود  از%) 4( تناوبینسبت به گروه تمرین 

هوازي و اجراهاي سـریع   ي بیها یتفعالي مهم و حیاتی بازي به ها وهله، بازي ۀمحوط ةازاند  کوچک به دلیل

با تغییر که ي حد اکثري ها یتفعالچنین معمولاً  )21( تي مکرر وابسته اسها غییر جهتسرعت و ت حد اکثربا 

افزایش  انرژي ۀهزین، ي تکنیکی و تاکتیکی ترکیب شوندها باید با توپ و جنبهزیاد همراه هستند و  يها جهت

بـه سـمت عقـب هزینـه      دویدن به طرفین و یا، دویدن و در مقایسه با دویدن معمولی بسته به سرعتیابد  می

ات ي بسیار سـریع از ضـروری  ها چابکی و تغییر جهتهمچنین . )29( دهد میدرصد افزایش  40تا  20انرژي را 

ي هـا  یـت فعالاغلـب بـر اثـر    ) گـل ( ی که هدف اصلی بازيیی از آنجابه طور کلّ )32( استیک فوتبال خوب 

راً در بـازي  مکرّ، اعمال اثر بر توپ و تغییر جریان بازيي مقطعی براي ها یتفعالآید و این  وجود میه مقطعی ب

کرد که تمرینات هدفدار و وجود عامـل تـوپ و هـم چنـین کوچـک       گیري نتیجهتوان  می، دهد میفوتبال رخ 

بـر   تأکیدتوانست بر میزان چابکی با ، ي کوچک وجود داشتها بازي که در این تحقیق در گروه ۀطبودن محو

ي تناوبی شدید موجـب  ها فعالیتی نشان داده شده است که انجام در تحقیقات قبل. ر باشدتغییر جهت تاثیرگذا

عملکرد ورزشکاران در تکرارهاي سـرعتی  ، از این طریق د وشو میي گلیکولتیک ورزشکاران ها افزایش آنزیم

نات تناوبی در قالـب  استفاده از تمری، این موضوع تأییدنتایج تحقیق حاضر ضمن ، )20، 18، 14( یابد بهبود می

  . تر دانست دلیل رعایت اصل ویژگی تمرین ارجحه ي کوچک را بها گروه

در سـرعت   دار معنـی نتایج نشان داد که شش هفته تمرین در هر دو گـروه تجربـی باعـث بهبـود     

. شــد )%188و % 35( مهــارت شــوت زدنو  )%33 و %48( مهــارت پــاس دادن % 050و % 068( دریبلینــگ

___________________________________________________________ 
1. Rosch D 
2. Taskin H  
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ي کوچک نسبت به گروه تمرین ها بازي در گروه نگامنتایج نشان داد که ه، قایسه بین دو گروههمچنین در م

کدام از  هیچ، نیز توضیح داده شد قبلاًطور که  همان. فوق گردید عاملدر هر سه  دار معنیتناوبی باعث بهبود 

تحقیـق حاضـر بـا نتـایج      ۀمقایس ـ امکان، از این رو. گیري نکرده بودند ازهاند  مهارتی را عواملتحقیقات قبلی 

ي کوچک نسـبت بـه گـروه تنـاوبی را     ها در گروه دار معنیاز جمله دلایل بهبود . شتتحقیقات قبلی وجود ندا

  :روانی و تاکتیکی بررسی کرد، بدنی، شرایط تکنیکی ۀتوان در چهار حیط می

. نـد کنتـوپ تمـاس برقرار   با که بازیکنان به دفعات بیشتر شود میبازي با تعداد نفرات کمتر باعث 

، هدف اصلی اثرگذاري بر توپ و تغییر جریان بازي به سود تیم خودي اسـت ، بدیهی است که در شرایط بازي

افزایش سـرعت  . )19( استي کوچک ها بازي در گروه، تکنیک ۀترین روش جهت توسع واقعی دلیلبه همین 

 ـ مـی ا تعداد نفرات کمتـر بـازي   چون زمانی که ب ؛زمین بازي است ةازاند  تکنیکی به دلیل بازیکنـان بـه   ، یمکن

که باعث بهبود مهارت کار با توپ در ایـن   گیرند میدفعات بیشتر در نقش مهاجم یا مدافع در مقابل توپ قرار 

بازي به توانایی بدنی بیشتري براي انجام  ۀطبا کم کردن تعداد بازیکنان در محوهمچنین . )21( شود میافراد 

بـازي اسـت کـه خیلـی سـریع بازیکنـان بـه انتهـاي آن          ۀطمحو ةازاند  این موضوع به دلیل. ستبازي نیاز ا

 ؛»صبر کن«که به حریف خود بگوید  دهد میقوانین بازي فوتبال به بازیکنان اجازه ن، در این شرایط. رسند می

، هوازي ث افزایش آمادگی بیبازي در این شرایط باع. دفاع یا حمله قرار بگیرد موقعیتبلکه باید خیلی زود در 

، کوچک است و بازیکنان باید مـدام در حرکـت باشـند   ، بازي ۀطچون محو و، )19( سرعت و قدرت خواهد شد

سرعت طـی   حد اکثري کوتاه را با ها ند و این مسافتکن میبازیکنان خیلی کمتر از شرایط دویدن آرام استفاده 

آمـادگی مخصـوص    دار معنـی ري دارند که در نهایت باعث افـزایش  بیشت هوازي بیند و نیاز به آمادگی کن می

. رددگ ـ هـا  کمتر بودن تعداد بازیکنان به طور مستقیم باعث تمرکز ذهنی بیشـتر آن  شاید. )7( شوند فوتبال می

این موضـوع  . هستند یتفعالو معمولاً در حال اند  تر به هم بازیکنان نزدیک، ي کوچکها هنگام بازي در گروه

با آرامـش   دافرا، و چون تعداد بازیکنان داخل زمین کم و قابل کنترل است، گردد می ها ث تمرکز حواس آنباع

ج و پرجنـب جـوش   هـی م، ي کوچکها بازي در گروه، به همین دلیل ؛پردازند می خیال بیشتري به کار با توپ

اغلـب تمایـل بـه    ، نـد کن مـی بازي  11در برابر  11زمانی که افراد آماتور در زمین بزرگ  چنینهم. )28( است

و بـازي   یتفعالبه ، قرار دارد ها اي که توپ در نزدیکی آن ي خود دارند و فقط لحظهها تیمی هم يتماشاي باز

. آورد مـی  ي تاکتیکی به وجـود ها می در مهارتاین شرایط به طور طبیعی تغییرات بسیار ک. پردازند با توپ می

 ـ ، ي کوچکها ي مهم بازي در گروهها یازاین در حالی است که یکی از امت  ۀافزایش شناخت تـاکتیکی و مرحل

ي هـا  ي فـردي و تاکتیـک  ها براي اجراي مهارتافزایش توانایی بازیکنان ، آن ۀیجانتقال تاکتیک است که نت

ارتباط بین خطوط و شـرایط  ، یشتر باشدب، از طرفی هرچه تعداد بازیکنان داخل زمین بازي. )21( گروهی است

. شـود  مـی که این موضوع باعث سردرگمی و ایجاد مشکلاتی براي بازیکنـان آمـاتور    شود میکتیکی بیشتر تا

 3در مقابـل   3براي مثال هنگام بـازي  ، آورد میارتباط بیشتر بین خطوط کارهاي ترکیبی بیشتري را به وجود 

کارهـاي ترکیبـی ممکـن     تعـداد : 1جـدول  ( آید می به وجود )5شکل( مسیر مختلف 30دن مامکان به وجود آ

هریک از ایـن مسـیرها ممکـن کـه یـک      . )دهد میحرکات توپ هنگام بازي با تعداد نفرات متفاوت را نشان 



 11 هاي آماتور مقایسۀ دو روش تمرینی بر عوامل آمادگی مهارتی  و جسمانی فوتبالیست

ي تکـراري  هـا  هدف و دویدن اقدام به ضربات بی، این شرایط باعث دلسردي و سردرگمی. تاکتیک جدید باشد

هنگام درگیري بـر سـر تصـاحب    ، متر باشددر ضمن هرچه تعداد نفرات تیم ک. شود می مشخّصدر یک مسیر 

در نتیجه بازیکنـان  . قابل درك و آسان است، بود که این شرایط براي افرادخواهند تعداد بازیکنان کمتر ، توپ

  . )28( شوند میخاذ تصمیمات درست ه کردن شرایط تاکتیکی بازي و اتّقادر به ادار

  :ي کوچک را به صورت زیر بیان کردها دلایل ارجحیت بازي در گروه توان میبه طور خلاصه 

هرچه مشـارکت بـازیکن   . شوند میبیشتر درگیر بازي ، ي بیشتري با توپ داردها تماس چون هر بازیکن تعداد

 دهـد  مـی  مربیو همچنین این امکان را به  گردد میباعث افزایش در یادگیري تکنیک و تاکتیک ، بیشتر باشد

 ۀط ـاگر چه نسبت تعداد بازیکن بـه محو در ضمن . ئه دهداشتر به هر بازیکن ارت بیات لازم را با دقّاطّلاعکه 

 ـ بازي با تعداد، یباً یکسان استبازي تقر انتقـال   ۀنفرات کمتر باعث تسهیل در امر یادگیري و تسریع در مرحل

 اتّفـاق یشتر ب) حمله، دفاع( ي اصلی بازيها موقعیت، همچنین هرچه تعداد نفرات کمتر باشد. گردد میتاکتیک 

بـا مشـکلات بـازي     بازیکنـان کمتـر  ، بیشتري در جریان است مدتو توپ  شود میبازي کمتر قطع ، افتد می

ي ها توانایی، یکسان مدتدر نتیجه بازیکنان قادرند در . شوند میرو به رو رکیبی نسبت به تعداد نفرات بیشتر ت

باعث افـزایش انگیـزه   ، این موارد ۀهم. شاهده نمایندهر عملکرد خود را م ۀبیشتر احساس کنند و نتیج خود را

 ـمچون مع، هستند یتفعالان و داوران جوان مشغول مربیزمانی که  چنینهم. شود میبراي یادگیري   ۀولاً تجرب

ي ترکیبـی  ها موقعیت، تعداد تماس بیشتر با توپ، تعداد نفرات کمتر( ي کوچکها بازي در گروه، زیادي ندارند

ي براي جلسـات و یـافتن راه حـل    ریز برنامه، تجزیه و تحلیل بازي و عملکرد بازیکنان) ریان بازيکمتر در ج

ي تکنیکی ها ي کوچک مهارتها که تمرین در گروهیی جااز آن. دکن میمناسب براي مشکلات را خیلی راحت 

ان مربیکه  شود میتوصیه ، تر از تمرین تناوبی بوده استمؤثّر، تمرینی ةو این شیو کار با توپ را بهبود بخشید

. ي آمادگی خود خصوصاً در حین فصل مسابقات اسـتفاده کننـد  ها و ورزشکاران از این روش تمرینی در برنامه

هرچند این موضوع باعث کم اهمـ ت جلوه دادن تمرینات تناوبی به خصوص دری  فصـل پـیش از    آخـر  ۀمرحل

  . شود مین، زیاد است شدترزشی در یک و یتفعالکه هدف افزایش توانایی حفظ  1مسابقات

  

  تقدیر و تشکر

 ي این تحقیق که با اشتیاق و به صورت داوطلبها ر و قدردانی خود را از آزمودنیوسیله تشکّ نویسندگان بدین

  . رنددا شرکت نمودند اعلام می

  

___________________________________________________________ 
1. Late pre- season 



12  89پاییز و زمستان/ ازدهموشماره د/ سال ششم/ ردينامۀ فیزیولوژي ورزشی کارب پژوهش 

  )سایت فیفا( حرکات توپ هنگام بازي با تعداد نفرات متفاوت ممکن کارهاي ترکیبیتعداد: 1جدول 
تعداد 

  نفرات

2  3  4  5  6  7  8  9  10  11  12  13  14  16  18  20  22  

تعداد 

هاي  حالت

  ممکن

2  6  12  20  30  42  56  72  90  110  132  156  182  240  306  380  462  

آزمون، خطاي معیار  آزمون و پس مقادیر میانگین و انحراف استناندارد، درصد تغیرات، تفاوت پیش: 2جدول 

  .دهد وابسته را نشان می tا نتایج آزمونمیانگین همراه ب

  مرحله  ها گروه  متغیر
میانگین و انحراف 

  استاندارد

  درصد

  تغییرات

  تفاوت

  ـ آزمون پیش

  آزمون پس

  خطاي معیار

  میانگین

  درجه

 آزادي
  Pارزش  tارزش 

  توان هوازي

میلی ( 

  کیلوگرم/لیتر

  )دقیقه/

ي ها بازي در گروه

  کوچک

   * P >001/0  45/20  9  42/0  69/8±34/1  20  19/34±6/1  آزمون پیش

  89/42±42/1  آزمون پس

   * P >001/0  50/35  9  26/0  52/9± 84/0  22  96/33 ±38/1  آزمون پیش  تمرینات تناوبی

  48/43±38/1  آزمون پس

  سرعت

  )صدم ثانیه( 

ي ها بازي در گروه

  کوچک

   * P >001/0  07/15  9  03/0  56/0± 11/0  10  88/5±25/0  آزمون پیش

  31/5±29/0  آزمون پس

   * P >001/0  80/6  9  08/0  60/0 ± 28/0  11  01/6±24/0  آزمون پیش  تمرینات تناوبی

  40/5±27/0  آزمون پس

  شتاب

  )صدم ثانیه( 

ي ها بازي در گروه

  کوچک

   * P >001/0  11/16  9  07/0  14/1± 22/0  7  07/17±74/0  آزمون پیش

  93/15±64/0  نآزمو پس

   * P >001/0  35/10  9  10/0  13/1± 34/0  7  22/17±66/0  آزمون پیش  تمرینات تناوبی

  08/16±56/0  آزمون پس

  چابکی

  )صدم ثانیه( 

ي ها بازي در گروه

  کوچک

   * P >001/0  83/14  9  08/0  32/1± 28/0  7  20/19±51/0  آزمون پیش

  88/17±40/0  آزمون پس

   * P >001/0  94/12  9  06/0  87/0 ± 21/0  4  23/19±47/0  آزمون پیش  تمرینات تناوبی

  36/18±46/0  آزمون پس

  سرعت دریبلینگ

  )صدم ثانیه( 

ي ها بازي در گروه

  کوچک

   * P >001/0  34/19  9  08/0  57/1± 25/0  7  38/24±44/0  آزمون پیش

  81/22±34/0  آزمون پس

   * P >001/0  58/12  9  09/0  19/1± 29/0  5  64/24±51/0  آزمون پیش  بیتمرینات تناو

  45/23±45/0  آزمون پس

  مهارت پاس

  )امتیاز( 

ي ها بازي در گروه

  کوچک

   * P >001/0  33/12  9  30/0  7/3± 94/0  48  4 ±81/0  آزمون پیش

  7/7±33/1  آزمون پس

   * P >001/0  69/11  9  17/0  1/2± 56/0  33  2/4±63/0  آزمون پیش  تمرینات تناوبی

  30/6±67/0  آزمون پس

  مهارت شوت

  )امتیاز( 

ي ها بازي در گروه

  کوچک

   * P >001/0  76/18  9  57/1  50/29± 9/4  35  54±2/12  آزمون پیش

  5/83±06/11  آزمون پس

   * P >001/0  00/7  9  85/1  00/13 ± 8/5  19  56±73/11  آزمون پیش  تمرینات تناوبی

  69±97/11  آزمون پس

 P > 05/0ي در سطح دار معنی* 
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  هامتغیري ها آزمون پس مستقل tنتایج آزمون : 3جدول 

  Pارزش  tارزش  درجه آزادي  ها تفاوت میانگین  متغیر

  11/0  6/1  18  82/0 ± 40/0  )دقیقه/کیلوگرم/میلی لیتر( توان هوازي

  69/0  40/0  18  03/0± 09/0  )صدم ثانیه( سرعت

  92/0  09/0  18  01/0 ± 13/0  )صدم ثانیه( شتاب

  * 001/0  06/4  18  45/0 ± 11/0  )صدم ثانیه( چابکی

  * 007/0  05/3  18  38/0 ± 12/0  )صدم ثانیه( سرعت دریبلینگ

  * 001/0  57/4  18  6/1 ± 34/0  )امتیاز( مهارت پاس

  * 001/0  78/6  18  5/16 ± 43/2  )امتیاز( مهارت شوت

  p > 05/0ي در سطح دار معنی *

 
  

    
  براي ارزیابی شتاب   Four line sprintآزمون : 1شکل 

  آزمون ایلی نویز براي ارزیابی چابکی: 2شکل 

  

  

  
  براي ارزیابی سرعت دریبلینگ  Speed dribbling testآزمون : 3شکل 

  آزمون مهارت پاس مور کریستین: 4شکل 
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  آزمون شوت مور کریستین  : 5شکل 

  

  

  

  

  

  
 )نفر 6( 3در مقابل  3تعداد کارهاي ترکیبی ممکن هنگام بازي : 6شکل 
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