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  چکیده

 ـ احتمـالا اســتفاده از برنامـه هـاي تمرینــی مختلـف مـی توانـد بــر عملکـرد ورزشـکاران تــاثیرات          :ه و هـدف زمین

ي تمـرین اینتـروال هـوازي بـر عملکـرد      ي تـاثیر سـه شـیوه   هـدف  تحقیـق حاضـر مقایسـه    . متفاوتی داشـته باشـد  

  . هاي نوجوان بودفوتبالیست

و بــه طــور  شـدند  ن بـه صــورت داوطلبانـه انتخــاب  فوتبالیسـت نوجــوا  27بـه همــین منظــور،   :هــامـواد و روش 

اي دقیقـه  3ي اي نـوع یـک، بـه صـورت سـه وهلـه      تمـرین اینتـروال دایـره   ) 1: تصادفی به سه گروه مساوي شـامل 

تمـرین اینتـروال دایـره اي نـوع دو، بـه صـورت       ) 2تمرین اینتروال و دو دقیقه استراحت فعـال بعـد از هـر وهلـه،     

تمـرین دویـدن اینتـروال    ) 3ثانیـه اسـتراحت فعـال بعـد از هـر وهلـه و        30اینتـروال و   اي تمـرین دقیقه 1نه وهله 

. اي دویـدن مـداوم  بـا دو دقیقـه اسـتراحت بعـد از هـر وهلـه، تقسـیم شـدند          دقیقـه  3سنتی، به صورت سه وهلـه  

ه انجـام  ضـربان قلـب بیشـین   % 75تـا   65هفتـه بـا شـدت     6برنامه تمرینات به تعداد سـه بـار در هفتـه و بـه مـدت      

  . شد

نشــان داد کــه میــزان   ،تجزیــه و تحلیــل اطلاعــات بــا اســتفاده از آزمــون تحلیــل واریــانس یــک طرفــه  :هــایافتــه

V02max    دار پیـدا کـرده اسـت،    و دویـدن اینتـروال سـنتی افـزایش معنـی     ) 1(در گروه تمرین اینتروال دایـره اي نـوع

باعـث   ،هـر سـه نـوع تمـرین    .  یش معنـی داري مشـاهده نشـد   افـزا ) 2(اما در گروه  تمرین اینتروال دایره اي نـوع  

داري در میــزان هــاي طــی شــده در آزمــون عملکــردي هــاف گردیــد امــا تغییــر معنــی دار مســافتافــزایش معنــی

  . ها ایجاد نکردلاکتات خون آزمودنی

شـی خـود از   هـاي نوجـوان بـراي بهبـود عملکـرد ورز     بهتـر اسـت فوتبالیسـت    رسدبه نظر می  :گیرينتیجهبحث و 

  . و یا دویدن هاي اینتروال سنتی استفاده کنند) 1(هاي اینتروال دایره اي نوع تمرین
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A Comparison of the Effect of Three Methods inInterval Aerobic 

Training on Performance of Adolescent Soccer Players 

Haghi. A. M (Ph.D), Farhangiyan. S (MSc), Hoseini Kakhk. A. R (Ph.D) 

Abstract 

Background & Purpose:  

The utilization of different exercise training programs probably can affect the 

performance of the athletes. The aim of the present research is to compare the effects of 

three methods of interval aerobictraining on the performance of adolescent soccer 

players. 

Methodology:  

For this reason, 27 adolescent soccer players were voluntarily selected, and were 

randomly divided into three equal groups: 1) circular interval training (type1), with 

three bouts of 3 minutes interval training with 2 minutes active resting time between the 

bouts, 2) circular interval training (type2), with nine bouts of 1 minute interval training 

with 30 seconds active resting time between the bouts, 3) traditional interval running 

training, with three bouts of 3 minutes running training with 2 minutes active resting 

between the bouts. Aerobic trainings were performed for 6 weeks, 3 sessions per week 

with the intensity of 65-75% maximal heart rate.  

Results: 

Data analyses usingone-way ANOVA show that circular interval training (type1) and 

traditional interval running training can cause significant increase in VO2max, but 

circular interval training (type2) did not increase that significantly. The three methods 

of interval aerobic training can cause significant increase in traveled distances at Hoff 

performance test, while these methods had no significant effect on Loctat' levels.  

Conclusion:  

The results indicate that this can improve the performance of adolescent soccer 

playersand help them employ circular interval trainings (type1) or traditional interval 

running trainings.  

Keywords: interval training, performance, soccer, adolescent. 
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  مقدمه

هاي تکنیکی و توان به مهارتاز آن جمله می که بازي فوتبال به عوامل مختلفی وابسته است

 اتوان بتر این عوامل را می بیش. اشاره کردیط روانی شرا یت هوازي وظرف ،توان بدنی تاکتیکی،

تا  10ممکن است چیزي بین  ،دقیقه مسابقه 90یک بازیکن فوتبال در طی  .)1( دتوسعه دا ،تمرین

جاست که اهمیت آمادگی  این ،)2( درصد ضربان بیشینه بدود 90 تا 80کیلومتر را با شدت  12

اي تواند عامل تعیین کنندهمطلوبی از آمادگی هوازي می شتن سطح دا و شودهوازي مشخص می

مانند لحظاتی که بازیکن در حال پریدن  گاهی  .ه باشدقدر حفظ عملکرد ورزشکاران در زمان مساب

در  ن،ابعضی محقق ي به گفته اما پذیرد،می انجامهوازي صورت بیه فعالیت ب،مسیر است  یا تغییر

ظرفیت . )2 - 4( تابع متابولیسم هوازي است،انجام شده فعالیت  ،ي فوتبالهاي باززمانتر  بیش

عملکرد هوازي به . )5(گذارد هاي تاکتیکی و تکنیکی بازیکنان اثر میبر عملکرد هوازي اساساً

هوازي و اقتصاد کار یا فعالیت وابسته ي بی، آستانه)Vo2max(نظیر اکسیژن مصرفی بیشینه  ؛عواملی

ي لاکتات تر از آستانه تواند بیششدت فعالیت نمی میانگینیک بازي فوتبال،  در طول .است

ي لاکتات هاي طولانی از بازي را در آستانهکه دوره نیستندافزایش یابد و بنابراین بازیکنان قادر 

مثل  ؛اقتصاد کار و فعالیت نیز در طی مسابقات فوتبال تحت تأثیر عوامل مختلفی. سپري کنند

هاي بازي قرار می تمرین و موقعیتمربیان و تماشاگران، شرایط  ازسويوانی ایجاد شده شرایط ر

به کاهش خستگی بازیکنان  در مسابقات، نیاز براي بردن ،براي افزایش توانایی یک تیم ).4( گیرد

اگر تیمی استقامت هوازي بهتري داشته باشد، توانایی بالاتري براي حفظ . استدر طول مسابقه 

ز طرف دیگر ا. )6( یت و درنهایت رسیدن به گل در لحظات پایانی مسابقه خواهد داشتفعال

ن را به این نتیجه رسانده است که باید در قامحق تحلیل الگوهاي حرکت در مسابقات فوتبال،

بر بهبود  هاي هوازي بازیکنان،ي شاخصهاي تمرینی علاوه بر توجه به توسعهساختار برنامه

-و به همین منظور آزمون ها در طول مسابقه نیز تأکید شود هاي عملکردي آناناییها و تومهارت

با توجه به ماهیت بازي فوتبال، انجام تمرینات  .)7،8(هاي عملکردي متنوعی نیز ساخته شده است

انجام این ي اما شیوه  ،باعث بهبود عملکرد بازیکنان شود بتواند احتمالاً ،صورت اینترواله هوازي ب

بودند که بر آن  از اولین کسانی  1همکاران هاف و  .استمورد بحث  موضوع  ،ع تمرینات نو

آنان در پژوهش خویش گزارش  .اي براي فوتبال طراحی کننداي ویژهشدند تا تمرینات دایره

  

1- Hoff et al   
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 تا 90با شدت  ،)هاي فوتبالاستفاده از تکنیک( کردند که تمرینات اینتروال هوازي مهارت محور

 1و همکاران کاستاگنا .)4( هاي هوازي بازیکنان را توسعه دهدتواند شاخصان بیشینه میضرب% 95

که  رغم این، در رابطه با سهم شدت در آمادگی هوازي بازیکنان نخبه فوتبال دریافتند که علی

کنند اما زمان صرف شده در هاي پایین صرف میدو سوم زمان تمرین را در شدت بازیکنان تقریباً

بخشی تمرین با شدت  و بر اثر است در آمادگی هوازي مرتبط جام تمرین با شدت بالا با تغییران

ها طراحی ي تمرینی براي فوتبالیستبرنامه یک  2لی و وایتیر. )9( بالا در فوتبال تاکید کردند

ه یج بنتا .بود )5×5( کوچکزمین  فوتبال در ابعادي تمرینی شامل انجام بازي این برنامه .کردند

اثرات  ،صورت بازي در ابعاد کوچکه نشان داد که انجام تمرینات ب ،دست آمده در این تحقیق

دریافتند که  در مقابل، نیک سرشت و همکاران .)10( ها داردمثبتی بر عملکرد هوازي آزمودنی

ی داري در ، تاثیر معنVo2maxیومتریک و موازي، علیرغم بهبود انجام سه برنامه تمرین استقامتی، پلا

 با این ).11(هاي شوت زدن و دریبل کردن در بازیکنان فوتبال لیگ دسته دوم نداردکیفیت مهارت

ي بین رابطه ،مورد توافق است تر تحقیقات چه که در بیش آن ،در زمینه تمرینات فوتبالحال، 

ه شده است که نشان داد در این راستا،. ستا هاافزایش ظرفیت هوازي و بهبود عملکرد فوتبالیست

هاي طی شده در بازي، افزایش در مسافت يدرصد 20منجر به افزایش Vo2maxدرصدي 11 ایشزاف

 هاي سرعتی بازیکنان شده استتارتتعداد اس يدرصد 16لکیت توپ و افزایش امدرصدي  23

)4(.   

ي استقامتی خود هاي متفاوتی راجع به برنامههاي فوتبال، ارزیابیتمرین دهندگان تیمو مربیان      

که  هستند بر این باور از مربیان فوتبال برخی .)12( شان دارندسطح آمادگی بازیکنان يجهت ارتقا

ي سرعت را تخریب کننده اي دیگر این امرعده و مفید خواهد بود ،هاي مستمر و طولانیدویدن

ي ورزش، رینات ویژهتم که بسیاري دیگر ممکن است تصور کنند که حال آن .دانندمی بازیکنان

تناوبی بودن  تغییرات مداوم در ریتم بازي و. )6( کنان فوتبال استبراي بازی تمرینی مناسب

نظر قرار  هاي تمرینی مدهاي اصلی مسابقات فوتبال است که باید در طرحفعالیت، یکی از ویژگی

ادگی هوازي بازیکنان را روزه فوتبال نیازمند طراحی تمریناتی است که قادر باشد آمام .)6(گیرد 

در طراحی یک  .)8( هاي بازیکنان وارد نمایداي بر دیگر پارامترکه لطمه توسعه دهد بدون آن

 Vo2maxي توان هوازي یا توسعه ،داشت که هدف خاطره ها باید بي تمرینی براي فوتبالیستبرنامه

  

1- Castagna et al  
2- Reily & White 
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یک فوتبالیست ممتاز باید در  .)6( نیست، بلکه هدف افزایش عملکرد بازیکن در زمین بازي است

درسطح ایده آلی ) سرعت، استقامت، توان، قدرت، چابکی و تعادل(تمام مناظر آمادگی جسمانی

هاي متمادي مورد توجه براي سال) دویدن هاي مداوم واینتروال بدون توپ(تمرینات سنتی . باشد

ت را با توجه به زمان و شدت فعالیتوان میدر تمرینات سنتی . بازیکنان بوده است مربیان و

مسافت طی شده کنترل کرد، اما کنترل این کار در تمرینات و مسابقات فوتبال بسیار دشوار است 

هاي متنوع داشتن گزینه ،هاي فوتبالتمرین دهندگان تیم ي اصلی مربیان وامروزه دغدغه .)1(

ی که در این زمینه تحقیقات رد .طول مسابقه است در جهت بهبود موقعیت بازیکنانتمرینی وکارآمد 

استفاده گردیده ) دویدن هاي متناوب(ال هوازي سنتیتمرینات اینترو ازتر  بیش انجام شده است

. گونه تمرینات، کنترل دقیق شدت و حجم فعالیت بازیکنان است از مزایاي این .)11 ،4 ،2( است

این امر . دنی مشابهی دریافت کنندهاي تمرینی،  بسیار مهم است که بازیکنان فشارهاي بدر برنامه

ی سوالمقدمه با این  ). 1(تواند از وقوع بیش تمرینی و یا کم تمرینی در بازیکنان جلوگیري کند می

اثر گذاري متفاوتی   ايدایره ي تمرین اینتروال هوازيکه آیا شیوهاین است  ،پیش می آید که

اطلاعات  ؟یا خیر دارد اینتروال هوازي سنتیدر مقایسه با تمرینات  برعملکرد بازیکنان فوتبال

وجود  هااي بر عملکرد هوازي فوتبالیستدر مورد ارزیابی اثر تمرینات دایره پراکنده و معدودي

- یک شیوه تنها اثر ،یقات صورت گرفته در این زمینهتحق تر بیشکه بررسی کردیم، ییتا جادارد و 

هاي تر روي بازیکنان نخبه یا تیم حقیقات گذشته بیشبه علاوه، ت .اندرا بررسی کرده یي تمرین

نوجوانان  تري بر بازیکنان سنین پایین مانند و تحقیقات کم )7،9،13(بزرگسال فوتبال انجام شده 

هاي مختلف هاي تمرینی در ورزشکه انجام تمرینات و برنامه با توجه به این. انجام گرفته است

لزوم توجه به این قشر  ،نوجوانی پایه ریزي شودتی از دوران جهت بهبود عملکرد ورزشکاران بایس

تحقیق، این در تحقیق حاضر از افراد نوجوان استفاده شده است و هدف  بدین جهتاحساس شده 

                                              .است هاي نوجواني تمرین اینتروال هوازي بر عملکرد فوتبالیستي تاثیر سه شیوهمقایسه

  

  هامواد و روش

  ي آماريجامعه و نمونه

شهرسـتان   مـدارس فوتبـال   سـاله  16-12هـاي نوجـوان   ي آماري شـامل تمـام فوتبالیسـت   جامعه

ي بـا بررسـی شـرایط مـدارس فوتبـال و بـا در نظـر گـرفتن سـاعات تمـرین، سـابقه           . قروه بـود 
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نوجـوان انتخـاب    54ل ي فوتبـال شـام  فعالیت مربی و عملکردشـان در سـال قبـل، یـک مدرسـه     

میــان تعــداد ایــن  از هــا و توضــیح هــدف و روش انجــام تحقیــق، بــا آنگفتگوپــس از  .گردیــد

و  هـا بـراي شـرکت در برنامـه     و بـا توجـه بـه اعـلام آمـادگی آن      داوطلبانـه نفر به صـورت   36

 تمرینــی، ي و فرصــت بــراي شــرکت در برنامــه بــا توجــه بــه ســن، قــد، وزن، ســابقه فعالیــت 

ــ ــاب ش ــورت تصــادفی در  دند و انتخ ــه ص ــد ب ــرار گرفتن ــر ق ــروه زی ــه گ ــول دوره .س  ي در ط

تمرینـات،   هـا بـه دلیـل عـدم حضـور مسـتمر در      آزمودنی از هر یـک از گـروه   سهتحقیق، تعداد 

  . نمونه تحقیق حاضر را تشکیل دادند کنار گذاشته شدند و مابقی

تمــرین  )ج ،)نفــر 9( دومنــوع اي دایــرهتمــرین  )ب ،)نفــر 9( اولاي نــوع دایــره تمــرین) الــف

  )نفر 9(هاي اینتروال سنتی دویدن

  روش انجام تحقیق 

هـاي تمرینـی، یـک    پـس از انتخـاب و تعیـین گـروه    . پژوهش حاضر از نوع نیمه تجربـی اسـت  

ي شــرایط انجــام تحقیــق و برنامــه هــاي تمرینــی در پایــان یکــی از  ي تــوجیهی دربــارهجلســه

  . زار گردیدجلسات تمرینی مدرسه فوتبال برگ

ــودنی      ــرم رضــایت نامــه در جلســه ي اول، نخســت از آزم ــدین دریافــت شــد و هــا ف ي وال

آزمـودنی بـه دو گـروه     36در ایـن جلسـه   . ها با نحوه ي انجام تمرینـات آشـنا شـدند    سپس آن

ــري، 18 ــت   نف ــه در نوب ــور جداگان ــت حض ــی  جه ــاي تمرین ــبح ه ــبح 12-10و10-8( ص ) ص

اي و یـا دایـره   اولاي نـوع  دایـره  آزمـودنی از گـروه تمـرین    12نـی  تمریهر نوبت . تقسیم شدند

گرفـت بـه   مـی آزمـودنی ازگـروه دویـدن هـاي اینتـروال سـنتی را در بـر         ششهمراه با  دومنوع 

 قبـل از برگـزاري جلسـه    .هـا بتواننـد در شـرایط یکسـان تمـرین کننـد      اي که همه آزمودنیگونه

ــا آزمــودنی هــا  ،دوم تمــرین ي ــا همــاهنگی ب ــدانی   از آن ب  آزمــونهــا در یــک پیســت دو ومی

بـراي تعیـین ضـربان قلـب پایـانی از ضـربان سـنج        . متر پیاده روي راکپـورت گرفتـه شـد    1600

ي عملکــردي هــاف را تعــدیل شــده آزمــونهــا ي دوم، آزمــودنیدر جلســه. پــلار اســتفاده شــد

گیـري و  هانـداز  آزمـون در ضمن میزان لاکتات پلاسـماي آنـان نیـز در زمـان انجـام       ؛انجام دادند

ي تمرینــات مداخلــه اهفتــه شــشي ي ســوم در واقــع اولــین جلســه از دورهجلســه.  ثبــت شــد

. دادنـد انجـام مـی  ها سه روز در هفتـه تمرینـات مربـوط بـه کـار تحقیـق را       آزمودنی. تحقیق بود

اي محقـق سـاخته از حرکـات معمـول در بـازي فوتبـال شـامل        تمرینـات دایـره  در طراحی ایـن  
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در  .هـا و افـت اسـتفاده شـد    ، تغییـر مسـیر  )دویدن به عقب، بـه جلـو و بـه پهلـو    (هاواع دویدنان

ــه ــان هفت ــله پای ــه فاص ــم ب ــودنیي شش ــک روز از آزم ــاي ی ــون ،ه ــاده روي  1600 آزم ــر پی مت

  . تعیین میزان لاکتات گرفته شد آزمونعملکردي هاف و  آزمونراکپورت و در روز بعد 

  

  روش اجراي تمرین

ــره )1(اي نــوعت گــروه دایــرهتمرینــا اي ، ســه روز در هفتــه بــراي شــش هفتــه تمرینــات دای

دقیقـــه اســـتراحت  2اي و دقیقـــه 3ي در ســـه وهلـــه 2محقــق ســـاخته مطـــابق بـــا شـــکل  

شـدت هـر   . شـد هـا انجـام مـی   آزمـودنی  بـه وسـیله ي  بعـد از هـر تـلاش    ) دویدن آهسـته (فعال

سـاخت   SCOUTبان سـنج پـلار مـدل    ضـر  بـا  ضـربان قلـب بیشـینه بـود کـه     % 75تـا   65وهله 

 2ي بازیافــت بعـد از هــر  جهـت اعمــال اضـافه بــار، زمـان دوره   . شــدکشـور آلمـان کنتــرل مـی   

  .یافتثانیه کاهش می 30هفته به میزان 

ــوعتمرینــات گــروه دایــره ــره )2(اي ن اي ، ســه روز در هفتــه بــراي شــش هفتــه تمرینــات دای

ثانیــه اســتراحت    30ي و ک دقیقــه ي یـ ـوهلــه  9در  2محقــق ســاخته مطــابق بــا شــکل     

شـدت هـر وهلـه     . هـا انجـام مـی شـد    آزمـودنی  بـه کمـک  بعد از هر تلاش ) دویدن آهسته(فعال

ي بازیافـت بعـد از   جهـت اعمـال اضـافه بـار، زمـان دوره     . ضربان قلب بیشـینه بـود   % 75تا  65

  .یافتثانیه کاهش می 7هفته به میزان  2هر

 ـ  ، سـه روز در هفتـه بـراي شـش هفتـه تمرینـات محقـق        نتیتمرینات گروه دویدن اینتـروال س

) دویـدن آهسـته  (دقیقـه اسـتراحت فعـال    2اي و دقیقـه  3ي  ساخته دویدن مسـتمر بـا سـه وهلـه    

ضـربان  % 75تـا   65شـدت هـر وهلـه    . شـد هـا انجـام مـی   آزمودنی به وسیله يبعد از هر تلاش 

هفتـه بـه میـزان     2افـت بعـد از هـر    ي بازیجهت اعمال اضـافه بـار، زمـان دوره   . قلب بیشینه بود

   ).3(یافت ثانیه کاهش می 30

  گیري متغیرها ي اندازهنحوه

طبــق  متــر پیــاده روي راکپــورت 1600اکســیژن مصــرفی بیشــینه از آزمــون گیــري بــراي انــدازه

  .)14( استفاده شد فرمول زیر

vo2max= 857/132 -( 0769/0 ) × )به پوند(وزن   -( 3877/0 ) × سن  + ( 0315/6 ) ×1-( 2469/4 ) × زمان  -( 1565/0 ) × ضربان قلب پایانی   
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ي اول از دقیقـه  چهـار بلافاصـله بعـد از انجـام     ، میـزان لاکتـات پلاسـما   گیـري  براي انـدازه      

ــون ــده  آزم ــدیل ش ــون  تع ــات خ ــاف، لاکت ــردي ه ــا ي عملک ــومتر  ب ــتگاه لاکت ــدل   دس   F11م

  .بت شدث و گیريمول بر لیتر اندازهبر حسب میلیساخت کشور چین، 

ــنجش      ــت س ــالجه ــرد فوتب ــودنی عملک ــا آزم ــون ه ــدهآزم ــدیل ش ــافتع ــردي ه  ي عملک

دقیقـه   3ضـربان قلـب بیشـینه و    % 95 تـا  90شـدت   ي بـا ادقیقـه چهـار  زمان  دو در را) 1شکل (

میـزان مسـافت طـی شـده در      .انجـام دادنـد    هـا بین ایـن تـلاش  ) دویدن آهسته( استراحت فعال

بـه عنـوان رکـورد عملکـردي      ،مجمـوع  ي دوم ودقیقـه  4 ي اول،قیقـه د 4در بـه متـر   آزمـون این 

  .)3( گرفته شد نظر آنان در

  هاي آماريروش

ي میــانگین و بــراي محاســبه ،وفناســمیرف کولمــوگرو آزمــون از هــابــودن داده طبیعــی جهــت

-ي تمـرین دایـره  بـراي تعیـین اثـرات درون گروهـی سـه شـیوه       از آمارتوصـیفی،  معیارانحراف 

ــ ــر شــاخص ) 2(، )1(وع اي ن ــروال ســنتی ب ــدن اینت ــقو دوی ــاي تحقی ــراي  همبســته tاز  ،ه و ب

 آزمــونواریــانس یــک طرفــه و  تحلیــلي تمــرین از ي اثــرات بــین گروهــی ســه شــیوهمقایسـه 

کلیـه   .در نظـر گرفتـه شـد    )p>05/0( هـا آزمـون  داريسـطح معنـی  . قیبی تـوکی، اسـتفاده شـد   تع

  .انجام شد 14 نسخه spss نرم افزار  عملیات آماري با

  
  

ها با توپ موانع را دریبل کرده، توپ را ي عملکردي هاف ؛آزمودنیتعدیل شده آزمونطرح بندي  .1شکل 

 .دهنددویدن به عقب با توپ را انجام می Bتا  Aشکل عبور داده و ازمانع  Hازروي مانع 

 دویدن بھ جلو دویدن بھ عقب دویدن بھ جلو لی با پای چپ لی با پای راست
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  )2( و )1( اي نوعهاي تمرین دایرهاي مورد استفاده در گروهطرح بندي تمرین دایره .2شکل 

  

  هایافته

ــات ــودنی  مشخص ــومی آزم ــدول عم ــا در ج ــده 1ه ــت آم ــون  . اس ــتفاده از آزم ــا اس ــلب  تحلی

هـاي  در شـاخص هـا  داري بـین گـروه  کـه تفـاوت معنـی   واریانس یـک طرفـه مشـخص گردیـد     

   .دیگر همگن هستند وجود ندارد و سه گروه با همسن، قد و وزن 

  )میانگین و انحراف استاندارد( هامومی آزمودنیمشخصات ع .1جدول 

  )کیلوگرم(وزن   )مترسانتی(قد  )سال(سن  تعداد  هاي تمرینیگروه

  42 ± 63/6  155 ± 9  13 ±88/0  9  )1(اي نوعگروه تمرین دایره

  88/35 ± 58/3  149 ± 7 12  ±97/0  9  )2(اي نوعگروه تمرین دایره

  66/41 ± 85/12  153 ± 8  12  ±36/1  9  گروه تمرین دویدن اینتروال سنتی

  25/0  30/0  28/0  27  بین سه گروه) p(مقدار 

که تمرینات همبسته مشخص گردید  tآزمون  با استفاده از ات درون گروهیبراي بررسی اثر     

- میها آزمودنیVo2max دار تروال سنتی باعث افزایش معنیو تمرینات دویدن این) 1(اي نوع دایره

 هم .شتها نداآزمودنی Vo2max، تأثیر معنی داري بر )2(اي نوع اما تمرینات دایره. )p›05/0( شود

 پرش ازروي موانع

 تماس شکم با زمین مارپیچ رفتن
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ها آزمودنی خوندر میزان لاکتات  يدارباعث تغییرات معنیتمرینی  هايروش یک از هیچچنین 

 ندعملکردي هاف گردید آزمونهاي رکورددار اما این تمرینات همگی باعث افزایش معنی نشد

مشخص بر تفاوت نمرات واریانس یک طرفه  تحلیلبا استفاده از آزمون چنین،  هم ).2جدول (

و تمرینات دویدن اینتروال ) 2(اي نوع ، تمرینات دایره)1(اي نوع گردید که تأثیر تمرینات دایره

کردي هاف یکسان است و تفاوت عمل آزمونو رکورد  خون، لاکتات  Vo2maxسنتی بر میزان 

  ).  2جدول (روش وجود ندارد  داري بین سهمعنی

  گیريو نتیجه بحث

ها آزمودنی Vo2maxي تمرینی مورد استفاده  باعث افزایش  نشان داد که سه شیوه ،تحقیق حاضر

بین چنین  هم. دار نبودمعنی) 2(اي نوع شد اما این افزایش در گروه تمرینات اینتروال هوازي دایره

  تمرینات اینتروال هوازي سنتی بر و) 2(، نوع)1(ثیر تمرینات اینتروال هوازي دایره اي نوعأت

Vo2maxدر تحقیق حاضر به دلیل عدم . داري مشاهده نشدتفاوت معنی هاي نوجوانفوتبالیست

تر و این که هدف تحقیق، مقایسه تأثیر سه شیوه تمرین اینتروال  هاي بیشدسترسی به آزمودنی

ها و به علاوه، با توجه به سن آزمودنی. ها بود، گروه کنترل در نظر گرفته نشدبرآزمودنی هوازي

شدت پایین انجام تمرینات در مدارس فوتبال و این که تمرینات این مدارس در سنین پایین بیشتر 

ه هاي پایه فوتبال استوار است نشود و بر یادگیري و آموزش مهارتجهت اوقات فراغت انجام می

اي اثر مثبتی توان انتظار داشت که در مجموع تمرینات مداخلههاي آماده سازي، میبرنامه

  .هاي تحقیق داشته استبرشاخص

  تاثیر سه برنامه تمرینی بر متغیرهاي وابسته. 2جدول 

  P  هاتفاوت میانگین پس آزمون  پیش آزمون  گروه متغیرها

 روهیگدرون 

p  

  گروهی میان

 
Vo2max  

ml/kg/min  

    019/0  18/4  ±5/2  67/48   ±80/2  49/44 ± 64/2  )1(اي نوعدایره

  103/0  57/2  ±63/2  17/48 ± 85/3  60/45 ±27/4  )2(اي نوعدایره  526/0

 41/48±01/3  14/46 ± 17/3  هوازي سنتی

 

3±  27/2  028/0  

P 593/0  آزمونپیش  

  

  میزان لاکتات

Mmol/lit 

    284/0  65/1  ±35/4  66/17 ±88/3  01/16 ± 24/6  )1( اي نوعدایره

  271/0  -2/3  ±80/3  95/15 ±46/6  15/19 ± 62/6  )2( اي نوعدایره  131/0

  062/0  -09/4  ±55/2  45/16±  40/4  54/20 ± 50/4  هوازي سنتی

P 26/0  آزمونپیش  

    001/0  108  ±67/80  44/1048 ±32/99  44/940± 82/63  )1( اي نوعدایره  
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  P  هاتفاوت میانگین پس آزمون  پیش آزمون  گروه متغیرها

 روهیگدرون 

p  

  گروهی میان

  عملکردفوتبال

  )متر(

  922/0  001/0  78/114  ±17/70  66/1059 ± 76/88  88/944 ± 10/95  )2( اي نوعدایره

  001/0  89/118  ±74/50  33/1018± 95/69  44/899 ±60/73  هوازي سنتی

P 41/0  آزمون پیش  

  

و  1هلگرود. ن بوداهاي دیگر محققموافق با یافته Vo2max رابطه بادست آمده در هنتایج ب     

آنان . بازیکنان فوتبال مورد بررسی قرار دادند دراثر تمرینات اینتروال هوازي سنتی را  همکاران

، Vo2max این میزان افزایش در. )15( ها را گزارش کردندآزمودنی Vo2maxدر%  8/10افزایش 

اعمال ) هفته8(دت زمان و م) ضربان قلب بیشینه% 95تا 90(احتمالاً به دلیل شدت بالاي فعالیت 

 دادندانجام می رافوتبال  معمولی گروه کنترل نیز که تمرینات Vo2max. بود ها آنتمرینات  شده در

که تمرینات معمول فوتبال بیشتر بر  بر این موضوع تاکید دارداین مقدار افزایش  .یافتافزایش  % 2

هلگرود و . دارد آنها هاي بدنیآمادگی و توجه کمتري به متکی بودههاي بازیکنان ي مهارتتوسعه

این بار در  ي تمرین اینتروال هوازي سنتی قبلی راهمان شیوه يدر کار تحقیقی دیگر همکاران

دند گزارش کرVo2max آنان بهبود مشابهی را در میزان . مورد بررسی قرار دادند هاي نخبهفوتبالیست

و  3بالابینیس .)17( نیز با این نتایج موافق بود) 2004(2پژوهشی دوپونت و همکاران یافته). 16(

درصدي % 7باعث افزایش تمرینات اینتروال هوازي سنتی  نیز مشاهده کردند که) 2003( همکاران

نیز ) 2009( نیک سرشت و همکاران .)18( شودمیهاي دانشگاهی بسکتبالیست Vo2max در

بزرگسال  ود توان هوازي بیشینه در بازیکناندریافتند که انجام سه برنامه تمرینی مختلف باعث بهب

شدت فعالیت، مدت انجام تمرینات،  توان بهمی Vo2maxبر میزان اثر گذار  عواملاز  .)11( شودمی

در ). 3( اشاره کردها و شدت تمرینات معمول آزمودنی ها و نوعي آزمودنیسطح آمادگی اولیه

. دار نبوددر گروه دوم، این افزایش معنی Vo2maxتحقیق حاضر مشاهده گردید که علیرغم افزایش

ها در مقایسه با دو هاي درون گروهی و انحراف معیار بزرگتر آزمودنیتوان به تفاوتدلیل آن را می

بود و یا اگر افت آزمودنی وجود ها بیشتر میحال، اگر تعداد آزمودنی با این. گروه دیگر نسبت داد

تمرینات تاثیر ) 2005( و همکاران 4چاماري. دیگري پابرجا بودداشت احتمال دیدن نتایج نمی

  

1 - Helgerud 

2 - Dupont et al 

3 - Balabinis 
4 - Chamari 
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ساله  18 يهافوتبالیست ي فوتبال را برازي کوچک ویژهاي هاف و تمرین باینتروال هوازي دایره

، )ضربان قلب بیشینه% 95 تا 90(هایی با  شدت بالا با وجود اعمال فعالیت آنها .سی کردندربر

 مشاهده کردند و همکاران هلگرودنسبت به  هاآزمودنیVo2max در  را %)5/7(کمتري تغییرات 

به دلیل ضعف در کنترل شدت فعالیت هنگام انجام  تواندمی نتیجهآنها ادعا کردند که این . )12(

. )19( مشاهده نشد) 2005(1در کار مک میلان و همکاران البته این تفاوت. هاي کوچک باشدبازي

-بر روي فوتبالیست قبلی تحقیقاتبا اي هاف را با شدتی مشابه هوازي دایرهتمرینات اینتروال  نهاآ

هاي رامپینینی و یافته. بود Vo2max صدي دردر11افزایش  نتایج حاکی از .انجام دادند ها

  . )20( بود این تحقیقاتنیز همسو با ) 2007(2همکاران

ي ا با تمرینات مهارت محور و ویژهاثر تمرینات اینتروال هوازي سنتی ر نیز چندین مطالعه     

دست آمده حاکی از هنتایج ب). 22،23 ،21( ها مورد مقایسه قرار دادندفوتبالیست Vo2max  ورزش بر

. داري وجود نداردتفاوت معنیها، آزمودنی Vo2max بر ي تمرینیاین بود که بین اثر این دو شیوه

توان به شدت را میVo2max  تغییرات مشابه در و استهاي پژوهش حاضر همسو این نتایج با یافته

  . ي تمرینی نسبت دادفعالیت و مدت انجام همسان دوره

بعد از  هاآزمودنی در هر سه گروه خونمیزان لاکتات  همچنین نشان داد که تحقیق حاضر     

این . گردیدها مشاهده نگروهبین نیز  داريوت معنیتفانداشت و داري معنی تغییر ي تمریندوره

اینتروال  هفته تمرین 8 آنها پس از. )15( بود مخالف )2001(هلگرود و همکاران  یافته با تحقیق

. ي لاکتات مشاهده کردندآستانهرا در بهبود % 16هاي جوان، فوتبالیست ردهوازي سنتی 

. گزارش کردند را بر اثر تمرینات اینتروال هوازي سنتیبهبود  %4نیز  )21( و همکاران  3يایمپلیزر

ي لاکتات ارتباط مستقیمی با که تغییر در آستانهطور عنوان نمودند آنها دلیل کسب این نتیجه را این

سبب  ،به احتمال زیاد  Vo2maxها دارد و یک تغییر بزرگتر در تغییر در اکسیژن مصرفی آزمودنی

لاکتات خون بالاتري را در  یزن  و همکاران 4ریلی. شدخواهد  ي لاکتاتدر آستانه بیشتري افزایش

هاي معمولی انجام دویدندر مقایسه با ) دریبل با توپ(ي ورزش هاي ویژهطی انجام مهارت

در حین فعالیت در تمرینات را کارگیري بیشتر عضلات هب و همکاران 5ستونا .)24(گزارش کردند
  

1 - McMillan 

2 - Rampinini et al 

3 - Impellizzeri 

4 - Reilly 

5 - Stone 
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عدم اما . )3( ت عنوان نمودنددلیل افزایش میزان لاکتا ي ورزش در مقایسه با تمرینات سنتیویژه

ها آزمودنیVo2max بهبود گزارش شده در  علیرغم حاضر هاي تمرینیدر گروه کتات خونتغییر لا

بدین معنی که ممکن است شدت تمرین در تحقیق  .تواند به عوامل دیگري نسبت داده شودمی

لاکتات خون ایجاد نماید و یا  اي نبوده است که بتواند تغییرات مطلوب را در میزانبه اندازهحاضر 

. گردیدمشاهده می بیشتري اتتغییریافت شاید ادامه میتري طولانی براي مدت تمرینی يدورهاگر 

اثر تمرینات اینتروال هوازي  يبا مقایسه )21( و همکاران يایمپلیزرهمسو با نتایج تحقیق حاضر، 

را در دو  ی، تغییرات مشابهخونکتیک اسیدلابر  ي ورزشسنتی و تمرینات مهارت محور و ویژه

سنتی و  تمریني تفاوتی بین تأثیر دو شیوه )22( و همکاران ریلی. ي تمرینی گزارش کردندشیوه

ارائه  نتایج مشابهی را نیز  و همکاران 1ساسی. ددنخون مشاهده نکراسیدلاکتیک  ي ورزش برویژه

   .)23( نمودند

 ،)1( اي نوعاینتروال هوازي دایره نتمریدر سه گروه  ي نوجوانهافوتبالیست یعملکرد فوتبال     

دست آمده حاکی ههاي بداده. داري پیدا کردي تمرینی افزایش معنیدوره، بعد از و سنتی )2( نوع

عملکردي هاف در گروه اینتروال  آزمونهاي طی شده در مجموع مسافت درافزایش %  48/11از 

گروه  در% 21/13و) 2(اي نوع گروه اینتروال هوازي دایره در%  14/12، )1(اي نوع هوازي دایره

 هاي طی شده درمجموع مسافتدر  ،این افزایش. ي تمرینی بوداینتروال هوازي سنتی بعد از دوره

بین سه . عملکردي هر سه گروه نیز مشاهده شد آزموني دوم ي اول و چهار دقیقهچهار دقیقه

داري نیز تفاوت معنی عملکردي هاف آزمونهاي طی شده در افتگروه تمرینی در مجموع مس

ها نسبت داد آزمودنی Vo2maxي به توسعه توانهاي طی شده را میبهبود در مسافت. وجود نداشت

% 20 هلگرود و همکاران .)21 ،12،15( بود هاي دیگر محققینموافق با یافته این نتایج). 15 ، 3(

مسابقه بر اثر تمرینات اینتروال هوازي سنتی در هاي طی شده مجموع مسافت را درافزایش 

این تغییرات . بهبود یافت% 24تعداد درگیري روي توپ در زمان مسابقه نیز . )15( گزارش کردند

ها در این پژوهش ظرفیت هوازي آزمودنی در% 8/10توان با افزایش در عملکرد مسابقه را می

 % 6نات اینتروال هوازي سنتی، مکاران نیز بعد از انجام تمریو ه يایمپلیزر). 3(مرتبط دانست 

البته در تحقیق هلگرود، پس از . )21( هاي طی شده مشاهده کردندرا در مجموع مسافتافزایش 

داري در دقت شوت در بازیکنان فوتبال مرد نخبه ین استقامتی هیچ گونه تغییر معنییک دوره تمر

  

1 - Sassi 
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پلایومتریک  نیز پس از انجام هشت هفته تمرینات استقامتی، نیک سرشت و همکاران. حاصل نشد

هاي شوت زدن و دریبل کردن بازیکنان فوتبال داري را در کیفیت مهارتو موازي، تغییر معنی

را مربوط به دوره تمرین و سطح اجراي  دلیل این نتیجه اآنه. )11( باشگاهی مشاهده نکردند

هاي که در تحقیق حاضر از آزمودنی ابراین، با توجه به اینبن. ها عنوان نمودندمتفاوت آزمودنی

نوجوان استفاده شده است احتمالا تمرین پذیري این نوجوانان و ویژگی تمرینات تحقیق حاضر 

در تحقیق . هاي تمرینی مشاهده کنیمباعث شده است که ما بهبود عملکرد را در همه گروه

زیکنان را در طول باي هاي طی شدهمجموع مسافت ي ورزش توانستتمرینات ویژهایمپلیزري، 

با توجه به تأثیر مستقیم ظرفیت هوازي بر برخی پارامترهاي  ).21( دهدافزایش  %4 مسابقه

توان هاي طی شده، درگیري روي توپ و غیره میعملکردي در مسابقات فوتبال از قبیل مسافت

مشابهی هوازي سنتی اثرات هاي دویدنش و ي ورزهاي تمرینی ویژهاین انتظار را داشت که شیوه

 و ساسی )22(، ریلی )21( يایمپلیزرهاي یافته). 3(داشته باشند ها الیستتببر عملکرد ورزشی فو

شود و ظرفیت ي ورزش باعث بهبود عملکرد میهاي تمرینی ویژهکه شیوه موضوعنیز از این  )23(

یک در  .کنندمیحمایت  ،شودها میورزشی آنم ها موجب ارتقاي اجراي هوازي بالا در بین تی

هاي عملکردي بازیکنان، باید گفت جمع بندي درباره تاثیر مثبت تمرینات مختلف بر شاخص

اند اما تفاوت تحقیق حاضر با این تاثیر را تایید کرده ،اما نه همه آنها اغلب تحقیقات اگرچه

ه تحقیقات قبلی بر باید گفت ک، اولاً. شود تواند در چند مورد زیر خلاصهتحقیقات عنوان شده می

، در آنها سه برنامه تمرینی ثانیاً. هاي تمرین کرده بوده استسال و آزمودنیروي افراد بزرگ

در  سوم آن که. بررسی نشده استن بر عملکرد آو تاثیر  اي و سنتیبه صورت دایره مختلف

فاده شده است که پر هزینه بوده و امکان هاي فیلم برداري استبررسی عملکرد بازیکنان از روش

هاي تمرینی در تحقیقات دوره نهایتاً باشد ومقدور نمی انجام آن در هر موقعیت و براي همه مربیان

   .قبلی بیش از تحقیق حاضر بوده است

  

هاي هاي نوجوان بهتر است براي بهبود عملکرد ورزشی خود از تمرینفوتبالیست: پیشنهاد

  .هاي اینتروال سنتی استفاده کنندو یا دویدن) 1(اي نوع یرهاینتروال دا
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