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بر برخی  (SSG) و بازی در ابعاد کوچک (RSA) مقایسه تاثیر تمرینات تکرار دوهای سرعتی

 از فاکتورهای آمادگی جسمانی مرتبط با عملکرد در بازیکنان فوتسال

 2فرزانه تقیان، 1حسن امیریم

 دهیچک

بر برخی از  (SSG) بازی در ابعاد کوچک و (RSA) هدف از تحقیق حاضر مقایسه تاثیر تمرینات تکرار دوهای سرعتی: سابقه و هدف

ین سنی انگی)ممرد  ستیفوتسال نفر 88 تعداد: مواد و روشها فاکتورهای آمادگی جسمانی مرتبط با عملکرد در بازیکنان فوتسال بود.

به  ی( انتخاب و بصورت تصادف3/80±۳/8 شاخص توده بدنی ،مترسانتی 17۳±05/0 قد لوگرم،کی 1/۳3±02/3 وزن ال،س 00/8±00/12

شامل قد و وزن  یکیآنتروپومتر یها اندازه هایشدند. در ابتدا از آزمودن میتقسنفرSSG (18  ) ونفرRSA (10  ) ناتیتمر تجربی دو گروه

 آزمونسنجش سرعت،  یبرا متر 80و  15، 10سرعت  یهابط با عملکرد در فوتسال شامل: دومرت یجسمان یآمادگ یو سپس آزمون ها

LRUN و VCUT آزمونسارجنت،  یپرش عمود آزمون ،یسنجش چابک یبرا RSA  وRAST آزمون ،یوازه یسنجش توان ب یبرا 

FIET آزمونو  یسنجش توان هواز یبرا LSPT دوره  کیدر  تجربی یگروه ها گرفته شد.در فوتسال  یسنجش عملکرد مهارت یبرا

هر  نیب رفعالیاستراحت غ هیثان 80با  یمتر 00دوی سرعت  ۳ست از  3شامل  RSAگروه  ناتیشرکت کردند. تمر یهفته ا 0 نیتمر

متر انجام  10در هر  یدرجه ا 120جهت  رییسرعت با سه تغ یدوها ی. تمامبودهر ست  نیب رفعالیاستراحت غ قهیدق 0سرعت و  یدو

و  قهیدق 0متر عرض( به مدت 18متر طول و 80) کوچک شده به ابعاد نیفوتسال در زم یست از باز 3شامل  SSGگروه  ناتیتمر .شد

آزمون تحلیل کواریانس  به منظور تحلیل داده ها از .( انجام شد3 در مقابل 3) هر ست و با تعداد نفرات نیب قهیاستراحت فعال سه دق

 گروه در RSAتوان بی هوازی  آزمونرکورد  نیانگیمقدار م در: هایافته در نظر گرفته شد. >p 05/0سطح معنی داری  استفاده شد و

RSA  در مقایسه با گروهSSG آزمون در توان نیانگیحداقل، حداکثر و م همچنین در. پیشرفت قابل توجهی مشاهده شد RAST،  گروه

RSA گروه  پیشرفت قابل توجهی نسبت بهSSG در مقایسه تاثیر بین چهار هفته تمرینات  همچنین .داشت RSAوSSG  هیچ یک از

 عملکرد ،یهواز توان سرعت، ،یچابک رینظ ییفاکتورها دباعث بهبو ی هر دو مدل تمرینیول شد،پرش سارجنت ن تمرینات باعث بهبود

از این یافته ها میتوان چنین نتیجه گرفت که در : نتیجه گیری .دش (RSA ناتیبه خصوص توسط تمر) یهواز یو توان ب یمهارت

برای بهبود توان بی هوازی  RSAتمرینات  بهتر است ازبرای بازیکنان فوتسال  در طراحی تمرینات SSGو  RSAمقایسه تمرینات 

 استفاده شود.

 
 FIET آزمون ،RASTتوان بی هوازی  ،SSG ناتیتمر ،RSA ناتیتمر فوتسال،: کلیدیهای واژه

 

 

 آزاد اسلامی، واحد اصفهان )خوراسگان(، اصفهان، ایرانکارشناس ارشد فیزیولوژی ورزشی، دانشکده تربیت بدنی و علوم ورزشی، دانشگاه  1
 f_taghian@yahoo.com نویسنده مسئول: .دانشیار دانشکده تربیت بدنی و علوم ورزشی، دانشگاه آزاد اسلامی، واحد اصفهان )خوراسگان(، اصفهان، ایران 2

 مقاله پژوهشی                                                                                    نامة فیزیولوژی ورزشی کاربردیپژوهش
 9311 پاییز و زمستان/و دوم نزدهم/ شماره سیسال شا

 

mailto:f_taghian@yahoo.com


911  9311/ پاییز و زمستان و دوم/ شماره سی شانزدهمنامة فیزیولوژی ورزشی کاربردی/ سال پژوهش 

 مقدمه
 ی،جسمان یتلاش ها ازمندیاست که ن یو تناوب دیشد یهاتیاز فعال یا قهیدق 80 مهیشامل دو ن یباز کیفوتسال 

 کنیباز کی(. 8) بالا باشد اریممکن است بس یباز جسمانی نیازهای جهیدر نت (.1) است کنانیاز باز یو فن یکیتاکت
 یو هماهنگ یکپاها، چاب یتوان بالا ع،یسر یهاتکرار دو ییتوانا ،یاز استقامت تناوب یعال تیظرف کیبه  ازیفوتسال ن

 یو ب یفوتسال به توان هواز کنانیباز یبالا ازیبر ن قهیدق 00رشته در طول  نیا یازهاین لیو تحل هیتجز دارد.
 ییسرعت قدرت و توانا نهیدر زم ییبالا یهاییاناتو ازمندین یرشته ورزش نیا نیچن(. هم3) کند یم دیتاک یهواز
راحت در که است یاست در حال کیبه  کی باًیبه استراحت در فوتسال تقر فعالیت(. نسبت 8) باشد یجهت م رییتغ

 یسرعت هارا در  یاست که مسافت یمعن نیبه ا فعالیتو  شودیانجام م یو نرم دو یرو ادهی،پ ستادهیحالت ا
شده  یدرصد از کل مسافت ط 7/13فوتسال حدود  یحرفه ا کنانیباز (.0) کنند یم یط ،بالا و حداکثر ومتوسط 

شان را با حداکثر سرعت حدود  دنیدرصد از کل مسافت دو 9/2بر ساعت و  لومتریک 15خود را با شدت بالا حدود 
 یهواز یب گروهیورزش  کی سالگرفت که فوت جهیتوان نت یها م افتهی نیکند. از ا یم یبر ساعت ط لومتریک 85

 فاینفره ا چند یرشته ها ریزمان مسابقه را نسبت به فوتبال و سا نیشتریبا شدت بالا ب یها تیاست که در آن فعال
-2maxov 55 بتواند با دیبا یحرفه ا کنانیفوتسال نشان داده است که باز یباز کیاز  میمستق یابیارز(. 8) کند یم

درصد در  20از  شیضربان قلب ب نیانگیکنند. م یاز وزن بدن باز لوگرمیهر ک یبه ازا قهیدر دق تریل یلیم 50
به منظور توسعه ی  (.1) است یهواز یب یبالا سمیمتابول جهیاحتمالا نت نیفوتسال وجود دارد که ا کنانیباز

فاکتورهای مهم در فوتسال از جمله سرعت، چابکی و هماهنگی شیوه های تمرینی متعددی استفاده می شود که 
 اشاره کرد. SSGو تمرینات  1RSAمیتوان به تمرینات 

 یکاوریدوره ر کی یشود که هر کدام از آنها دارا یکوتاه مدت گفته م یسرعت یاز دوها یبه گروه RSA ناتیتمر
فوتسال شناخته شده  کنانیعملکرد باز یهاجنبه نیاز مهمتر یکیعنوان به  RSA ناتیتمر .(5) باشد یکوتاه م
نوان دارند به ع یمشابه کیمتابول یفوتسال پاسخ ها کیولوژیزیف یازهایو ن RSA کیولوژیزیف یازهاین. (۳) است

(. 7) ویداتیو اکس کیتیکولیگل ستمیمهم در هر دو س یازهاین وATP فسفات،  نیعضلات، کرات PHمثال کاهش 
د بهبود عملکر یبرا یمدل آموزش کیتواند به عنوان  یجهت م رییبا تغ RSA یسرعت یرسد تکرار دوها یبه نظر م

 ییها ییاست باعث بهبود توانا ممکنRSA بر  یمبتن ناتیتمر یفوتسال باشد. بر اساس مطالعات قبل کنانیباز
در تحقیقی  (.3) ورزشکار شود ریدر افراد ورزشکار و در افراد غ یتوان هواز شیپر شدت و افزا یها تیفعال رینظ

در  یعملکرد بدن ی درمهم راتییتواند باعث تغ یدر هفته م RSA نیجلسه تمر 1تنها انجام  نشان داده شد که
 تمرینیسات جل ی، که به معنادر طول یک فصل تواند در ازدحام مسابقات فوتبال یفوتبال جوانان شود و م کنانیباز

در طول  RSA(. همچنین در مطالعه ای دیگر نشان داده شد که انجام تمرینات 2) می باشد مفید واقع شود محدود
تگی نظر فیزیولوژیکی و هم روانی باعث خس فصل مسابقات فوتسال می تواند کمتر موثر باشد زیرا می تواند هم از

 یرسد مربوط به سازگار یاست که به نظر م دهیچیپ بیترک کی RSA یکیولوژیزیف دگاهیاز د(. 9) ورزشکار شود
 تیتکرار سرعت مثلا بهبود ظرف یی)توانا یکیبا حداکثر سرعت( و متابول دنیمثلا )در دو یعضلان یعصب یها
 (.7) فسفات( باشد نیکرات افتیباز یبرا ویداتیاکس

 

1 Repeated Sprint Ability 



 911  … بر (SSG)و بازی در ابعاد کوچک  (RSA)مقایسه تاثیر تمرینات تکرار دوهای سرعتی 

متر ک کنیکوچک تر و با تعداد باز نیباشد که در زم یم یمدل کوچک شده از هر رشته ورزشیک  SSG1 ناتیتمر
 (.10) اشدب یو سطوح م نیدر تمام سن کنانیباز یمحبوب برا اریبس ناتیاز تمر یکی ناتیتمر نیا شودیانجام م

اغلب به عنوان بخشی از برنامه های تمرینی بازیکنان بزرگسال در شکلهای مختلف بسته به هدف  SSGتمرینات 
چه در  اگر .فوتبال است انیاستفاده شده توسط مرب ناتیتمر نیتر جیاز را یکی SSG ناتیتمر (11) تمرین است

توسط  در حال حاضراما شد  یاستفاده م کنانیباز یکیو تاکت یفن ییبهبود توانا یبه طور عمده برا SSGگذشته 
 SSG ناتی(. تمر18) شودی استفاده م یهواز ناتیتمر یابزار موثر برا کیبه عنوان  یحرفه ا یهامیاز ت یاریبس

ارائه  یمرب توسط SSG ناتیکه در طول تمر ییرهایاز متغ یاریبس (.13) شودیم یباعث بهبود حداکثر سرعت هواز
 SSGکوچک  یها یاستفاده از باز ی. به تازگ(18) بگذارد ریتاث SSGتواند بر شدت ورزش در طول  یشود م یم
 شیافزا یفن یو مهارتها 2maxvoبه عنوان مثال بهبود  یورزش یها میمربوط به ت یبدن یمنظور بهبود آمادگ به
و ظرفیت بافری را نیز  H+این تمرینات متابولیسم هوازی و همچنین سیستم بی هوازی، تنظیم  .(13) است افتهی

و تناوبی شدید بر عملکرد بازیکنان فوتبال را  SSG(. همچنین برخی مطالعات تاثیر تمرینات 10) بهبود می بخشد
ممکن است تاثیر بیشتری بر روی توانایی های فنی و چابکی  SSGمقایسه کردند ونتایج نشان داد که تمرینات 

در حالی که تمرینات تناوبی شدید ممکن است بهبودهایی را در فعالیت های سرعتی بر روی بازیکنان  داشته باشد،
بر عملکرد فوتبالیست  RSAبا شدت بالا و  SSGدر مطالعه ای دیگر نیز تاثیر تمرینات  (.15) فوتبال ایجاد کند

با شدت بالا انجام شود میتواند برای فعالیتهایی با  SSGهای نوجوان مقایسه شد و نتایج نشان داد که اگر تمرینات 
بر  توانایی تکرار دوهای  SSGهمچنین در مطالعه ای تاثیر تمرینات  .(1۳) تکرار دوهای سرعتی مفید واقع شود

در پیش فصل  SSGهفته تمرین  5رفت و نتایج نشان داد که سریع در بازیکنان آماتور فوتبال مورد ارزیابی قرار گ
مسابقات تاثیر قابل توجهی بر بهبود تکرار دوهای سریع، به خصوص در بازیکنانی با کمترین میزان آمادگی را خواهد 

 (.17) داشت
تسال وبا توجه به این موضوو  که حرکات سوریع و انفجاری و همچنین چابکی نقش تعیین کننده ای در ورزش ف  

با در نظر گرفتن این نکته که در تکرار فعالیت های سوووریع و انفجاری منابع انرژی هوازی و بی هوازی  دارنود و 
تحقیق حاضوور در تلاش اسووت که در این مطالعه مجموعه ای از  سووهم عمده ای در تامین انرژی مورد نیاز دارند،

کردی مرتبط با فوتسال را معرفی نماید و همچنین های آمادگی جسمانی و عمل آزمونجدیدترین و کاربردی ترین 
در فوتسوال بسویار کاربردی هستند و معمولا با زمان اندکی که    SSGو  RSAبا توجه اینکه هر دو روش تمرینی 

امید اسووت مقایسووه این دو روش تا حدودی  ای در پیش فصوول مسووابقات در اختیار دارند،مربیان و بازیکنان حرفه
 نیاز مربیان فوتسال باشد.بتواند پاسخگوی 

 روش پژوهش
آزمودنی های تحقیق بازیکنان یک تیم  است. یمقطع یاز نظر زمان و یکاربرد ،یتجرب مهیحاضر از نو  نمطالعه 

 حیپس از توض بودند. 1392فوتسال باشگاهی در دوره آمادگی پیش فصل برای حضور در مسابقات کشوری در سال 
لاک های ورود . مکردند لیرا تکم یو سلامت کل یپرسشنامه سابقه پزشک کنانیباز ق،یهدف تحق انیروش کار و ب

 لیگ های تیم در بازی سال چهار سال، سابقه حداقل 19تا  17مردهای جوان با دامنه سنی  به تحقیق عبارتند از:
نفر که  88نفر،  8۳از میان  اصفهان،نداشتن آسیب دیدگی در اندام تحتانی و مصرف نکردن دارو و مکمل. استان

 و فرم رضایت نامه شرکت در آزمون را تکمیل کردند و انتخاب شدند قیانجام تحق یبرا تمامی شرایط را داشتند،
 

1 Small Side Games 
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زمان اندازه  .شدند تقسیم نفرSSG (18 )تمرینات  گروه نفر( و 10) RSAگروه تمرینات  دو به تصادفی صورت به
 ماه قبل از تاریخ اعلام شده شرو  مسابقات بود. 3گیری پیش آزمون با توافقی که با سرمربی تیم انجام شد حدود 

 سایر یبا توافق سرمرب روز به طول انجامید 05ی تمرینات و پس آزمون حدود دوره تمامی مراحل پیش آزمون،
ر طول دوره د یبا وزنه و بدنساز نیتمر چگونهیبود و ه یمیت یها کیبه صورت مرور تاکت شتریب تیم ناتیتمر

و همچنین عدم  یورزش یمصرف کردن هرگونه مکمل و داروعدم فقط  هیدر مورد کنترل تغذ مطالعه انجام نشد.
 تغییر برنامه غذایی در طول دوره تمرین به آزمودنی ها توصیه و تاکید شد.

 است: ریبه شرح ز بیکه به ترت دیروز به طول انجام ۳آزمون  شیپمرحله 

بح ص 7ساعت  L-RUNو  V-CUT یهاآزمون و BMI وزن، شامل قد، یکیآنتروپومتر یهایریگاندازه اول: روز

ظهر  از بعد 0ساعت  FIETآزمون  :سوم روز بعد از ظهر 0ساعت  متر 80و 15، 10سرعت  یآزمون ها :روزدوم

بعد  0ساعت  LSPTآزمون  پنجم: روز بعد از ظهر 0 ساعت RSA آزمون پرش سارجنت و آزمون چهارم: روز

 ژهیشنبه و سه شنبه برنامه و یهفته، روزها کیاز  بعد. بعد از ظهر 0ساعت  RASTآزمون  :ششم روز از ظهر

آزمون  شیپ بیپس آزمون به همان ترت ینیاز اتمام دوره تمر بعد آنها اضافه شد. ناتیتمر به SSG و RSA ینیتمر
 گرفته شد.

گیت های  انجام شد. Test youله دستگاه سرعت سنج وسیبمتر:  ۰۱ و۰۱ ،۰۱ سرعت دوهای آزمون

آزمودنی در فاصله  آزمونبرای انجام  متر تنظیم شد. 80تا0متر و 15تا 0متر و  10تا0فوتوسل دستگاه در فواصل 
 80 آزمونانتها با انجام  در با تمام سرعت می کرد. آزمونشرو  به انجام  یک متری از گیت اول قرار می گرفت و

بود و بهترین رکورد وی  آزمونبار انجام  8هر آزمودنی مجاز به  ثبت شد. متر 80و10،15متر تمامی رکوردهای 
 (.12) ثبت می شد

 ی:چابک سنجش برای L-RUN و V-CUT آزمون

مانع مخروطی شکل  18 تعداد و Test youدستگاه سرعت سنج  از آزمونبرای انجام این  :V-CUT آزمون

متر با لمس خط بین  5جهت در هر  ریدرجه تغی 05متری با  85بازیکنان یک دوی سرعتی  (.1)شکل  استفاده شد
 .(19) بهترین رکورد وی ثبت می شد بود و آزمونبار  8هر آزمودنی مجاز به انجام  دو مانع مخروطی انجام دادند.

 

 

 V-CUT آزمون. (۰) شکل
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مانع مخروطی شکل استفاده  3و تعداد  Test youدستگاه سرعت سنج  از آزمونبرای انجام این  :L-RUN آزمون

گذر  آزمودنی با آزمونبا شرو   (.8)شکل  انگلیسی قرار داده شدند Lمتری به شکل حرف  5موانع با فاصله ی  شد.
درجه ای به سمت  120گذر از مانع سوم یک چرخش درجه ای به سمت مانع سوم و با  90مانع دوم یک چرخش  از

عبور سریع از گیت.  درجه ای به سمت گیت ثبت رکورد و 90مانع دوم و در ادامه با گذر از مانع دوم یک چرخش 
 یرکورد و نیبهتر بود و آزمونبار  8هر آزمودنی مجاز به انجام  با عبور از گیت فوتوسل ثبت شد. آزمون زمان هر
 (.80) شد یثبت م

 

 L-RUN آزمون. (۰) شکل

 

 800 از یک متر نواری کاغذی سفید رنگ به طول آزمونبرای انجام این  :پرش عمودی سارجنت آزمون

سانتی از سطح زمین به روی دیوار نصب  150متر در فاصله سانتی متر و استامپ اثر انگشت آبی رنگ استفاده شد.
نوک انگشتان دست خود را به جوهر آغشته  یا راست دست باشد، بسته به این که فرد چپ دست روش اجرا: شد.
گشتان دست کند با نوک انسپس کنار دیوار می ایستد و بدون آنکه پاشنه پاها را از زمین بلند کند سعی می کند،می

با  ه ودمجددا نوک انگشتان را با جوهر اغشته کر ترین نقطه ای را که روی نوار کاغذی بتواند، لمس کند.خود بلند
 دورخیز یا پرش اولیه قبل از پرش اصلی ممنو  است. انجام پرش عمودی علامت دیگری را بر روی متر می گذارد.

پرش انجام داد و بهترین رکورد برای  8امتیازی که باید ثبت شود اختلاف بین علامت اول و دوم است. هر آزمودنی 
 (.81) وی ثبت شد

 هوازی: بی توان سنجش رایب RAST و RSA آزمون

و یک عدد مانع مخروطی شکل استفاده  Test youاز دستگاه سرعت سنج  آزمونبرای انجام این  :RSA آزمون

 120متری را با یک تغییر جهت  30دوی سرعت  ۳روش اجرا به این صورت بود که آزمودنی باید . (3)شکل  شد
سانتی  50آزمودنی در فاصله  هر دوی سرعت انجام دهد.ثانیه بین  80فعال متر با استراحت غیر 15ای در هر  درجه

ر ادامه د سرعت سنج دیجیتال شرو  به شمردن زمان وی میکرد، با عبور از گیت، از گیت فوتوسل قرار میگرفت و
زمان  درجه انجام می داد و با عبور از گیت فوتوسل، 120یک چرخش  متر و گذشتن از مانع مخروطی، 15بعد از 

 .(88) میانگین رکورد وی ثبت گردید بهترین رکورد ودوی سرعت،  ۳پس از انجام هر  میشد.وی ثبت 
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 RSA آزمون .(۳) شکل

 

 35به این صورت که گیت ها در فاصله  گیت فوتوسل استفاده شد. 8برای انجام این آزمون از  :RAST آزمون

 ثانیه انجام میداد 10را با فواصل استراحت دوی سرعت  ۳متری از هم قرار داده شد و فرد آزمودنی می بایست 
حداکثر  میانگین توان، یل و حداقل توان،تحل Test youداده ها توسط نرم افزار ، آزمونپس از انجام  .(0)شکل 

برای محاسبه شاخص افت  همچنین (.83) برای هر آزمودنی بدست آمد آزمونتوان و شاخص خستگی در این 
 .(80) استفاده شدرمول زیر سرعت از ف

شاخص افت سرعت =
تعداد تکرارها×بهترین زمان دوی سرعت 

زمان کل طی شده در ۳ مرحله دوی سرعت
 

 

 

 RAST آزمون. (۴) شکل

 

 ی:برای سنجش توان هواز (FIET)۰آزمون استقامت تناوبی در فوتسال

 05 شامل دوهای آزموناین  استفاده شد.عدد مانع بشقابی  00 و FIET آزموناز نوار صوتی  آزمونانجام این  برای
مرحله و سطح  9شده است. سطح اول شامل  لیتشک )مرحله و سطح(متر( است که از دو بخش  3× 15) یمتر
هر سطح و هر مرحله مطابق شکل به صورت  یباشد که سرعت به ازا یمرحله م 2شامل  ۳و  5،  0،  3،  8 یها

بر  لومتریک 9 ،در شرو  عتسر .(۳)شکل گرددیکه سرعت توسط نوار ضبط شده کنترل م ابدی یم شیافزا یپلکان
و در سطح  ابدی یم شیبر ساعت افزا لومتریک 33/0هر مرحله  یباشد و در سطح اول، سرعت به ازا یساعت م

هر شاتل ران  بعد از FIET . درابدی یم شیبر ساعت افزا لومتریک 8/0هر مرحله  یدوم تا ششم سرعت به ازا یها
 

1 Futsal Intermittent Endurance Test 
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 5فاصله  نگیکند )به صورت جاگ یاستراحت فعال م هیثان 10 کنیمتر( باز 3×  15) یمتر 05)رفت و برگشت( 
استراحت  هیثان 30 یبرا کنانیشود( و پس از انجام هر سطح باز یآماده م یمرحله بعد یکند و برا یم یرا ط یمتر
ه خط ب پیب ینتواند در زمان نواختن صدا ی، دو بار متوالکنیکه باز ردیپذ یم انیپا یزمان آزمون. دنفعال دارریغ

 (.85) گردد یثبت م یمنع شده و رکورد و آزمونمتر برسد. لذا از ادامه  18فاصله 
 

 

 FIET آزمون. (۱) شکل
 

 

 FIET آزمونسطح های  مراحل و. (۶) شکل

 

 استفاده شد. آزمونفوتسال از این  مهارتی کنترل و پاس در عملکرد سنجش برای : LSPTآزمون

سانت  850نیمکت چوبی به طول  0 از آزمونبرای انجام این  متر انجام می شود. 18×5/9یک زمین  در آزموناین 
سبز و  سفید، سانت در رنگهای آبی، ۳0که روی هر کدام از آنها یک منطقه رنگی به عنوان منطقه هدف، به طول

وجود این  سانت قرار دارد. 10هرکدام از این مناطق رنگی یک ورق آلمینیومی به عرض بر روی  قرمز استفاده شد.
مانع بشقابی در  2 آن از علاوه بر ورق برای شنیده شدن صدای پاس دقیق در هنگام برخورد به منطقه هدف است.

منطقه مربع داخلی  (. در شرو  اجرا آزمودنی در وسط7)شکل  دو رنگ برای نشان دادن محدوده پاس استفاده شد
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ت توپ آزمودنی می بایس به صورت تصادفی یک رنگ را با صدای بلند اعلام میکند و آزمونداور در این  می ایستد.
ه ب قبل از کنترل توپ پاس اول، داور رنگ دوم را اعلام میکند. را به منطقه هدف رنگی که داور اعلام کرده بکوبد.

پاس در نیمکت  2اعلام پاس ها باید به گونه ای باشد که  ی بلند اعلام میکند.پاس را با صدا 1۳همین ترتیب داور 
برای بازیکنان توضیح داده شد که برای  باشد. سفید( )قرمز و پاس در نیمکت های نزدیک 2 و های دور)سبز و آبی(
ود زمانی ثبت می ش زمونآزمان  را با سرعت هرچه تمام تر و با کمترین خطا انجام دهند. آزمونبهترین نتیجه باید 

 یک داور وظیفه نوشتن خطاها را دارد. آزموندر زمان اجرای  که فرد بتواند توپ را به آخرین منطقه هدف بکوبد.
به نحو زیر  ،نحوه ی اضافه شدن هر خطا به زمان در آخر به ازای هر خطا، به زمان رکورد آزمودنی اضافه می شود.

ثانیه برای نزدن به منطقه هدف.  3* ن کامل نیمکت یا ضربه به نیمکت اشتباه.ثانیه برای از دست داد 5است: *
ثانیه برای هر  1ثانیه برای عبور توپ به خارج از منطقه مشخص شده. * 8ثانیه برای گرفتن توپ با دست. * 3*

ثانیه از زمان کل  1* ثانیه برای برخورد توپ با هر یک از موانع. 8* ثانیه طول بکشد. 03بیشتر از  آزمونثانیه که 
،کل زمان آزموندر انتها کل زمان انجام  سانتی وسط منطقه هدف برخورد کند. 10کم میشود اگر توپ به نوار 

 (.8۳) به ثبت میرسد آزمون و مجمو  زمان خطا و خطاها.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 LSPT آزموننحوه چیدمان . (۷) شکل

 
 جدول) RSA تمرینات از ای هفته 0 تمرین دوره یک کدام هر SSG و RSA تمرینات هفته گروه یک از بعد

که ،شدیجلسه در هفته انجام م 5 میت نیا نیروت یها نیتمر ضمنا .کردند اجرا را( 8 شماره جدول) SSG و( 1 شماره
 شنبهسه و شنبه روزهای در هفته در جلسه دو SSG تمرینات و RSA تمرینات گروه تمرینی ویژه برنامه وپروتکل 

 .شد اضافه آنها تمرینی برنامه به

تمرینات . بود افزایشی صورت به و هفته 0 مدت به هفته در تمرین جلسه دو شامل RSA گروه تمرینی برنامه

 کردن گرم از عدب و تمرین ابتدای در و تاکتیکی و تکنیکی تمرینات از قبل ظهر روزهای شنبه و سه شنبه از در بعد
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 استراحت ثانیه 80 با متری 00 سرعت دوی ۳ از ست 3 شامل تمرینات. گرفتانجام  کششی حرکات انجام و
 غییرت سه با سرعت دوهای تمامی. باشد می ست هر بین غیرفعال استراحت دقیقه 0 و سرعت دوی هر بین غیرفعال
 .(1()جدول شماره3) شد انجام متر 10 هر در ای درجه 120 جهت

 

 (RSA)برنامه تمرینی گروه  ۰جدول شماره 

 دقیقه ۴ ثانیه استراحت بین هر ست: ۰۱استراحت: متری ۴۱دوی سرعت  ۶ ست از ۳ هفته اول

 دقیقه ۴ ثانیه استراحت بین هر ست: ۰۱استراحت: متری ۴۱دوی سرعت  ۶ ست از ۳ هفته اول

 دقیقه ۴ ثانیه استراحت بین هر ست: ۰۱استراحت: متری ۴۱دوی سرعت  ۷ ست از ۳ هفته دوم

 دقیقه ۴ ثانیه استراحت بین هر ست: ۰۱استراحت: متری ۴۱دوی سرعت  ۷ ست از ۳ هفته دوم

 دقیقه ۴ ثانیه استراحت بین هر ست: ۰۱استراحت: متری ۴۱دوی سرعت  ۷ ست از ۴ هفته سوم

 دقیقه ۴ ثانیه استراحت بین هر ست: ۰۱استراحت: متری ۴۱دوی سرعت  ۷ ست از ۴ هفته سوم

 دقیقه ۴ ثانیه استراحت بین هر ست: ۰۱استراحت: متری ۴۱دوی سرعت  8 ست از ۴ هفته چهارم

 دقیقه ۴ ثانیه استراحت بین هر ست: ۰۱استراحت: متری ۴۱دوی سرعت 8ست از۴ هفته چهارم

 

تمرینات در  هفته به صورت افزایشی بود. 0شامل دو جلسه تمرین در هفته به مدت  SSGبرنامه تمرین گروه 

شنبه و سه شنبه قبل از تمرینات تکنیکی و تاکتیکی و در ابتدای تمرین و بعد از گرم کردن و ظهر روزهای  از بعد
متر 80) ست از بازی فوتسال در زمین کوچک شده به ابعاد 3انجام حرکات کششی انجام گرفت. تمرینات شامل 

( 3در مقابل 3) داد نفراتدقیقه و استراحت غیرفعال سه دقیقه بین هر ست و با تع 0متر عرض( به مدت 18طول و 
  (8()جدول شماره87) انجام شد

ها  میت یریگ ازینحوه امت د،بان انجام شهبدون درواز یبازشامل: کوچک  یدر گروهها یو نحوه انجام باز نیقوان
 هیثان 0 یخطا. ممنو  بود یشوت زدن در باز عبور دادن توپ از خط دروازه و کاشتن توپ پشت خط دروازه بود.

ردن درآو انیبه جر یبرا نیدر کنار زم ادیتعداد توپ ز از مناطق اوت و کرنل در نظر گرفته شد. یشرو  باز یبرا
 ی بود.بهتر در باز یکنترل و توپ رسان یداور برا 8حضور ی و باز عتریهرچه سر

 های تجزیه و تحلیل آماریروش
پس آزمون  ریمقاد سهیمقا یبرا .گرفت انجام مجددا ها آزمودنی از ها گیری اندازه همه تمرینی دوره پایان از بعد
 رهایمتغ نیآزمون ا شیپ ریدو گروه همزمان با کنترل اثر مقاد کنانیباز یجسمان یمربوط به سنجش آمادگ یرهایمتغ

 ینمرات در دو گروه و همگن عینرمال بودن توز لیمدل از قب نیا یفرضها شیاستفاده شد. پ انسیکووار زیاز آنال
قرار گرفت.  دییو تا یمورد بررس نیو لو لکیروویآزمون شاپ ی لهیبوس بیدو گروه به ترت نیب رهایمتغ انسیوار

 SPSS نرم افزار 88با استفاده از نسخه  لهایتحل شد. دییو تا یبررس زین ونیرگرس بیش یفرض همگن شیپ نیهمچن
 .انجام شد 05/0 یدار یو در سطح معن
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 (SSG)برنامه تمرینی گروه  ۰جدول شماره 

 دقیقه ۳استراحت  SSGدقیقه ای از  ۴ست  ۳ هفته اول

 دقیقه ۳استراحت  SSGدقیقه ای از  ۴ست  ۳ هفته اول

 دقیقه ۳استراحت  SSGدقیقه ای از  ۴:۳۱ست  ۳ هفته دوم

 دقیقه ۳استراحت  SSGدقیقه ای از  ۴:۳۱ست  ۳ هفته دوم

 دقیقه ۳استراحت  SSGازدقیقه ای  ۴:۳۱ست  ۴ هفته سوم

 دقیقه ۳استراحت  SSGازدقیقه ای  ۴:۳۱ست  ۴ هفته سوم

 دقیقه ۳استراحت  SSGدقیقه ای از  ۱ست  ۴ هفته چهارم

 دقیقه ۳استراحت  SSGدقیقه ای از  ۱ست  ۴ هفته چهارم

 

 هایافته
 مشخصات فردی آزمودنی ها به تفکیک گروه ها آورده شده است. 3شماره در جدول 

 (های دو گروههای فردی آزمودنیمیانگین و انحراف معیار ویژگی) ۳جدول شماره 

 متغیر
SSG RSA 

 pمقدار  tمقدار 
 میانگین±انحراف معیار میانگین±انحراف معیار

 ۱۱/۱±۰۷۶ ۱۴/۱±۰۷۶ ۰۱۴/۱ 8۷8/۱ (cm) قد

 8۱/۳±۱۱/۶۰ ۶8/۴±۷۱/۶۴ ۷۶8/۰- ۱8۰/۱ (kg) وزن

 ۱۶۰/۱ -8۷8/۰ 8۷/۰۱±۰۰/۰ 8۱/۰8±۳۰/۰ ی بدنیشاخص توده

 

)میانگین رکورد(  RSAهوازی آزمون، در متغیرهای توان بیبر اساس نتایج این آزمون، با کنترل اثر امتیازات پیش
(008/0=p() 00 تیشیآزما یهااز تفاوت در گروه یناش کنانیحداکثر توان در باز ریمقاد راتییدرصد از تغ ،) وان

فاوت از ت یناش کنانیتوان در باز نیانگیم ریمقاد راتییدرصد از تغ p() 50=008/0)حداکثر توان( ) RSATهوازی بی
حداقل  ریمقاد راتییدرصد از تغ p( )82<001/0)میانگین توان( ) RSATهوازی (، توان بییشیآزما یهادر گروه

( اختلاف p=013/0)حداقل توان( ) RSATهوازی (و توان بییشیآزما یهااز تفاوت در گروه یناش کنانیتوان بر باز
 آزمون مشاهده شد.در پس RSAو  SSGمعناداری بین دو گروه 

بود. و حداقل، حداکثر و میانگین توان در  SSGبطور معناداری کمتر از گروه  RSAمقدار میانگین رکورد در گروه 
 RSAهوازی تاثیر بیشتری بر توان بی RSAنات بود. بنابراین تمری SSGبطور معناداری بیشتر از گروه  RSAگروه 

 بازیکنان فوتسال داشته است. RASTهوازی و توان بی
اداری آزمون، اختلاف معندر سایر متغیرهای مربوط به آمادگی جسمانی بازیکنان، پس از کنترل اثر امتیازات پیش

توان  بر SSG و RSA تمرینات تاثیر لذا بین( و p>05/0آزمون ورزشکاران مشاهده نشد )بین میانگین امتیازات پس
، توان V-CUTو  L-RUN شاخص افت سرعت، چابکیمتر،  80و  15، 10های انفجاری اندام تحتانی، سرعت

 نداشت. وجود تفاوت معنادار فوتسال بازیکنان مهارتی هوازی و عملکرد
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معیار فاکتورهای آمادگی جسمانی مرتبط با عملکرد بازیکنان در دو : میانگین و انحراف۴جدول 

و نتایج آزمون آنالیز کوواریانس در مقایسه امتیازات ورزشکاران دو  RSAو  SSGگروه تمرین 

 آزمونآزمون با کنترل اثر مقادیر پیشگروه در پس

 نتایج آنالیز کوواریانس SSG RSA زمان متغیر
M SD M SD F p مجذور 

 اتا

 000/0 32/0 79/0 90/0 30/37 00/5 50/39 آزمونپیش (cm) پرش سارجنت

 ۳5/0 ۳0/37 3۳/5 17/00 آزمونپس

 172/0 05۳/0 18/0 18/0 25/1 10/0 91/1 آزمونپیش (s)متر ۰۱سرعت 

 10/0 20/1 10/0 29/1 آزمونپس

 170/0 0۳3/0 9/3 13/0 08/8 80/0 53/8 آزمونپیش (s)متر ۰۱سرعت 

 13/0 3۳/8 80/0 51/8 آزمونپس

 0۳9/0 85/0 01/1 17/0 9۳/8 32/0 1۳/3 آزمونپیش (s)متر ۰۱سرعت 

 12/0 90/8 37/0 13/3 آزمونپس

 شاخص افت سرعت
(٪) 

001/0 92/0 <001/0 081/0 909/0 017/0 901/0 آزمونپیش
 011/0 950/0 08/0 95/0 آزمونپس <

 L-RUN چابکی

(s) 

 05۳/0 30/0 133/1 89/0 58/7 05/0 02/7 آزمونپیش

 31/0 89/7 0۳/0 35/7 آزمونپس

 V-CUTچابکی 

(s) 

 009/0 ۳7/0 17/0 12/0 95/۳ 53/0 19/7 آزمونپیش

 88/0 79/۳ 00/0 0/7 آزمونپس

 RSAهوازی توان بی

(w) ()بهترین رکورد 

 11۳/0 13/0 02/8 33/0 50/5 85/0 35/5 آزمونپیش

 30/0 00/5 80/0 38/5 آزمونپس

 RSAهوازی توان بی

(w) )میانگین رکورد( 

 391/0 008/0 120/18 3۳/0 ۳7/5 87/0 05/5 آزمونپیش

 37/0 51/5 80/0 00/5 آزمونپس

 RASTهوازی توان بی

(w) )حداکثر توان( 

 395/0 008/0 000/18 33/02 02/537 80/185 79/503 آزمونپیش

 33/50 77/5۳5 11/113 82/02۳ آزمونپس

 RASTهوازی توان بی

(w) )میانکین توان( 

 095/0 </001 ۳8/12 27/03 ۳۳/0۳1 07/90 25/088 آزمونپیش

 01/51 02/095 22/27 55/088 آزمونپس

 RASTهوازی توان بی

(w) )حداقل توان( 

 820/0 013/0 507/7 05/50 ۳9/350 59/79 31/33۳ آزمونپیش

 30/55 21/390 91/72 58/302 آزمونپس

 RASTهوازی توان بی

 )شاخص خستگی(

 039/0 39/0 770/0 55/1 ۳0/5 0۳/8 99/0 آزمونپیش

 57/1 81/5 15/8 80/0 آزمونپس

 FIET  توان هوازی

(m) 
 170/0 0۳3/0 901/3 5/315 0/1518 88/380 5/1558 آزمونپیش

 07/310 0/1502 77/301 0/1۳35 آزمونپس
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 عملکرد مهارتی

(s))زمان( 

 008/0 25/0 03۳/0 1۳/0 00/00 90/3 02/03 آزمونپیش

 31/5 80/00 82/0 17/03 آزمونپس

 عملکرد مهارتی

 )خطا(

 120/0 058/0 82/0 78/3 50/11 21/8 08/18 آزمونپیش

 0/0 0/11 30/0 98/7 آزمونپس

 عملکرد مهارتی

 )زمان وخطا(

 072/0 88/0 59/1 80/0 50/55 23/0 50/55 آزمونپیش

 07/2 30/50 19/7 0/51 آزمونپس

M ،میانگین :SDانحراف استاندارد : 
05/0>p .بعنوان سطح معنادار در نظر گرفته شده است 

 و بررسیحث ب
تند نداش یدر پرش عمودقابل توجهی  بهبود SSGو  RSA ینیتمر یهااز گروه کی چیحاضر ه قیتحق جیطبق نتا

به حال هیچ یک از  با توجه به این موضو  که تا و در مقایسه بین دو گروه نیز تفاوت معناداری وجود نداشت.
تحقیقات تاثیر این دو روش تمرینی را بر پرش عمودی بازیکنان فوتسال ارزیابی نکرده اند لذا امکان مقایسه وجود 

 ،ردندک یرا بر توان پا بررس یسرعت یتناوب ناتیهفته تمر ۳ ری( تاث8017) ی و دیگراناحمد یقیدر تحقط نداشت،فق
کرده اند  انیب هنگونیرا ا شرفتیپ نیعلت ا و کنندگان بودندشرکت یدر توان پا ییبهبودها دشاه قیتحق نیکه در ا

باعث  ،د داشتهوجو ناتیتمر یهاتواتر نیکه ب یو استراحت یسرعت یتناوب ناتیدر تمر یو سرعت دیشد یکه تکرارها
شدن توان  به بهتر و ودش داریپد فرددر  یکیو متابول یعملکرد یعضلان یعصب یها یاز سازگار یعیشده دامنه وس
کوتاه تر بودن زمان  لیتوان به دل یرا م یعدم بهبود نیا دیحاضر شا قیدر تحق .(82) نموده است یانیپا کمک شا

 .به پرش بهتر دانست یابیدست یبرا تحقیق فوقنسبت به  ناتیتمر
 کنانیمتر باز 80و متر 15متر  10سرعت  شیهر دو باعث افزا SSGو RSA ناتیحاضر تمر قیتحق جیاساس نتا بر

 نیار ببر وجود اختلاف معناد یالبته شواهد مشاهده نشد. یدارادو گروه تفاوت معن نیب سهیاما در مقا ند،فوتسال شد
در . شود یمشاهده م 10۱ یدر سطح خطا RSAگروه  کنانیمتر در باز 15و  10 دو گروه و کمتر بودن سرعت

متر بازیکنان فوتبال بررسی  30متر و  80متر، 10را بر سرعت  RSAمطالعه ای بوچیت و همکاران تاثیر تمرینات 
ها بودند و علت را اینگونه بیان کردند که پیشرفت در سرعت،احتمالا کردند و شاهد پیشرفت در سرعت آزمودنی 

 مربوط به تغییراتی است که در هماهنگی و چابکی رخ داده است و نه به دلیل افزایش در نیروی انفجاری بازیکنان
 یها یازگارس نیو همچن عیجهت سر رییتغیی نظیر ها تیظرف از دیگر دلایل این پیشرفت می توان به بهبود. (13)

 همچنین .(98) داشته است ریسرعت تاث یرو ی برتناوب ناتیتمر تیماه لیکه به دل اشاره کرد، آن و اثرات یعصب
 یتناوب ناتیدر تمر یدر عملکرد سرعت یبالا و مثبت یمعتقد بودند همبستگ (8000) همکارانو  1آبرانتز یقاتیدر تحق

 ستیفوتسال یرا بر عملکرد سرعت RSA ناتیتمر ریحاضر علت  تاث قیبتوان در تحق دیحال شا نیبا ا .(30) وجود دارد
مربوط  SSG ناتینسبت به تمر شتریب یحرکت یواحدها یو فراخوان ناتینو  تمر نیدر ا ریدرگ سمیها به مکان

است  یفت ارثص کیسرعت  یافتد. به طورکلّ یمعمولاً اتفاق م یسرعت یتناوب ناتیتمر تیدانست که بسته به ماه
 .دیبهبود و توسعه بخش یو روان یجسمان تهاییاستفاده از فعال ۀلیبه وس توانیامر را م نیاما ا
-V و L-RUN های آزمونی در چابک شیهر دو باعث افزا SSG و RSA ناتیحاضر تمر قیتحق جیاساس نتا بر

CUT مورد  نیدر ا مشاهده نشده است. یدار یدو گروه تفاوت معن نیب سهیاما در مقا ،فوتسال شدند کنانیدر باز
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دو  هردر  دبهبو باعث تمرین هفته شش کهدادند  ننشا چابکی ردمودر  ی( در مطالعه ا1329) و همکاران زادهیعل
 دبهبو ریماآ ظلحااز  0۱ بیوتنا تمرین وهگر به نسبت SSG 7٪ین روتم وهروگو  شده است SSG و یتناوب  وهروگ
 تیالعف به زیبا حیاتیو  مهم یهلههاو زی،با محوطۀ ازةندا لیلد بهSSG  وهروگدر  رینوتم ماوهنگ. ستا شتهدا
 تیفعال چنین درلا معموً .تسا بستهوا رمکر یها جهت تغییرو  سرعت کثرحدا با ریعوس یهااجرو ا ازیبیهو یها
 ژینرا هزینۀ ،شوند ترکیب تاکتیکیو  تکنیکی یجنبهها با بایدو  هستند اههمر دیاز یجهتها تغییر با کهییها
 00تا 80را  ژینرا هوهزین بوعق متوس هوب یاو  طرفین به نیددو ،معمولی نیددو با مقایسهو در  مییابد یشافزا

 ناتیدوره تمر کی( نشان دادند که 8018همکاران ) دلال و یدر مطالعه ا نی. همچن(31) هددمی یشافزا صددر

SSG دهد شیفزاا اریفوتبال بس کنانیجهت در باز رییسرعت با شدت بالا را با تغ یتکرار دوها ییتواند توانا یم 
 شتریجهت سرعت ب رییتغ SSG ناتینشان دادند که در تمر( 8018) و همکاران 1برندس یقیدر تحق نیهمچن .(01)

دون از حرکات ب کنانیکه باز دهدینشان م نیاست و ا نیمساحت زم شیو افزا کنانیتعداد باز شیدر صورت افزا
 انمیتو کلّی رطو به (.38) همراه است زیجهت ن رییسرعت و تغ شیکه با افزا کنندیاستفاده م یشتریتوپ ب

  SSGدر که یباز طهمحو دنبو کوکوچ ینوچن موهو  پووت لوعام دجوو و ارهدفد تتمرینا که دکر ینتیجهگیر
 .(80) باشد ارتاثیرگذ چابکی انمیز بروجود دارد می تواند 

 یتفاوت معن کنانیرکورد باز نیانگیم جینتا یدر بررس RSA یهواز یب آزمونحاضر در  قیتحق جیاساس نتا بر
در  نیهمچن .کمتر بود یطور معنادار بهRSA  گروه کنانیزرکورد در با نیانگیکه م یبه گونه ا ،مشاهده شد یدار

بود.  شتریب یبه طور معنادار SSG نسبت به گروه RSA حداکثر توان در گروه نیانگیم RAST یهواز یب آزمون
بود.  شتریب یبه طور معنادار  RSA توان در گروه نیانگیدو گروه م کنانیباز نیتوان ب نیانگیم سهیدر مقا نیهمچن
خص مقدار شا نیانگیم سهیمقا یبررسدر  بود. شتریب یبه طور معنادار RSA حداقل توان در گروه نیانگیم نیهمچن
در  (8010( همکارانو  زادهیعل جینتا نیهمسو با ا مشاهده نشد. یتفاوت معنادار وهدو گر کنانیباز نیب یخستگ
 یهواز یب تیظرف شیباعث افزا کوچک یدر گروه ها نیو تمر یتناوب نیهفته تمر ۳نشان دادند که  یقیتحق
در  دنیدو یهواز یب یتناوب ناتیتمر لهیبه وس یهواز یدر توان ب شیافزا نی. ا(31) شودیآماتور م یهاستیفوتبال

 گزارش شده است زی( ن8008) همکارانو  8سوکمن قیتحق جیمتر در نتا 000و100 ،75 ،50 ،85 ،10 یهامسافت
 ATP ریذخا ن،یتمر ،نسج از جمله وراثت، سن، یعوامل مختلف ریتحت تاث یهواز یب تیکه ظرف ییاز آنجا .(33)

 رییرا تغ یهواز یتواند توان ب یلذا تفاوت در هر کدام از موارد فوق م ردیگیقرار م یعضلان یتارها عیو نحوه توز
 یهواز یب یها میآنز تیدر مقدار و فعال یسرعت یتناوب ناتیکه با تمر ییایمیش ستیز راتییتغ نیهمچن .(10دهد )

 یم دهد یکرده رخ م نیدر عضلات تمر نازیو هگزوک دروژنازیلاکتات ده ناز،یک نیکرات ناز،یکتوکفسفوفرو رینظ
سه در مقابل سه و چهار در  ناتیتمر ،SSG در مورد (.82) حاضر باشد قیشاخص در تحق نیا شیافزا لیتواند دل

و لاکتات خون  HRMax نیهمچن .تندمول داش یلیم 0/0 و 3/3 بیمقابل چهار غلظت لاکتات خون مشابه به ترت
 RSA در مورد .(38) دافتنیدست  یهواز یب یبه اوج انرژ کنانیدو در مقابل دو باز یدهد که در باز ینشان م

شود  یجر ممن نیفسفوکرات ریذخا یجزئ میتکرار شده فقط به ترم یسرعت ها نیکوتاه ب یکاوریازآنجا که زمان ر
 دهد که عملکرد یها نشان م افتهی نیا .(10) باشد RSA در یعامل مهم دیشا نیبازگرداندن فسفوکرات ییتوانا

RSA نیفسفوکرات دیدافت ش .ابدیبهبود  شودیم نیسنتز فسفوکرات زانیم شیکه باعث افزا یناتیممکن است با تمر 
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دو سرعت  کیدر شرو   یهواز یب زیکولیگل عیسر یمونوفسفات فعال ساز نیدر آدنوز شیهمزمان با افزا یعضلان
است و در  یسرعت حداکثر یطول دو در ATP از یمنبع مهم یهواز یب زیکولیگل نیهمچن .کندیم کیرا تحر

 یدوها یتلاش ها یوجود در ط نیوجود دارد. با ا ATP دیدر تول یریکاهش چشمگ یبعد یاجرا یهاطول دوره
 ATP دیتولدر  یریباعث کاهش چشمگ یسرعت یدوها یدر ابتدا یهواز یب یاز تلاش ها یناش دوزیاس یسرعت

 .(30) شود یم
 کنانیدر باز FIET آزمونی در توان هواز شیهر دو باعث افزا SSG و RSA ناتیحاضر تمر قیتحق جیاساس نتا بر

تلاف بر وجود اخ یالبته شواهد .مشاهده نشده است یداریدو گروه تفاوت معن نیب سهیاما در مقا ،اندفوتسال شده
درصد مشاهده  10 یسطح خطا در SSG گروه کنانیدر باز FIET بودن مقدار شتریدو گروه و ب نیب یمعنادار

 سهیرا مقا یسرعت یو تناوب SSG ناتیتمر یادر مطالعه (1329) همکاران و زادهیعل جینتا نی. همسو با اشودیم
درصد و گروه  SSG 80 که گروه یابه گونه ،نشد دهید یدو گروه تفاوت معنادار نیب یکردند که در توان هواز

 یادآوریاعلام شد  (8008) همکارانو  1هاف لهیرا که به وس تیواقع نیا و (.31) داشته اند شرفتیدرصد پ 88 یتناوب
 یکمتر یبا توان هواز نیبه تمر لیتما SSG یهادر گروه ناتیبالا هنگام تمر یبا توان هواز کنانیکرد که باز
دادن محدوده  رییمشکل اقدام به تغ نیاز ا یریجلوگ یبرا دیبا SSG یدر گروه ها نیهنگام تمر انیدارند و مرب

قالب  یاالعهدر مط (8018) همکاران دلال و (.35) کنند یباز کنانیتعداد باز رییو تغ کنانیباز قیتشو یباز نهیزم
را با حداکثر  یدرصد زمان باز 50تا  70حدود  کنانیمطالعه باز نیقرار دادند. در ا یرا مورد بررس SSG مختلف یها

دهند که هر دو  یها نشان م افتهیکردند.  یسه در سه و چهار در چهار باز یدرصد در قالب ها 90ضربان قلب 
 یدو هر و کندیم کیرا به طور عمده تحر اتو فقط غلظت لاکت کشدیرا به چالش نم یهواز یب یانرژ نیقالب تام

 قهیدق 5 میتا 3 یدر مدت زمان باز 3در مقابل  SSG 3 نیهمچن متفاوتند. HR ها به طور عمده در پاسخقالب نیا
جا که از آن نیشود و همچن هیتوص یهواز یبهبود آمادگ یتواند برا یفعال مریاستراحت غ قهیدق میو ن کیو  یا
 است که نیاست فرض بر ا نهیشیدرصد ضربان قلب ب 90چهار در مقابل چهار حدود  متدر فر HR پاسخ نیانگیم
 نیهمچن. (10) با قالب سه در مقابل سه خواهد شد سهیدر مقا یاز تناسب هواز یکمتر یفرمت باعث سازگار نیا

SSG کشد  یم الشبه چ یکمتر زانیبا دو در مقابل دو را به م سهیدر مقا یهواز یب یانرژ نیسه در مقابل سه تام
 یهواز یتوسعه آمادگ یبرا نیبا چهار در چهار است بنابرا سهیبالاتر در مقا یریبه طرز چشمگ HR اما در پاسخ
 یم HR 90۱را با  یدرصد از طول باز 70به  کینزد کنانیاست و باز یعمدتاً هواز تیفعال نیا رایبهتر است ز

نگام ه نیسنتز و سنتز کرات نیرز یبرا داتویاکس سمیمتابول یرهایاز آنجا که مس RSA در مورد (.38) گذرانند
 یهواز یآمادگ یکه دارا یکه افراد دهدینشان م نیهستند و ا یضرور ادیز یبا شدت ها نیدر تمر یکاوریر

 قاتیجام دهند. تحقان یشتریسرعت را با سرعت ب یتکرارها نیب نیقادر باشند سنتز فسفوکرات دیهستند با ییبالا
باشد  ازین مورد نیبهبود سنتز فسفوکرات یراممکن است ب یهواز یدر آمادگ شرفتیکه پ دهدیتا به امروز نشان م
 یسازگار نیچند نیهمچن (.3۳گزارش شده است ) یهواز یآمادگ شیافزا یبراRSA  ناتیهمانطور که تمر

تنفس  تیوجود دارد از جمله ظرف ATP سنتز مجدد یبرا یهواز سمیاتکا به متابول شیمربوط به افزا یکیولوژیزیف
سرعت  یاز دو ها پس یرسانژنیدر اکس عیتسر و آستانه لاکتات بالاتر ،عتریسر ژنیجذب اکس ی،توکندریم شتریب

 .(3۳-32) است همراهRSA  نیدر ح یمقاومت در برابر خستگ شیافزا ییکه با توانا

 

1 Hoff 
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 کنانیدر باز یدر عملکرد مهارت ییدو باعث بهبودها هرSSG  وRSA  ناتیحاضر تمر قیتحق جیاساس نتا بر
 اد خطاها درتعددر بتهال .دو گروه مشاهده نشد نیدر ب یزمان تفاوت معنادار نیانگیم سهیدر مقا یفوتسال شدند ول

مقدار قابل توجه و به  حاصل شده است یخوب اریبس شرفتیپ SSG آزمون و پس آزمون در گروه شیپ سهیمقا
 جیکردند. نتا سهیباهم مقا را SSG و یتناوب ناتیتمر (1329) همکارانو  زادهیعل یقیدر تحق شود. یم دهیکاهش د

 (،050۱و  0۳2۱) نگیبلیدار در سرعت در یباعث بهبود معن یتجرب وهدر هر دو گر نینشان داد که شش هفته تمر
بازی در گروه های کوچک  نی( شد. همچن122۱و  35۱( و مهارت شوت زدن )33۱و  02۱مهارت پاس دادن )
که در مورد مهارت پاس دادن با  دیعامل فوق گرد سهدار در هر  یباعث بهبود معن یتناوب نینسبت به گروه تمر

 اندازه LSPT را توسط یعوامل مهارت یقبل قاتیتحق کدام از چیاز آنجا که ه (.31) حاضر مشابه است قیتحق جینتا
بهبود  لیلاوجود نداشت. از جمله د یقبل قاتیتحق جیحاضر با نتا قیتحق ۀسیرو، امکان مقا نینکرده بودند از ا رییگ
 طیشرا ۀطیتوان در چهار ح یرا م RSA نسبت به گروه SSG و کار با توپ در گروه یعملکرد مهارت آزمون در شتریب

 یاست؛ چون زمان بازی نیاندازة زم لیبه دل یکیسرعت تکن شیافزا کرد: یبررس یکیو تاکت یروان ،یبدن ،یکیتکن
 یپ قرار ممدافع در مقابل تو ای مهاجمدر نقش  شتریبه دفعات ب کنانیباز م،یکن یکه با تعداد نفرات کمتر بازی م

 ۀوطدر مح کنانیبا کم کردن تعداد باز نیهمچن .شود یافراد م نیکه باعث بهبود مهارت کار با توپ در ا رندیگ
 یلیکه خ بازی است ۀاندازة محوط لیموضو  به دل نیاست. ا ازیبرای انجام بازی ن شترییب یبدن ییبازی به توانا

خود  فیدهد که به حر یاجازه نم کنانیبه باز بازی نیقوان ط،یشرا نی. در ارسند یآن م نتهایبه ا کنانیباز عیسر
 طیکمتر از شرا یلیخ کنانی(. و باز39) ردیحمله قرار بگ ایدفا   تیزود در موقع یلیخ دیبلکه با صبر کن؛ ؛دیبگو
هوازی  یب یبه آمادگ ازیکنند و ن یم یمسافتهای کوتاه را با حد اکثر سرعت ط نیکنند و ا یآرام استفاده م دنیدو
تند. هس تیترند و معمولاً در حال فعال کیبه هم نزد کنانیهنگام بازی در گروه های کوچک، باز (.31) دارند شترییب
کم و قابل کنترل است، افراد با  نیداخل زم کنانیگردد، و چون تعداد باز یموضو  باعث تمرکز حواس آنها م نیا

جوش  جنب و پر جیبازی در گروه های کوچک، مه ل،یدل نیبه هم .پردازند یبه کار با توپ م شترییب الیخ آرامش
 یکمتر تیو فعال پردازندیم هایمیهم ت یباز یرا به تماشا یاز باز یزمان کنانیبزرگ باز نیزم یباز در .(00) است
است  یالح رد نیآورد. ا یبه وجود م یکیدر مهارت های تاکت یکم اریبس راتییتغ یعیبه طور طب طیشرا نیدارند ا
است که  کیانتقال تاکت ۀو مرحل یکیشناخت تاکت شیهای مهم بازی در گروههای کوچک، افزاازیاز امت یکیکه 
در ضمن  (.39است ) یگروه های کیبرای اجرای مهارت های فردی وتاکت کنانیباز ییتوانا شیآن، افزا ۀجینت

 نیه اکمتر خواهند بود ک کنانیبر سر تصاحب توپ، تعداد باز رییکمتر باشد، هنگام درگ میهرچه تعداد نفرات ت
و اتّخاذ  بازی یکیتاکت طیقادر به اداره کردن شرا کنانیباز جهیبرای افراد، قابل درک و آسان است. در نت طیشرا
 .(00) شوند یدرست م ماتیتصم

امکان اندازه گیری  ها و متغیرهای زیاد در تحقیق حاضر و احتمال آزردگی شرکت کنندگان، آزمونبدلیل وجود 
لاکتیک وجود نداشت و پیشنهاد میشود محققان در پژوهش های  گیری برای محاسبه اسیدو خون 2maxvoشاخص 

 و فاکتورهای خونی را نیز مد نظر قرار دهند. 2maxvoآتی 

 گیرینتیجه
نشان داده  SSG وRSA در مقایسه تاثیر بین چهار هفته تمرینات  بر اساس یافته های به دست آمده از این مطالعه،

 دهبوباعث ب تواندیم ی هر دو مدل تمرینیول ،شودیپرش سارجنت نم شد که هیچ یک از تمرینات باعث بهبود
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 ناتیبه خصوص توسط تمر) یهواز یو توان ب یمهارت عملکرد ،یهواز توان سرعت، ،یچابک رینظ ییفاکتورها
RSA) .از این یافته ها میتوان چنین نتیجه گرفت که در مقایسه تمرینات  شودRSA  وSSG در طراحی تمرینات 

 هوازی استفاده شود.برای بهبود توان بی  RSA تمرینات برای بازیکنان فوتسال بهتر است از
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Abstract  

Background and Purpose: The aim of the present study was to comparison of the effect of 

RSA (repeated sprint ability) and SSG (Small side games) on some of the physical fitness 

factors related to performance in futsal players. 

Methodology: twinty two male futsal players (average age of 18/04±2/04 years, weight 

63/3±1/08 kg, height 176±0.05 cm, BMI 20/3±2/6) were selected and randomly divided into 

two experimental groups of RSA (n=10) and SSG (n=12). Initially, subjects were tested for 

anthropometric measurements, including height and weight, and then physical fitness tests 

related to performance in futsal, including: 10, 15, and 20 m sprints for speed measurement, 

LRUN and VCUT tests for agility, Sargent vertical jump test, RSA and RAST tests were 

performed to measure anaerobic power, FIET test was used to measure aerobic power and 

LSPT test was used to measure skill performance in futsal. Experimental groups participated 

in a 4-week training course. The RSA group exercises consisted of 3 sets of 6 sprints of 40 

meters with 20 seconds of inactive rest between each sprint and 4 minutes of inactive rest 

between each set. All sprints was changed by three 180 degree changes every 10 meters. The 

SSG group exercises consisted of 3 sets of futsal games on a reduced pitch (20 meters long 

and 12 meters wide) for 4 minutes and active rest for three minutes between each set and 

with the number of people (3 vs. 3). In order to analyze the data, a covariance analysis test 

was used and a significance level of p <0.05 was considered. 

Results: In the mean section of the record in anaerobic power variable measured by RSA test 

and in the maximum power, average power and minimum power in the anaerobic power 

variable measured by RSAT test, a significant difference between SSG and RSA groups in 

post-test the test was observed. The average RSA test record in the RSA group was 

significantly lower than in the SSG group. And the minimum, maximum, and average RAST 

test power in the RSA group was significantly higher than the SSG group.  

Conclusion: In comparing the effect between four weeks of RSA and SSG training, neither 

training improved sergeant jump, but both training models improved factors such as agility, 

speed, aerobic power, skill performance and anaerobic power (especially by RSA training). 

From these findings, it can be concluded that in comparison with RSA and SSG exercises in 

designing exercises for futsal players, it is better to use RSA exercises to improve anaerobic 

power. 
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