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 چكيده

مل آمادگي هاي بلند و كوتاه با شدت و حجم برابر بر عواسازي با ستهدف تحقيق حاضر بررسي تأثير دو برنامة تمرين آماده
سال و  29/24 ± 172/3سن (بازيكن راگبي باشگاه صنعت گاز خراسان رضوي  27. جسماني و عملكردي بازيكنان نخبة راگبي بود

طور تصادفي ساده به سه گروه مساوي تقسيم صورت داوطلبانه در تحقيق شركت كردند و بهبه) مترسانتي 22/182 ± 652/5قد 
) سه با ردر هفته(هفته  8برنامة تمرين شامل  .گروه كنترل) 3گروه تمرين با ست كوتاه؛ ) 2بلند؛  گروه تمرين با ست) 1 :شدند

هاي بلند و كوتاه بود كه به صورت ستسازي ميداني شامل تمرينات سرعتي، استقامتي و پلايومتريك بهتمرينات منتخب آماده
دقيقه در تمرينات  60 – 70هاي گروه كنترل به مدت ه، آزمودنيدر طول اين دور. گرفتدقيقه در هر جلسه انجام مي 45مدت 

 tهاي كلوموگروف اسميرنوف، آناليز واريانس يكطرفه و ها با استفاده از آزمونداده. تكنيكي و تاكتيكي معمول تيمي شركت كردند
هاي تجربي در مقايسه با گروه كنترل هوازي گروه و توان بي VO2maxهاي معناداري را در نتايج، افزايش. همبسته تحليل شدند

دقت شوت، مسافت شوت، دقت (هاي راگبي هاي چابكي، توان عضلاني و مهارتبا اين حال، در شاخص). >P 05/0(نشان داد 
توان گفت بازيكنان راگبي براي بهبود در مجموع مي). <05/0P(ها مشاهده نشد تفاوت معناداري بين گروه) پاس و مسافت پاس

همچنين براي بهبود مسافت . هاي كوتاه و بلند استفاده كنندتوانند از تمرينات اينتروال با ستهوازي خود مي هوازي و بي توان
  براي تعيين تأثير اين نوع تمرينات بر ديگر . شوت و مسافت پاس بهتر است از تمرينات اينتروال با ست بلند استفاده كنند

  .ي بازيكنان نخبة راگبي، تحقيقات بيشتري لازم استهاي آمادگي جسماني و عملكردشاخص
  
  ي كليديها واژه

 .هاي كوتاه و بلند، راگبي، آمادگي جسماني، عملكردتمرين، ست
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  مقدمه

  اي است كه در آن بازيكنان با توانايي و قدرت بدني مختلف با يكديگر به رقابت راگبي، ورزش پيچيده
نفره  15در اين ورزش، دو تيم . خوردهاي ورزشي كمتر به چشم ميشتهاين ويژگي خاص در ديگر ر. پردازندمي

هدف بازيكنان جلو . كننددست آوردن توپ و كسب امتياز از تيم حريف تلاش ميدر يك رقابت فيزيكي براي به
. است) قرار دادن توپ پشت خط عرضي زمين حريف( 1بردن توپ و قرار دادن آن در زمين حريف و گرفتن تراي

هاي ها و درگيريفورواردها اغلب در تكل. ها دو گروه اصلي بازيكنان در هر تيم راگبي هستندرواردها و بكفو
زمان . كنندهاي آزاد سپري ميها بيشتر زمان بازي را در دويدنكه بككنند، درحاليفيزيكي زيادي شركت مي

هاي مكرر بازي شامل وهله). 6، 8، 12( است) ايدقيقه 40دو وقت (دقيقه  80بازي راگبي ليگ بزرگسالان 
هاي كوتاه فعاليت شديد مانند دويدن، پاس دادن، تكل كردن و تجمع بازيكنان در كنار هم است كه با دوره

رو، ضروري است بازيكنان راگبي ازاين. شوندفعاليت سبك مانند ايستادن، راه رفتن و جاگينگ از هم مجزا مي
ي شامل قدرت، توان عضلاني، استقامت، سرعت، مهارت و چابكي را در خود بهبود عوامل مختلف آمادگي جسمان

اي راگبي اغلب به عنوان كرد كه عملكرد بالاتر بازيكنان حرفه) 8) (2005(در همين زمينه، گابيت ). 12(بخشند 
ي ارائة سطوح بالاي هاي فيزيولوژيكي بيشتر اين ورزشكاران مربوط است، ضمن اينكه بازيكنان بايد توانايظرفيت

عنوان كردند ) 3) (2007(همچنين بابايولت و همكاران . مهارت را در شرايط فشار و خستگي نيز داشته باشند
، )هاي سبكمورد نياز براي فعاليت(هاي تكنيكي و استقامتي بر نياز يكسان به مهارتكه بازيكنان راگبي علاوه

ند تا سطوح بالاي قدرت عضلاني، توان و سرعت را توليد كنند كه هوازي كافي داشته باشهاي بيبايد ظرفيت
از طرف ديگر، با گذشت . هاي با توپ يا بدون توپ ضروري هستندبراي برخوردهاي فيزيكي سنگين و دويدن
ركوردهاي ورزشكاران به فرازهاي . هاي مختلف پيشرفت كرده استزمان، سطوح مهارتي ورزشكاران در رشته

دنبال عواملي بنابراين مربيان و ورزشكاران به. و مرز بين موفقيت و شكست كمتر شده است جديدي رسيده
مربيان بايد براي ايجاد سطح بالايي از ). 2(هستند كه بتواند هر چند جزيي، احتمال پيروزي را افزايش دهد 

به همين . كافي كسب كنند شده بر آنها طي مسابقه آگاهيآمادگي در بازيكنان، در مورد نيازهاي بدني تحميل
در اين تمرينات، . هاي تمريني ويژة ورزش مورد توجه محققان و مربيان قرار گرفته استمنظور، امروزه شيوه

                                                           
1 . Try 
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اي است كه بتواند هم هدف از اين كار، طراحي برنامه. الگوهاي حركتي و نوع فعاليت در ورزش مدنظر است
  .هاي عملكرديشان را در بازي بهبود بخشددهد و هم تواناييهاي فيزيولوژيك بازيكنان را ارتقا ظرفيت

باتوجه به ماهيت بازي راگبي، انجام تمرينات اينتروال براي اين منظور توصيه شده است و احتمالاً بتواند اين 
 هاي اجراييكي از شيوه. با اين حال، شيوة اجراي اين نوع تمرينات مورد بحث است). 17(هدف را برآورده كند 

صورت در ست كوتاه، يك سري تمرينات به. هاي كوتاه و بلند استصورت ستتمرينات اينتروال، اجراي آن به
در همين زمينه، . پذيردهاي طولاني، صورت ميهاي زياد همراه با تكرارهاي كم يا پيمودن مسافتتعداد ست

 7سه ست (با سه ست كوتاه ) ريتكرا 21يك ست (به مقايسة يك ست بلند ) 10) (2000( 1و همكاران هاس
برداران بزرگسال مرد به حركت ورزشي بر روي قدرت و استقامت عضلاني وزنه 9تمرين مقاومتي براي ) تكراري
در هر دو گروه تمريني افزايش معناداري در قدرت و استقامت عضلاني مشاهده شد و . هفته پرداختند 13مدت 

اجراي تمرينات مقاومتي در يك ست ) 21) (2002( 2و همكاران رئا. شدبين دو گروه تفاوت معناداري مشاهده ن
بر قدرت مردان ) تكراري 3سه ست (حجم در سه ست كوتاه را با انجام تمرينات هم) تكراري 9يك ست (بلند 

نتايج نشان داد كه انجام تمرينات مقاومتي در سه ست كوتاه نسبت به انجام . هفته مقايسه كردند 12جوان در 
به مقايسة ) 24) (2001( 3و همكاران اشميت. ست بلند، براي كسب قدرت حداكثر مؤثرتر استيك تمرينات در 

اي فعاليت ورزشي بر اكسيژن مصرفي دقيقه 30اي و يك ست دقيقه 15اي، دو ست دقيقه 10تأثير سه ست 
طور بيشينه در هر سه گروه به هفته، اكسيژن مصرفي 12بعد از . بيشينه و كاهش وزن زنان ميانسال پرداختند

كه وزن، شاخص تودة بدن و چربي زيرپوستي در هر سه گروه كاهش معناداري معناداري افزايش يافت، درحالي
ضمن اينكه بين سه گروه تمريني نيز تفاوت معناداري . داشت، اما در گروه كنترل بهبودمعناداري مشاهده نشد

  .مشاهده نشد

   30يك ست (هفته تمرينات با يك ست بلند  12به مقايسة اجراي ) 20) (2006( 4و همكاران كوئين
. بر روي عوامل سلامتي و آمادگي جسماني افراد سالم پرداختند) ايدقيقه 15دو ست (و دو ست كوتاه ) ايدقيقه

جه به اينكه در مجموع، باتو. شينة هر دو گروه مشاهده كردنديآنها افزايش تقريباً مشابهي را در اكسيژن مصرفي ب
                                                           
1 . Hass & et al 
2  . Rhea & et al 
3  . Schmidt & et al 
4 . Quinn & et al 
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هاي آمادگي جسماني و عملكردي را هاي تمريني هستند كه بتواند شاخصدنبال روشورزشكاران و مربيان به
هاي كوتاه وجو كرديم تحقيقي كه به مقايسة تأثير تمرينات اينتروال با ستبهبود ببخشد و تا جايي كه ما جست

ن راگبي بپردازد، يافت نشد و معدود تحقيقات انجام گرفته هاي فيزيولوژيكي و عملكردي بازيكناو بلند بر شاخص
و در آنها تنها يك برنامة تمريني از نوع استقامتي مقايسه شده ) 10، 21(نيز در زمينة تمرينات مقاومتي بودند 

هاي ميانسال و افراد غيرورزشكار گرفته بر روي آزمودنيهمچنين اغلب تحقيقات صورت). 18، 20، 23، 24(بود 
هاي كوتاه و بلند بر سازي با ستهدف تحقيق حاضر بررسي تأثير دو برنامة تمرين منتخب آماده). 20، 24(بود 

  .عوامل آمادگي جسماني و عملكردي بازيكنان نخبة راگبي است

 

  روش تحقيق

 خراسان رضوي بودند گازبازيكن تيم صنعت  30نمونة آماري شامل . تجربي استروش تحقيق از نوع نيمه
اين تيم در سه دورة اخير مسابقات ليگ دستة اول، به مقام قهرماني دست (صورت داوطلبانه انتخاب شدند كه به

 10(صورت تصادفي ساده در سه گروه مساوي شامل گروه تمرينات منتخب با ست بلند اين تعداد به). يافته بود
در حين اجراي پژوهش، . قرار گرفتند) نفر 10(ل و گروه كنتر) نفر 10(، گروه تمرينات منتخب با ست كوتاه )نفر

ديدگي يا عدم حضور مستمر در برنامة تمرينات، كنار گذاشته دليل آسيبها بهيك آزمودني از هر كدام از گروه
  .نفر كاهش يافت 27بنابراين تعداد نمونه به . شدند

  نحوة اجراي تحقيق و گردآوري اطلاعات

-ي تمريني و كنترل، يك جلسة توجيهي دربارة شرايط انجام تحقيق و برنامههاپس از انتخاب و تعيين گروه

اي را كه در آن طرح كلي تحقيق و زمان حضور آنها براي ها برگهدر آن جلسه آزمودني. هاي تمريني برگزار شد
بر تبي مبنينامة كها رضايتاز همة آزمودني. شركت در اولين جلسة تمرين توضيح داده شده بود، دريافت كردند

منظور تعيين سلامت عمومي براي ها بههمچنين همة آزمودني. بلامانع بودن شركت آنها در تحقيق گرفته شد
  .گيري شددر همين جلسه، قد و وزن آنها اندازه. شركت در تمرينات توسط پزشك متخصص معاينه شدند
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قبل از . هوازي گرفته شدنها آزمون توان بيها در پيست دووميداني از آدر جلسة دوم با هماهنگي با آزمودني
. دست آمدسپس اكسيژن مصرفي بيشينة آنها به. ها كاملاً توضيح داده شدآن، روش اجراي آزمون براي آزمودني

هاي مهارتي راگبي را انجام سپس آنها آزمون. ها محاسبه شددر جلسة سوم، توان عضلاني پاها و چابكي آزمودني
هاي هر دو گروه تجربي سه روز در هفته تمرينات مربوط به كار تحقيق را قبل از تمرينات تيمي آزمودني. دادند

ضمن آنكه . پرداختنددادند و سه روز ديگر را به تمرينات بدنسازي در سالن بدنسازي ميمعمول خود انجام مي
كردند و در نسازي شركت ميهاي گروه كنترل فقط در تمرينات تيمي و تمرينات بدنسازي در سالن بدآزمودني

دقيقه به انجام تمرينات تكنيكي و  60 – 70هاي تجربي، مدت هاي كوتاه و بلند گروهزمان انجام تمرينات ست
-هاي توان بيها آزموندر پايان هفتة هشتم به فاصلة يك روز، از آزمودني. پرداختندتاكتيكي معمول خود مي

هاي مهارتي روز دوم آزمون توان عضلاني پاها و چابكي و بعد از آن آزمونهوازي و حداكثر اكسيژن مصرفي و در 
  .راگبي گرفته شد

  تمرينات منتخب با ست كوتاه

هاي كوتاه را در سه بخش تمرينات سرعتي، استقامتي و پلايومتريك گروه تجربي تمرينات منتخب با ست
- ها در هفتهست دويدن، زمان استراحت بين ست 12منظور اعمال اضافه بار در به. انجام دادند 1براساس جدول 

ست،  8سپس . شدثانيه از اين زمان كاسته مي 2ثانيه در نظر گرفته شد كه هر دو هفته،  10هاي اول و دوم 
 2هفته،  2ثانيه بود كه هر  12هاي اول و دوم ها در هفتهزمان استراحت بين ست. ندددويمتر را مي 20مسافت 

ها در زمان استراحت بين ست. دويدندمتر را مي 40ست، مسافت  6همچنين . شدمان كاسته ميثانيه از اين ز
ثانيه بين  90تا  60شد و ثانيه از اين زمان كاسته مي 4ثانيه بود كه هر دو هفته،  20هاي اول و دوم هفته

متر، هفتة  500مسافت ست  2سپس در مرحلة استقامتي، دو هفتة اول، . شددوهاي مختلف استراحت داده مي
ها به دويدند كه بين ستمتر را مي 500ست مسافت  4متر و سه هفتة پاياني  500ست مسافت  3سوم تا پنجم 

تكراري پرش  5ست  6در قسمت تمرينات پلايومتريك، ابتدا . شدهمان مقدار زمان كار، استراحت داده مي
ها زمان استراحت بين ست. دادند، انجام مي)محوطة شكم پرش به سمت بالا همراه با جمع كردن پاها در(عمقي 

. شدثانيه از اين زمان كاسته مي 4هفته،  2ثانيه بود كه به علت رعايت اصل اضافه بار هر  22در دو هفتة اول 
 5ثانيه بود كه هر دو هفته،  30متر، زمان استراحت در دو هفتة اول،  5/7ست پرش جفتي به طول  4سپس 
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تكراري تمرين شناي سوئدي همراه با دست زدن را انجام  3ست  5در نهايت . شداين زمان كاسته ميثانيه از 
. شدثانيه از اين زمان كاسته مي 4ثانيه بود كه هر دو هفته،  20زمان استراحت در دو هفتة اول، . دادندمي

نكه زمان استراحت بين ضمن اي. بود) حركات كششي(استراحت بين اين قسمت از تمرينات از نوع فعال 
  ).1جدول (دقيقه در نظر گرفته شد  2تا  1ها ايستگاه

  تمرينات منتخب با ست بلند

هاي كوتاه، اين گروه نيز تمرينات را در سه بخش سرعتي، استقامتي و مشابه با گروه تمرينات با ست
گروه . دقيقه بود 45ه حدود مدت تمرين هر دو گروه تجربي در هر جلس). 1جدول (پلايومتريك انجام دادند 

بعد از هر ) دويدن آهسته(دو برابر زمان دويدن، استراحت فعال . متر را انجام دادند 20ست، دويدن  6ست بلند، 
-ها در هفتهاصل اضافه بار به اين صورت رعايت شد كه زمان استراحت بين ست. بار دويدن، در نظر گرفته شد

متر  40ست دويدن مسافت  4سپس . ثانيه از آن كاسته شد 2هر دو هفته  سپس. ثانيه بود 12هاي اول و دوم 
ثانيه از زمان  4ثانيه بود و پس از آن هر دو هفته،  20هاي اول و دوم ها در هفتهبود كه زمان استراحت بين ست

ا در هزمان استراحت بين ست. دويدندمتر را مي 60ست مسافت  4سپس . شدها كاسته مياستراحت بين ست
ثانيه بين دوهاي  90تا  60شد و ثانيه از اين زمان كاسته مي 8ثانيه بود و هر دو هفته،  40هاي اول و دوم هفته

متر، هفتة سوم  1000ست با مسافت  1سپس در مرحلة استقامتي، دو هفتة اول . شدمختلف استراحت داده مي
ها متر بود كه بين ست 1000ست دويدن با مسافت  2متر و در سه هفتة پاياني  750ست با مسافت  2تا پنجم 

تكراري  10ست  3در قسمت تمرينات پلايومتريك، ابتدا . شدبه همان مقدار زمان كار، به آنها استراحت داده مي
ثانيه  5ثانيه در نظر گرفته شد كه هر دو هفته،  45زمان استراحت در دو هفتة اول . دادندپرش عمقي انجام مي

در  1به  4زمان استراحت . دادندمتر انجام مي 15سپس دو ست پرش جفتي به طول . شدن كاسته مياز اين زما
ثانيه در نظر گرفته شد  60هاي اول و دوم منظور اعمال اضافه بار، زمان استراحت در هفتهبه. نظر گرفته شده بود

تكراري تمرين شناي سوئدي همراه با  5ست  3در نهايت . شدثانيه از اين زمان كاسته مي 10كه هر دو هفته، 
 5ثانيه بود كه هر دو هفته،  30هاي اول و دوم ها در هفتهدادند، زمان استراحت بين ستدست زدن را انجام مي

زمان استراحت بين . بود) حركات كششي(ها از نوع فعال استراحت بين ست. شدثانيه از اين زمان كاسته مي
  ).1جدول (يقه بود دق 2تا  1ها نيز ايستگاه
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 )محقق ساخته(هاي كوتاه و بلند برنامة تمرينات ست – 1جدول 

  نوع تمرين
  ست كوتاه  ست بلند

استراحت

  ها بين ست

استراحت بين 

  ها ايستگاه

  مسافت هاست مسافت هاست

2  :1    
  متر 10 12 متر20 6 دو سرعتي

  متر 20 8 متر40 4 دو سرعتي

  متر 40 6 رمت60 4 دو سرعتي

دوي 

  استقامتي

  متر 500 2 متر1000 1 2و1هفتة

1  :1  

  دقيقه 2تا  1

  متر 500 3 متر750 2 5-3هفتة

  متر 500 4 متر1000 2 8-6هفتة

  تكرار5 6 تكرار10 3 )پلايومتريك(پرش عمقي 

4  :1  
  متر 5/7 4 متر15 2 )پلايومتريك(پرش جفتي 

ه با دستشنا سوئدي همرا

  )پلايومتريك(زدن 
  تكرار 3  5  تكرار 5  3

  

  گيري متغيرهانحوة اندازه

هوازي از طريق ، توان بي)ICC=  75/0) (14(متر شاتل ران  20اكسيژن مصرفي بيشينه از طريق آزمون 
و ) ICC=  80/0) (7(، توان عضلاني پاها از طريق آزمون پرش عمودي )ICC=  78/0) (25(آزمون رست 

  :صورت زير بودها بهنحوة اجراي آزمون. گيري شداندازه) ICC=  85/0) (11(نويز ايلي ابكي از طريق آزمون چ

آزمون، شخص در   در اين. متر شاتل ران استفاده شد 20براي برآورد حداكثر اكسيژن مصرفي از آزمون 
شد، كه از ضبط صوت پخش مي سرعت دويدن با صداي بوق. دويدصورت رفت و برگشت ميمتري به 20مسافت 

متر  20بايست هنگام به صدا درآمدن بوق به يكي از خطوط انتهايي يا ابتدايي مسير آزمودني مي. كنترل شد
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 5/0كشيد، سرعت دقيقه طول مي 1كيلومتر در ساعت بود كه در هر مرحله، كه  5/8سرعت اوليه . رسيده باشد
يافت كه آزمودني موفق نشود سه مرتبة متوالي با هنگامي پايان مي آزمون. يافتكيلومتر در ساعت افزايش مي

حداكثر اكسيژن مصرفي با استفاده از فرمول زير محاسبه شد . صداي بوق به خطوط محدودكنندة مسير برسد
)14:(  

  اكسيژن مصرفي بيشينه=  025/31) + 238/3× سرعت ( –) 248/3× سن ) + (1536/0× سرعت × سن (

ها آزمون به اين صورت انجام گرفت كه هريك از آزمودني. دست آمدزي از طريق آزمون رست بههواتوان بي
ثانيه  10كردند، ضمن آنكه بين هر مرحله با مرحلة بعدي متري را با حداكثر توان طي مي 35مرحله، مسافت  6

ة آزمون و معادلة مربوط به مرحل 6آمده در دستهاي بهباتوجه به زمان. شدزمان استراحت به آنها داده مي
  ).25(ها محاسبه شد محاسبة توان، توان ميانگين هريك از آزمودني

  توان) = وزن× مسافت 2( ) زمان(3

6   توان ميانگين= مجموع توان شش مرحله  

متر روي ديوار در  5/1اي به طول تخته. توان عضلاني پاها با استفاده از آزمون پرش عمودي ارزيابي شد
ها خواسته شد با پاهاي صاف كنار ديوار از آزمودني. گيري پرش عمودي نصب شدمنظور اندازهمتري به 2فاع ارت

سپس از آنها . دست و آرنج خود را باز كنند و با گچ بالاترين نقطة دسترسي را علامت بگذارند. به پهلو بايستند
-نند بپرند و بالاترين نقطة ممكن روي تختة نصبتواخواسته شد بعد از خم كردن زانوها و كمر تا جايي كه مي

ارتفاع پرش با . گيري محاسبه شدارتفاع پرش عمودي باتوجه به اختلاف بين دو اندازه. شده را علامت بگذارند
. آمده از دو بار اجراي آزمون براي هر آزمودني ثبت شددستگيري شد و ميانگين بهمتر اندازهسانتي 1/0دقت 

   ).7(درصد است  54/4و خطاي فني آزمون  93/0آزمون پرش عمودي  ضريب اعتبار

  ).11(ها ثبت شد انجام گرفت و زمان هريك از آزمودني) 1شكل (نويز  چابكي با استفاده از آزمون چابكي ايلي
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  نويز آزمون چابكي ايلي – 1شكل 
  

  هاي راگبيآزمون مهارت
  دقت پاس

 3كنند، پس از كه مسير مستقيم را طي ميدست داشتن توپ درحاليها با در ، آزمودني1باتوجه به شكل 
متري از خط دويدن  2متري و فاصلة  1متر كه در ارتفاع سانتي 40اي به قطر متر دويدن توپ را به سمت دايره
  . شودمرتبه از سمت راست اجرا مي 5مرتبه از سمت چپ و  5اين آزمون . دهندبازيكن نصب شده است، پاس مي

امتياز و به پاسي كه به قسمتي از دايره برخورد كند ولي  1) رد شدن توپ از داخل دايره(به هر پاس صحيح 
تواند در اين مرحله بيشترين امتيازي كه هر آزمودني مي. شودامتياز داده مي 5/0از داخل دايره عبور نكند، 

). 15) (2شكل (شود راحت به آنها داده ميدقيقه است 1ضمن اينكه بين هر پرتاب . امتياز است 10كسب كند، 
)75/0  =ICC.(  
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  )2008مارنويك، (آزمون دقت پاس  – 2شكل 
  

  مسافت پاس
ها از يك موقعيت ثابت از پشت خط سفيد و با پاس افقي توپ را به گيري طول پاس، آزمودنيبراي اندازه

. دهدار اين آزمون را با دست برتر انجام ميب 3هر آزمودني . كنندتوانند، پرتاب ميدورترين مسافتي كه مي
زمان استراحت بين هر . شودعنوان طول پاس ثبت ميآيد، بهدست ميبار پرتاب به 3دورترين مسافتي كه در 

  ).ICC= 85/0) (15(دقيقه بود  1پاس هم 
  دقت شوت
. گرفت، استفاده شدر ميمتري قرا 20متر كه در فاصلة  1گيري دقت شوت از مكعبي به ابعاد براي اندازه

توپ بايد به طور مستقيم . كردند كه با ضربة شوت، توپ را بالاي جعبه فرود بياورندها بايد سعي ميآزمودني
- كرد، امتيازي تعلق نميافتاد، يعني به توپي كه بعد از برخورد با زمين به روي جعبه برخورد ميروي جعبه مي

هاي امتياز، كناره 5روي جعبه : امتيازها به اين صورت بود. زدن داشتبار فرصت شوت  5هر آزمودني . گرفت
اين تست با پاي مسلط ). امتياز 25حداكثرامتياز ممكن (امتياز  1متري اطراف جعبه  2امتياز، در محيط  3جعبه 

  ).ICC=  80/0) (15) (3شكل (دقيقه بود  1فاصلة زماني بين هر بار شوت زدن . هر آزمودني اجرا شد
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  )2008مارنويك، (آزمون دقت شوت  – 3شكل 

  مسافت شوت

اي كه كردند با ضربة پا توپ را به دورترين نقطهها سعي ميآزمون قدرت شوت به اين شكل بود كه آزمودني
زمودني رها شود و قبل شد، يعني توپ بايد از دست آشوت بايد به شكل ضربة آزاد زده مي. توانند، شوت بزنندمي

بار اقدام  3ها براي اجراي اين تست از پاي برترشان استفاده كرده و آزمودني. از برخورد با زمين به آن ضربه بزند
عنوان ركورد آنها ثبت آمد، بهدست ميها بهدورترين مسافتي كه در هر كدام از اين شوت. به شوت زدن كردند

  ).ICC=  80/0) (15(دقيقه بود  2ار شوت زدن زمان استراحت بين هر ب. شدمي

  هاي آماريروش

اسميرنوف براي تعيين طبيعي بودن توزيع متغيرهاي موجود و براي محاسبة  –از آزمون كلوموگروف 
ها، از آزمون آناليز وتحليل آماري دادهبراي تجزيه. هاي مركزي و پراكندگي از آمار توصيفي استفاده شدشاخص
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گروهي نيز از طريق آزمون  همبسته محاسبه تغييرات درون. رفه و تست تعقيبي توكي استفاده شدواريانس يكط
 ≥P 05/0ها انجام گرفت و سطح معناداري آزمون 16نسخة  SPSSافزار وسيلة نرمكلية عمليات آماري به. شد

  .در نظر گرفته شد

  

  ي تحقيقهايافتهنتايج و 

  .آمده است 4تا  2هاي هاي تحقيق در جدولات آماري بر روي شاخصها و انجام عمليآزمودني مشخصات 

  گانههاي سهها در گروهمشخصات آزمودني – 2جدول 

  )كيلوگرم(وزن   )متر سانتي(قد   )سال(سن   تعداد  هاي تحقيق گروه

  33/87± 639/12  55/180± 222/5  33/26± 958/2  9  گروه تمرينات ست بلند

  55/87± 240/14  88/183± 007/7  88/22± 522/2  9  گروه تمرينات ست كوتاه

  88/92± 781/12  22/182± 603/4  66/23± 201/3  9  گروه كنترل
  

  هاي آمادگي جسمانيتغييرات ميانگين و انحراف استاندارد شاخص – 3جدول 

  پس آزمون  آزمون پيش  گروه  متغيرها
  تفاوت 

پس آزمون از 
  آزمون پيش

P   
 درون
 گروهي

P   
 بين

  گروهي
اندازة 
  اثر

اكسيژن 
مصرفي 

ميلي (بيشينه 
ليتر بر كيلوگرم 

وزن بدن در 
  )دقيقه

ست 
  001/0  09/4±847/0  89/49± 662/1  80/45± 258/2  بلند

001/0  47/0  
ست 
  001/0  18/3±460/1  99/47± 426/2  80/44± 523/3  كوتاه

  145/0   19/1±116/1  53/44± 063/3  34/43± 079/3  كنترل

  توان 
ازي هو بي
  )وات(

ست 
  001/0  92/189±16/69  94/780±13/119  01/591± 94/81  بلند

ست   23/0  001/0
  001/0  08/254±66/69  09/755±24/145  08/501±47/102  كوتاه

  145/0  12/61 ±43/113  4/634± 38/87  27/575± 52/63  كنترل
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  دگي جسمانيهاي آماتغييرات ميانگين و انحراف استاندارد شاخص – 3جدول ادامة 

  پس آزمون  آزمون پيش  گروه  متغيرها
  تفاوت 

پس آزمون از 
  آزمون پيش

P   
 درون
  گروهي

P   
 بين

  گروهي

اندازة 
  اثر

  )ثانيه(چابكي 
ست 
  بلند

748/0 ±95/16  506/0 ±32/16  366/0±632/0 -  001/0  824/0  18/0  

  
ست 
  كوتاه

859/0 ±55/17  614/0 ±86/16  422/0±69/0 -  001/0      

      001/0  - 587/0±289/0  86/16± 608/0  45/17± 757/0  كنترل  

پرش عمودي 
  )سانتي متر(

ست 
  بلند

449/7 ±33/50  867/4 ±22/61  925/5±88/10  001/0  287/0  33/0  

  
ست 
  كوتاه

949/4 ±48  826/5 ±77/55  637/6±77/7  007/0      

      003/0  66/6±66/4  88/52± 728/4  22/46± 073/3  لكنتر  

  

نشان داد كه  3هاي جدول آزمون شاخصآزمون از پيشهاي پسنس يكطرفه بر تفاوت نمرهآزمون آناليز واريا
با استفاده . هوازي در بين سه گروه وجود داردهاي اكسيژن مصرفي بيشينه و توان بيتفاوت معناداري در شاخص

كه اجراي طوريبه .از آزمون تعقيبي توكي مشخص شد كه اين تفاوت بين دو گروه تجربي با گروه كنترل است
  هاي كوتاه و بلند موجب افزايش بيشتري در مقدار اكسيژن مصرفي بيشينه و توان تمرينات اينتروال با ست

هاي چابكي و توان عضلاني در مورد شاخص .هاي تجربي نسبت به گروه كنترل شده استهوازي در گروهبي
همبسته مشخص  tهمچنين با استفاده از آزمون  .تفاوت معناداري بين سه گروه مشاهده نشد) رش عموديپ(

هاي چابكي و توان عضلاني در هر سه گروه شامل تمرينات با ست بلند، تمرينات با ست كوتاه و شد كه شاخص
  .افزايش معناداري يافته است) تمرينات معمول راگبي(كنترل 
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  هاي راگبيتغييرات ميانگين و انحراف استاندارد مهارت – 4جدول 

  پس آزمون  آزمون پيش  گروه  غيرهامت
  تفاوت 

پس آزمون از 
  آزمون پيش

P   
 درون
 گروهي

P   
 بين

  گروهي
اندازة 
  اثر

مسافت شوت 
  )متر(

  001/0  23/3±736/1  33/53± 541/4  1/50± 113/5  ست بلند

  053/0  13/3±14/4  81/53± 166/7  67/50± 453/8  ست كوتاه  01/0  712/0

  054/0  14/2±85/2  77/51± 479/7  63/49± 44/7  كنترل

مسافت پاس 
  )متر(

  035/0  911/0±277/0  22/24±17/3  31/23± 76/3  ست بلند

  032/0  -97/0±32/0  23/21±48/3  20/22±80/3  ست كوتاه  11/0  307/0

  405/0  277/0 ±947/0  66/21± 37/2  38/21± 88/2  كنترل

دقت شوت 
  )امتياز(

  086/0  88/0±269/1  77/3± 394/1  88/2± 054/1  ست بلند

  069/0  88/0±541/0  66/3± 224/1  77/2± 666/0  ست كوتاه  002/0  99/0

  053/0  88/0±05/1  77/3± 971/0  88/2± 927/0  كنترل

دقت پاس 
  )امتياز(

  111/0  38/0±65/0  50/6± 145/1  6± 11  ست بلند

  242/0  33/0±79/0  66/6± 790/0  33/6± 34/1  ست كوتاه  15/0  985/0

  228/0  38/0±893/0  77/5± 905/0  38/5± 516/1  كنترل

  

نشان  4هاي جدول زمون شاخصآآزمون از پيشهاي پستفاوت نمرهنتيجة آزمون آناليز واريانس يكطرفه بر 
هاي عملكردي بازيكنان همچون مسافت شوت، مسافت پاس، دقت شوت و داد كه تفاوت معناداري در مهارت

هاي مسافت همبسته مشخص شد كه شاخص tعلاوه، با استفاده از آزمون به. ه وجود ندارددقت پاس بين سه گرو
شوت در گروه تمرينات با ست بلند و مسافت پاس در گروه تمرينات با ست بلند و ست كوتاه افزايش معناداري 

  .يافته است
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  گيريبحث و نتيجه

هاي بلند و كوتاه بر عوامل عملكردي و آمادگي وجوهاي انجام گرفته، تحقيقي كه در آن تأثير ستبا جست
رو در بحث از همة تحقيقاتي كه ازاين. هاي مختلف ورزشي بررسي شده باشد، يافت نشدجسماني بازيكنان رشته

با اين توضيح، يافتة اصلي تحقيق حاضر اين بود كه . به نحوي با موضوع تحقيق ارتباط داشته است، استفاده شد
هوازي در مقايسه با هاي كوتاه و بلند موجب افزايش اكسيژن مصرفي بيشينه و توان بيا ستاجراي تمرينات ب
همچنين بين تأثير تمرينات با ست بلند و تمرينات با ست كوتاه بر اكسيژن مصرفي بيشينه، . گروه كنترل شد

اين نتيجه با نتيجة . ده نشدهاي ويژة راگبي تفاوت معناداري مشاههوازي، چابكي، توان عضلاني و مهارتتوان بي
هفته تمرين راه رفتن سريع با دو شيوة ست  10آنها تأثير . همسوست) 18) (1998(تحقيق مورفي و هاردمن 

را روي زنان غيرفعال بررسي كردند و تفاوت ) ايدقيقه 10ست  3(و ست كوتاه ) ايدقيقه 30يك ست (بلند 
محققان دليل كسب اين نتيجه را به . و گروه مشاهده نكردندشينه بين ديمعناداري را در اكسيژن مصرفي ب

محرك تمريني مشابه در دو گروه نسبت دادند و عنوان كردند كه در طول جلسات تمريني، شدت ضربان قلب 
. درصد زمان تمرين بيشتر از ضربان قلب گروه ست كوتاه بوده است 9هاي گروه ست بلند فقط در آزمودني

در تحقيق ديگري اشميت و . ينات نتوانسته محرك لازم را براي ايجاد تغييرات اعمال كندبنابراين، اين تمر
هاي كوتاه، متوسط و بلند را بر آمادگي و كاهش حجم با ستتأثير سه شيوة تمريني هم) 24) (2001(همكاران 

، اكسيژن )در هفتهجلسه  3(هفته تمرين  12نتايج آنها نشان داد كه بعد از . وزن زنان چاق بررسي كردند
محققان . ها تفاوتي مشاهده نشدطور معناداري افزايش يافت، ولي بين گروهمصرفي بيشينه در هر سه گروه به

دليل افزايش مشابه در ظرفيت هوازي سه گروه را نظارت دقيق برنامة تمريني توسط مربي و همچنين كنترل 
ها در محدودة اين موضوع موجب شده است آزمودني. ندسنج اعلام كردوسيله ضرباندقيق شدت ضربان قلب به

  . ها مشاهده نشودضربان قلب هدف تمرين كنند و تفاوتي بين گروه

 12آنها تأثير برنامة تمريني . نيز با نتايج تحقيق ما همسو بود) 20) (2006(نتايج تحقيق كوئين و همكاران 
 15صورت مقايسة دو ست اين برنامه به. رفعال بررسي كردندعروقي مردان و زنان غي -اي را بر آمادگي قلبيهفته
بعد از دورة تمريني افزايش معناداري در آمادگي هوازي هر دو گروه . اي بوددقيقه 10اي با سه ست دقيقه

 5/4درصد در مقابل  8/7(اين افزايش در گروه ست كوتاه تا حدودي بيشتر از گروه ست بلند بود . مشاهده شد
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هاي گروه ست كوتاه نسبت به گروه ست نها اين افزايش را ناشي از بالاتر بودن شدت فعاليت آزمودنيآ). درصد
. مغاير است) 5) (1990(و همكاران  1در مقابل، نتايج تحقيق حاضر با نتايج تحقيق دباسك. بلند عنوان كردند

ن مصرفي بيشينة مردان غيرفعال بررسي هاي كوتاه و بلند را بر اكسيژبا ست 2هفته تمرين جاگينگ 8آنها تأثير 
. نتايج آنها افزايش دو برابري را در توان هوازي گروه ست بلند در مقايسه با گروه ست كوتاه نشان داد. كردند

درصد از زمان تمرين را در محدودة بالاتري از ضربان قلب  33محققان اعلام كردند كه گروه ست بلند حدود 
درصد از زمان تمرين بالاتر از اين  17كه گروه ست كوتاه تنها در ويدند، درحاليدمي) درصد 65 – 75(هدف 

  .اين موضوع بر نتايج تأثير گذاشته است. كردنددامنه تمرين مي

توان گفت كه عدم تفاوت معنادار در مقدار حداكثر با مقايسة نتيجة تحقيق حاضر با تحقيقات مذكور مي
ها و لند و ست كوتاه ناشي از نظارت دقيق و كامل محقق بر اجراي برنامهاكسيژن مصرفي بين دو گروه ست ب

هاي دو گروه با كه احتمالاً آزمودنيطوريبه. ها بودها توسط آزمودنيهاي استراحت بين تكرارها و ايستگاهزمان
براي هر دو دادند و اين موضوع موجب شده تا محرك تمريني ضربان قلب مشابهي تمرينات خود را انجام مي

تواند به اين صورت باشد كه احتمالاً عروقي مي –اما سازوكار افزايش استقامت قلبي ). 24(گروه يكسان باشد 
تنفسي، موجب افزايش اين شاخص  –استقامت قلبي   تمرينات هوازي از طريق كاهش اثر عوامل محدودكنندة

عروقي در تحويل اكسيژن به عضلات و  –لبي يكي از عوامل محدودكننده، ناتواني سيستم ق). 4(شده است 
ك حداكثر اكسيژن مصرفي برابر براساس معادله في). تئوري عرضه( هاي فعال حين ورزش و فعاليت استبافت

از آنجا كه ). a-v diff O2(ضربدر اختلاف اكسيژن خون سرخرگي و سياهرگي ) Q(است با برون ده قلبي 
ي را بر اثر تمرين عامل اصلي افزايش حداكثر اكسيژن مصرفي معرفي ابيشتر تحقيقات، افزايش حجم ضربه

تنفسي است و تمرين بيشتر با  –توان نتيجه گرفت كه اين فاكتور عامل محدودكنندة استقامت قلبي اند ميكرده
سازوكار احتمالي ديگر، افزايش ). 19(شود تنفسي مي –تأثير بر عامل مذكور موجب افزايش استقامت قلبي 

-دهد و در نهايت به افزايش حجم ضربهاين امر بازگشت وريدي و پيش بار بطني را افزايش مي. حجم خون است

عامل ديگري ) تئوري تقاضا(همچنين برداشت اكسيژن از خون از طريق عضلات فعال ). 16(شود اي منجر مي
ريايي و شبكة مويرگي عضلات، هاي اكسايشي، چگالي ميتوكندظرفيت آنزيم). 1(است كه تأثير كمتري دارد 

                                                           
1 . Debusk  
2 . Jogging 
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ها، حداكثر نيز ظرفيت انتشار ريه) 4) (2000( باست و همكاران ). 22(اند عوامل مؤثر بر اين شاخص معرفي شده
هاي عضلات اسكلتي را عوامل فيزيولوژيكي ده قلبي، ظرفيت حمل اكسيژن از طريق خون و ويژگيبرون

  .اندكردهتنفسي معرفي  –محدودكنندة استقامت قلبي 

 13/32ترتيب هوازي گروه تمرينات با ست بلند و ست كوتاه بعد از دورة تمريني بهدر تحقيق حاضر توان بي
اما بين تأثير تمرينات منتخب با ست كوتاه و ست بلند تفاوت معناداري . درصد افزايش نشان داد 7/50و 

هفته تمرين  4آنها تأثير . همسوست) 13) (2005(اين نتيجه با نتايج تحقيق لارسن و همكاران . مشاهده نشد
) ايثانيه 60ست  6(و بلند ) ايثانيه 40ست  9(، متوسط )ايثانيه 30ست  12(هاي كوتاه اينتروال شديد با ست

هوازي در هر نتايج نشان داد كه توان بي. سواران استقامتي بررسي كردندرا بر عوامل آمادگي جسماني دوچرخه
محققان دليل اين افزايش را استفاده از آزمون ورزشي بيشينه براي . ور معناداري افزايش يافتطسه گروه به

هاي سنتي معمول كه براي محاسبة اين آزمون با شدت كمتري نسبت به آزمون. تعيين كسر اكسيژن بيان كردند
جه كسر يو در نتVO2تر موجب مصرف بيشتر  يآزمون طولان). 9(شوند، اجرا شد كسر اكسيژن استفاده مي

همچنين آنها حجم يكسان ). 13(انجامد ها ميهوازي آزمودنيشود كه خود به افزايش توان بياكسيژن كمتر مي
هاي سه گروه را دليل عدم تفاوت معنادار نتايج اعلام و شدت زياد فعاليت و نيز سطح آمادگي يكسان آزمودني

دليل اين باشد كه تواند بههوازي در دو گروه ست كوتاه و بلند مياما در تحقيق حاضر، افزايش توان بي. كردند
نبود تفاوت آماري بين دو گروه . دادندطور تناوبي دوهاي سرعتي شديد را انجام ميهاي اين دو گروه بهآزمودني

همچنين سطح . دليل حجم يكسان و شدت مشابهي باشد كه هر دو گروه تمريني تجربه كردندتواند بهمي
دليل احتمالي ديگر نيز طول . گروهي مشاهده نشودهاي بينها سبب شده تا تفاوتآمادگي بالا و يكسان آزمودني

  ).13، 15(دورة به نسبت كوتاه مداخله است 

هاي چابكي و توان عضلاني بين سه گروه تحقيق حاضر همچنين نشان داد كه تفاوت معناداري در شاخص
ها افزايش ت با ست كوتاه و كنترل وجود ندارد و هر سه گروه در اين شاخصد، تمرينانتمرينات با ست بل
ايشان نشان داد كه ارتفاع . همسوست) 15) (2008(اين نتيجه با نتيجة تحقيق مارنويك . معناداري داشتند

 كنند، نسبت به بازيكناني كه فقط درمدت شركت ميپرش عمودي بازيكناني كه در تمرينات مقطعي و كوتاه
  .كنند، افزايش معناداري نداشته استتمرينات معمول راگبي شركت مي
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اما دليل كسب اين نتيجه در . وي معنادار نبودن نتايج را ناشي از دوره نسبتاً كوتاه تمرينات عنوان كرد
علاوه، به. توان به شدت به نسبت كم و حجم كم تمرينات پلايومتريك دو گروه نسبت دادتحقيق حاضر را مي

هاي گروه گروهي كاملاً مشخص نشوند و آزمودنيبينهاي دورة به نسبت كوتاه تمرينات موجب شده تا تفاوت
كنترل نيز كه در تمرينات معمول راگبي شركت كردند، افزايش معناداري را در پرش عمودي و چابكي تجربه 

بيشتري آشكار شود، زيرا توان  هايشد، با افزايش طول دورة تمرينات، تفاوتبيني ميچنانچه پيش. كنند
كه در گروه درصد افزايش داشت، درحالي 16/ 18درصد و در گروه ست كوتاه  61/21عضلاني در گروه ست بلند 

توانستيم طول دورة تمريني را افزايش دهد كه اگر مياين موضوع نشان مي. درصد بود 4/14كنترل اين افزايش 
-با اين حال، اين تفاوت. شدتر ميهاي بين گروهي مشخصتر بوديم و تفاوتدهيم، احتمالاً شاهد بهبودهاي بيش

هاي ورزشي قابل تواند براي مربيان تيمهاي ناچيز هم ميها از نظر آماري معنادار نيستند، اما همين تفاوت
سازي آماده هايهاي مختلف ورزشي با گنجاندن اين نوع تمرينات در برنامهمربيان بدنسازي تيم. ملاحظه باشد

  .توانند به نتايج مطلوبي برسندپيش از فصل خود مي

مسافت شوت، مسافت (هاي عملكردي ويژة راگبي تحقيق حاضر نشان داد كه تفاوت معناداري در مهارت
البته مسافت شوت گروه ست بلند و مسافت پاس گروه . بين سه گروه وجود ندارد) پاس، دقت شوت و دقت پاس

، تأثير يك برنامة )15) (2008(در همين زمينه، مارنويك . وتاه افزايش معناداري يافتست بلند و ست ك
هاي آنتروپومتريكي، فيزيولوژيكي و مهارتي ي شامل فوتبال، بسكتبال و كشتي را بر شاخصعتمرينات مقط

 10بعد از هاي مذكور نتايج نشان داد كه بهبود چشمگيري در شاخص. بازيكنان بزرگسال راگبي بررسي كرد
اما گروه تجربي نسبت به گروه كنترل گرايش بيشتري به . هفته تمرين بين گروه كنترل و تجربي وجود ندارد

ايشان دليل احتمالي اين بهبود را ناشي از حجم زياد تمرينات بسكتبال گروه . بهبود در مسافت پاس نشان دادند
اما دليل عدم افزايش اين . يجة تمرينات كشتي عنوان كردتجربي و همچنين افزايش قدرت بالاتنة اين گروه در نت

طور منظم در تمرينات معمول راگبي كه هاي گروه كنترل بهشاخص در تحقيق حاضر اين است كه آزمودني
، )گرفتكه در سالن بدنسازي انجام مي(گرفت و همچنين تمرينات با وزنه تمرينات تكنيكي و تاكتيكي را دربرمي

گونه تمرينات مهارتي را شامل هاي تجربي، هيچشده براي گروهاز طرفي تمرينات درنظرگرفته .شركت داشتند
طور كه پيشتر عنوان شد، از طرف ديگر و همان. اين موارد احتمالاً موجب شد تا نتايج معنادار نشود. شدنمي
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هاي بيشتري دورة تمرين تفاوت چه بسا با افزايش طول. توان از نظر دور داشتميندورة كوتاه مداخله را نيز 
رسد با افزايش طول دورة تمرين و همچنين استفادة همزمان از تمرينات چابكي و نظر ميبه. شدندآشكار مي

هاي حاضر در ليگ راگبي تمرينات مقاومتي، بتوان برنامة تمريني مناسبي را براي تمرينات پيش از فصل تيم
توان فهميد كه گروه ست بلند نسبت به گروه ست روشني ميدست آمده بههبا اين حال، از نتايج ب. طراحي كرد

 88/10(درصد و توان عضلاني  09/7در برابر ) درصد 93/8(كوتاه افزايش بيشتري در اكسيژن مصرفي بيشينه 
ايش كه گروه ست كوتاه نسبت به گروه ست بلند افزنشان دادند، درحالي) مترسانتي 77/7متر در مقابل سانتي

  .نشان دادند) درصد 13/32درصد در مقابل  7/50(هوازي بيشتري در توان بي

شود بازيكنان راگبي براي بهبود بيشتر اكسيژن مصرفي، توان عضلاني، مسافت شوت در مجموع پيشنهاد مي
ود بهتر هوازي خهمچنين براي بهبود توان بي. و مسافت پاس، از تمرينات اينتروال با ست بلند استفاده كنند

  .است از تمرينات اينتروال با ست كوتاه بهره ببرند
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