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 چکیده

اینکه  به توجه با می گردد. هوازیبی و هوازی سیستم دومنجر به بهبودی شدید  تناوبی تمرین

بی تمرینی متعاقب تاثیر  متناقض در زمینهنتایج  نیز وجوداین شیوه تمرینی اخیراً ابداع شده است و 

به بررسی اثر بی محقق را برآن داشت كه ای آمادگی جسمانی، فاكتورهبر شدید  تناوبی تمرین

فاكتورهای آمادگی جسمانی در فوتسالیست  بر برخی از شدید تناوبی تمرین برنامه تمرینی متعاقب دو

در تیم فوتسال بندر امیر آباد  نفر از فوتسالیست هایی كه 42 بدین منظورهای نیمه آماتور بپردازد. 

به سه گروه هشت طور داوطلبانه برای شركت در تحقیق انتخاب شدند كه ، بهبهشهر، حضور داشتند

تقسیم  تمرین سنتیو  نفره، تمرین تناوبی شدید با وهله كوتاه، تمرین تناوبی شدید با وهله طولانی

ی، برخی از فاكتورهای آمادگی جسمانی )توان هوازی، سرعت، چابکی و هایآزمودن یتمام از شدند.

 روزهای در و هفته در جلسه سه شدید تناوبی تمرین گروه دو هر .ری( اندازه گیری شدندتوان انفجا

كردند و سپس یک دوره بی تمرینی را تجربه  اجرا را خود تمرینی هایبرنامه هفته، 4 مدت به زوج

كردند. جهت بررسی تغییرات درون گروهی از، روش آماری تی وابسته و جهت بررسی تغییرات درون 

 ی از روش تحلیل آماری یک راهه استفاده گردید. گروه

نتایج درون گروهی تحقیق نشان داد كه چهار هفته تمرین تناوبی با وهله كوتاه و تناوبی با 

، سرعت در گروه تجربی گردید، و حداكثر اكسیژن مصرفیوهله طولانی موجب بهبود معنی دار سطوح 

بی تمرینی نسبت به پس آزمون در گروه های تمرین در مرحله  نیز تغییرات مشابهی در سطوح سرعت

تناوبی با وهله كوتاه و كنترل مشاهده شد. در حالیکه پس از چهار هفته تمرین در گروه های تحقیق و 

نیز پس از یک دوره بی تمرینی تغییر معنی داری در سطوح توان انفجاری و چابکی در گروه های 

 یهاگروهحداكثر اكسیژن مصرفی و سرعت سطوح بین  اختلاف معناداریتمرینی مشاهده نشد. 

و چابکی  توان انفجاریسطوح در حالیکه بین مشاهده گردید، بی تمرینی مختلف پژوهش در مرحله 

در مجموع با توجه به پژوهش حاضر، مشاهده نشد.  داری یتفاوت معنبی تمرینی گروه ها در مرحله 

و نیز  دنتحت تأثیر شدت فعالیت قرار می گیر جسمانی متغیر های آمادگی توان اظهار نمود كهمی

جهت روشن شدن مکانیسم اثر تمرین تناوبی با شدت زیاد بر سطوح این فاكتورها انجام تحقیقات 

 بیشتر ضرورت دارد.

.بی تمرینی، تمرین تناوبی شدید، آمادگی جسمانی، فوتسالیست آماتور کلمات کلیدی:  
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اولفصل   

 طرح پژوهش

 



 

 

 . مقدمه9-9

با توجه به پیشرفت تکنولوژی و زندگی ماشینی كه عوامل تهدیدكننده سلامت و بهداشت همه 

تواند از جایگاه خاصی می باشد، بقای نژاد بشری با تکیه بر قدرت و استقامت جسمانی میآحاد جامعه 

از مسائل و مشکلات تندرستی به ناكافی بودن فعالیت جسمی نسبت داده  (. بسیاری1برخوردار باشد )

می شود. بنابراین برای كمک به شناخت خطرهای فقر حركتی، آموزش آمادگی جسمانی، یادگیری 

نقش فعالیت جسمی در  مهارتها و دانشهای ضروری برای آمیختن تمرین جدی با زندگی، و تصدیق

سطح مناسبی از عناصر آمادگی  (. حفظ4ضروری است )تندرستی و سطح كیفی زندگی از موارد 

جسمانی مرتبط با تندرستی مانند استقامت قلب و عروق، قدرت عضلانی و استقامت، تركیب بدنی، در 

های روانی موثر است كاهش خطر امراض قلبی، فشار خون، دیابت، پوكی استخوان، چاقی، و ناراحتی 

(3.) 

یکی از چالش هایی كه امروزه توجه مربیان و متخصصان ورزش را به خود جلب نموده 

تمرینات شناسایی روش های تمرینی نوین بر عوامل جسمانی و عوامل فیزیولوژیکی بر عملکرد است. 

باشد. برای شدت تناوبی یکی از متداول ترین روش های تمرینی برای بهبود عملکرد استقامتی می 

تمرین در این فصل حد اقلی وجود دارد كه تمریناتی با شدت كمتر از آن با هر حجم تمرینی، اثر 

HITمفیدی را به دنبال ندارد. تمرین اینتروال شدید )
( از روش های جدید تمرین اینتروال است كه 1

شی قرار گرفته است. معمولا در سال های اخیر مورد توجه ورزشکاران، مربیان و پژوهشگران علوم ورز

گردد كه اغلب با حداكثر به جلسات تکراری نسبتا كوتاه و متناوب تمرینی بر می HITتمرینات 

 (.2كوشش و توان انجام می شود )

 بین اولیه حالت به بازگشت با متناوب صورت به آن اجرا و شدید تکرارهای تواتر افزایش با

 همزمان كه ای گونه به داده، تغییر را متابولیکی مسیرهای و یعضلان سلول نیاز فعالیت، هایوهله

 كارگیری به با بنابراینكند. می ATP بازسازی درگیر را هوازیبی و هوازی انرژی تولید هایدستگاه

                                                           
1
- High Intensity Training 



 

 

، از این رو داشتانتظار  را متابولیکی و عملکردی های سازگاری از وسیعی دامنۀ توانمی تمرینات این

توانایی بالقوه ورزشکار را توانایی بالقوه می تواند داشت كه این نوع روش تمرینی،  می توان اذعان

اگر تغییرات بدنی  . (2دست یابد )انی با حداقل اتلاف وقت و هزینه مرافزایش دهد تا نیل به مدارج قه

ها تمرین باشد، حفظ وضعیت مطلوب به دست آمده و یا و رواشناختی ایجاد شده، حاصل سال

 است. هنگامی كه چنین تحریکی متوقف شود، احتمالاً یرفت آتی، نیازمند تحریک تمرینپیش

-را سندرم كاهش سطح تمرین یا بی اختلالات عملکردی و حتی روانشناختی وجود دارد كه آن

آسیب ورزشی وجود دارد كه یکی بیماری،  دو عامل عمده برای توقف تمرین (.5اند ) نامیده  1تمرینی

گیری از ورزش است. پژوهشگران انتقال و دیگری توقف تمرین به دلیل كناره 4رین در فصلیا قطع تم

كاهش شش تا هفت درصدی را در ظرفیت انجام كار، اكسیژن مصرفی بیشینه، میزان كل هموگلوبین 

آمادگی بدنی  . ورزشکاران،(5) و حجم خون تنها پس از یک هفته استراحت مطلق گزارش كرده اند

طور تمرینی بهتا هشت هفته بی ربه دست آمده را پس از چهاحداكثر اكسیژن مصرفی(  )سرعت و

تمرینی یکی از رویدادهای تمرینی است كه اكثر ورزشکاران با آن بی .(5) كامل از دست خواهند داد

-های آنان همراه است. هنگامی كه ورزشکار كاملاً از ورزش كنارهشوند و با كاهش قابلیتمواجه می

اشتهایی، شود. سردرد، بیاختلالات عملکردی پدیدار می كند، پس از گذشت چند روز،گیری می

-. هر چند این علائم، بیماریمی باشدخوابی از نشانه های بارز این اختلالات واماندگی، افسردگی و كم

ها، ، حتی سالها را برای مدت زمان طولانیتمرینی، ورزشکار ممکن است آننیستند، با ادامه بی زا

در چنین  تمرینی است.كه بیانگر ناتوانی بدن انسان در سازگاری سریع با شرایط بی داشته باشد،

آیند هایی كه به وجود میشرایطی بهترین درمان فعالیت بدنی است. در تمرینات استقامتی سازگاری

های كوتاه یرات قدرت در دورهترند، زیرا پایه و اساس آنزیمی دارند بر عکس، تغیتمرینی حساسبه بی

از آنجاییکه  (.6) تمرینی با مقاومت بیشتری همراه است و میزان تضعیف آن بسیار آهسته استبی
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. detraining 

2
. Transition phase 



 

 

نتایج تحقیقات درباره اثرات بی تمرینی متعاقب تمرین تناوبی شدید بر روی فاكتورهای آمادگی 

 ضرورت دارد.  نه جسمانی محدود می باشد، از این رو، انجام تحقیق در این زمی

 

 

 . بیان مسأله9-2

 تمرینات و (ST) سرعتی تمرینات تركیب استفاده با ورزشی علوم گرانپژوهش اخیر یدهه در

 هر كه كردند ( ابداعHITشدید ) تناوبی تمرین نام با را از تمرینات جدیدی شیوه یک( IT) تناوبی

-فعالیت با تکراری هایوهله به تناوبی شدید تمرین. بخشدمی بهبود را هوازیبی و هوازی سیستم دو

 ≤  of%92آید )می دستبه VO2peakكه  شدتی به نزدیک شدتی با كوتاه نسبت به تناوبی های

VO2peakتلاش  یک تمرینات، شدت به توجه با. شودمی داده ( نسبتHIT چند از است ممکن 

 با فعالیت یا استراحت دقیقه چند یسیلهوبه گوناگون هایوهله بکشد كه طول دقیقه چندین تا ثانیه

 در باشد، كهمی آن كم خیلی تمرینات حجم گونهاین بارز ویژگی (.2) شوندمی جدا هم از كم شدت

 ورزشی مشاهده عملکرد در توجهی قابل بهبود هفته 4 طول در تمرین جلسه 6 با تنها مطالعه یک

 (.7) شد

 سوبستراهای غلظت HITوهله  یک كه باشدیم شرح این به تمرینات گونهاین سازوكار

 تواتر افزایش با حال دهد،می افزایش را هوازیبی با متابولیسم مرتبط هایآنزیم فعالیت و انرژیکی

 و عضلانی سلول نیاز های فعالیت،وهله بین ریکاوری با متناوب صورت به آن اجرای و شدید تکرارهای

 هوازیبی و هوازی انرژی تولید هایدستگاه همزمان كه یا گونههب داده، تغییر را متابولیکی مسیرهای

 از وسیعی یدامنه توانمی تمرینات این بکارگیری با بنابراین. كندمی ATPبازسازی  را درگیر

مورد  در مطالعات وسیع یدامنه به توجه با(. 8انتظار داشت )را  عملکردی و متابولیکی هایسازگاری

HIT عنوان به فعالیت دقیقه 2 تا ایثانیه 5 هایوهله از گرانژوهشپ هاآن در كهHIT استفاده 

 :میشوند تقسیم دسته دو به هافعالیت هایوهله زمان یپایه بر كه اند،كرده



 

 

HIT و حداكثر با برابر شدتی با كه ثانیه 69 برابر یا و كمتر فعالیت هایوهله: كوتاه هایوهله حجم با 

 در كم حجم با شدید تناوبی تمرینات عنوانبه را شودمی انجام یا سرعت و توان كثرحدا به نزدیک یا

 این ( در4212همکاران ) و لیتل تمرینی پژوهش برنامه به توانمی مثال عنوانبه (.7) گیریممی نظر

 (.9) تکرار هر بین فعال ریکاوری ثانیه 55 با ایثانیه 69 تکرار 19: كرد اشاره زمینه

HIT عنوان به كه دقیقه 2 تا 1 از تر،طولانی هایوهله با هاییفعالیت: بالا هایوهله حجم باHIT 

 (.12) شوندمی كوتاه انجام هایوهله حجم باHIT به  كمتری نسبت شدتی با ولی اندشده شناخته

 شارها زمینه این ( در4212) 1همکاران و گورد پژوهش تمرینی برنامه به توانمی مثال عنوانبه

 (.11) تکرار هر بین فعال ریکاوری دقیقه 4 با ایدقیقه 2 تکرار 12:كرد

در راستای تحقق و دستیابی به اهداف تربیت بدنی اطلاع از وضع جسمانی موجود برای 

ورزشکاران و حفظ سطح مطلوب آن ضروری است، تحقیقات روز افزون قرن بیستم بویژه نیمه دوم آن 

شته كه تمرین و فعالیتهای جسمانی مستمر و مناسب موجب پرورش و دیگر جای شکی باقی نگذا

افزایش قدرت و استقامت عضلانی آمادگی قلبی و عروقی و انعطاف پذیری یعنی اركان اصلی آمادگی 

جسمانی می شود كه نه تنها زیر بنای سلامتی و تندرستی است می باشد. هر گونه برنامه آمادگی 

ت تا نتایجی را به ارمغان آورد، در این راه هر فرد اعم از جوانان، جسمانی مستلزم كار جدی اس

میانسالان، سالمندان، زنان، كودكان و بیماران باید برنامه ویژه خود را تعقیب كنند تا به آثار طولانی 

مدت فعالیتهای بدنی دست یابد، حفظ سطح آمادگی جسمانی مطلوب یکی از اهداف برنامه های 

 شکاران می باشد. ورزشی برای ورز

های عملکردی  با كاهش قابلیتكه تمرینی یکی از رویدادهای تمرینی است بیاز سوی دیگر، 

كند، پس از گذشت گیری میهمراه است. هنگامی كه ورزشکار كاملاً از ورزش كناره در ورزشکاران

-ایی كه به وجود میهشود. در تمرینات استقامتی سازگاریاختلالات عملکردی پدیدار می چند روز،

های ترند، زیرا پایه و اساس آنزیمی دارند بر عکس، تغییرات قدرت در دورهتمرینی حساسآیند به بی

                                                           
1
- Gurd et al. 



 

 

با این حال  تمرینی با مقاومت بیشتری همراه است و میزان تضعیف آن بسیار آهسته است.كوتاه بی

از فاكتورهای آمادگی جسمانی  بر روی برخی( HIT)اینگونه تمرینات  تحقیقات اندكی بر روی اثر

طرفی دیگر بعد از توقف تمرینات و بی تمرینی در  اجرا انجام شده است، از مرتبط با سلامتی و

 یک دورهاثر لذا محقق در نظر دارد  .فاكتورهای مذكور تغییرات  قابل ملاحظه ای مشاهده شده است

فاكتورهای آمادگی جسمانی مرتبط با   بر برخی از یتناوب ینیتمر یمتعاقب دو برنامه  ینیتمر یب

 رامورد بررسی قراردهد. آماتور مهیجوان ن یها ستیدر فوتسال اجرا و سلامتی

 

 . اهمیت و ضرورت تحقیق9-3

 جسمانی آماده سازی در كوتاه و بلند زمانی وهله های با (HITشدید ) تناوبی تمرین

سال ورزشی هیجان انگیز و با تحرک است كه می شود. فوت استفاده ورزشها از برای خیلی ورزشکاران

امروزه توانسته است بین سایر ورزش ها، ازجایگاه ویژه ای بهره مند شود. بازیکنان فوتسال با توجه به 

ماهیت این ورزش و محیطی كه این ورزش در آن انجام می شود از ویژگیهای جسمانی خاصی  

ریزان علم تمرین كمک می كند تا با در ن و برنامهبرخوردار هستند. شناخت این ویژگی ها به طراحا

نظر گرفتن این ویژگی ها برنامه های لازم را طراحی كنند.  نخستین گام در برنامه نویسی تمرین 

 آگاهی از نیازهای فیزیولوژیک هر رشته ی ورزشی است. 

 یتواندم مدت كوتاه در آمادگی توسعه برای موثر روش یک عنوان به شدید تناوبی تمرین

های عملکردی در  با كاهش قابلیتكه تمرینی یکی از رویدادهای تمرینی است بی شود. استفاده

، پس از گذشت چند دگیری كنكناره همراه است. هنگامی كه ورزشکار كاملاً از ورزش  ورزشکاران

ی كه به وجود هایدر تمرینات استقامتی سازگاری به طور مثال .وداختلالات عملکردی پدیدار میش روز،

های بر عکس، تغییرات قدرت در دوره د.، زیرا پایه و اساس آنزیمی دارندتمرینی حساسنآیند به بیمی

ست. طبق ست و میزان تضعیف آن بسیار آهسته ااتمرینی با مقاومت بیشتری همراه كوتاه بی

غیر های آمادگی مت بر فوتسال ورزش در (HITاثر فیزیولوژیک انواع تمرینات )تحقیقات محقق، 



 

 

جسمانی مرتبط با اجرا وسلامتی بعد از یک دوره بی تمرینی ناشناخته است. بنابراین ضرورت دارد تا 

تحقیقی در زمینه اثر یک دوره  بی تمرینی متعاقب دو برنامه ی تمرینی تناوبی شدید بر برخی از  

ای جوان نیمه آماتور صورت فاكتورهای آمادگی جسمانی مرتبط با اجرا و سلامتی در فوتسالیست ه

 .دارد تحقیقی چنین اجرای ضرورت از نشان خود همین گیرد و

 

 . اهداف تحقیق9-4

 اهداف کلی تحقیق 

دو برنامه ی تمرینی تناوبی  بینبررسی اثرات یک دوره بی تمرینی  ،هدف كلی این تحقیق

تسالیست های جوان نیمه شدید بر روی فاكتورهای آمادگی جسمانی مرتبط با اجرا و سلامتی در فو

 .باشدمیآماتور 

 تحقیق ویژه اهداف  

 اهداف ویژه این تحقیق عبارتند از:

كوتاه  شدید تناوبی تمرین گروه با دو حداكثر اكسیژن مصرفی بین تمرینیدوره بییک اثر  بررسی .1

 .و بلند مدت

 .كوتاه و بلند مدت دیدش تناوبی تمرین گروه با دوسرعت  بین تمرینیدوره بییک اثر  بررسی. 4

كوتاه و  شدید تناوبی تمرین گروه با دوانفجاری ساق پا توان  بین تمرینیدوره بییک اثر  بررسی. 3

 .بلند مدت

 .كوتاه و بلند مدت شدید تناوبی تمرین گروه با دوچابکی  بین تمرینیدوره بییک اثر  بررسی. 2

 

 تحقیقهای . فرضیه9-5

كوتاه و  شدیدتناوبی  تمرین گروه بادو  حداكثر اكسیژن مصرفی رینی بینپس از یک دوره بی تم. 1

 دارد. وجود داریتفاوت معنا بلند مدت



 

 

تفاوت  كوتاه و بلند مدت شدیدتناوبی  تمرین گروه بادو سرعت  پس از یک دوره بی تمرینی بین. 4

 دارد. وجود داریمعنا

كوتاه و بلند  شدیدتناوبی  تمرین گروه بادو اق پا انفجاری ستوان  پس از یک دوره بی تمرینی بین. 3

 دارد. وجود داریتفاوت معنا مدت

تفاوت  كوتاه و بلند مدت شدیدتناوبی  تمرین گروه بادو چابکی  پس از یک دوره بی تمرینی بین. 2

  دارد. وجود داریمعنا

 

 های تحقیق فرض پیش .9-6

 اند. گونه بیماری نداشته و هیچ ها از سلامت كامل برخوردار بودند آزمودنی .1

 اند. فعالیت ورزشی داشته رشته ورزشی فوتسالدر  ها . آزمودنی4

 .نهایت سعی و تلاش خود را بکار بردندمرتبط به آمادگی جسمانی های  ها در اجرای آزمون آزمودنی .3

تمرینی یکسان بیهفته دو آزمون و  آزمون و پس ی پیش ها تلاش خود را در هر سه مرحله آزمودنی .2

 انجام دادند.

 طور كامل انجام دادند.ها دستورات لازم را به آزمودنی .5

 اند. تمرینی كاملاً پیروی كردههفته بی دوها از برنامه تمرینات و  آزمودنی .6

ها در طول مدت فعالیت از محدودة جغرافیایی در نظر گرفته شده جهت انجام تحقیق آزمودنی .7

 خارج نشدند.

 

 های تحقیق . محدودیت9-3

 قهای غیر قابل کنترل تحقی محدودیت 

 ها عبارتند از:هایی نیز مواجه بود كه برخی از آن این پژوهش با محدودیت

 ها. قابلیت ژنتیک آزمودنی1



 

 

 ای. وضعیت تغذیه4

 هاانگیزه آزمودنی روانی و حالات روحی و .3

 ی ورزشکارانو فرهنگ دم كنترل وضعیت اقتصادی، اجتماعی. ع2

 های قابل کنترل تحقیق  محدودیت 

های مرتبط با آمادگی جسمانی محقق وسیله و ابزار اندازه گیری تحقیق خود را محدود به تست .1

 كرده است.

 سال می باشد. 19 -45سن ورزشکاران در این تحقیق . 4

 (مذكرها ). جنسیت آزمودنی1

 ها. برنامه تمرینی آزمودنی4

 هاآزمودنی در سه مرحله از اندازه گیری داده هاروز تعیین  .3

 عداد جلسات تمرینت روزها و .2

 گیریاندازه . تعیین نوع ابزار5

 شده برای هر جلسه تمرینی. زمان تعیین6

 ها. تعداد آزمودنی7

 ها و اصطلاحات. تعریف واژه9-8

 9تمرینیبی 

ی رود و اختلالاتی در عملکرد اگر محرک های تمرینی كم یا قطع شود سازگاری از میان م

از پیامدهای اولیه بی  .كند این پدیده را بی تمرینی نامیده اند جسمانی حتی روانی ورزشکار بروز می

 توان كاهش باعث حركتی واحدهای و ها نیكاهش سرعت است، زیرا از بین رفتن پروتئتمرینی 

(.5) می شود عضله انقباضی
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 9تمرین تناوبی شدید  

های تناوبی به نسبت كوتاه با شدتی نزدیک های تکراری با فعالیتاوبی شدید به وهلهتن تمرین

حجم گونه تمرینات شود. ویژگی بارز اینآید، نسبت داده میدست میبهكه  VO2peakبه شدتی كه 

 هایوهله زمان یپایه بر، HITمورد  در مطالعات وسیع یدامنه به توجه با باشد.خیلی كم آن می

 :میشوند تقسیم دسته دو به هاالیتفع

 با كه ثانیه 69 برابر یا و كمتر فعالیت هایوهله: كوتاه هایوهله حجم باتناوبی شدید  تمرین

 تمرینات عنوانبه را شودمی انجام یا سرعت و توان حداكثر به نزدیک یا و حداكثر با برابر شدتی

 (.7) گیریممی نظر در كم حجم با شدید تناوبی

 دقیقه 2 تا 1 از تر،طولانی هایوهله با هاییفعالیت: بالا هایوهله حجم باتناوبی شدید  رینتم

 كوتاه انجام هایوهله حجم باHIT به  كمتری نسبت شدتی با ولی اندشده شناخته HITعنوان به كه

 مدت به زوج روزهای در و هفته در جلسه سه HITمنظور از تمرین در تحقیق حاضر،  (.7شوند )می

 باشد.می هفته، 4

 2جسمانی آمادگی 

توانایی انجام فعالیتهای روزانه با قدرت، هوشیاری، بدون خستگی بی مورد و با انرژی فراوان و 

رو شدن با موارد اضطراری پیش بینی نشده بهلذت بردن از سرگرمی های اوقات فراغت و توانایی رو

 (.14) باشدمی

 (سلامتی) درستیتن با مرتبط جسمانی آمادگی 

نوعی از آمادگی جسمانی است كه به توسعه كیفیتهای مورد نیاز برای اجرای خوب عملکرد و 

، 1همچنین حفظ شیوه زندگی سالم توجه می شود. عوامل این نوع آمادگی عبارتند از: قدرت عضلانی

.5، تركیب بدنی2، انعطاف پذیری3تنفسی -، استقامت قلبی4استقامت عضلانی

                                                           
1- High Intensity Training 
2
-Physical fitness 



 

 

 

 6هوازی توان 

برای جذب و انتقال اكسیژن به عضلات و در نتیجه به حداكثر توانایی ریه ها و قلب و عروق 

(. منظور از توان هوازی در تحقیق 13مصرف هر چه بیشتر عضلات از این اكسیژن گفته می شود )

 (.12حاضر، حداكثر اكسیژن مصرفی آزمودنی ها بود كه از طریق آزمون شاتل ران محاسبه گردید )

 3سرعت 

(. منظور از سرعت در تحقیق حاضر، 13زمان نسبی طی شده برای انجام كار را سرعت گویند )

  یارد بود. 22كمترین زمان سپری شده توسط آزمودنی ها در مسافت 

 8چابکی 

توانایی تغییر سریع سرعت و مسیر حركت با حفظ تعادل و درک موقعیت را چابکی می گویند 

بکی در تحقیق حاضر، كمتریم زمان سپری شده توسط آزمودنی ها برای اتمام منظور از چا (.13)

 بود. 2×9آزمون 

 

 جوان نیمه آماتور فوتسالیست 

ها در زمینی به ابعاد زمین  رقابتشود. این  گفته می 1درون سالن، فوتسال فوتبال به بازی

گیرد.  های سرپوشیده و یا در محل باز و بدون دیوار و حصار انجام می محل متر مربع، در 22×42

                                                                                                                                                                          
1- Muscle strength 
2- Muscular endurance 
3- Cardiovascular endurance 
4- felexibility 
5- Body Composition 
6- Aerobic Power 
7- Speed 
8- Agility 

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D9%88%D8%AA%D8%A8%D8%A7%D9%84


 

 

المللی برای این رشته ورزشی است. منظور از فوتسالیست در تحقیق حاضر مردان  فوتسال، واژه بین

 یرآباد بهشهر فعالیت داشتند.سال بوده كه در تیم بندرام 45-19جوان با دامنه سنی 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                                                                                          
1
- Futsal 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 دومفصل 

 مبانی نظری و پیشینه تحقیق

 



 

 

 . مقدمه2-9

ی نتایج های نظری موضوع مورد پژوهش و همچنین ارائهاین فصل به توصیف و تشریح زمینه

ی مرتبط با اهداف پژوهش حاضر، در داخل و خارج از ایران، اختصاص دارد. تحقیقات انجام گرفته

 براین فصل حاضر به دو بخش كلی تقسیم می شود كه عبارتند از:بنا

 ؛ی مبانی نظری پژوهشی اطلاعات دربارهارائه -1

های تحقیقاتی كه توسط پژوهشگران منتشر شد و نگارنده به آنها دسترسی ی یافتهارائه -4

 (.ی پژوهشیپیشینه)داشته است 

 

 . مبانی نظری تحقیق2-2

 . تعریف تمرین2-2-9

هوم به فعالیت منظم و برنامه داری گفته می شود كه با هدف بهبوود عملکورد ورزشوکار    این مف

انجام می شود.در واقع تمرین انجام فعالیتهایی است كه قابلیت سازگاری بدن در برابور فشوارهای وارد   

ر شده را به تدریج و پیوسته افزایش می دهد با این تعریف تمرین فرایندی تدریجی و آهسته است و د

آن هیچ گونه تعجیلی مجاز نیست. تمرین به معنای وسیع كلموه، عبوارت اسوت از كلیوه ی اقودامات      

تنظیم شده ای كه به منظور افزایش توانایی های جسمی، یاد گیری مهوارت هوای حركتوی و تکامول     

خصوصیات روانی انجام می شود اگر تمرین به خوبی انجوام شوود بوه تغییورات آشوکاری در بافتهوا و       

 (.2) تگاههای بدن می انجامد كه آن نیز خود به بهبود عملکرد در ورزش خواهد انجامیددس

 

 

 

 

 



 

 

                                                              (HITتمرینات اینتروال شدید  .2-2-2

ط به طور خلاصه اینگونه تعریف می شوند: نوبت های تکراری كوتاه تا متوس HITتمرینات 

دقیقه(، كه با شدتی فراتر از آستانه بی هوازی انجام می شوند. نوبت های  5ثانیه تا  12مدت تمرینی )

تمرینی با دوره های كوتاه مدت كم شدت یا غیر فعالی كه اجازه بازگشت به حالت اولیه مختصر و نه 

 (.2) یکدیگر جدا شده اند كاملی را می دهند، از

تکراری به سیستم های فیزیولوژیکی است كه در تمرین  ، فشارهای HITهدف تمرینات 

 HITاستقامتی ویژه ای مورد استفاده قرار خواهد گرفت. چندین مطالعه نشان داده اند كه تمرینات 

هنگامی كه با تمرینات تداومی مقایسه می شوند، ممکن است اكسیداسیون چربیها را افزایش دهند. 

 یکبا  Vo2max % 52تمرین استقامتی تداومی را در  ساعت یک(، 1997) ایسن و همکارانش

ثانیه استراحت (، با میانگین بار كاری مشابه )  Ppeak  15ثانیه در  15ساعت تمرین تناوبی ) 

157W را با هم مقایسه كرد. در این افراد كه قبلا تمرین نکرده بودند؛ چربی بیشتر و گلیکوژن )

. همچنین در مطالعه ای بر روی (3) رد استفاده قرار گرفتمو  كمتری در مقاسیه با گروه تداومی

( نشان داد كه اكسایش میتوكندریایی اسید های چرب در موش ها در پی 1998موش ها، شیلیبک )

بیشتر از تمرینات استقامتی زیربیشینه بوده است. شواهد نشان می دهند كه اگر زمان  HITتمرینات 

( كاهش یابد، سهم گلیکولیز نیز برای تامین انرژی كاهش پیدا ریکاوری بین نوبتهای سرعتی )شدید

. لینویزر (16) می كند و در نتیجه متابولیسم هوازی برای جبران این كسر انرژی افزایش پیدا می كند

( پیشنهاد كردند كه متابولیسم هوازی در طول ریکاوری های تمرینات شدید برای 1993) و همکاران

( و اكسیداسیون اسید لاكتیک )حذف لاكتات( نقش مهمی دارند. PCسفات )دوباره سازی كراتین ف

این آشکار خواهد كرد كه تمرینات تناوبی با شدت بالا، به سمت منابع هوازی سوق پیدا می كنند كه 

 .(16) این امر ظرفیت متابولیسم هوازی را افزایش می دهد

رده بودند انجام گرفته است، یکی از مزیت با توجه به مطالعاتی كه در افرادی كه قبلا تمرین نک

تنظیم افزایشی هر دو سیستم انرژی اكسیداتیو و گلیکولیتیک می باشد كه از  HITهای مهم تمرین 



 

 

 (.15) طریق حفظ و نگهداری فسفات های پر انرژی باعث تولید و توسعه انرژی عضلات فعال می شود

و فعال تفریحی، عملکرد استقامتی را بیشتر از آن در افراد غیر فعال  HITبه طور خلاصه تمرینات 

چیزی كه در تمرینات استقامتی تداومی رخ می دهد گسترش می دهند. این افزایش و بهبود تا اندازه 

ای به واسطه تنظیم افزایشی هر دو متابولیسم هوازی و بی هوازی برای تقاضاهای انرژی می باشد كه 

دهد و سطوح انرژی را در عضلات فعال بهبود می بخشد. این را افزایش می  ATPدر دسترس بودن 

، افزایش مویرگی و آنزیم های  Iبهبود متابولیسم هوازی می تواند به دلیل افزایش بیان نوع تارهای 

 اكسیداتیو باشد.

 

 می شوند HITمکانیسم هایی که باعث توسعه عملکرد استقامتی در پی تمرینات  .2-2-3

 سازگاری های محیطی 

 ATPسازگاری های محیطی به تمرینات استقامتی به توانایی عضلات فعال در تولید و مصرف 

ومصرف آن در فرآیند های  ATPبر می گردد. یکپارچگی مسیرهای متابولیکی كه به سنتز دوباره 

(، 1997(. وستون و همکاران )15) انقباض كمک می كنند، این كارآیی را تعیین می كنند -تحریک

)سیترات سنتتاز( و  CS)فسفو فروكتوكیناز( و  PFK)هگزو كیناز(،  HKد كه فعالیت های دریافتن

تغییر نمی كند. با وجود این افزایش معنی  HITدهیدروژناز با تمرینات  COAهیدروكسی اسیل  -3

مرد دوچرخه  6در    Ppeak%152و زمان رسیدن به خستگی در Ppeakتایم تریل،  km 22داری در 

(، 4221بیلات و همکاران ) هفته مشاهده شد. 3در طول  HITجلسه  6ین كرده در پی سوار تمر

ممکن است باعث استفاده بیشتر اسید های چرب حتی در افراد بسیار تمرین  HITنشان دادند كه 

( هنگامی كه اثر تیپر را بر عملکرد و فعالیت 1994از طرفی شپلی و همکاران ) .(16) كرده باشد

از دوندگان تمرین كرده مسافتهای متوسط سنجیدند، دریافتند كه تیپر با شدت بالا ) سیترات سنتت

بار  5متر جاگینگ به عنوان ریکاوری،  822به همراه v02peak  % 142متر در شدت  522بار  3-5

%(، در 18را ) CS%( و فعالیت 44) Vo2peak%115در هفته(، زمان رسیدن به خستگی را در 



 

 

. جالبتر اینکه تیپر با شدت بالا، (17) كم شدت یا گروه بدون تیپر افزایش داده استمقایسه با تیپر 

شامل شدتهای تمرینی فراتر از آن چیزی بود كه دوندگان در تمرینات عادی خود انجام می دادند. این 

امر پیشنهاد می كند كه افزایش شدت تمرین ممکن است فعالیت آنزیم های اكسایشی را حتی در 

د بسار تمرین كرده نیز بهبود ببخشد. به علاوه بعضی از محققین نیز گزارش كرده اند كه ارزش افرا

 .(18) ، كاهش می یابد HITهای نسبت تبادل تنفسی در یک بار كاری زیر بیشینه در پی تمرینات 

افزایش ظرفیت گلیکولیتیک، روش دیگری است كه به واسطه آن عملکرد استقامتی می تواند 

یابد. همچنین علاوه بر تغییراتی كه در آنزیم های گلیکولیتیک رخ می دهد، مکانیسم های  بهبود

در افراد تمرین  HITمحیطی دیگری وجود دارند كه در توسعه عملکرد استقامتی در پی تمرینات 

H)) كرده سهیم هستند. این فاكتورها شامل: ظرفیت عضلات اسکلتی در بافر كردن یون هیدروژن
و  +

ظرفیت عضلات فعال در بافر كردن  یم افزایشی یا كاهشی پمپ های كاتیونی عضلات می باشند.تنظ

H)یون هیدروژن )
(. به علاوه 8با عملکرد سرعتی در افراد تمرین نکرده و تمرین كرده مرتبط است ) +

رده نشان داده شده است كه فعالیت های سرعتی ظرفیت بافری عضلات اسکلتی را در افراد تمرین نک

( افزایش معناداری را در ظرفیت بافری 1997و تمرین كرده افزایش می دهند. وستون و همکاران )

گزارش كردند. آنها همچنین دریافتند كه رابطه  HITهفته تمرینات  3عضلات اسکلتی تنها بعد از 

سوار  دوچرخه 6كیلومتر تایم تریل و ظرفیت بافری عضلات اسکلتی در  22معناداری بین عملکرد 

بسیار تمرین كرده وجود دارد. این یافته ها پیشنهاد می كنند كه توسعه عملکرد استقامتی در پی 

H)ممکن است به واسطه افزایش توانایی در بافر كردن یون هیدروژن ) HITتمرینات 
+

باشد. دیگر  

 HITنات مکانیسمی كه ممکن است در توسعه عملکرد استقامتی در افراد تمرین كرده در پی تمری

Naسهیم باشد، اختلال در بیان آنزیم های 
+
-K

+
-ATPase  و آنزیمCa

++
-ATPase  شبکه

ساركوپلاسمی می باشد. این آنزیم ها مسئول تنظیم فعالیت پمپ هایی هستند كه در انتقال كاتیون 

ها درگیر هستند و پتانسیل غشای عضلانی را حفظ می كنند. نشان داده شده است كه تمرینات 

 .(16) جاد می كنندیومتی، استقامتی و سازگاری به ارتفاع در سطوح این آنزیم ها اختلال امقا



 

 

حال با دانستن آنکه افراد تمرین كرده می توانند در تمرینات شدید دچار هایپوكسی شوند و 

Naنیز از آنجایی كه هایپوكسی محركی برای اختلال در تراكم پمپ 
+
-K

+
-ATPase  می باشد؛

باعث اختلال در بیان پمپ های كاتیونی  HITادی لازم است تا این امکان را كه تمرینات تحقیقات زی

 می شوند در افراد تمرین كرده بررسی كند برخی از این مطالعات در پیشینه پژوهش ذكر شده است.

دیگر فاكتور هایی كه ممکن است در توسعه عملکرد استقامتی در افراد تمرین كرده در پی تمرینات 

HIT  ریزدورنموثر باشند می توان از تغییرات بیو مکانیکی، سازگاری های اعصاب مركزی و سیستم 

و همچنین دیگر تغییرات محیطی از قبیل افزایش میوگلوبین، تراكم مویرگی، و مشخصه های نوع تار 

ده % از كسر اكسیژن جمع آوری ش12ذخایر میوگلوبینی كه نشان دهنده حدود  عضلانی، نام برد.

هستند.، نشان داده شده است كه در پی تمرینات استقامتی در افراد تمرین نکرده، بدون تغییر باقی 

مرتبط  HITمی مانند. ذخایر میوگلوبین ممکن است با افزایش اكسیژن مصرفی در طول تمرینات 

را در باشند. بارگیری دوباره ذخایر میوگلوبین در مراحل ریکاوری می تواند اكسیژن در دسترس 

نوبتهای اینتروال بعدی افزایش دهد. این مکانیسم می تواند تاحدودی توضیح دهنده این مشاهدات 

، 12) انجام دهند HITباشد كه افراد تمرین كرده می توانند اینتروال های بیشتری را در پی تمرینات 

17.) 

زایش می یابند نشان داده شده است كه سطوح میوگلوبین در پاسخ به فشارهای هایپوكسی اف

، هایپوكسی ایجاد شده می تواند HIT(. این احتمال وجود دارد كه در پی تمرینات 4222)گرین 

افزایش  باعث افزایش سطوح میوگلوبین شود كه این امر احتیاج به بررسی و تحقیق بیشتری دارد.

شده است )لینویزر در پی تمرینات پیچیده سرعتی در افراد تمرین نکرده گزارش  Iبیان تارهای نوع 

در مورد سنتز  HITنقش مهمی را در مرحله ریکاوری تمرینات  I(. ممکن است كه تارهای نوع 1993

تعداد بیشتر مویرگها و نسبت بالای  دوباره كراتین فسفات و اكسایش )حذف( اسید لاكتیک ایفا كنند.

می باشد. اما به نظر نمی  مویرگ به تار عضلانی از مشخصه های عضلات اسکلتی افراد تمرین كرده

رخ دهد، اما با وجود این بیشاپ و  HITرسد كه افزایش بیشتری در تراكم مویرگی در پی تمرینات 



 

 

( در گروهی از دوچرخه سواران زن تمرین كرده گزارش كردند كه همبستگی منفی 4222همکاران )

. كه این محققین پیشنهاد ساعت عملکرد دوچرخه سواری وجود دارد 1بین قطر تارهای نوع دوم و 

ممکن است به افزایش تراكم مویرگی و بهبود حذف لاكتات  IIكردند كه كاهش اندازه تارهای نوع 

 (.12) كمک كند

 

 

 سازگاری های مرکزی 

سازگاری های مركزی به تمرینات استقامتی به راحتی با افزایش حمل اكسیژن به سمت 

ینکه ضربان قلب بیشینه در پاسخ به تمرینات استقامتی عضلات فعال شناخته می شود. با دانستن ا

بدون تغییر باقی می ماند، افزایش در حمل اكسیژن به سمت عضلات فعال در طول تمرینات با شدت 

بالا، می تواند به افزایش حجم ضربه ای نسبت داده بشود. حجم ضربه ای می تواند به واسطه نیروی 

به واسطه افزایش فشار ناشی از پر شدن قلبی افزایش یابد كه این انقباض پذیری بیشتر بطن چپ و یا 

افزایش حجم  امر حجم پایان دیاستولی را زیاد می كند و در نتیجه حجم ضربه ای را افزایش می دهد.

پلاسما به وسیله تمرین و سازگاری به گرما رخ می دهد. كه به عنوان تنها عاملی كه بیشترین اهمیت 

داری قلبی عروقی و تنظیم حرارت در تمرینات طولانی مدت دارد، نسبت داده شده را در توسعه پای

هایپر ولومیا ) افزایش حجم پلاسما و خون( به كاهش فشار به سیستم قلبی عروقی از طریق  است.

جلوگیری از كاهش معنادار در فشار میانگین سرخرگی، فشار سیاهرگ های مركزی، و پر شدن قلبی 

 (.15) در نتیجه حجم ضربه ای حفظ یا افزایش می یابد كمک می كند كه

افزایش حجم پلاسما به واسطه تمرین یا سازگاری گرمایی به افزایش سطوح رنین پلاسما، وازوپرسین 

 و مقدارآلبومین پلاسما نسبت داده شده است كه احتباس آب و سدیم را در خون تسهیل می كنند.

در افراد تمرین كرده  HITافزایش عملکرد در پی تمرینات دیگر مکانیسمی كه ممکن است مسئول 

باشد، توسعه تحمل گرمایی از طریق افزایش جریان خون پوستی یا افزایش میزان تعریق می باشد. با 



 

 

در حالت گرمایی خنثی و كنترل شده ای انجام می شوند، اما با وجود این  HITوجود اینکه تمرینات 

درجه سانتیگراد می شوند. و همچنین نشان  22دمای مركزی در حدود منجر به تولید  HITتمرینات 

داده شده است كه تمرینات استقامتی به خودی خود و به طور مستقل حجم پلاسما را افزایش می 

به دلیل ارتباط قوی كه بین خستگی ارادی و  دهند كه سازگاری گرمایی جزیی را باعث می شوند.

ده است، این امکان وجود دارد كه ورزشکاران بسیار تمرین كرده افزایش حرارت مركزی مشاهده ش

 موفقیت حاصل كنند HITممکن است تا اندازه ای از طریق توسعه تنظیم حرارتی، در انجام جلسات 

(2.) 

مکانیسم های سیگنالینگ بالقوه ای که در تغییر شکل عضلات اسکلتی بعد از  .2-2-4

 .درگیر هستند HITتمرینات 

برای به وجود آوردن تغییرات سریع در ظرفیت اكسیداتیو عضلات  HITتمرینات  توانایی

، مرتبط IIاسکلتی، بدون شک به فراخوانی بالای تار عضلانی و به طور بالقوه تاكید بر تارهای نوع 

است. اما مکانیسم های زمینه ای آن نامعلوم است. از جنبه و لحاظ سیگنالینگ سلولی، تمرینات نوعا 

مرینات قدرتی یا استقامتی و یا تمرینات با مدت كوتاه با شدت بالای كار كه معمولا با افزایش به ت

توده عضلات اسکلتی مرتبط هستند و تمرینات طولانی مدت با شدت كم تا متوسط كه با افزایش 

 به طور توده میتوكندریایی و فعالیت آنزیم های اكسیداتیو مرتبط هستند، طبقه بندی می شوند.

نسبی اطلاعات كمی راجع به رویدادهای سیگنالینگ داخل سلولی كه تغییر شکل عضلات اسکلتی را 

، میانجیگری میکنند وجود دارد. كه این رویدادها شبیه تمرینات قدرتی نمی باشند HITدر پاسخ به 

که (. البته بادانستن این18و به وسیله هایپرتروفی برجسته عضله اسکلتی ، مشخص نمی شوند )

تنظیم افزایشی می شود به نظر می رسد كه سازگاری  HITفنوتیپ اكسایشی به سرعت به وسیله 

های متابولیکی این نوع تمرینات می تواند به واسطه قسمتی از مسیرهای سیگنالینگی باشد كه به 

 طور طبیعی با تمرینات استقامتی مرتبط است.



 

 

-PGCه توسط تکثیر كننده پروكسی زورم ) فعال كننده توام گیرنده آلفا و گامای فعال شد

1α یک تنظیم كننده كلیدی بیان آنزیمی در تعدادی از انواع سلولها و همچنین عضله اسکلتی می )

یک فعال كننده مشاركتی نسخه برداری است كه آنزیم های هیستون استیل  PGC-1αباشد. 

در داخل  DNAری ویژه متصل به ( را به سمت تعدادی از فاكتورهای نسخه برداHATترانسفراز )

ها به این نواحی، ساختمان كروموزوم  HATsنواحی پروموتوری تنظیمی ژن، فرا می خواند. فراخوانی 

بر فنوتایپ  PGC-1αموضعی را به ساختاری كه مورد توجه نسخه برداری است تغییر می دهد. تاثیر 

كه منجر به تبدیل تارهای نوع تند به  PGC-1α  عضلات اسکلتی می تواند با یک بیش بیانی ژنتیکی

این تغییر در فنوتیپ با افزایش در بیان آنزیم  می باشد.  كند بشود، كه البته این گفته داستان گونه

های میتوكندریایی و افزایش در زمان رسیدن به خستگی هنگام تحریک الکتریکی، همراه است.. 

افزایش می دهد كه پیشنهاد كننده این است كه  را PGC-1α ژن تمرینات استقامتی فعالیت و بیان

PGC-1α (42، 19) می تواند یک مشخصه مهمی از پاسخ سازگاری به این نوع تمرینات باشد 

را  PGC-1αبا حجم كم، مقدار پروتئینی  HITهفته تمرینات  6دریافتند كه  محققاناخیرا 

توانایی  (.41) جم بالا ، افزایش می دهددر عضلات اسکلتی انسانی، مشابه با تمرینات استقامتی با ح

تمرینات بر پایه اینتروال در این خصوص به وسیله تردا و دیگران حمایت می شود كه افزایش در 

را بعد از یک نوبت تمرین شنای متناوب با شدت بالا در موش ها نشان -α 1  PGC مقدار پروتئنی

، PGC-1α، سركوب كننده قوی عملکرد  p160mybبه وسیله PGC-1αدر حقیقت فعالیت  دادند.

می شود كه  p160myb، باعث اختلال در رابطه متقابل با PGC-1αتنظیم می شود. فسفوریلاسیون 

اجازه می دهد تا با تنظیم كننده های نسخه برداری، مرتبط شود. كه این عمل باعث  PGC-1αبه 

 (.19) می شود PGC-1αافزایش فعالیت 

(، یکی از كینازهایی است كه می MAPK) P38ده به وسیله میتوژن ن كیناز فعال شیپروتئ

تنظیم می شود. این مسیر  PGC-1αرا فسفوریله كند كه به موجب آن فعالیت  PGC-1αتواند 

است و به وسیله استرس های سلولی كه شامل تمرینات نوع هوازی  MAPKعضوی از خانواده بزرگ 



 

 

 P38ود این كه مکانیسم دقیقی كه به وسیله آن، تمرین، (. با وج44نیز می شود، فعال می شود )

MAPK  را فعال می كند، ناشناخته است، احتمالا به نظر می رسد كه مستلزم فسفوریلاسیون به

در طول تمرین با افزایش  PGC-1αشاخص های فعال سازی  وسیله آبشار كینازی بالا دست باشد.

در  P38 MAPKبه علاوه فعال سازی ساختاری در هسته، مرتبط هستند.  P38فسفوریلاسیون 

تارهای عضلانی تند، منتج به افزایش بیان آنزیم های میتوكندریایی می شود كه پیشنهاد كننده این 

 یک واسطه مهم پاسخ سازگاری به تمرین است. P38 MAPKاست كه 

روتئین می باشد. افزایش معناداری در پ  PGC-1αكننده قوی بیان  تمرین همچنین تنظیم

PGC-1α  ،3 تجزیه و  (.41) ساعت بعد از تمرین در عضله اسکلتی موش نشان داده شده است

آشکار كرد كه نواحی نگه دارنده فاكتور افزایش دهنده  PGC-1αتحلیل ناحیه پروموتوری ژن 

(، برای CREBآدنوزین مونو فسفات ) 5΄و3΄( و پروتئین متصل به عامل پاسخ MEF2) 4مایوسیت 

به مقدار  CREBمیشود، لازم هستند. با وجود اینکه  PGC-1αنی كه منجر به افزایش بیان تمری

، به وسیله  MEF2زیادی به وسیله سیستم اعصاب سمپاتیک كنترل می شود، به نظر می رسد كه 

 AMPK(، تنظیم بشود. فعال سازی AMPKپروتئین كیناز فعال شده توسط آدنوزین منوفسفات )

در ارتباط است و فرض شده است واسطه اصلی سازگاری  PGC-1αمیتوكندریایی و با بیان آنزیم 

 عضله اسکلتی به تمرین باشد.

 (.12)در طول تمرین نقش دارد  PGC-1α، در تنظیم بیان  P38 MAPKهمچنین مسیر 

می باشد. روی هم رفته این اطلاعات نشان می دهد  PGC-1αكه احتمالا به واسطه تنظیم فعالیت 

های كلیدی افزایش ظرفیت اكسیداتیو عضلات ، واسطهAMPKو  P38 MAPKمسیر های كه 

اسکلتی در پاسخ به تمرینات ورزشی باشند. با وجود این مسیر های سیگنالینگ درست و دقیقی كه 

درگیر هستند؛ ناشناخته باقی مانده اند. افزایش بالقوه در  HITعضلات اسکلتی به تمرینات   در پاسخ

به طور بالقوه  HITزیم های اكسیداتیو و بهبود ظرفیت استقامتی پیشنهاد كننده این است كه بیان آن

مواردی چون كورتیزول و تستوسترون،  در ادامه این مسیرهای سیگنالینگ مشابه را فعال می كند.



 

 

كتورها شود و در انتها به تحقیقات قبلی انجام شده داخلی و خارجی در رابطه با اثرات این فا بحث می

 شود. پرداخته می

 بی تمرینی. 2-2-5

 واحدهای و ها نیكاهش سرعت از اولین پیامدهای بی تمرینی است، زیرا از بین رفتن پروتئ

 عصبی دستگاه حساسیت می تواند نیز دیگر عامل. می شود عضله انقباضی توان كاهش باعث حركتی

تکانه  سرعت می شود، تضعیف كه است چیزی اولین حركتی واحد كه آنجا از. باشد بی تمرینی به

 ها تکانه این تواتر و قدرت. می یابد كاهش شوند، باعث انقباض و شل شدن تار عضلانی می كه هایی

 انقباض های در شده فراخوانده حركتی واحدهای تعداد كاهش تأثیر تحت همچنین است ممکن

می  محسوس بسیار توان افت حركتی، یواحدها فراخوانی الگوی در ضعف دلیل به. بگیرد قرار تکراری

شود. بدن نمی تواند می  محسوس بسیار توان افت حركتی، واحدهای تعداد همان تواندنمی بدن. شود

همان تعداد واحدهای حركتی را كه پیشتر فراخوانی كرد را بکار گیرد و بنابراین كاهش برونده نیرو 

رینی می تواند سه تا چهار درصد در روز باشد. مشهود  می گردد. كاهش قدرت  طی هفته اول بی تم

  ظرفیت استقامتی نیز بر اثر بی تمرینی كاهش می یابد در حدود  هفت درصد طی هفت تا دوازده روز.

درصدی در سطح هموگلوبین و در پی آن مصرف اكسیژن وجود  32در همین زمینه كاهش 

درصد  52كاهش تراكم میتوكندری )خواهد داشت. حجم خون كاهش پنج درصدی خواهد داشت. با 

درصد در هفته بعدی( عملکرد آنزیم های اكسایشی )هوازی( و گلیکولیتیکی )بی  45در اولین هفته و 

افزایش و ظرفیت هوازی كاهش می یابد، زیرا  تهوازی( تضعیف می شود، بنابراین ، تجمع لاكتا

 (.2)تولیدی كم می شود  تتوانایی عضلات برای بازی كردن لاكتا

 

 تمرینی عضلات در بی قدرت. 2-2-6

ولی  ،تحقیقات تأیید كرده اند كه قدرت و توان عضله، به هنگام توقف تمرینات كاهش می یابد

این تغییرات در چند ماه ناچیز است. در تحقیقی پس از سه هفته تمرینات مقاومتی، كاهش قدرت 



 

 

درصد از قدرتی كه در مدت  25ری فقط پس از چهار هفته بی تمرینی مشاهده نشد. در تحقیق دیگ

هفته تمرین بدست آمده بود، پس از یکسال بی تمرینی كاهش یافت. در تحقیقی كه بر روی  14

شناگران دانشگاهی انجام شده بود مشخص شد كه حتی تا چهار هفته بی تحركی ، قطع تمرین هیچ 

ری در قدرت شناگران پس از چهار تأثیری بر روی قدرت دست یا شانه آنها نداشته است. هیچ تغیی

تاسه جلسه در هفته دیده نشده؛ ولی توان  کیهفته استراحت كامل و یا پس از كاهش تمرینات به 

درصد به هنگام چهار هفته كاهش فعالیت به شکل استراحت كامل یا كاهش جلسات  5/13تا  8آنان 

 .(44تمرین كم شد )

 

  یهواز تیبی تمرینی و ظرف. 2-2-3

تنفسی با اجرای منظم و پیوسته تمرینات بدنی با وهله های تمرین همبستگی  گی  قلبیآماد

بسیار نزدیک دارد، بطوری كه متعاقب یک یا دو هفته قطع تمرین، ظرفیت هوازی به مقدار قابل 

ملاحظه كاهش می یابد و چنانچه فعالیت بدنی تداوم نیابد، پیشرفت های حاصل از تمرین به سرعت 

اهش خواهد گذاشت. كیورتون و فیلیپس با مطالعه دوره های یکسان در سه برنامه تمرین به رو به ك

 -مدت هشت هفته بی تمرینی و باز تمرینی، دریافتند كه در شیوه های اول و دوم سطح آمادگی قلبی

ا ریوی افزایش یافته در حالی كه مقدار اكسیژن مصرفی بیشینه در شرایط قطع فعالیت بدنی افت پید

كرده است. گروهی از مردان در یک برنامه هوازی شركت جستند، سپس تمریناتشان را برای مدت ده 

 هفته تا نه ماه قطع كردند كه به دنبال آن ظرفیت بیشینه به سرعت به سوی ارزش های پیش از

 52 حدود ینیتمر یچهار تا دوازده هفته ب یكه فقط در دامنه زمان یكرد. بطور دایپ شیگرا نیتمر

   (.43) افتیآنها كاهش  نهیشیپ یهواز تیدرصد ظرف

 

 

 



 

 

 پذیری بی تمرینی و برگشت. 2-2-8

زمانی كه عضلات در معرض اضافه بار قرار می گیرند، آنها با این اضافه بار سازگار شده و حجیم 

س می تر و قدرتمندتر می شوند . زمانی كه محرک تمرینی از بین می رود، سازگاریهای تمرینی معکو

شوند. اگر ورزشکاران همچنان فعال باقی نمانند،  قدرت و استقامت هوازی نیز با آهنگی سریع تر 

العاده است كه در آن بی تمرینی   و برگشت  كاهش می یابند. استراحت مطلق در بستر نمونه ای فوق

بی  یت. ولپذیری  حادث می شود. تیپر، یک دوره كاهش حجم تمرینها قبل از مسابقات ورزشی اس

تمرینی، قطع تمرین است كه معمولاً پس از كسب سازگاریهای تمرینی رخ میدهد. از آنجا  كه هنگام 

خاطر نشان نشده است. لذا علل متابولیکی كاهش  کییبی تمرینی كاهش فعالیت آنزیمهای گلیکولیت

تعجبی ندارد كه عملکرد هنگام اجرای فعالیتهای قدرتی یا توانی نیز اندک هستند. از این رو، 

آهسته تر دارند.  روندیمنحنیهای بی تمرینی قدرت وتوان عضلانی در مقایسه با آمادگی استقامتی 

برای مثال، ثابت شده است كه در یک برنامه تمرین قدرتی، قدرت عضله پس از شش هفته بی 

 (.   17تمرینی كاهش نیافته است )

 

 . عناصر قابل سنجش آمادگی جسمانی2-2-1

صصان معاصر، آمادگی جسمانی را كیفیتی متشکل از اجزای متعدد می پندارند، كه هر متخ

جزء آن برای حفظ و توسعه به ابزار و اقدامات خاصی نیاز دارد. موسسه ایفرد و بسیاری از دیگر افراد 

های عناصر آمادگی جسمانی را در دو طبقه تقسیم می كنند: اجزاء آمادگی جسمانی مرتبط با حرف

ندرستی و اجزاء وابسته به اجرای مهارتهای  حركتی. شکل زیر اجزاء آمادگی تندرستی و آمادگی ت

 (. 42اجرای حركتی را نشان می دهد )

در آمادگی اجرای حركتی بر توسعه كیفیتهای بهبود دهنده اجرای فعالیتهای جسمانی تأكید 

می شود. آمادگی اجرای حركتی با می شود در حالیکه در آمادگی تندرستی  بر زندگی بهتر توجه 

 اجرای موثر و بهتر مهارتها در ارتباط  است.



 

 

 . اجزاء آمادگی تندرستی و آمادگی اجرای حركتی1-4شکل 

 

 

مختص ورزش و فعالیتهای حركتی است. تركیب تشکل و   بعلاوه آمادگی اجرای حركتی،

یت حركتی مورد نیاز مبتنی است. ژگی فعال درجات متفاوتی از اجزای آمادگی اجرای حركتی بر وی

مثلاً علی رغم اینکه یک بازیکن تنیس و یک فوتبالیست برای اجرای فعالیت به درجه ای از توان 

چابکی و سرعت نیاز دارند، ولی میزان نیاز این بازیکنان به هر یک از عوامل با هم متفاوت است 

باید با ویژگی های شخصی  رت حركتی، آمادگی جسمانی چه در زمینه تندرستی و چه در زمینه مها

اهداف و كار و وظیفه او متناسب باشد. تمام افراد دارای حد معینی از اجزای  نیازها،   مانند سن،

آمادگی تندرستی و آمادگی اجرای حركتی هستند و محدوده رشد و تکامل این اجزاء با خصوصیات 

ز آمادگی جسمانی باشند. فعالیت جسمانی شخصی خود به كار و فعالیت به دنبال حد بهینه ای ا

 (.45اساس نیل به آمادگی جسمانی است )

 

 



 

 

 . آشنایی با آزمون برتری جسمانی )آزمونهای آمادگی جسمانی مرتبط با تندرستی(2-2-91

تست برتری   یکی از جدیدترین انواع تستها بری ارزیابی آمادگی جسمانی مرتبط با تندرستی،

توسط ایفرد ابداع شده و عبارت است از یک برنامه تربیتی و  1988ل جسمانی است كه در سا

، شناختی و احساسی آمادگی با جریان  1حركتی -سنجشی جامع كه جوانان را در آمیختن ابعاد روانی

تحکیم اهداف   های تربیتی،زندگی یاری می كند و به قشر جوان كمک می كند تا از طریق برنامه 

(. تست 13در برنامه ها، نسبت به آمادگی جسمانی خود احساس تعهد كنند ) انگیزش و شركت  فردی،

از پنج عنصر برای بررسی اجزای آمادگی جسمانی مرتبط با تندرستی استفاده می  4جسمانی برتری

 كنند كه در زیر به آنها اشاره می شود:

 دویدن یا راهپیمایی یک مایل: استقامت هوازی 

 عضله سه سر پشت بازو و عضله دوقلو   3پوستاندازه ضخامت : تركیب بدنی 

 2خم شدن روی پا به حالت نشسته: انعطاف پذیری    

 استقامت و قدرت عضلانی 

 دراز و نشست تعدیل یافته: شکم 

 5بارفیکس: بالا تنه 

معلمان و جوانان بر اساس میزان آمادگی از نتایج تستها برای تحکیم اهداف منطقی و قابل 

نند و برنامه های انفرادی برای نیل به اهداف، حفظ میزان رضایت بخشی از حصول استفاده می ك

(. برخی از دلایل 46آمادگی و سازماندهی فعالیت جسمانی مناسب با شیوه فردی توسعه می یابند )

 توجه به اجزای آمادگی جسمانی مرتبط با تندرستی

                                                           
1
- Psychomotor 

2
- Physical best 

3
- Skin fold 

4
- Sit and  reach 

5- 
Pall- ups 



 

 

عروق )قلب و رگهای خونی(  الف( استقامت قلبی و عروقی: عمل و كاركرد موثر سیستم قلب و

و سیستم تنفس )ریه ها( در توزیع اكسیژن و سایر موارد تغذیه ای و دفع مواد زاید از بدن مسأله ای 

اساسی است. به همین خاطر اجرای فعالیت شدید و پیوسته به كارایی سیستم قلب و عروق بستگی 

زنده ای در رشد فرد خواهند داشت. در دارد. اگر عناصر آمادگی بدرستی توسعه یابند، نقش بسیار ار

استقامت قلبی و عروقی تأثیر عمیقی  یارد و بازی فوتبال،  522فعالیتهای ورزشی طولانی مانند شنای 

عروقی خود را توسعه داده اند بدون خستگی،  -بر اجرا دارد. افرادی كه با تمرین استقامت قلبی

ه علاوه در سایه آمادگی جسمانی  قبل از رسیدن به حد ب  تمرینات را در شدت بالایی دنبال می كنند،

خستگی مفرط كار بیشتری نیز انجام می گیرد و پس از تمرین افراد آماده زودتر از افراد غیر آماده به 

تنفسی رشد  -(. طبق اصل ویژگی تمرین برای تقویت آمادگی قلبی47حالت اولیه برگشت می كنند )

ید مورد توجه قرار گیرد. انقباض دستگاه های عضلانی بزرگ در یک عروق و تنفس با  كارایی قلب،

حالت موزون و ممتد، برای تقویت آمادگی قلبی و تنفسی ضروری است. بنابراین فعالیتهای عضلانی 

تنفسی  -كوچک یا حركات قدرتی )مانند تمرین یا وزنه های سنگین(. برای تقویت آمادگی قلبی

تنفسی می شود،  -انرژی در فعالیتهایی كه باعث بهبود آمادگی قلبیمناسب نیستند. همچنین مصرف 

 (.48بالاست و به همین علت برای كنترل وزن نیز مناسب است )

به حداكثر توانایی ریه ها و قلب و عروق برای جذب و انتقال اكسیژن به عضلات و در نتیجه هر 

توزیع و مصرف اكسیژن آمادگی هوازی چه بیشتر عضلات از این اكسیژن آمادگی هوازی گویند. چون 

را تحت تاثیر قرار می دهد، بسیاری از كارشناسان علوم ورزشی حداكثر اكسیژن مصرفی را بهترین 

شاخص ارزیابی آمادگی هوازی و عاملی برای پیش بینی موفقیت در فعالیت های استقامتی معرفی 

 كرده اند. آمادگی هوازی 

، تحویل اكسیژن و ساز و كارهای اكسیداسیون عضلات شاخص عملکرد ریوی، قلبی عروقی

فعال است. به آمادگی هوازی یک فاكتور خیلی مهم برای دسترسی به نتایج مطلوب در رقابت های 

فوتبال توجه شده است. زیرا انرژی لازم در زمان استراحت بین دو نیمه فوتبال، و همچنین در زمان 



 

 

ی شود. از این رو، توسعه سطح حداكثر اكسیژن مصرفی به بازی، از طریق دستگاه هوازی تامین م

ورزشکار اجازه می دهد در طول رقابت سطح بالای فعالیت را حفظ كند بدون این كه خستگی زیادی 

 تجربه كند.

 

 1ب( تركیب بدنی

بر پایه وزن بدن به دو بخش چربی و بدون  كاربردی ترین تجزیه و تحلیل در مورد تركیب بدن، 

توده چربی و بدون چربی است. بخشی از كل وزن بدن   ت. بنابراین منظور از واژه تركیب بدن،چربی اس

درصد چربی بدن نامیده می شود و میزان چاقی بدن نیز با توجه  كه از بافت چربی تشکیل شده است، 

از  به همین شاخص ارزیابی می شود. بخش دیگر كه شامل عضلات، وترها، استخوانها، بافت همبند و

این قبیل است، بافت بدون چربی نامیده می شود. به دلیل اهمیت ارزیابی تركیب بدن بویژه درصد 

چربی بدن، در ابعاد تندرستی، روشهای مختلفی ابداع شده اند كه متداولترین آنها، تعیین چگالی بدن 

مت پوستی و اندازه اندازه گیری مقاومت الکتریکی بدن، اندازه گیری ضخا  از طریق وزن كشی زیر آب،

(. هدف برنامه های آمادگی جسمانی محو كردن چربی از 43گیری محیط بدن در چند ناحیه است )

بدن نیست بلکه منظور كمک به افراد برای رسیدن به سطح مطلوبی از چربی بدن است. حد متوسط 

درصد  3نباید از  درصد است. درصد چربی در مردان 33درصد و برای زنان  18چربی بدن برای مردان 

درصد كمتر باشد، درصد بسیار  پایین چربی بدن برای تندرستی زنان زیان آور است  14و در زنان از 

(49.) 

 

 ج( قدرت و استقامت عضلاتی

عضلاتی كه بیشتر مورد استفاده قرار می گیرند قویتر و استقامتی تر از عضلاتی هستند كه 

و قدرت با فعالیت عضله ارتباط دارد و هر دوی آنها برای كمتر مورد استفاده اند. حفظ استقامت 

                                                           
1
- Body Composition 



 

 

اجرای مسئولیتهای روزمره نیز ضروری است؛ زیرا قدرت عضلانی محافظت كننده ای نیرومند برای 

مفاصل است و از آسیبهای مفصلی می كاهد. تقویت عضلات و توسعه انعطاف پذیری به بهبود كمر 

ت و اجراهای ورزشی پیشرفته را به توسعه تکنیکهای تمرینی درد كمک می كند و در بسیاری از حركا

(. آمادگی عضلانی نه تنها مشکلات تندرستی را رفع می 32و بویژه به توسعه قدرت نسبت می دهند )

كند، بلکه با افزایش فعالیت پایه عضلانی )تونوس( اندام فرد را مطلوب ساخته، بر عزت نفس او می 

سالگی ممکن است باعث از دست دادن افت عضله تا  45درتی منظم پس از افزاید. نداشتن تمرینات ق

 گرم در سال شود. 445حدود 

 

 د( توان انفجاری

در بسیاری از فعالیت ها از جمله عملکرد ورزشی توانایی و انتقال توان انفجاری یکی از عوامل 

تنه در مهارت های پایه مانند موفقیت محسوب می شود. برای مثال انتقال توان از پایین تنه به بالا 

پریدن و پرش و نیز واكنش در مقابل حملات حریف و دریبل كردن و در بسیاری از تکنیک های 

فوتبال یک نیاز به شمار می آید. بنابراین ارزیابی قدرت و توان انفجاری اهمیت زیادی دارد. برای 

ی شده اند. از این میان به آزمون های سنجش توان انفجاری، آزمون هایی میدانی برای برآود آن طراح

 پرش عمودی و پرش طول اشاره كرد. 

 و( سرعت

سرعت به زمان نسبی سپری شده برای انجام كار اطلاق می شود. سرعت نقش مهمی در 

بسیاری از رشته های ورزشی و به عنوان عامل برتری ورزشکار در مقابل حریفان به شمار می رود. 

 ان واكنش نقش مهمی در موفقیت فوتبالیست ها دارد.زمان حركت نسبت به زم

 ر( چابکی

چابکی عبارت است از توانایی تغییر مسیر حركت و سرعت با حفظ تعادل و درک موقعیت. 

چابکی اغلب به عنوان عامل ضروری در بسیاری از فعالیت ها و رشته های ورزشی مورد توجه قرار می 



 

 

جرای تکنیک های فوتبال مانند دریبل كردن، نمونه های از گیرد. تغییر مسیر وضعیت بدن هنگام ا

چابکی هستند. با وجود این بسیاری از كارشناسان و متخصصان ورزشی، چابکی را به عنوان یک 

حركتی در نظر می گیرند تا تغییر جهت ورزشکار. این نوع حركت در بسیاری از  -مهارت جنبشی

ل و كشتی مشاهد می شود. چابکی به دلایل زیر دارای رشته های ورزشی از جمله فوتبال، بسکتبا

عضلانی و عملکرد  -اهمیت می باشد: الف( افزایش چابکی می تواند یک پایه قوی برای كنترل عصبی

حركتی ایجاد كند. ب( تغییر جهت یکی از عوامل بروز آسیب است. بنابراین ارتقا مکانیزم  -مهاررتی

بکاهد. در نهایت بهبود توانایی تغییر جهت سریع می تواند های حركتی می تواند از خطر آسیب 

 عملکرد فوتبالیست را چه در دفاع و حمله بهبود بخشد. 

 

 د( انعطاف پذیری

یکی از مهمترین عناصر آمادگی جسمانی است و در پیشگیری از آسیبهای عضلانی نیز موثر 

مختلف ورزشی یک عامل اساسی است است. انعطاف پذیری در انجام كارهای روزمره و اجرای حركات 

و در فعالیتهای جسمانی چون یوگا، ژیمناستیک، شنا، كاراته و رقص انعطاف پذیری اهمیت خاصی 

دارد. همچنین انعطاف پذیری در وضعیت مناسب قامت موثر است و از كمردرد پیشگیری میکند 

آسیبها را افزایش می دهد. ضعف در انعطاف پذیری موجب ناهماهنگی و حركات ناشیانه و احتمال 

دردها و گرفتگی عضلات پس از فعالیتهای بدنی شدید از طریق برنامه ها ی  تمرینی كششی قبل و 

(. به طور قطع و یقین توانایی به حركت درآمدن روان و آسان در 31بعد از فعالیت بهبود می یابند )

رد مبتلا به آرتروزی كه از فرسایش سرتاسر دامنه كامل حركت برای یک زندگی سالم ضروری است، ف

یک یا چند مفصل رنج می برد ظرفیت انجام حركات راحت و آسان و بدون محدودیت خود را از دست 

 (.49می دهد و انجام اعمال روزانه زندگی برای وی سخت و طاقت فرسا می شود )

 

 



 

 

 . بیشینه تحقیق2-3

 . تحقیقات انجام شده در داخل کشور2-3-9

بر برخی متغیرهای   HITتاثیر چهار هفته اجرای(، به بررسی 1394و همکاران ) حمزه زاده

به گونه  كهنفر از بازیکنان داوطلب تیم ملی زنان بسکتبال ایران  12 درعملکردی و فیزیولوژیکی 

. هر دو گروه، برنامه تمرین بسکتبال ، پرداختندتقسیم شدند و كنترل تصادفی به دو گروه تجربی

به مدت چهار هفته دنبال كردند، در حالی كه گروه تجربی در كنار برنامه تمرین بسکتبال،  مشابهی را

، دو جلسه در هفته اجرا HITرا به عنوان یک پروتکل   (RAST)پروتکل دویدن سرعتی بی هوازی

و   VO2max ،vLT،vVO2maxگروه تجربی افزایش معناداری در كه كردند. نتایج نشان داد 

 و میانگین توان نیز موجب افزایش معنادار حداكثر توان  HITداشتند. اجرایكسیژن حداكثر نبض ا

 (.34) شد

بر   (HIT)( به بررسی اثرات سه برنامه تمرین تناوبی شدید1391فرشتیان و همکاران )

تمرین كرده پرداختند. آزمودنی های این تحقیق، به  اسکیت باز زن 42هوازی هوازی و بی عملکرد

متفاوت و یک گروه كنترل( تقسیم شدند. برنامه   HITگروه تجربی با سه روش 3نفری ) 5ه چهار گرو

 1جلسه در هفته اجرا شد. برنامه تمرین گروه تجربی  3هفته و  3تمرین در گروه های تجربی به مدت 

(GHIT1)  122روی نوارگردان با شدت % دقیقه ای دویدن 1وهله  12و  8، 6شاملvVO2max  

 4در هفته های اول، دوم و سوم بود. گروه های تجربی  قه استراحت بین هر وهله به ترتیبدقی 3و 

(GHIT2)  3و تجربی (GHIT3) % 115همین برنامه را به ترتیب با شدت هایvVO2max   و

%132vVO2max  ،اجرا كردند. نتایج نشان داد پس از تمرینVO2max  در هر سه گروه افزایش 

كنترل و در  و گروه GHIT3 نسبت به گروه های  GHIT1ین افزایش در گروهمعناداری داشت كه ا

در هر سه گروه افزایش   vVO2maxنسبت به گروه كنترل معنادار بود. همچنین  GHIT2گروه

كنترل داشتند، با این حال اختلاف  معناداری داشت كه هر سه گروه اختلاف معناداری با گروه

با توجه   (HIT)نشد. نتیجه این كه یک دوره تمرین اینتروال شدید معناداری در بین سه گروه دیده



 

 

 دقیقه ریکاوری فعال بین هر وهله( موجب 3دقیقه ای در هر جلسه و  1وهله  12تا 6به حجم كم آن )

 (.33هوازی اسکیت بازان زن تمرین كرده شد )بهبود اجرای هوازی و بی

ر هفته تمرین تناوبی سرعتی شدید بر اجرای بررسی تاثیر چها (، به1392بیاتی و همکاران )

، به دو گروه تجربی و آزمودنی های این تحقیق. پرداختندمرد تمرین نکرده  12هوازی و بی هوازی 

ثانیه ای آزمون  32كنترل تقسیم شدند. پروتکل تمرین تناوبی سرعتی شامل سه تا پنج تکرار 

ت به حالت اولیه بین تکرارها بود كه سه روز در هفته وینگیت با تمام توان به همراه چهار دقیقه بازگش

در گروه تجربی، پس از یافته های تحقیق نشان داد كه برای دوره ای چهار هفته ای اجرا می شد. 

حداكثر برون ده توان، میانگین برون ده توان، كل كار انجام شده و حداكثر اكسیژن مصرفی،  تمرینات

 نی دار و لاكتات دوره بازگشت به حالت اولیه كاهش معنی دار یافتحداكثر لاكتات خون افزایشی مع

(32.) 

اثر یک دوره تمرینات تناوبی شدید بر منتخبی از شاخص (، به بررسی 1392فرزاد و همکاران )

به طور تصادفی به كه كشتی گیر تمرین كرده  15در های عملکرد هوازی، بی هوازی و هماتولوژیکی 

 2گروه برنامه تمرین كشتی مشابه را به مدت  4. هر ، پرداختندرل تقسیم شدندكنت و دو گروه تجربی

هفته دنبال كردند در حالی كه گروه تجربی در كنار برنامه تمرین كشتی، آزمون دویدن سرعتی بی 

. را به عنوان یک پروتکل تمرین تناوبی شدید، دو جلسه در هر هفته اجرا می كردند  (RAST)هوازی

 7/7) حداكثر نبض اكسیژن درصد( و 1/3) vVo2max، درصدVO2max (2/5 ) نات، پس از تمری

 (.35) در گروه تجربی به گونه ای معنی دار افزایش یافت درصد(

جلسه ای بر روی  3هفته  6( به بررسی ارتباط تمرین هوازی )شامل 1388هاشمی و همکاران )

هفته بی تمرینی بر برخی از  6قلب( و  درصد حدكاثر ضربان 72الی  62دوچرخه كارسنج با شدت 

سال  42-19دانشجوی دختر غیرورزشکار جوان با دامنه سنی  35ویژگی های آنتروپومتریکی بر روی 

پرداختند. آزمودنی ها در این تحقیق به طور تصادفی به سه گروه اضافه وزن، وزن مطلوب و كنترل 

وده بدن و درصد چربی بدن در هر دو گروه های تحقیق نشان داد كه شاخص تتقسیم شدند. یافته



 

 

تمرینی تغییر معنی داری در متغیرهای تحقیق وزن مطلوب و اضافه كاهش داشتند و پس از دوره بی

 (.6مشاهده نشد )

تعیین اثر بی تمرینی كوتاه مدت پس از تمرینات ( به بررسی 1387ظریفی و همکاران )

نفر  34بر روی ی و بی هوازی قدرت بیشینه و درصد چربی استقامتی، مقاومتی، و موازی بر توان هواز

 11و  9، 14به طور تصادفی در سه گروه پرداختند. آزمودنی های این  دانشجوی مرد تمرین نکرده

هفته تمرین كردند. تمرینات گروه  8و به مدت تقسیم شدند نفره تمرین استقامتی، و موازی 

دقیقه،  32تا  16درصد حداكثر ضربان قلب و به مدت  82تا  65استقامتی، دویدن روی نوار گردان با 

درصد حداكثر قدرت در مدت مشابه بود. گروه  82تا  65حركت با  2و گروه مقاومتی تمرین وزنه در 

موازی تركیبی از تمرینات گروه استقامتی و مقاومتی را با حجم و شدتهای ذكر شده اجرا می كرد. 

وینگیت برای ارزیابی توان هوازی و بی هوازی و یک تکرار بیشینه  آزمون زیربیشینه جرج و آزمون

هفته بی تمرینی در مقایسه درون گروهی در  8. بعد از مورد استفاده قرار گرفتبرای قدرت بیشینه 

، قدرت مطلق پایین تنه )اسکوات(، و قدرت نسبی VO2maxگروه استقامتی كاهش معناداری در 

بی تمرینی در گروه  .یش معناداری در درصد چربی بدن مشاهده شدبالاتنه )پرس سینه( و افزا

، قدرت مطلق و نسبی بالاتنه و پایین تنه و درصد VO2maxمقاومتی و موازی تغییرات معناداری بر 

تفاوت معناداری در درصد تغییرات پس آزمون نسبت به پیش آزمون در . چربی بدن نشان داد

 (.36) در بین گروهها مشاهده نشد متغیرهای اندازه گیری شده تحقیق

 بی هوازی، های ظرفیت بر تمرینی بی روز 14 ( به بررسی تاثیر1386روسی و همکاران )

 و بیشینه زیر شنای متر 222 آزمون پرداختند. از  كشور نخبه پسر شناگر 16در  عملکرد و هوازی

 آزمون از نیز و  V4محاسبه ریقط از ها آزمودنی هوازی ظرفیت برآورد برای بیشینه متر 122 آزمون

 ها آزمودنی هوازی بی ظرفیت برآورد برای لاكتات تولید بیشینه تعیین طریق از بیشینه متر 122

 روش. شدند انجام تمرینی بی دوره به نسبت آزمون پس و پیش صورت به ها آزمون این. شد استفاده

 در كه است آن از حاكی تحقیق این تایجن. بود همبسته  tآزمون تحقیق این در استفاده مورد آماری



 

 

 تمرینی، بی روز 14 اعمال از پس نخبه شناگران عملکرد و هوازی بی هوازی، های ظرفیت از یک هیچ

 (.37ندارد ) وجود داری معنی تفاوت

 

 

 . تحقیقات انجام شده در خارج کشور2-3-2

 96جسمانی در  ادگیآمبر  HIT( به بررسی تمرین دایره ای 4215و همکاران ) 1اسچمیدت

ر( پرداختند. قبل و بعد از تمرین فاكتورهای قد، وزن، تركیب تم 23نفر زن و  53دانشجوی فعال )

بدن، توان هوازی و استقامت عضلانی و قدرت عضلانی آزمودنی ها اندازه گیری شدند. آزمودنی ها به 

 15دقیقه تمرین دایره ای،  B (12نفر مرد(،  15نفر زن و  17دقیقه تمرین دایره ای،  7) Aسه گروه 

دقیقه  A 7نفر مرد( تقسیم شدند. گروه  15نفر زن و  41)گروه كنترل،  Cنفر مرد( و  13نفر زن و 

هفته اول را مشابه  B ،2بار در هفته انجام دادند و گروه  3هفته،  8را به مدت  HITتمرین دایراه ای 

به تمرین پرداختند. نتایج تحقیق  HITن دایره ای دقیقه تمری 12هفته دوم را با  2و  Aبا گروه 

معنی داری بین تغییرات متغیرهای اندازه گیری شده در بین سه گروه نشان نداد. و نیز در دو  تغییر

    (.38) گروه تمرینی استقامت عضلانی بهبود یافته بود

رفی در بیماران اكسیژن مص حداكثربر  HIT( به بررسی تاثیر تمرین 4212و همکاران ) 4هانگ

نفره تقسیم شدند كه یک گروه  33گروه  3مبتلا به بیماری قلبی عروقی پرداختند. آزمودنی ها به 

دقیقه در روز به تمرین پرداختند. و گروه تمرینی دوم  52بار در هفته و  3هفته،  2تمرینی به مدت 

درصد اكسیژن مصرفی به تمرین  82تا  52دقیقه در روز با شدت  52بار در هفته،  3هفته،  8به مدت 

پرداختند. یافته های تحقیق نشان داد كه حجم اكسیژن مصرفی، حجم ضربه ای و در هر دو گروه 

 (.39)افزایش داشت 
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جلسه در هفته، به مدت  3)شامل  HIT( به بررسی تمرین تناوبی 4212)و همکاران  1مانکیلا

بیمار چاق/ اضافه وزن مبتلا  18ند خون در ( بر برخی از فاكتورهای  آمادگی جسمانی و قماه 3

، سطح اكسیژن مصرفی را HITگلوكز پراختند. نتایج نشان داد كه یک دوره تمرین  تحملاختلال در 

 (.22) افزایش و سطح گلوكز خون و چربی بدن را كاهش داد

هوازی  بر روی توان هوازی و بی HIT( به بررسی تاثیر تمرین تناوبی 4212و همکاران ) 4انجل

 3یا  4سال(  پرداختند. نتایج نشان داد كه توان هوازی و بی هوازی متعاقب  9-18در ورزشکاران )

 (.21)هفته نسبت به تمرین نرمال، افزایش  یافت  12تا  5در هفته، به مدت  HITجلسه تمرین 

 و تمرین با شدت متوسط بر فاكتورهای HITسی تمرین ر( به بر4212و همکاران ) 3تیلور

پرداختند. گروه تمرین  4بیمار مبتلا به دیابت نوع  41آمادگی حسمانی و عملکرد جسمانی در 

درصد  25تا  32تکرار بیشینه و تمرین هوازی با شدت  8درصد  75متوسط تمرین مقاومتی با شدت 

 ماه اجرا كردند. گروه تمرینی شدید، تمرین مقاومتی را با شدت 3حداكثر ضربان قلب را به مدت 

درصد حداكثر ضربان قلب را به مدت  65تا  52تکرار بیشینه، تمرین هوازی را با شدت  8درصد  122

ماه اجرا كردند. نتایج تحقیق نشان داد كه هر چند علایم بهبودی در متغیرهای تحقیق در هر دو  3

 (.24)گروه مشاهده شد، ولی تغییرات بین گروهی معنی دار نبود 

هفته تمرین تناوبی شدید با حجم پایین بر توان  4( به بررسی تاثیر 4212و همکاران ) 2باركر

جلسه تمرین وینگیت را  6نوجوان پرداختند. آزمودنی ها  12هوازی، فشار خون، شاخص توده بدن در 

بر روی دوچرخه انجام دادند. نتایج نشان داد كه حداكثر اكسیژن مصرفی بهبود یافت، در حالیکه فشار 

 (.23) ک و شاخص توده بدنی تغییر منعی داری نداشتخون سیستولی
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در فوتبال  HIT( به بررسی تاثیر فیزیولوژیکی و عملکردی تمرین 4229و همکاران ) 1اییا

نتایج تحقیق نشان داد كه امروزه بررسی فوتبال از لحاظ فیزیولوژیکی اهمیت زیادی دارد.  پرداختند.

نیاز به انجام تمرینات با شدت بالا دارند. از طرفی، بهترین تیم زیرا بازیکنان برای اجرای بهتر فوتبال 

های فوتبال، در طول یک بازی فعالیتهایی با شدت بالا را بیشتر اجرا می كنند، به ویژه زمانیکه یک 

تا  8توپ را به سمت دروازه برای پاس ارسال می كنند. نتایج تحقیق بر روی فوتبالیستها نشان داد كه 

 11تا  5درصد حداكثر ضربان قلب، حداكثر اكسیژن مصرفی را  85بیشتر از  HITرین هفته تم 14

 (.22)درصد بهبود می بخشد و سطح لاكتات خون را كاهش می دهد 

 32محور )  –(، در مطالعه ای تاثیرات تمرینات حجم 4223و همکاران ) 4ماركوس هرمان

، B12متر/ هفته( را بر هموسیستین، ویتامین كیلو 42كیلومتر/ هفته( و تمرینات اینتروال شدید ) 

B6( فولات و متیل مالونیک اسید ،MMA ،)42  هفته تمرین ، با هم  3جوان شناگر را بعد از

روز تمرین را به عنوان ریکاوری انجام دادند  5مقایسه كردند. بعد از این دوره تمرینی ورزشکاران 

متر سرد كردن(. تمرین منجر به افزایش 822 -شنای تداومی  m ×4 2500  -متر گرم كردن1222)

، بعد از تمرین بدون B12هموسیستئین شد كه در طول دوره ریکاوری هم، پا بر جا ماند. ویتامین 

تغییرباقی ماند. اما در طول دوره ریکاوری كاهش یافت. فولات در طول تمرین افزایش نشان داد كه 

( تغییری MMAو اسید متیل مالونیک ) B6. ویتامین این روند در پایان دوره ریکاوری معکوس شد

نداشتند. هیچ كدام ازاین اندازه گیری های انجام شده در بین دو گروه اختلاف معناداری با هم 

هفته تمرین شنای شدید سبب افزایش طولانی مدت در  3نداشتند. آنها اینگونه نتیجه گرفتند كه 

و فولات همراه و توام است اندازه و  B12در ویتامین  ( می شود كه با تغییراتHcyهموسیستئین )

منجر به  HIITمقدار این تاثیرات با شدت تمرین تحت تاثیر قرار نمی گیرد. نتایج نشان داد تمرینات 

كاهش معنادار در ضربان قلب استراحتی، فشار خون سیستولی، فشار خون دیاستولی، و سطوح گلوكز 

منجر به بهبود معنادار در مشخصه های كلی تركیب بدنی  HIITنات حالت ناشتا شد. به علاوه تمری
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شد. میانگین وزن، میانگین چربی بدنی، و میانگین مقادیر محیط ران و دور كمر همگی به طور 

ایج نشان می دهد كه این برنامه تمرینی ممکن تهفته تمرین كاهش یافتند. این ن 14معناداری بعد از 

 در آزمودنی ها داشته باشد 4میت به سزایی در پیشگیری از دیابت نوع است كه از نظر پزشکی اه

(25.) 

 

 گیری. نتیجه2-4

بر خی از با توجه به تحقیقات قبلی كه در زمینه تأثیر تمرینات شدید مختلف بر روی 

اند. تحقیقات نشان دادند، صورت گرفته، با نتایج ضد و نقیضی همراه بوده فاكتورهای آمادگی جسمانی

 و افزایش عملکرد ورزشی و سلامتی نقش موثری در سیستم ایمنی بدن فاكتورهای آمادگی جسمانی

تناوبی شدید با  تمرینبی تمرینی بعد از یک دوره متعاقب  سطوح آنهادارند. ولیکن راجع به تغییرات 

تر ناخت روشنوهله كوتاه و بلند اطلاعات اندک و متناقض وجود دارد، كه نیاز به تحقیقات بیشتر و ش

حال پژوهش حاضر قصد  متعاقب تمرین تناوبی شدید دارد. و ورزشکاردر افراد جوان  آنهامکانیسم 

( HITبی شدید )وانتمرین تبی تمرینی متعاقب توجه به یافته های پژوهش های پیشین تاثیر دارد با 

را مطالعه كند و به این  ماتورورزشکاران نیمه آدر فاكتورهای آمادگی جسمانی با وهله كوتاه و بلند بر 

و بی  سوال پاسخ دهد كه كدام یک از این شدت ها می تواند بهترین نتیجه را در پی داشته باشد

 تمرینی متعاقب آن چه تاثیری بر این فاكتورها دارد.

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 سومفصل 

 شناسی تحقیقروش

 



 

 

 همقدم. 3-9

 ،یگیر، روش نمونهتحقیقاری آم ۀجامعه و نمون شناسی تحقیق شاملفصل روش این در

و  تحقیق یگیری، روش اجراهای اندازهآوری اطلاعات، ابزارها و روش، روش جمعتحقیقمتغیرهای 

 شود.داده میتوضیح تحلیل آماری به تفصیل  های تجزیه وروش

 

 روش و طرح تحقیق. 3-2

برخی از  بر یدشد تناوبی تمرین برنامه دو مقایسه ثیرأت این تحقیق كه با هدف بررسی

یمه تجربی ن ، از نوعشود انجام میدر فوتسالیست های نیمه آماتور  فاكتورهای آمادگی جسمانی

)تمرین تناوبی شدید با وهله كوتاه(،  1گروه ]گروه سه در ، آزمونپس -آزمونبا طرح پیشتصادفی 

 . باشدمی [)تمرین سنتی( 3)تمرین تناوبی شدید با وهله طولانی( و گروه  4گروه 

 

 . جامعه و نمونه آماری تحقیق3-3

نفر از  35 پس از هماهنگی با مدیریت محترم مجموعه ورزشی تختی شهرستان بهشهر،

ماه گذشته سابقه انجام فعالیت بدنی منظم داشتند، و در تیم فوتسال بندر  6در  فوتسالیست هایی كه

شركت در تحقیق انتخاب شدند. به دلیل طور داوطلبانه برای امیر آباد بهشهر، حضور داشتند، به

های در دسترس گیری به شکل داوطلبانه و از بین نمونهماهیت تحقیق و رعایت مسائل اخلاقی، نمونه

گونه كه پس از هماهنگی با مدیریت محترم مجموعه ورزشی تختی شهرستان صورت گرفت، بدین

د به شركت در تحقیق انجام شد. پس از منهای علاقهرسانی و دعوت از فوتسالیستبهشهر، اطلاع

نفر برای شركت در تحقیق  42تشریح اهداف تحقیق و چگونگی مراحل انجام آن از بین افراد داوطلب، 

 هاآزمودنی نامه كتبی گرفته شد. پس از انجام این مرحله، تمامحاضر داوطلب شدند و از آنان رضایت

هایی از قبیل بیماری قلبی عروقی، دیابت، دچار بیماری نموده تا تکمیل را پزشکی ارزیابی پرسشنامه

آوری شد. پس ها جمعفشار خون و ... نباشند. اطلاعات مربوط به قد، وزن، شاخص توده بدن آزمودنی



 

 

)تمرین تناوبی شدید با وهله كوتاه  1ها به سه گروه تقسیم شدند: گروه از انجام مراحل فوق، آزمودنی

 (. 8)تمرین كنترل=  3نفر( و گروه  8ین تناوبی شدید با وهله طولانی =)تمر 4نفر(، گروه  8=

 

 . متغیرهای تحقیق3-4

 مستقل متغیر 

 چهار هفته تمرین تناوبی شدید با وهله كوتاه؛ - 

 چهار هفته تمرین تناوبی شدید با وهله طولانی.  -

 بی تمرینی -

 وابسته متغیر 

 ز آزمون شاتل ران اندازه گیری می شود.. حداكثر اكسیژن مصرفی، كه با استفاده ا1

یارد سرعت اندازه  22. توانایی فوتبالیست و شتاب گیری از حالت استارت كه با استفاده از آزمون 4

 گیری می شود.

 كه برای اندازه گیری چابکی اندازه گیری می شود. 2×9. آزمون چابکی رفت و برگشت 3

 پرش طول اندازه گیری می شود. . تون انفجاری، كه با استفاده از آزمون2

 

 . پروتکل تمرین3-5

-برنامه هفته، 4 مدت به زوج روزهای در و هفته در جلسه سه شدید تناوبی تمرین گروه دو هر

  .(4-3و  1-3كردند )جدول  اجرا زیر شرح به را خود تمرینی های

 )كوتاه وهله با شدید تناوبی )تمرین 1گروه  تمرینی برنامه

 

 

 



 

 

 گروه یک تمرینی برنامه (. الگوی1-3جدول )

 تعداد وهله هفته

 با دو دقیقه ریکاوری فعال VO2maxدرصد  142وهله اجرای یک دقیقه با شدت  6 اول

 با دو دقیقه ریکاوری فعال VO2maxدرصد  142وهله اجرای یک دقیقه با شدت  9 دوم

 با دو دقیقه ریکاوری فعال VO2maxدرصد  142وهله اجرای یک دقیقه با شدت  14 سوم

 با دو دقیقه ریکاوری فعال VO2maxدرصد  142وهله اجرای یک دقیقه با شدت  9 چهارم

 

 )طولانی وهله با شدید تناوبی )تمرین 4گروه  تمرینی برنامه

 گروه دو تمرینی برنامه (. الگوی4-3جدول )

 تعداد وهله هفته

 با دو دقیقه ریکاوری فعال VO2maxد درص 142دقیقه با شدت  3وهله اجرای  4 اول

 با دو دقیقه ریکاوری فعال VO2maxدرصد  142دقیقه با شدت  3وهله اجرای  3 دوم

 با دو دقیقه ریکاوری فعال VO2maxدرصد  142دقیقه با شدت  3وهله اجرای  2 سوم

 لبا دو دقیقه ریکاوری فعا VO2maxدرصد  142دقیقه با شدت  3وهله اجرای  2 چهارم

 

 ایهفته كه باشدمی مرتبط با فوتبال جسمانی آمادگی متداول برنامه سنتی تمرین گروه برنامه

 فیزیولوژیکی فشار مقدماتی مطالعه انجام با گرپژوهش .گرددمی اجرا دقیقه 25 مدت به و جلسه 3

 11 تا 8 نبی در ساعت تمرینی جلسات یكرد. كلیه محاسبه تمرینات این پایش با را تمریناتن ای

از  استفاده با و میدانی صورت به نیاز مورد هایداده پژوهش، اهداف به توجه با .دیگرد صبح انجام

برآورد  برای ران شاتل متر 42 از آزمون حاضر پژوهش در كه شدند آوری جمع استاندارد هایآزمون

 (.12) شد استفاده مصرفی اكسیژن حداكثر

ودنی ها خواسته شد كه دو هفته بی تمرینی داشته  باشند، دوازدهم، از آزم جلسهدر پایان 

بنابراین از آنان خواسته شد كه به زندگی روزمره خود برسند به همین دلیل آزمودنی ها بعد از اتمام 

 برنامه تمرینی آزمایشی، هیچ گونه فعالیت ورزشی نداشتند.

 

 



 

 

 . ابزار تحقیق3-6

امت قلبی و عروقی )حداكثر اكسیژن مصرفی( فرد . با استفاده از آزمون شاتل ران، استق1

 سنجیده می شود.

یارد سرعت، توانایی فوتسالیست و شتاب گیری از حالت استارت فرد  22. با استفاده از آزمون 4

 سنجیده می شود.

 چابکی فرد اندازه گیری می شود. 2×9. با استفاده از آزمون چابکی رفت و برگشت 3

 انفجاری را اندازه گیری می كند. . آزمون پرش طول، توان2

، ساخت كشور آلمان و بر حسب واحد كیلوگرم، برای 31. ترازوی دیجیتالی، با مارک سِکا5

 ها استفاده شد.گیری وزن آزمودنیاندازه

متر كه برای . دستگاه قدسنج، با مارک سکِا، ساخت كشور آلمان و بر حسب واحد سانتی6

 ستفاده شد.ها اگیری قد آزمودنیاندازه

 استفاده شد. برای اندازه گیری ضربان قلب، ساخت كشور چین 34ضربان سنج پولار. 7

 . دستگاه تردمیل، ساخت كشور ایران برای دویدن آزمودنی ها مورد استفاده قرار گرفت.8

 . مراحل اجرای آزمون 3-3

 قد 

گونه كه . بدیناده شداستفبا مارک سکا،  قدسنجدستگاه ها از یآزمودن قد یریگاندازه یبرا

ای كه بالای گونهكند، بهآزمودنی بر روی صفحه تخت دستگاه قدسنج ایستاده و به طرف جلو نگاه می

ی چشم در یک راستا قرار گیرد. قد از انتهای پاشنه پا تا قسمت فوقانی كاسۀ سر به لاله گوش با زاویه

صبح قبل از مرحله اندازه گیری اولیه  8- 32/8گیری قد در ساعت شد. اندازهمتر یادداشت میسانتی

  .انجام شد

                                                           
31

- Seca 
32

- Pollare 



 

 

 وزن 

ها در ابتدا و انتهای دوره تمرین از یک دستگاه ترازوی دیجیتال گیری وزن آزمودنیبرای اندازه

گونه كه آزمودنی با حداقل پوشش و بدون كفش بر روی ترازو ایستاده و وزن آن استفاده شد. بدین

چنین پس از اندازه گیری ها قبل از اندازه گیری اولیه و هموزن آزمودنی گیریشد. اندازهثبت می

 صبح انجام گرفت.  8- 32/8ثانویه و پس از یک دوره بی تمرینی در ساعت 

 یبدن توده شاخص 

دست ( بر مجذور قد )بر حسب متر( بهلوگرمیوزن بدن )بر حسب ك میاز تقسشاخص توده بدنی 

 آمد.

 مصرفی اکسیژن حداکثر 

 آزمون، این شد. در استفاده ران شاتل متر 42آزمون  از مصرفی اكسیژن حداكثر برآورد برای

 در شخص

شد.  سوت، كنترل صدای با دویدن دوید. سرعتمی برگشت و رفت به صورت متری 42 مسافت

متر  42 مسیر ابتدایی یا انتهایی خطوط از یکی به سوت درآمدن صدا به هنگام بایستمی آزمودنی

 كشید،می طول دقیقه 1 كه مرحله، هر در كه بود ساعت در كیلومتر 5/8اولیه  باشد. سرعت یدهرس

 نشود موفق آزمودنی كه یافتمی پایان هنگامی یافت. آزمونمی افزایش ساعت در كیلومتر 5/2 سرعت

 با مصرفی اكسیژن برسد. حداكثر مسیر محدودكنندة خطوط به سوت صدای با متوالی مرتبۀ سه

 (.12شد ) محاسبه زیر فرمول از ستفادها

= اكسیژن مصرفی  245/31( + 438/3 ×)سن  –( 428/3 ×( + )سن 1536/2 ×سرعت  ×)سن

 بیشینه

 

 یارد سرعت 41 دو آزمون 



 

 

ارزشیابی توانایی فوتسالیست و شتاب گیری از حالت  قابلیتی که این آزمون اندازه گیری می کند:

 استارت 

 ن سنج.زما وسیله مورد نیاز:

سرعت حركت بدن، به دو عامل طول گام و سرعت گام برداشتن بستگی دارد. آگاهی از نحوه 

برای اجرای این  .درست دویدن و اجرای سریع استارت یا شروع حركت دو، در ركوردها مؤثر است

 یارد را با حداكثر سرعت از حالت استارت دویده است. 22آزمون، آزمودنی مسافت 

به جای »به حالت شروع می ایستد. مجری آزمون فرمان استارت پشت خط بدین گونه كه 

وقت نگه دار در حالی كه در خط پایان ایستاده هنگام عبور دونده  را می دهد.« رو»و « حاضر»، «خود

بهترین زمان بدست آمده در سه بار دویدن بر حسب سنج خود را متوقف می كنند. ، زمانپایاناز خط 

 (.26نیه به عنوان ركورد دوی سرعت آزمودنی محسوب شد )ثانیه و صدم ثا

 

  4×1آزمون چابکی رفت و برگشت 

 چابکی .  قابلیتی که این آزمون اندازه گیری می کند:

 زمان سنج وسیله مورد نیاز:

آزمودنی با استارت ایستاده پشت خط شروع قرار می گیرد. با علامت به جای خود حالت 

متر ، تکه چوب اول را بر می دارد و  9ع به حركت می نماید. پس از مسافت وبا علامت رو شرو  گرفته

سپس به نقطه شروع حركت باز می گردد و چوب را در پشت خط قرار می دهد. بلا فاصله برگشت 

)نیازی به گذاشتن چوب دوم  مجدد و برداشتن تکه چوب دوم از خط شروع با سرعت رد می شود

 روی زمین نمی باشد (.

  ان سنج با علامت رو شروع به كار نموده و با رد شدن سینه آزمون شونده )پس از دو بار رفتزم -

 برگشت( از خط پایان )كه همان خط شروع می باشد( متوقف می شود.

 (.26) بهترین ركورد آزمون شونده پس از دو بار ثبت می شود -



 

 

 

 رفت و برگشت 2×9(. آزمون چابکی 1-3شکل )

 جاری پاآزمون توان انف 

ازشیابی توان انفجاری پاهای فوتسالیست در  کند: یتی که این آزمون اندازه گیری میقابل

 جابجایی افقی.

 متر نواری. وسیله مورد نیاز:

آزمودنی پاهای خود را پشت خط شروع تشک قرار داد. سپس با خم كردن زانوها و متمایل 

ا وارد كردن نیرو با پاها و حركت دست به جلو، كردن بدن به جول، دست ها را به عقب نگه داشته و ب

 عمل پریدن را انجام داد. این عمل دو بار تکرار شد. 

 . روش های آماری 3-8

برای توصیف داده ها از روش های آماری توصیفی )میانگین، انحراف استاندارد، رسم جداول و 

با توجه به حجم نمونه، ابتدا به  نمودارها( استفاده شد. به منظور استفاده از آزمون آماری مناسب

 در رنوفیاسم-كلموگروفای آزمودنی از آزمون ههای گروهمیانگینبررسی نرمال بودن توزیع 

متغیرهای مورد مطالعه پرداخته شد. در صورتی كه متغیر ها دارای توزیع نرمال باشند، برای مقایسه 

العه، از آزمون تحلیل واریانس یک طرفه میانگین تغییرات قبل و بعد از ارائه متغیرهای مورد مط

(ANOVA و در صورت لزوم از آزمون تعقیبی )و نیز برای برروسی درون گروهی  استفاده شد. توكی

و  SPSS 16 برای تجزیه و تحلیل اطلاعات خام از نرم افزار آماریاز آزمون تی وابسته استفاده شد. 

تعیین ، 25/2داری معنیآلفا برای سطح  تفاده شد.اس EXCELبرای رسم نمودارها نیز از نرم افزار 

 شد.



 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 چهارمفصل 

 یافته های تحقیق

 



 

 

 
 . مقدمه4-9

 در پژوهش یوابسته متغیرهای توصیفی نتایج توصیفی، آمار از استفاده با ابتدا این فصل در

 در تهوابس متغیرهای بر مستقل متغیرهای تأثیر سپس است. گزارش شده نمودار یا و جدول قالب

 اولّ فصل در شده ارائه هایفرضیه از یک هر بر این، علاوه .گرفت قرار بررسی مورد گروه های تحقیق

 است. قرار گرفته تحلیل و تجزیه مورد مناسب آماری هایآزمون از استفاده با

 

 های پژوهش. توصیف یافته4-2

 گزارش نمودار و جدول بقال در پژوهش هایگروه اصلی متغیرهای توصیفی نتایج بخش این در

 شود. می

 

 ها. بررسی نرمال بودن توزیع داده4-2-9

های انجام شرطبایست به بررسی پیشهای پارامتریک، میدر گام نخست، جهت انجام آزمون

های های انجام آزمونشرطترین پیشها در نمونه مورد بررسی پرداخت. یکی از مهماین آزمون

ها در متغیر وابسته است. برای این منظور، برای ل )طبیعی( بودن توزیع دادهپارامتریک، بررسی نرما

ها انجام ها، آزمون نرمال بودن توزیع دادههر یک از متغیرهای مورد بررسی به تفکیک هر یک از گروه

 گرفته است.

 ( نمایش داده شده1-2نتایج حاصل از بررسی نرمال بودن توزیع متغیرهای وابسته در جدول )

داری برای تمامی متغیرها توان مشاهده نمود، میزان سطح معنیگونه كه در این جدول میاست. همان

-می 25/2ها بالاتر از )حداكثر اكسیژن مصرفی، پرش طول، سرعت و چابکی( در درون هر یک از گروه

 باشند.ها نرمال میباشد. به عبارت دیگر، توزیع تمامی متغیرها در تمام گروه

 



 

 

 

 های مورد بررسیجهت بررسی نرمال بودن توزیع نمونه اسمیرنف -آزمون كلموگروف(. 1-2ول )جد

 Pمقدار  Zمقدار  تعداد آزمودنی گروه شاخص

حداکثر اکسیژن 

 مصرفی

 سنتی

 قبل از تمرین

8 

348/1 639/1 

 162/1 513/1 بعد از تمرین

 118/1 386/1 بعد از بی تمرینی

 تاهتناوبی با وهله کو

 قبل از تمرین

8 

819/1 543/1 

 541/1 813/1 بعد از تمرین

 841/1 699/1 بعد از بی تمرینی

 تناوبی با وهله طولانی

 قبل از تمرین

8 

699/1 841/1 

 832/1 514/1 بعد از تمرین

 358/1 126/1 بعد از بی تمرینی

 پرش طول

 )توان انفجاری(

 سنتی

 قبل از تمرین

8 

691/1 859/1 

 169/1 515/1 بعد از تمرین

 123/1 546/1 بعد از بی تمرینی

 تناوبی با وهله کوتاه

 قبل از تمرین

8 

636/1 359/1 

 533/1 813/1 بعد از تمرین

 186/1 454/1 بعد از بی تمرینی

 تناوبی با وهله طولانی

 قبل از تمرین

8 

644/1 812/1 

 138/1 534/1 بعد از تمرین

 851/1 691/1 بعد از بی تمرینی

 سرعت

 سنتی

 قبل از تمرین

8 

539/1 149/1 

 825/1 628/1 بعد از تمرین

 133/1 535/1 بعد از بی تمرینی

 تناوبی با وهله کوتاه

 قبل از تمرین

8 

851/1 465/1 

 836/1 519/1 بعد از تمرین

 162/1 513/1 بعد از بی تمرینی

 ی با وهله طولانیتناوب

 قبل از تمرین

8 

492/1 116/1 

 111/1 382/1 بعد از تمرین

 112/1 432/1 بعد از بی تمرینی

 چابکی

 سنتی

 قبل از تمرین

8 

691/1 859/1 

 169/1 515/1 بعد از تمرین

 123/1 846/1 بعد از بی تمرینی

 تناوبی با وهله کوتاه

 قبل از تمرین

8 

636/1 359/1 

 533/1 813/1 بعد از تمرین

 186/1 454/1 بعد از بی تمرینی

 تناوبی با وهله طولانی

 قبل از تمرین

8 

644/1 812/1 

 138/1 534/1 بعد از تمرین

 851/1 691/1 بعد از بی تمرینی

 

 

 



 

 

 

 پژوهش متغیرهایو استنباطی  توصیفی هایشاخص. 4-2-2

 ارائه زیر صورتبه مطالعه، مورد هایآزمودنی از آمده دستبه توصیفی اطلاعات بخش، این در

 آورده شد. ( 4-2)در جدول  هاهای فردی آزمودنیویژگیاست.  شده

 هاهای فردی آزمودنیویژگی(. 4-2)جدول 

 سن )سال( گروه
 قد 

 )سانتی متر(

 وزن

 )کیلوگرم(

 شاخص توده بدن

 )کیلوگرم/ متر مربع(

 51/43 ±13/1 37/74 ±22/4 33/176 ±95/4 22/43 ±22/4 سنتی

 62/42 ±57/4 23/65 ±93/8 87/177 ±13/3 45/43 ±98/1 تناوبی با وهله كوتاه

 31/44 ±42/4 81/68 ±75/6 64/175 ±94/4 45/45 ±23/1 تناوبی با وهله طولانی

 

اوبی با وهله نتایج آمار استنباطی نشان داد كه پس از یک دوره تمرین تناوبی با وهله كوتاه و تن

طولانی و نیز یک دوره بی تمرینی تغییر معنی داری در سطوح شاخص توده بدن در دو گروه تجربی 

مشاهده نشد، در مقابل، تغییرات آن در مرحله پس آزمون نسبت به پیش آزمون در گروه كنترل 

 (. 3-2معنی دار بود )جدول

در قبل و بعد از  )كیلوگرم/ مترمربع( ی ورزشکاراننشاخص توده بدگروهی سطوح تغییرات درون (. 3-2)جدول 

 تناوبی شدیدتمرین 

 پیش آزمون گروه ویژگی
SD ± M 

 پس آزمون
SD ± M 

 بی تمرینی

مقایسه قبل و 

 بعد از تمرین

مقایسه بعد از 

تمرین و بی 

 تمرینی

مقدار 
t 

 pمقدار 
مقدار 

t 
مقدار 

p 

شاخص توده 

 بدن
)كیلوگرم/ متر 

 مربع(

 175/2 527/1 *236/2 593/4 24/43 ±18/1 33/43 ±15/1 51/43 ±13/1 سنتی

تناوبی با وهله 

 كوتاه
57/4± 62/42 51/1± 27/42 29/1± 98/19 847/2 236/2 527/1 175/2 

تناوبی با وهله 

 طولانی
42/4± 31/44 32/4± 18/44 36/4± 44/44 217/4 283/2 222/1 351/2 

SD          ± Mمیانگین   ±اندارد : انحراف است 

                   

 

 



 

 

 گروه ها در پیش آزمون شاخص توده بدنمقایسه اختلافات بین گروهی سطح ب. 

گروه ها در مرحله پیش آزمون، در  شاخص توده بدنسطح نتایج تحلیل واریانس یک طرفه 

 =235/2در سطح ( و معنی دار بودن آن 961/3محاسبه شده ) Fارائه شده است. ارزش ( 2-2)جدول 

p گروه های تحقیق در مرحله پیش آزمون  شاخص توده بدنسطح دار بین  یتفاوت معن وجود، بیانگر

 .بود

 گروه های پژوهش در پیش آزمون شاخص توده بدنسطح نتایج آزمون تحلیل واریانس یک طرفه (. 2-2) جدول

 منابع تغییر

گروه ها در پیش شاخص توده بدن 

 آزمون

مجموع 

 مربعات
SS 

 درجات آزادی
df 

 میانگین

 مربعات
 ارزش

F 
 ارزش

p 

 *235/2 961/3 122/17 4 481/32 بین گروهی

   348/2 41 878/92 درون گروهی

    43 158/145 جمع كل

 

شاخص توده نتایج آزمون تعقیبی توكی و معنی داری تغییرات بین گروهی سطح  از این رو،

 های گروه شاخص توده بدنسطح  ،كه دادنشان ( 5-2) در گروه های مختلف پژوهش در جدول بدن

بود. اما  پایین تر( P= 248/2كنترل )به طور معنی داری نسبت به گروه تناوبی با وهله كوتاه،  تمرین

آزمون، بین گروه های دیگر مشاهده نشد  یشدر پ شاخص توده بدنسطح تفاوت معنی داری بین 

(25/2<P.)  

 گروه های پژوهش در پس آزمون شاخص توده بدنتعقیبی توكی سطح  نتایج آزمون (. 5-2)جدول 

 وبی با وهله طولانیتمرین تنا تناوبی با وهله كوتاهتمرین  سنتی گروه

 M=  91452/4 --- سنتی

248/2  =p * 

4222/1   =M 

293/2 =p 

 ---  تناوبی با وهله كوتاهتمرین 
71452/1  =M 

429/2  =p 

 ---   ولانیتناوبی با وهله طتمرین 

    

 



 

 

 

 آزمون پسگروه ها در  شاخص توده بدنمقایسه اختلافات بین گروهی سطح ج. 

مختلف پژوهش در  یهاگروه شاخص توده بدننتایج آزمون تحلیل واریانس یک راهه سطح 

( 6-2)( در جدول =222/2P) ( و معنی داری آن196/7) محاسبه شده F ارزشمرحله پس آزمون، 

گروه ها در مرحله  شاخص توده بدنسطح تفاوت معنی دار بین وجود این نتایج بیانگر  .شدنشان داده 

 پس آزمون می باشند.

 گروه های پژوهش در پس آزمون شاخص توده بدننتایج آزمون تحلیل واریانس یک طرفه سطح  (. 6-2) جدول

 منابع تغییر

 شاخص توده بدنسطوح 

 آزمون سگروه ها در پ

 مجموع مربعات
SS 

 رجات آزادید
df 

 میانگین

 مربعات
 ارزش

F 
 ارزش

p 

 *222/2 196/7 925/41 4 811/23 بین گروهی

   222/3 41 943/63 درون گروهی

    43 733/127 جمع كل

 

شاخص توده نتایج آزمون تعقیبی توكی و معنی داری تغییرات بین گروهی سطح  از این رو،

 های گروه شاخص توده بدنسطح  ،كه دادنشان ( 7-2)در گروه های مختلف پژوهش در جدول  بدن

بود. اما  پایین تر( P= 248/2كنترل )به طور معنی داری نسبت به گروه تناوبی با وهله كوتاه،  تمرین

آزمون، بین گروه های دیگر مشاهده نشد  سدر پ شاخص توده بدنسطح تفاوت معنی داری بین 

(25/2<P.)  

 گروه های پژوهش در پس آزمون شاخص توده بدنتوكی سطح  نتایج آزمون تعقیبی (.7-2)جدول 

 وبی با وهله طولانیتمرین تنا تناوبی با وهله كوتاهتمرین  سنتی گروه

 --- سنتی
46452/3  =M 

223/2  =p * 

15222/1   =M 

221/2 =p 

 ---  تناوبی با وهله كوتاهتمرین 
11452/4  =M 

261/2  =p 

 ---   تناوبی با وهله طولانیتمرین 

 



 

 

 بی تمرینیگروه ها در  شاخص توده بدنمقایسه اختلافات بین گروهی سطح د. 

مختلف پژوهش در  یهاگروه شاخص توده بدننتایج آزمون تحلیل واریانس یک راهه سطح 

( 8-2)( در جدول =223/2P) ( و معنی داری آن936/7) محاسبه شده F ارزش، بی تمرینیمرحله 

گروه ها در مرحله  شاخص توده بدنسطح تفاوت معنی دار بین وجود ج بیانگر . این نتایشدنشان داده 

 می باشند. بی تمرینی

 بی تمرینیگروه های پژوهش در  شاخص توده بدننتایج آزمون تحلیل واریانس یک طرفه سطح  (.8-2) جدول

 منابع تغییر

 شاخص توده بدنسطوح 

 بی تمرینیگروه ها در 

 مجموع مربعات
SS 

 ادیدرجات آز
df 

 میانگین

 مربعات
 ارزش

F 
 ارزش

p 

 *223/2 936/7 352/42 4 721/28 بین گروهی

   269/3 41 269/62 درون گروهی

    43 122/113 جمع كل

 

شاخص توده نتایج آزمون تعقیبی توكی و معنی داری تغییرات بین گروهی سطح  از این رو،

 های گروه شاخص توده بدنسطح  ،كه دادنشان ( 9-2)در گروه های مختلف پژوهش در جدول  بدن

و همچنین گروه ( P= 224/2كنترل )به طور معنی داری نسبت به گروه تناوبی با وهله كوتاه،  تمرین

در  شاخص توده بدنسطح بود. اما تفاوت معنی داری بین  پایین تر( P= 227/2)تناوبی با وهله بلند 

  (.P>25/2مشاهده نشد )له بلند و كنترل تناوبی با وه، بین گروه های مرحله بی تمرینی

 

 

 مرحله بی تمرینیگروه های پژوهش در  شاخص توده بدننتایج آزمون تعقیبی توكی سطح  (.9-2)جدول 

 وبی با وهله طولانیتمرین تنا تناوبی با وهله كوتاهتمرین  سنتی گروه

 M=  23752/3 --- سنتی

224/2  =p * 

42222/1   =M 

372/2 =p 

 ---  تناوبی با وهله كوتاهتمرین 
43752/4  =M 

227/2  =p * 

 ---   تناوبی با وهله طولانیتمرین 



 

 

 پژوهش هایفرضیه آزمون .4-3

 

شوند، تا صحت و سقم های آماری مناسب آزمون میها با استفاده از روشدر این بخش فرضیه

 ها مشخص شود. آن

 اولّ فرضیه آزمون 

تناوبی شدید  تمرین دو گروه با ن حداکثر اکسیژن مصرفیپس از یک دوره بی تمرینی بی

 دارد. وجود داریتفاوت معنا کوتاه و بلند مدت

 دو گروه با پس از یک دوره بی تمرینی بین حداکثر اکسیژن مصرفی(: H0فرض صفر )

 ندارد. وجود داریتفاوت معنا تناوبی شدید کوتاه و بلند مدت تمرین

 های تحقیقگروه درتوان هوازی سطوح گروهی اختلافات درون مقایسهالف. 

نتایج آمار استنباطی نشان داد كه چهار هفته تمرین تناوبی با وهله كوتاه و تناوبی با وهله 

در گروه تجربی شد،  حداكثر اكسیژن مصرفیطولانی موجب افزایش معنی دار سطوح )توان هوازی( 

حداكثر اكسیژن بود. همچنین تغییرات سطوح در مقابل، تغییرات آن در گروه كنترل معنی دار ن

در مرحله بی تمرینی نسبت به پس آزمون در گروه های تجربی و كنترل تغییر معنی داری  مصرفی

 (. 12-2نداشت )جدول 

 های تحقیقگروهی سطوح حداكثر اكسیژن مصرفی در گروهتغییرات درون(. 12-2)جدول 

 پیش آزمون گروه ویژگی
SD ± M 

 پس آزمون
SD ± M 

 بی تمرینی

مقایسه قبل و 

 بعد از تمرین

 مقایسه 

بعد از تمرین و 

 بی تمرینی

مقدار 
t 

 pمقدار 
مقدار 

t 
مقدار 

p 

حداكثر 

اكسیژن 

 مصرفی

 652/2 275/2 496/2 132/1 55/24 ±96/1 37/24 ±26/4 94/24 ±28/1 سنتی

تناوبی با وهله 

 كوتاه
27/1± 82/24 91/2± 37/22 26/1± 22/22 436/3 212/2* 229/4 282/2 

تناوبی با وهله 

 طولانی
14/1± 14/24 42/1± 87/22 84/2± 23/23 677/6 222/2* 463/1 427/2 

SD          ± M میانگین                    ±: انحراف استاندارد 



 

 

 گروه ها در پیش آزمونحداکثر اکسیژن مصرفی مقایسه اختلافات بین گروهی سطوح ب. 

گروه ها در مرحله پیش حداكثر اكسیژن مصرفی تحلیل واریانس یک طرفه سطوح  نتایج

( و معنی دار نبودن آن در 224/1محاسبه شده ) Fارائه شده است. ارزش ( 11-2)آزمون، در جدول 

گروه های حداكثر اكسیژن مصرفی داری بین سطوح  ی، بیانگر عدم تفاوت معنp =382/2سطح 

 .بودون تحقیق در مرحله پیش آزم

گروه های پژوهش در پیش حداكثر اكسیژن مصرفی نتایج آزمون تحلیل واریانس یک طرفه سطوح  (.11-2) جدول

 آزمون

 منابع تغییر

 حداكثر اكسیژن مصرفیسطوح 

 گروه ها در پیش آزمون

 مجموع مربعات
SS 

 درجات آزادی
df 

 میانگین

 مربعات
 ارزش

F 
 ارزش

p 

 382/2 224/1 554/1 4 122/3 بین گروهی

   529/1 41 542/34 درون گروهی

    43 647/35 جمع كل

 

 آزمون پسگروه ها در حداکثر اکسیژن مصرفی مقایسه اختلافات بین گروهی سطوح ج. 

مختلف پژوهش در  یهاگروهحداكثر اكسیژن نتایج آزمون تحلیل واریانس یک راهه سطوح 

( 14-2)( در جدول =227/2P) عنی داری آن( و م326/6) محاسبه شده F ارزشمرحله پس آزمون، 

گروه ها در حداكثر اكسیژن . این نتایج بیانگر اختلاف تفاوت معنی دار بین سطوح شدنشان داده 

 مرحله پس آزمون می باشند.

گروه های پژوهش در پس حداكثر اكسیژن مصرفی نتایج آزمون تحلیل واریانس یک طرفه سطوح  (.14-2) جدول

 آزمون

 ییرمنابع تغ

 حداكثر اكسیژن مصرفیسطوح 

 آزمون سگروه ها در پ

 مجموع مربعات
SS 

 درجات آزادی
df 

 میانگین

 مربعات
 ارزش

F 
 ارزش

p 

 *227/2 326/6 22/12 4 222/48 بین گروهی

   442/4 41 645/26 درون گروهی

    43 645/72 جمع كل

 



 

 

حداكثر بین گروهی سطوح نتایج آزمون تعقیبی توكی و معنی داری تغییرات  از این رو،

حداكثر سطوح  ،هفته 2كه پس از  دادنشان ( 13-2)در گروه های مختلف پژوهش در جدول اكسیژن 

به كنترل به طور معنی داری نسبت به گروه تناوبی با وهله كوتاه و بلند،  تمرین های گروهاكسیژن 

در پس  (P= 233/2ی بین سطوح )بود. اما تفاوت معنی دار بالاتر (P= 228/2)و ( P= 236/2)ترتیب 

 (.P>25/2مشاهده نشد ) تناوبی با وهله كوتاه و بلندآزمون، بین گروه های 

  

 گروه های پژوهش در پس آزمونحداكثر اكسیژن مصرفی نتایج آزمون تعقیبی توكی سطوح (. 13-2)جدول 

 وبی با وهله طولانیتمرین تنا تناوبی با وهله كوتاهتمرین  سنتی گروه

 M=  22222/4 --- تیسن

236/2  =p * 

52222/4   =M 

228/2 =p * 

 ---  تناوبی با وهله كوتاهتمرین 
52222/2  =M 

783/2  =p 

 ---   تناوبی با وهله طولانیتمرین 

      

 بی تمرینیگروه ها در حداکثر اکسیژن مصرفی مقایسه اختلافات بین گروهی سطوح د. 

مختلف پژوهش در  یهاگروهحداكثر اكسیژن راهه سطوح نتایج آزمون تحلیل واریانس یک 

( 12-2)( در جدول =231/2P) ( و معنی داری آن296/2) محاسبه شده F ارزش، بی تمرینیمرحله 

گروه ها در حداكثر اكسیژن . این نتایج بیانگر اختلاف تفاوت معنی دار بین سطوح شدنشان داده 

 می باشند. بی تمرینیمرحله 

بی گروه های پژوهش در حداكثر اكسیژن مصرفی نتایج آزمون تحلیل واریانس یک طرفه سطوح  (.12-2) جدول

 تمرینی

 منابع تغییر

 حداكثر اكسیژن مصرفیسطوح 

 بی تمرینیگروه ها در 

 مجموع مربعات
SS 

 درجات آزادی
df 

 میانگین

 مربعات
 ارزش

F 
 ارزش

p 

 * 231/2 296/2 762/7 4 549/15 بین گروهی

   896/1 41 828/39 یدرون گروه

    43 337/55 جمع كل



 

 

 

حداكثر نتایج آزمون تعقیبی توكی و معنی داری تغییرات بین گروهی سطوح  از این رو،

یک دوره كوتاه بی  كه پس از دادنشان ( 15-2)در گروه های مختلف پژوهش در جدول اكسیژن 

به طور معنی داری نسبت به ه بلند، تناوبی با وهل تمرین های گروهحداكثر اكسیژن سطوح  تمرینی،

در حداكثر اكسیژن سطوح بود. اما تفاوت معنی داری بین  بالاتر (P= 234/2)به ترتیب كنترل گروه 

  (.P>25/2مشاهده نشد ) هاگروهدیگر ، بین مرحله بی تمرینی

 ر پس آزمونگروه های پژوهش دحداكثر اكسیژن مصرفی نتایج آزمون تعقیبی توكی سطوح  (.15-2)جدول 

 وبی با وهله طولانیتمرین تنا تناوبی با وهله كوتاهتمرین  سنتی گروه

 M=  22522/1 --- سنتی

112/2  =p 

88452/1   =M 

234/2 =p * 

 ---  تناوبی با وهله كوتاهتمرین 
23752/2  =M 

824/2  =p 

 ---   تناوبی با وهله طولانیتمرین 

 

 دومّ فرضیه آزمون 

 تناوبی شدید کوتاه و بلند مدت تمرین ی تمرینی بین سرعت دو گروه باپس از یک دوره ب

 دارد. وجود داریتفاوت معنا

تناوبی شدید  تمرین پس از یک دوره بی تمرینی بین سرعت دو گروه با(: H0فرض صفر )

 ندارد. وجود داریتفاوت معنا کوتاه و بلند مدت

 های تحقیقگروه  درسرعت اختلافات درون گروهی سطوح مقایسه الف. 

نتایج آمار استنباطی نشان داد كه چهار هفته تمرین تناوبی با وهله كوتاه موجب كاهش معنی 

دار سطوح سرعت گردید، در حالیکه در دو گروه دیگر تغییر معنی داری مشاهده نشد. همچنین 

معنی داری  تغییرات سطوح سرعت در مرحله بی تمرینی نسبت به پس آزمون در گروه كنترل افزایش

 (.16-2داشت، ولیکن در گروه تمرین تناوبی با وهله كوتاه و بلند تغییر معنی داری نداشت )جدول 

 



 

 

 

 

 
 های تحقیقدر گروه )ثانیه(سرعت گروهی سطوح تغییرات درون(. 16-2)جدول 

 پیش آزمون گروه ویژگی
SD ± M 

 پس آزمون
SD ± M 

 بی تمرینی

مقایسه قبل و 

 بعد از تمرین
سه بعد از تمرین و مقای

 بی تمرینی

مقدار 
t 

 pمقدار  tمقدار  pمقدار 

سرعت 

 )ثانیه(

 *219/2 235/3 351/2 222/1 71/5 ±18/2 59/5 ±12/2 26/5 ±43/2 سنتی

تناوبی با 

 وهله كوتاه
34/2± 55/5 17/2± 33/5 42/2± 26/5 249/4 226/2* 217/4 283/2 

تناوبی با 

 وهله طولانی
45/2± 21/5 42/2± 57/5 19/2± 54/5 275/1 318/2 384/2 712/2 

SD          ± M میانگین                     ±: انحراف استاندارد 

 

 گروه ها در پیش آزمونسرعت مقایسه اختلافات بین گروهی سطوح ب. 

-2)گروه ها در مرحله پیش آزمون، در جدول سرعت نتایج تحلیل واریانس یک طرفه سطوح 

، p =297/2( و معنی دار بودن آن در سطح 742/2محاسبه شده ) Fارائه شده است. ارزش ( 17

گروه های تحقیق در مرحله سرعت داری بین سطوح  یتفاوت معنوجود داشتن اختلاف  عدم بیانگر

 .بودپیش آزمون 

 

 در پیش آزمونگروه های پژوهش سرعت )ثانیه( نتایج آزمون تحلیل واریانس یک طرفه سطوح (. 17-2) جدول

 منابع تغییر

 سرعتسطوح 

 گروه ها در پیش آزمون

 مجموع مربعات
SS 

 درجات آزادی
df 

 میانگین

 مربعات
 ارزش

F 
 ارزش

p 

 297/2 742/2 55/2 4 111/2 بین گروهی

   277/2 41 627/1 درون گروهی

    43 718/1 جمع كل

 

 

 



 

 

 آزمون سپگروه ها در سرعت مقایسه اختلافات بین گروهی سطوح ج. 

مختلف پژوهش در مرحله پس  یهاگروهسرعت نتایج آزمون تحلیل واریانس یک راهه سطوح 

نشان داده ( 18-2)( در جدول =25/2P) ( و معنی داری آن437/3) محاسبه شده F ارزشآزمون، 

گروه ها در مرحله پس آزمون می سرعت . این نتایج بیانگر اختلاف تفاوت معنی دار بین سطوح شد

 ند.باش

 

 گروه های پژوهش در پس آزمونسرعت )ثانیه( نتایج آزمون تحلیل واریانس یک طرفه سطوح  (.18-2) جدول

 منابع تغییر

 سرعتسطح 

 آزمون سگروه ها در پ

 مجموع مربعات
SS 

 درجات آزادی
df 

 میانگین

 مربعات
 ارزش

F 
 ارزش

p 

 *25/2 437/3 113/2 4 446/2 بین گروهی

   235/2 41 734/2 درون گروهی

    43 958/2 جمع كل

      

 

در گروه سرعت نتایج آزمون تعقیبی توكی و معنی داری تغییرات بین گروهی سطوح  از این رو،

 تمرین های گروهسرعت سطوح  ،هفته 2كه پس از  دادنشان ( 19-2)های مختلف پژوهش در جدول 

( P= 228/2)تناوبی با وهله طولانی  ینبه طور معنی داری نسبت به گروه تمرتناوبی با وهله كوتاه، 

 هاگروهدیگر ، بین مرحله بی تمرینیدر سرعت سطوح اما تفاوت معنی داری بین  بود. پایین تر

  (.P>25/2مشاهده نشد )

 گروه های پژوهش در پس آزمون)ثانیه( سرعت نتایج آزمون تعقیبی توكی سطوح (. 19-2)جدول 

 وبی با وهله طولانیتمرین تنا كوتاهتناوبی با وهله تمرین  سنتی گروه

 M=  14522/2 --- سنتی

392/2  =p  

11452/2  =M 

262/2 =p  

 ---  تناوبی با وهله كوتاهتمرین 
43752/2  =p 

228/2  =M * 

 ---   تناوبی با وهله طولانیتمرین 

      



 

 

 بی تمرینیگروه ها در سرعت مقایسه اختلافات بین گروهی سطوح د. 

بی مختلف پژوهش در مرحله  یهاگروهسرعت مون تحلیل واریانس یک راهه سطوح نتایج آز

نشان داده ( 42-2)( در جدول =222/2P) ( و معنی داری آن632/3) محاسبه شده F ارزش، تمرینی

می  بی تمرینیگروه ها در مرحله سرعت . این نتایج بیانگر اختلاف تفاوت معنی دار بین سطوح شد

 باشند.

 

 
 بی تمرینیگروه های پژوهش در سرعت )ثانیه(  نتایج آزمون تحلیل واریانس یک طرفه سطوح  (. 42-2) جدول

 منابع تغییر

 سرعتسطح 

 بی تمرینیگروه ها در 

 مجموع مربعات
SS 

 درجات آزادی
df 

 میانگین

 مربعات
 ارزش

F 
 ارزش

p 

 *222/2 632/3 135/2 4 471/2 بین گروهی

   237/2 41 784/2 درون گروهی

    43 253/1 جمع كل

      

 

در گروه سرعت نتایج آزمون تعقیبی توكی و معنی داری تغییرات بین گروهی سطوح  از این رو،

 های گروهسرعت سطوح  از بی تمرینی،كه پس  دادنشان ( 41-2)های مختلف پژوهش در جدول 

  بود. پایین تر( P= 223/2كنترل )به طور معنی داری نسبت به گروه تناوبی با وهله كوتاه،  تمرین

 بی تمرینیگروه های پژوهش در )ثانیه(  سرعتنتایج آزمون تعقیبی توكی سطح (. 41-2)جدول 

 وبی با وهله طولانیتمرین تنا تناوبی با وهله كوتاهتمرین  سنتی گروه

 M=  45222/2 --- سنتی

223/2  =p * 

18752/2   =M 

154/2 =p  

 ---  تناوبی با وهله كوتاهتمرین 
26452/2  =p 

796/2  =M  

 ---   تناوبی با وهله طولانیتمرین 

 

 



 

 

 سوم فرضیه آزمون 

تناوبی شدید کوتاه  تمرین پس از یک دوره بی تمرینی بین توان انفجاری ساق پا دو گروه با

 دارد. وجود داریتفاوت معنا و بلند مدت

 تمرین ری ساق پا دو گروه باپس از یک دوره بی تمرینی بین توان انفجا (:H0فرض صفر )

 ندارد. وجود داریتفاوت معنا تناوبی شدید کوتاه و بلند مدت

 

 های تحقیقگروه  درتوان انفجاری  اختلافات درون گروهیمقایسه الف. 

نتایج آمار استنباطی نشان داد كه پس از چهار هفته تمرین تناوبی با وهله كوتاه و تناوبی با 

ر هفته تمرین سنتی تغییر معنی داری در سطوح توان انفجاری در گروه وهله طولانی و نیز چها

تمرینی مشاهده نشد. همچنین این تغییرات در مرحله بی تمرینی نسبت به پس آزمون نیز مشابه بود 

 (.44-2)جدول 

 های تحقیق)سانتی متر( در گروهتوان انفجاری گروهی تغییرات درون (.44-2)جدول 

 مونپیش آز گروه ویژگی
SD ± M 

 پس آزمون
SD ± M 

 بی تمرینی

مقایسه قبل و 

 بعد از تمرین

مقایسه بعد از 

تمرین و بی 

 تمرینی

مقدار 
t 

 pمقدار 
مقدار 

t 
 pمقدار 

 توان

)سانتی 

 متر(

 172/2 515/1 221/2 816/2 87/468 ±91/5 75/467 ±26/5 52/469 ±32/2 سنتی

تناوبی با 

 وهله كوتاه

74/18± 

64/461 
28/7± 52/467 54/7± 52/467 753/2 276/2 222/2 222/1 

تناوبی با 

 وهله طولانی
82/2± 52/462 69/9± 52/472 42/7±37/464 387/1 428/2 125/1 492/2 

SD          ± M میانگین                     ±: انحراف استاندارد 

 

 در پیش آزمون گروه هاتوان انفجاری مقایسه اختلافات بین گروهی سطوح ب. 

گروه ها در مرحله پیش آزمون، در جدول  توان انفجارینتایج تحلیل واریانس یک طرفه سطوح 

، p =481/2( و معنی دار بودن آن در سطح 329/3محاسبه شده ) Fارائه شده است. ارزش ( 2-43)



 

 

ه پیش گروه های تحقیق در مرحلتوان انفجاری داری بین سطوح  یتفاوت معنعدم وجود بیانگر 

 .بودآزمون 

گروه های پژوهش در پیش توان انفجاری )سانتی متر( نتایج آزمون تحلیل واریانس یک طرفه سطح (. 43-2) جدول

 آزمون

 منابع تغییر

گروه ها در پیش توان انفجاری 

 آزمون

 مجموع مربعات
SS 

 درجات آزادی
df 

 میانگین

 مربعات
 ارزش

F 
 ارزش

p 

 481/2 329/2 524/176 4 283/353 بین گروهی

   851/132 41 975/4727 درون گروهی

    43 958/3122 جمع كل

 

 آزمون پسگروه ها در توان انفجاری مقایسه اختلافات بین گروهی سطوح ج. 

مختلف پژوهش در مرحله  یهاگروهتوان انفجاری  نتایج آزمون تحلیل واریانس یک راهه سطوح

نشان ( 42-2)( در جدول =626/2P) و معنی داری آن( 227/2) محاسبه شده F ارزشپس آزمون، 

گروه توان انفجاری اختلاف تفاوت معنی دار بین سطوح عدم وجود داشتن . این نتایج بیانگر شدداده 

 ها در مرحله پس آزمون می باشند.

ش در پس گروه های پژوهتوان انفجاری )سانتی متر( نتایج آزمون تحلیل واریانس یک طرفه سطح  (. 42-2) جدول

 آزمون

 منابع تغییر

 سگروه ها در پتوان انفجاری 

 آزمون

 مجموع مربعات
SS 

 درجات آزادی
df 

 میانگین

 مربعات
 ارزش

F 
 ارزش

p 

 626/2 227/2 167/46 4 333/54 بین گروهی

   528/58 41 522/1449 درون گروهی

    43 833/1481 جمع كل

 

 

 
 
 



 

 

 بی تمرینیگروه ها در ان انفجاری تومقایسه اختلافات بین گروهی سطوح د. 

مختلف پژوهش در مرحله  یهاگروهتوان انفجاری نتایج آزمون تحلیل واریانس یک راهه سطوح 

نشان ( 45-2)( در جدول =165/2P) ( و معنی داری آن964/1) محاسبه شده F ارزش، بی تمرینی

گروه ها توان انفجاری ار بین سطح اختلاف تفاوت معنی دعدم وجود داشتن . این نتایج بیانگر شدداده 

 می باشند. بی تمرینیدر مرحله 

بی گروه های پژوهش در توان انفجاری )سانتی متر( نتایج آزمون تحلیل واریانس یک طرفه سطوح  (.45-2) جدول

 تمرینی

 منابع تغییر

 بی تمرینیگروه ها در توان انفجاری 

 مجموع مربعات
SS 

 درجات آزادی
df 

 میانگین

 تمربعا
 ارزش

F 
 ارزش

p 

 165/2 964/1 875/93 4 752/187 بین گروهی

   825/27 41 752/1222 درون گروهی

    43 522/1194 جمع كل

 

 چهارم فرضیه آزمون 

 تناوبی شدید کوتاه و بلند مدت تمرین پس از یک دوره بی تمرینی بین چابکی دو گروه با

 دارد.  وجود داریتفاوت معنا

تناوبی شدید  تمرین از یک دوره بی تمرینی بین چابکی دو گروه با پس (:H0فرض صفر )

 ندارد. وجود داریتفاوت معنا کوتاه و بلند مدت

 های تحقیقگروه  درچابکی اختلافات درون گروهی مقایسه الف. 

نتایج آمار استنباطی نشان داد كه چهار هفته تمرین تناوبی با وهله كوتاه و تناوبی با وهله 

نیز چهار هفته تمرین سنتی تغییر معنی داری در سطوح چابکی ایجاد نکرد. همچنین  طولانی و

تغییرات چابکی در مرحله بی تمرینی نسبت به پس آزمون در گروه های تمرین تناوبی با وهله كوتاه و 

 (.46-2تناوبی با وهله طولانی و سنتی تغییر معنی داری نداشت، )جدول 

 



 

 

 های تحقیق)ثانیه( در گروهچابکی گروهی نتغییرات درو(. 46-2)جدول 

 پیش آزمون گروه ویژگی
SD ± M 

 پس آزمون
SD ± M 

 بی تمرینی

مقایسه قبل و 

 بعد از تمرین

مقایسه بعد از 

تمرین و بی 

 تمرینی

مقدار 
t 

 pمقدار 
مقدار 

t 
 pمقدار 

 چابکی

 )ثانیه(

 637/2 287/2 464/2 441/1 54/9 ±37/2 68/9 ±22/2 82/9 ±25/2 سنتی

تناوبی با 

 وهله كوتاه
29/2± 34/9 45/2± 17/9 12/2± 48/9 129/1 322/2 938/2 379/2 

تناوبی با 

 وهله طولانی
72/2± 22/9 45/2± 51/9 45/2±35/9 542/2 619/2 577/2 584/2 

SD          ± M میانگین   ±: انحراف استاندارد 

 

                   

 

 گروه ها در پیش آزمونچابکی ت بین گروهی سطوح مقایسه اختلافاب. 

-2)گروه ها در مرحله پیش آزمون، در جدول چابکی نتایج تحلیل واریانس یک طرفه سطوح 

، p =192/2( و معنی دار بودن آن در سطح 772/1محاسبه شده ) Fارائه شده است. ارزش ( 47

 .بودای تحقیق در مرحله پیش آزمون گروه هچابکی داری بین سطوح  یتفاوت معنعدم وجود بیانگر 

 گروه های پژوهش در پیش آزمونچابکی )ثانیه( نتایج آزمون تحلیل واریانس یک طرفه سطح  (. 47-2) جدول

 منابع تغییر

 گروه ها در پیش آزمونچابکی 
 مجموع مربعات

SS 
 درجات آزادی

df 

 میانگین

 مربعات
 ارزش

F 
 ارزش

p 

 192/2 772/1 563/2 4 147/1 بین گروهی

   318/2 41 668/6 درون گروهی

    43 795/7 جمع كل

 

 

 

 



 

 

 آزمون پسگروه ها در چابکی مقایسه اختلافات بین گروهی سطوح ج. 

مختلف پژوهش در مرحله پس  یهاگروهچابکی نتایج آزمون تحلیل واریانس یک راهه سطوح 

نشان داده ( 48-2)در جدول  (=217/2P) ( و معنی داری آن952/2) محاسبه شده F ارزشآزمون، 

گروه ها در مرحله پس چابکی اختلاف تفاوت معنی دار بین سطوح وجود داشتن . این نتایج بیانگر شد

 آزمون می باشند.

 گروه های پژوهش در پس آزمونچابکی )ثانیه( نتایج آزمون تحلیل واریانس یک طرفه سطح (. 48-2) جدول

 منابع تغییر

 سپگروه ها در سطح چابکی 

 آزمون

 مجموع مربعات
SS 

 درجات آزادی
df 

 میانگین

 مربعات
 ارزش

F 
 ارزش

p 

 *217/2 952/2 512/2 4 241/1 بین گروهی

   123/2 41 165/4 درون گروهی

    43 186/3 جمع كل

 

در گروه  چابکینتایج آزمون تعقیبی توكی و معنی داری تغییرات بین گروهی سطوح  از این رو،

 تمرین های گروهچابکی سطوح  ،هفته 2كه پس از  دادنشان ( 49-2)ش در جدول های مختلف پژوه

در حالیکه بود.  ( پایین ترp= 213/2)كنترل به طور معنی داری نسبت به گروه تناوبی با وهله كوتاه، 

 بین مابقی گروه های تحقیق تغییر معنی داری مشاهده نشد.

 

 گروه های پژوهش در پس آزمونچابکی )ثانیه( ح نتایج آزمون تعقیبی توكی سطو (.49-2)جدول 

 وبی با وهله طولانیتمرین تنا تناوبی با وهله كوتاهتمرین  سنتی گروه

 M=  52522/2 --- سنتی

213/2  =p * 

42145/2   =M 

312/2 =p  

 ---  تناوبی با وهله كوتاهتمرین 
46375/2 =M  

452/2  =p  

 ---   تناوبی با وهله طولانیتمرین 

 

 



 

 

 بی تمرینیگروه ها در چابکی مقایسه اختلافات بین گروهی سطوح د. 

بی مختلف پژوهش در مرحله  یهاگروهچابکی نتایج آزمون تحلیل واریانس یک راهه سطوح 

نشان داده ( 32-2)( در جدول =434/2P) ( و معنی داری آن565/1) محاسبه شده F ارزش، تمرینی

گروه ها در مرحله چابکی اختلاف تفاوت معنی دار بین سطوح داشتن وجود  عدم . این نتایج بیانگرشد

 می باشند. بی تمرینی

 بی تمرینیگروه های پژوهش در چابکی )ثانیه( نتایج آزمون تحلیل واریانس یک طرفه سطح  (.32-2) جدول

 منابع تغییر

 بی تمرینیگروه ها در  چابکی

 مجموع مربعات
SS 

 درجات آزادی
df 

 میانگین

 تمربعا
 ارزش

F 
 ارزش

p 

 434/2 565/1 118/2 4 436/2 بین گروهی

   275/2 41 582/1 درون گروهی

    43 816/1 جمع كل

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

پنجمفصل   

 بحث و نتیجه گیری

 



 

 

 . مقدمه5-9

و فاكتورهای  شدید تناوبی تمرینبی تمرینی،  های مختلفی دربارهم نتایج پژوهشدر فصل دوّ

های پژوهش حاضر گزارش شد. در این فصل نیز در فصل قبل نیز یافتهبحث شد. آمادگی جسمانی 

های سایر مطالعات به شود و سپس این نتایج با یافتهای از نتایج این پژوهش گزارش میابتدا خلاصه

 شود.  برای مطالعات آتی ارائه می هاییشود و در پایان پیشنهادبحث گذاشته می

 

 . خلاصه تحقیق5-2

 تناوبی تمرینات و سرعتی تمرینات تركیب استفاده با ورزشی علوم گرانپژوهش یراخ یدهه در

 و هوازی سیستم دو هر كه كردند شدید ابداع تناوبی تمرین نام با را از تمرینات جدیدی شیوه یک

همچنین اینکه این شیوه تمرینی اخیراً ابداع شده است و  به توجه با .بخشدمی بهبود را هوازیبی

فاكتورهای آمادگی بر شدید  تناوبی تمرینبی تمرینی متعاقب تاثیر درباره نقیض  ضد واندک و  نتایج

 شدید تناوبی تمرین برنامه به بررسی اثر بی تمرینی متعاقب دومحقق را برآن داشت كه جسمانی، 

 فاكتورهای آمادگی جسمانی در فوتسالیست های نیمه آماتور بپردازد.  بربرخی از

ماه گذشته سابقه انجام فعالیت بدنی منظم  6در  نفر از فوتسالیست هایی كه 35 بدین منظور

طور داوطلبانه برای شركت در داشتند، و در تیم فوتسال بندر امیر آباد بهشهر، حضور داشتند، به

تحقیق انتخاب شدند كه پس از تشریح اهداف تحقیق و چگونگی مراحل انجام آن از بین افراد 

 نامه كتبی گرفته شد.فر برای شركت در تحقیق حاضر داوطلب شدند و از آنان رضایتن 42داوطلب، 

)تمرین تناوبی شدید با وهله  1ها به سه گروه تقسیم شدند: گروه پس از انجام این مرحله، آزمودنی

(. 8 =)تمرین سنتی 3نفر( و گروه  8= )تمرین تناوبی شدید با وهله طولانی 4نفر(، گروه  8=كوتاه 

، برخی از گروه سه یهایآزمودن یتمام از ینیتمر جلسه و آخرین نیاول ازو بعد  قبلسپس 

 دو هر .فاكتورهای آمادگی جسمانی )توان هوازی، سرعت، چابکی و توان انفجاری( اندازه گیری شدند



 

 

 یتمرین هایبرنامه هفته، 4 مدت به زوج روزهای در و هفته در جلسه سه شدید تناوبی تمرین گروه

 آزمودنی ها بعد از دوره تمرینی دو هفته بی تمرینی را نیز تجربه كردند.  .كردند اجرا را خود

 های پژوهش حاضر حاكی از آن بود كه: یافته

نتایج آمار استنباطی نشان داد كه پس از دوره تمرینی و تمرین، تغییر معنی داری در ( 1

نشد، در مقابل، تغییرات آن در مرحله پس سطوح شاخص توده بدن در گروه های تجربی مشاهده 

 آزمون نسبت به پیش آزمون در گروه كنترل افزایش معنی دار داشت. 

گروه ها در مرحله پیش آزمون، بیانگر  شاخص توده بدنسطح نتایج تحلیل واریانس یک طرفه 

تعقیبی  نتایج آزمون ،بود كهگروه های تحقیق  شاخص توده بدنسطح دار بین  یتفاوت معن وجود

به طور معنی داری تناوبی با وهله كوتاه،  تمرین های گروه شاخص توده بدنسطح  داد،توكی نشان 

 بود.  پایین تركنترل نسبت به گروه 

مختلف پژوهش در  یهاگروه شاخص توده بدننتایج آزمون تحلیل واریانس یک راهه سطح 

 گروه ها می باشد شاخص توده بدنسطح ن تفاوت معنی دار بیوجود نتایج بیانگر مرحله پس آزمون، 

تناوبی با وهله  تمرین های گروه شاخص توده بدنسطح  ،كه دادنتایج آزمون تعقیبی توكی نشان  ،كه

 بود.  پایین تركنترل به طور معنی داری نسبت به گروه كوتاه، 

در مختلف پژوهش  یهاگروه شاخص توده بدننتایج آزمون تحلیل واریانس یک راهه سطح 

بی گروه ها در مرحله  شاخص توده بدنسطح تفاوت معنی دار بین وجود بیانگر ، بی تمرینیمرحله 

 های گروه شاخص توده بدن سطح ،كه دادنتایج آزمون تعقیبی توكی نشان  ،كه می باشند تمرینی

ی با وهله و همچنین گروه تناوبكنترل به طور معنی داری نسبت به گروه تناوبی با وهله كوتاه،  تمرین

 بود.  بلند پایین تر

 

( نتایج آمار استنباطی نشان داد كه چهار هفته تمرین تناوبی با وهله كوتاه و تناوبی با وهله طولانی 4

در گروه تجربی شد، در مقابل،  حداكثر اكسیژن مصرفیموجب افزایش معنی دار سطوح )توان هوازی( 



 

 

در  حداكثر اكسیژن مصرفیچنین تغییرات سطوح تغییرات آن در گروه كنترل معنی دار نبود. هم

 مرحله بی تمرینی نسبت به پس آزمون در گروه های تجربی و كنترل تغییر معنی داری نداشت.

 یهاگروهحداكثر اكسیژن مصرفی نتایج آزمون تحلیل واریانس یک راهه سطوح همچنین 

حداكثر اكسیژن بین سطوح اختلاف معنی دار عدم بیانگر یش آزمون مختلف پژوهش در مرحله پ

 .گروه ها می باشندمصرفی 

مختلف  یهاگروهحداكثر اكسیژن نتایج آزمون تحلیل واریانس یک راهه سطوح در حالیکه 

گروه ها در حداكثر اكسیژن پژوهش در مرحله پس آزمون بیانگر اختلاف تفاوت معنی دار بین سطوح 

حداكثر سطوح  ،هفته 2كه پس از  دادی نشان نتایج آزمون تعقیبی توككه  مرحله می باشنداین 

 بالاتربه طور معنی داری نسبت به گروه كنترل تناوبی با وهله كوتاه و بلند،  تمرین های گروهاكسیژن 

 بود. 

مختلف پژوهش در  یهاگروهحداكثر اكسیژن نتایج آزمون تحلیل واریانس یک راهه سطوح 

بی گروه ها در مرحله حداكثر اكسیژن ی دار بین سطوح بیانگر اختلاف تفاوت معنبی تمرینی مرحله 

 یک دوره كوتاه بی تمرینی، كه پس از دادنتایج آزمون تعقیبی توكی نشان كه  می باشند تمرینی

به طور معنی داری نسبت به گروه تناوبی با وهله بلند،  تمرین های گروهحداكثر اكسیژن سطوح 

 بود.  به ترتیب بالاتركنترل 

 

ج آمار استنباطی نشان داد كه چهار هفته تمرین تناوبی با وهله كوتاه موجب بهبود معنی دار ( نتای3

گردید، در حالیکه در دو گروه دیگر تغییر معنی داری مشاهده نشد. همچنین تغییرات  سطوح سرعت

در مرحله بی تمرینی نسبت به پس آزمون در گروه كنترل افزایش معنی داری داشت،  سطوح سرعت

 تغییر معنی داری نداشت.و كوتاه یکن در گروه تمرین تناوبی با وهله بلند ول



 

 

 عدم گروه ها در مرحله پیش آزمون، بیانگر سرعتنتایج تحلیل واریانس یک طرفه سطوح 

گروه های تحقیق در مرحله پیش آزمون  سرعتداری بین سطوح  یتفاوت معنوجود داشتن اختلاف 

 .بود

پژوهش در  مختلف یهاگروه سرعتحلیل واریانس یک راهه سطوح نتایج آزمون تدر حالیکه 

گروه ها در مرحله پس آزمون سرعت بیانگر اختلاف تفاوت معنی دار بین سطوح  مرحله پس آزمون،

در گروه سرعت نتایج آزمون تعقیبی توكی و معنی داری تغییرات بین گروهی سطوح ، كه می باشند

تناوبی با وهله  تمرین های گروهسرعت سطوح  ،هفته 2ز كه پس ا دادهای مختلف پژوهش شان 

  بود. پایین تر تناوبی با وهله طولانی به طور معنی داری نسبت به گروه تمرینكوتاه، 

بی مختلف پژوهش در مرحله  یهاگروهسرعت نتایج آزمون تحلیل واریانس یک راهه سطوح 

 می باشند بی تمرینیگروه ها در مرحله ت سرعبیانگر اختلاف تفاوت معنی دار بین سطوح ، تمرینی

 تمرین های گروه سرعتسطوح  از بی تمرینی،كه پس  دادنتایج آزمون تعقیبی توكی نشان  ،كه

  بود. پایین تركنترل به طور معنی داری نسبت به گروه تناوبی با وهله كوتاه، 

 

ی با وهله كوتاه و تناوبی با وهله نتایج آمار استنباطی نشان داد كه پس از چهار هفته تمرین تناوب (2

طولانی و نیز چهار هفته تمرین سنتی تغییر معنی داری در سطوح توان انفجاری در گروه تمرینی 

 مشاهده نشد. همچنین این تغییرات در مرحله بی تمرینی نسبت به پس آزمون نیز مشابه بود.

، پس ر مرحله پیش آزمونگروه ها د توان انفجارینتایج تحلیل واریانس یک طرفه سطوح 

گروه های تحقیق توان انفجاری داری بین سطوح  یتفاوت معنعدم وجود ، بیانگر آزمون و بی تمرینی

 .بوددر مرحله پیش آزمون 

 

و بی تمرینی، در گروه های تناوبی ( نتایج آمار استنباطی نشان داد كه پس از چهار هفته تمرین 5

 سطوح چابکی ایجاد نکرد.  تجربی و كنترل تغییر معنی داری در



 

 

و بی تمرینی، گروه ها در مرحله پیش آزمون چابکی نتایج تحلیل واریانس یک طرفه سطوح 

 .بودگروه های تحقیق در مرحله پیش آزمون چابکی داری بین سطوح  یتفاوت معنعدم وجود بیانگر 

در مرحله پس مختلف پژوهش  یهاگروهچابکی نتایج آزمون تحلیل واریانس یک راهه سطوح 

گروه ها در مرحله پس آزمون چابکی اختلاف تفاوت معنی دار بین سطوح وجود داشتن آزمون، بیانگر 

 های گروهچابکی سطوح  ،هفته 2كه پس از  دادنتایج آزمون تعقیبی توكی نشان كه،  می باشند

 بود.  پایین تركنترل به طور معنی داری نسبت به گروه تناوبی با وهله كوتاه،  تمرین

 

 تحقیقهای . بحث و بررسی یافته5-3

  تغییرات سطوح برخی از فاکتورهای آمادگی جسمانی )توان هوازی، سرعت، چابکی و

 توان انفجاری( بعد از تمرین تناوبی شدید

یافته های تحقیق حاضر نشان داد كه چهار هفته تمرین تناوبی با وهله كوتاه و تناوبی با وهله 

معنی دار سطوح )توان هوازی( حداكثر اكسیژن مصرفی و سرعت در گروه طولانی موجب بهبود 

تجربی شد، در حالیکه تغییر معنی داری در سطوح شاخص توده بدن، توان انفجاری و چابکی مشاهده 

 نشد. 

های همچنین تغییرات سطوح سرعت در مرحله بی تمرینی نسبت به پس آزمون در گروه

كنترل تغییر معنی دار داشت. در حالیکه، در سطوح شاخص توده بدن،  تمرین تناوبی با وهله كوتاه و

نتایج مطالعه ما حداكثر اكسیژن مصرفی، چابکی و توان انفجاری تغییر معنی داری مشاهده نشد. 

مطابق با مطالعاتی است، كه افزایش حداكثر اكسیژن مصرفی 

بدنی گزارش كرده بودند همسو  ( را در پاسخ به فعالیت34،33،35،36،39،22،21،24،23،22،25)

(، در 1394(. حمزه زاده و همکاران )38،6بوده است و با نتایج برخی از تحقیقات ناهمسو بود )

در بازیکنان داوطلب تیم ملی  HIT ی خودشان اظهار كردند كه متعاقب چهار هفته اجرایمطالعه

و حداكثر نبض اكسیژن   VO2max ،vLT،vVO2maxزنان بسکتبال ایران افزایش معناداری در 

(، نیز گزارش كردند كه متعاقب چهار هفته تمرین تناوبی 1392(. بیاتی و همکاران )34مشاهده شد )



 

 

سرعتی شدید، حداكثر اكسیژن مصرفی، حداكثر برون ده توان، میانگین برون ده توان، كل كار انجام 

ازگشت به حالت اولیه كاهش معنی دار شده و حداكثر لاكتات خون افزایشی معنی دار و لاكتات دوره ب

(، ظریفی و 1392ابه ای در نتایج تحقیقات فرزاد و همکاران )ش(. همچنین تغییرات م32یافت )

(، 4212(، انجل و همکاران )4212(، مانکیلا و همکاران )4212(، هانگ و همکاران )1387همکاران )

( و ماركوس هرمان و 4229یا و همکاران )(، ای4212(، باركر و همکاران )4212تیلور و همکاران )

، ایجاد HITهای تمرینات ( گزارش شد. تحقیقات نشان داده كه، یکی از ویژگی4223همکاران )

های فیزیولوژیکی است كه اكسیداسیون چربیها را افزایش می دهند. فشارهای تکراری به سیستم

های چرب در موش ها در پی تمرینات همچنین تحقیقات نشان داد كه اكسایش میتوكندریایی اسید 

HIT كه اگر زمان ریکاوری  . شواهد نشان می دهند (2) بیشتر از تمرینات استقامتی زیربیشینه است

بین نوبتهای سرعتی )شدید( كاهش یابد، سهم گلیکولیز نیز برای تامین انرژی كاهش پیدا می كند و 

رژی افزایش پیدا می كند. نشان داده شده است كه در نتیجه متابولیسم هوازی برای جبران این كسر ان

 . (34) این تمرین ها هر دو آنزیم های اكسایشی و گلیکولیتیکی را افزایش می دهد

افزایش در سطح حداكثر اكسیژن مصرفی ممکن است ناشی از بهبود در حمل و تحویل 

انسیته مویرگی و اكسیژن به عضلات اسکلتی از طریق افزایش حجم ضربه ای و نیز افزایش د

میتوكندریایی و در نتیجه افزایش برداشت اكسیژن توسط عضلات فعال باشد. با توجه به اینکه 

آزمودنی های تحقیق حاضر از آمادگی بدنی نسبی برخوردار بودند، ولی افزایش میزان اكسیژن مصرفی 

شدید در طول یک دوره  در دو گروه تجربی نسبت به كنترل نشان دهنده  تاثیر اجرای تمرین تناوبی

تمرینی می باشد. از دیگر عوامل موثر در افزایش حداكثر اكسیژن مصرفی شامل افزایش واحدهای 

حركتی، فركانس و همزمانی واحدهای حركتی كه سبب افزایش نیرو، كارایی و هماهنگی عضلانی می 

و تاخیر اناختن زمان  شوند. بهبود در سازگاری های عصبی منجر به تاخیر در روند ایجاد خستگی

خستگی می گردد، از این رو ورزشکار می تواند تا سطح بالاتری به تمرین بپردازد. در تحقیقات پیشین 



 

 

( منجر به افزایش سیترات سنتاز می شود، و HITگزارش شده است كه اجرای تمرینات با شدت بالا )

 تخلیه گلیکوژن همراه است.  افزایش محتوای میتوكندریایی كه با افزایش مصرف چربی و كاهش

از یافته های مهم دیگر این تحقیق این می باشد كه پس از چهار هفته تمرین تناوبی با وهله 

كوتاه سطوح سرعت بهبود یافتند به عبارتی كاهش یافته است كه نشان دهنده افزایش سرعت 

ی خود اظهار ( در مطالعه4229آزمودنی های تحقیق حاضر می باشد. همانطور كه در اییا و همکاران )

داشتند كه بازیکنان فوتبال به دلیل اینکه در طول یک دوره بازی، به انرژی لازم جهت اجرای 

كه بر سرعت، حداكثر اكسیژن  HITرو، اجرای اینگونه تمرینات تمرینات با شدت بالا نیاز دارند، از این

یز در مطالعه خود اظهار داشتند كه تیم مصرفی تاثیر معنی داری خواهد داشت، پیشنهاد كردند و ن

نات جهت افزایش عملکردهای جسماتی و فیزیولوژیکی بهره می برند یهای برتر فوتبال از اینگونه تمر

با  HIT(. از آنجاییکه سرعت در تحقیق حاضر در دو گروه تجربی كاهش داشته ولیکن در گروه 22)

ی رسد این تحقیق از شدت و مدت لازم جهت حجم پایین بهبود بیشتری یافته است، پس بنظر م

ایجاد تغییر معنی دار در فاكتور سرعت  داشته است، از این رو مربیان ورزشی می توانند به فاكتور 

 سرعت توجه ویژه داشته باشند و در مرحله آماده سازی تیم ها از اینگونه تمرینات استفاده كنند.

است كه تمرینات بدنی سبب بهبود كیفی مهارت در مطالعات و تحقیقات انجام شده نشانگر آن 

ورزش های مختلف از جمله ورزش فوتبال می گردد. لذا برای داشتن یک تیم آماده نمی توان عناصر 

 .و عوامل آمادگی جسمانی یعنی قدرت، سرعت، چابکی، انعطاف پذیری، استقامت را نادیده گرفت

 و از هستند؛ پایین( به مچ )از پا سرعت افزایش قیممست عضلات، مسئوول اینکه به توجه با همچنین

كه  نحوی به است؛ و فوتسال فوتبال ورزش در موثر فاكتورهای ترین مهم از یکی دیگر، سرعت سوی

 همچون قدرت گوناگونی عوامل به اند. سرعتكرده ییدات و گزارش را موضوع این نیز پژوهشگر چندین

 دارد. عضلانی بستگی عصبی هماهنگی یرو،توسعه ن میزان درگیر، عضلات بیشینه

 

 



 

 

 

  تغییرات سطوح برخی از فاکتورهای آمادگی جسمانی )توان هوازی، سرعت، چابکی و

 توان انفجاری( بعد از بی تمرینی

نی نسبت به پس در مرحله بی تمری نتایج تحقیق حاضر حاكی از آن است كه سطوح سرعت

شت. در حالیکه، در دیگر متغیرهای تحقیق، سطوح شاخص كنترل تغییر معنی دار دا آزمون در گروه

 در توده بدن، حداكثر اكسیژن مصرفی، چابکی و توان انفجاری تغییر معنی داری مشاهده نشد. بحث

 بی تمرینی كاهش دو هفته با حاضر تحقیق آزمودنی های هوازی ظرفیت چرا كه احتمال چند مورد

ارد كه، از آنجاییکه آزمودنی های تحقیق حاضر، فوتسالیست است. این احتمال وجود د ضروری نیافته،

ه آماتور شهرستان بهشهر بودند، و دارای تمرینات حداقل شش ماه تمرین منظم بودند، پس یمهای ن

به نظر می رسد كه ثبات سازگاریهای حاصل از تمرینات قبل از دوره مداخله به حدی افزایش داشت 

حسوسی بر روی متغیرهایی از جمله حداكثر اكسیژن مصرفی و توان، كه یک دوره بی تمرینی تاثیر م

ایجاد نکرد. به دلیل اینکه در برخی از تحقیقات آمده است كه هر چه ثبات سازگاری های حاصل از 

تمرینات بیشتر باشد، به همان میزان از دست دادن آنها نیز، به زمان بیشتری نیاز دارد. همچنین از 

ن به طول مدت زمان بی تمرینی اشاره كرد. زیرا قبل از دوره شروع مداخله، هیچ دلایل دیگر می توا

بار در هفته(  2گونه بی تمرینی برای آزمودنی ها تجربه نشده بود و همه آزمودنی ها تمرین منظم )

 سطح در و ناگهان به داشتند و چون كاهش تمرینی به آزمودنی ها داده نشده بود تا تمامی آنان

 پرحجم یا پرشدت تمرین های دلیل به كه دارد وجود احتمال این شوند، بی تمرین مرینی،ت مناسب

 بی تمرینی، دورة شروع با رو این باشند. از شده خستگی دچار ودنی هامآز آزمون، از پیش هفته چند

 باشد.  نیفتاده اتفاق فورا ها سازگاری رفتن دست از

 كه دریافتند دادند، انجام تمرینی بی اثرات ویر كه تحقیقاتی ( براساس1998) دیوید و جک

 یابد. به می كاهش سرعت به پذیری انعطاف ولی است، ناچیز تمرینی بی هنگام به سرعت كاهش

انعطاف  تمرینات سال طول تمام در باید ورزشکاران دیدگی، آسیب از جلوگیری برای منظور همین

 فیزیولوژیکی سازگاریهای بر را تمرینی بی و تمرین ثر(، ا1989) همکاران و دهند. نوفر انجام را پذیری



 

 

 تمرینی، بی مدتی از پس هوازی مدت طولانی تمرینات در كه رسیدند نتیجه این به و كردند بررسی

 عمده كاهش همچنین و افتد می اتفاق بیشینه زیر و بیشینه تمرینات در عملکرد از ایعمده كاهش

كردند  مشاهده تمرینی بی هفته چهار تا دو از پس هوازی هایآنزیم و مصرفی حداكثراكسیژن در ای

 بود داده انجام آزمودنیها از گروهی روی ( بر1991) كاستیل توسط كه تحقیقی با موضوع این (.27)

 2 تمرینی بی برنامه یک اعمال آن بدنبال و مقاومتی، تمرینات هفته سه از پس زیرا كه دارد همخوانی

 مار و كویل كه تحقیقاتی با مقایسه در اما نشد مشاهده قدرتی اسقامتی و شكاه گونه هیچ ای هفته

 بی ها، تحقیق آن در زیرا است. تأمل قابل دادند انجام عضله توان و قدرت روی ( بر1986) تین

 عضله توان و قدرت كاهش موجب خود نوبه به موضوع بود، این شده عضلانی آتروفی باعث تمرینی

 چند از بیشتر زمانی مدت از بعد ولی است بوده ناچیز اول هفته چند در هشكا این كه گردد می

  (.27شد ) خواهد ترمشخص كاهش این هفته

 

 گیری. نتیجه5-4

تحت  متغیر های آمادگی جسمانی توان اظهار نمود كهدر مجموع با توجه به پژوهش حاضر، می

ر نشان داد كه چهار هفته تمرین تناوبی با یافته های تحقیق حاض .دنتأثیر شدت فعالیت قرار می گیر

وهله كوتاه و تناوبی با وهله طولانی موجب بهبود معنی دار سطوح حداكثر اكسیژن مصرفی و سرعت 

در گروه تجربی شد، در حالیکه تغییر معنی داری در سطوح توان انفجاری و چابکی مشاهده نشد و 

انجام تحقیقات  متغیرهات زیاد بر سطوح این جهت روشن شدن مکانیسم اثر تمرین تناوبی با شد

 بیشتر ضرورت دارد. 

 

 

 

 

 



 

 

 . پیشنهادات تحقیق5-5

 کاربردی پیشنهادهای 

. با توجه به بهبود حداكثر اكسیژن مصرفی و سرعت در فوتسالیست های جوان، پس یک دوره 1

بهره  HITاجرایی تمرین تناوبی شدید، پیشنهاد می شود، برای بهبود دو فاكتور مذكور، از روش 

 ببرند.

بر چابکی و توان فوتسالیست های  HIT. با توجه به عدم تاثیر معنی دار اعمال یک دوره اجرا 4

تحقیق، به طراحان برنامه های آمادگی جسمانی پیشنهاد می شود كه برای ایجاد تغییرات مثبت در 

 تر استفاده كنند.فاكتورهای مذكور با طول دوره تمرین طولانی

با توجه به این كه ورزش فوتسال جز ورزش های پر تحرک است پیشنهاد می شود برای حفظ وزن  .3

 استفاده شود.  HITبدن و رسیدن به تركیب بدنی مطلوب از روش اجرایی 

 

 های آیندهپژوهش برای پیشنهادهایی 

هم  گونه كه گزارش شد این تحقیق به چند یافته مهم دست یافت. با این وجود هنوزهمان

سؤالات زیادی در خصوص تغییرات سطوح فاكتورهای آمادگی جسمانی متعاقب تمرین تناوبی شدید 

تواند كمک زیادی برای افراد باشد. از این رو امید است ها میو بی تمرینی وجود دارد كه پاسخ به آن

بهامات موجود در كه محققین با در نظر گرفتن پیشنهادات این تحقیق، در تحقیقات آتی خود پرده از ا

  این زمینه بردارند.

 گیرد. قرار بررسی مورد بیشتر هاینمونه تعداد های آتی باپژوهش. 1

 های آتی كنترل رژیم غذایی صورت گیرد.پژوهش. سعی شود كه در 4

 تر اجرا شود.. تحقیق حاضر با پروتکل تمرینی مشابه ولی در مدت طولانی3
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Abstract  

High intensity alternative training improves aerobic and anaerobic systems. 

Given aforementioned method has created recently and also existence of 

conflicting results in the effects of being inactive subsequent to high 

intensity alternative training on the factors of physical readiness, the 

researcher decided to consider effects of inaction on some of physical 

readiness factors on semi amateur futsal players following 2 high intensity 

training. therefore 24 players who were played in Amir Abad Port were 

selected voluntarily to participate in the study, then divided into 3 groups 

including 8 people in each. The groups do intensive exercise with short 

term period, long term period and traditional. All of the players were 

measured according to some physical readiness factors (aerobic power, 

speed, agility and explosive power). 

Both groups of high intensity alternative training performed 3 times a 

week, in even days for a month and then they experienced a period being 

inactive. In order to evaluate the internal changes independent T-test 

statistical method and for external changes one-way statistical method are 

used. The results of internal changes have shown that doing alternating 

short-term exercise and long-term periods during 4 weeks, had significant 

improvement in maximum oxygen consumption levels (VO2max) in 

observed group, similarly, the speed levels in inaction period compared to 

the group with short-term alternating training and control group after the 

test. While after four weeks training and a period of time being inactive, we 

have not observed any significant  differences in explosive power and 

agility of the group. A significant  difference between VO2max levels and 

speed of different groups was observed in the inaction period whereas we 

did not observe any differences between their agility and explosive power. 

Overall, in accordance with this study, it can be concluded that physical 

readiness variables are influenced by the intensity of activity and in order 

to find a better mechanism of action  for alternative intense  exercise in 

these factors more studies are required. 

Key word: Detraining, high intensity interval training, physical fitness, 

amateur futsalist. 
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