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1392 تابستان_  ورزشي  علوم زيستي    
47 - 57 : ص ص- 17 شمارة   

   91/  06/ 26  :تاريخ دريافت 

91/  07/ 23: تاريخ تصويب   

 

  
  VVOO22mmaaxx  vvو و   VVOO22mmaaxx ، ،TTmmaaxxبر بر ) ) هافهاف((چهار هفته تمرين متناوب هوازي شديد چهار هفته تمرين متناوب هوازي شديد تأثير تأثير 

  بازيكنان فوتبال باشگاهي ايرانبازيكنان فوتبال باشگاهي ايران
 

  عباسعلي گائيني عباسعلي گائيني . . 33  ––كردي كردي   حمدرضاحمدرضامم  ..22    --  ١  نيما قره داغينيما قره داغي  ..11
استاد گرايش استاد گرايش ..33دانشيار گرايش فيزيولوژي ورزشي دانشگاه تهران، دانشيار گرايش فيزيولوژي ورزشي دانشگاه تهران، ..22كارشناس ارشد فيزيولوژي ورزشي دانشگاه تهران، كارشناس ارشد فيزيولوژي ورزشي دانشگاه تهران،   ..11

  فيزيولوژي ورزشي دانشگاه تهرانفيزيولوژي ورزشي دانشگاه تهران
  

  
 چكيده

هاي عملكردي هوازي صهدف از پژوهش حاضر، بررسي تأثير چهار هفته تمرين متناوب هوازي شديد ويژة فوتبال بر شاخ

سال،  88/21 ± 24/2كننده در ليگ آزادگان ايران با ميانگين سني  بازيكن فوتبال شركت 18به اين منظور . بازيكنان فوتبال بود

و ) نفر 12(، در قالب دو گروه تمرين 38/12 ± 29/3كيلوگرم و درصد چربي  7/67 ± 7/5متر، وزن سانتي 22/174 ± 33/5قد 

، سه جلسه در )هاف(اي تمرين متناوب هوازي شديد برنامة چهار هفته. براي شركت در اين پژوهش داوطلب شدند) فرن 6(كنترل 

ها با داده. درصد حداكثر ضربان قلب جدا شد. شده انجام گرفتهفته شامل چهار دوره حركت با توپ بود كه در مسير ويژة طراحي

در بين  VO2max ،Tmax ،vVO2maxيج نشان داد كه پس از چهار هفته تمرين نتا. وتحليل شدمستقل تجزيه tاستفاده از 

اي سه جلسه بر صورت هفتهتوان گفت كه چهار هفته تمرين بهطور كلي ميبه. دو گروه تمريني و كنترل تغيير معناداري پيدا نكرد

  .هاي هوازي بازيكنان فوتبال تأثير معناداري نداردشاخص

  

  هاي كليديواژه

  .، هاف، بازيكنان باشگاهي فوتبالVO2maxين متناوب هوازي شديد، آمادگي هوازي، تمر

                                                           
  Email: n_gharahdaghi@ut.ac.ir                                                      09193665330  :تلفن : نويسندة مسئول  -1
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  مقدمه

هاي فيزيولوژيكي، تكنيكي و تاكتيكي براي عملكرد بهينه طي مسابقة فوتبال در بين عوامل مختلف مهارت
بندي اوبي طبقهعنوان يك ورزش گروهي شديد و تنباتوجه به ماهيت ورزش فوتبال، اين رشته به). 13(مهمند 

 10 – 12طورمعمول مسافتي بين ، به)دقيقه 90(بيشتر بازيكنان طي مسابقة فوتبال ). 16، 17(شده است 
درصد حداكثر  70 – 80درصد حداكثر ضربان قلب يا  80 – 90(هوازي كيلومتر در شدت نزديك به آستانة بي

درصد از  90وساز هوازي، ه شده است سوختبر همين اساس، تخمين زد). 13، 16(دوند مي) اكسيژن مصرفي
گرفته، ميزان هاي انجامبراساس پژوهش). 16(كند هزينة انرژي يك بازيكن را طي مسابقة فوتبال تأمين مي

در دهة هفتاد ميلادي، متوسط دوندگي يك بازيكن . هاي مختلف، تفاوت كرده استدوندگي بازيكنان طي سال
. كيلومتر رسيده است 10 – 13ولي اين ميزان در دهة گذشته به . كيلومتر بود 6/8دقيقه بازي فوتبال،  90طي 

باتوجه ). 8(دهندة تغييرات نيازهاي فيزيولوژيك بازيكنان و افزايش آمادگي آنان در دهة گذشته است اين نشان
هاي مختلف وههاي زيادي در زمينة شيبه اهميت عملكرد هوازي در افزايش عملكرد بازيكنان فوتبال، پژوهش

خوبي پذيرفته شده است عملكرد هوازي بر همين اساس به. تمرين تأثيرگذار بر عملكرد هوازي انجام گرفته است
هزينة انرژي كمتر (هوازي و اقتصاد كار توان هوازي بيشينه، توان بي. گيرداز طريق سه عامل تحت تأثير قرار مي

فرد ) VO2max(ة توان هوازي بيشينه، حداكثر اكسيژن مصرفي ترين شاخصمهم). 13، 17) (در فعاليت يكسان
تمرينات شديد هوازي با وجود عدم تأثير معنادار بر هموگلوبين و . و نشان داده شده است) 16(طي فعاليت است 
بر همين اساس ). 5، 19( هوازي بازيكنان فوتبال شود تواند موجب افزايش توان هوازي و بيهماتوكريت، مي

افزايش  VO2maxهفته تمرين تناوبي هوازي شديد،  8نشان دادند كه پس از  2008و همكاران در سال  فراري
 شده در تمرينات شديد از طرف ديگر، عنوان شده كه حجم تمرين و زمان مصرف). 9(معناداري داشته است 

بر ان اخير پژوهشگران علاوهدر سالي). 15(درصد كمتر از تمرينات استقامتي مداوم بوده است  75و  90ترتيب به
VO2max عوامل ديگري را نيز براي تخمين ميزان آمادگي ورزشكاران بررسي كردند .vVO2max1  يكي از

). 6، 12(خود تعريف شده است  VO2maxعنوان حداقل سرعت رسيدن ورزشكار به اين عوامل است كه به
، 12(متفاوتي برخوردار باشند  VO2maxاز  تواننديكسان مي VO2maxگزارش شده است كه ورزشكاراني با 

                                                           
1  . Velocity at maximal oxygen uptake 
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جلسه تمرين هوازي شديد در هفته به  1 – 2مشخص شده است كه . بر توان هوازي به  وابسته استعلاوه). 6
چمري و ). 18(ورزشكاران را افزايش دهد  VO2maxتواند درصد مي 100 – 110هفته با شدت   4مدت 

بازيكنان  vVO2maxهفته تمرينات هوازي شديد با توپ  8در طول  نشان دادند كه 2005همكارانش در سال 
پس از يك دوره تمرين،  TMax(1(همچنين ثابت شده كه افزايش زمان واماندگي ورزشكاران ). 4(بهبود يافت 

  .هوازي ورزشكاران نيز وابسته استدهندة افزايش استقامت عمومي آنان است، به ظرفيت بيبر اينكه نشانعلاوه

ريزي شده است، دويدن صرف، فعاليت مورد علاقة بازيكنان ميان تمريناتي كه براي بازيكنان فوتبال طرح از
تواند شدت تمرين كافي براي افزايش تنهايي نميآيد و از طرف ديگر بازي كردن فوتبال هم بهحساب نميبه

ق تصميم گرفتند كه تأثيرات يك به همين دليل پژوهشگران اين تحقي). 13(فراهم كند  VO2maxخيلي زياد 
از طرف ديگر، براساس . هاي هوازي بازيكنان فوتبال بسنجندرا بر شاخص) هاف(دوره تمرين ويژه با توپ 

اند، تنها يك پژوهش همزمان هاي مختلفي از روش تمريني هاف استفاده كردهاطلاعات موجود، اگرچه پژوهش
هايي كه از تمرين ل استفاده كرده و همچنين هيچ كدام از پژوهشهم از روش تمريني هاف و هم از گروه كنتر

بر همين . اندرا بررسي نكرده vVO2maxو  Tmaxاند، مدت زمان تمريني چهار هفته و هاف استفاده كرده
هاي اساس هدف از پژوهش حاضر بررسي تأثير چهار هفته تمرين متناوب هوازي شديد ويژة فوتبال بر شاخص

  .نان فوتبال استهوازي بازيك

  

  روش تحقيق

  هاآزمودني

بازيكن  18به همين منظور . آزمون با دو گروه كنترل و تجربي استتجربي پيش و پسپژوهش از نوع نيمه
   22/174 ± 33/5سال، قد  88/21 ± 24/2كننده در ليگ آزادگان ايران با ميانگين سني فوتبال شركت

ها بعد از انتخاب آزمودني. ، براي شركت در اين پژوهش داوطلب شدندكيلوگرم 77/67 ± 7/5متر و وزن سانتي
پس از . نامة شركت در پژوهش گرفته شد و پس از آن، مراحل پژوهش براي آنها توضيح داده شداز آنها رضايت

                                                           
1  . Time to exhaustion 
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تكل قبل از شروع پرو. تقسيم شدند) نفر 6(و كنترل ) نفر 12(صورت تصادفي به دو گروه تجربي ها بهآن آزمون
ها به اين دليل اينگونه گروه. عمل آمدبه) بروس روي نوار گردان(تمرين، ابتدا از بازيكنان آزمون آزمايشگاهي 

ها از آن تيم انتخاب شدند، تصميم بر آن شد انتخاب شدند كه بنا بر هماهنگي با سرمربي تيمي كه آزمودني
هاي تيم در ادشان بيشتر از گروه كنترل باشد تا انگيزهدادند، تعدگروهي كه تمرينات ويژة فوتبال را انجام مي

تواند برايشان سودمند باشد، انجام ظاهر ميظ شود و تعداد كمتري از بازيكنان تمريناتي را كه بهفتمرينات ح
تر بودن ها در گروه تمرين موجب قويگذشته از اين محدوديت در پژوهش ما، بيشتر بودن تعداد آزمودني. ندهند

  .شوديج آماري نيز مينتا

  آزمون

ابتدا قد، . درصد بود 24گراد و رطوبت درجة سانتي 5/22بروس، آزمون در شرايطي برگزار شد كه دماي اتاق 
ها قبل از رفتن روي تردميل به مدت گيري شد، سپس هر كدام از آزمودنيها اندازهوزن و درصد چربي آزمودني

، VO2maxپس از آن ). 22(بيني شده گرم كردند بان قلب پيشدرصد حداكثر ضر 70دقيقه با شدت  10
Tmax ،vVO2max 10(گيري شد هر بازيكن با استفاده از پروتكل بروس اندازه.(  

  روش تمريني هاف

اي تمرين متناوب هوازي سه جلسه در هفته شامل چهار دوره حركت با توپ بود كه در برنامة چهار هفته
متر  3/0منظور طراحي مسير تمرين هاي مورد استفاده بهمخروط). 1شكل (م گرفت شده انجامسير ويژة طراحي

درصد حداكثر ضربان قلب هر بازيكن بود كه قبلاً  90 -95شدت تمرين برابر با . متر عرض داشت 15/0ارتفاع و 
بود كه بازيكنان  روش اجراي تمرين نيز به اين شكل. گيري شده بودوسيلة آزمون بروس اندازهروي تردميل و به

پس از . پريدندمتر ميسانتي 30كردند و با توپ از موانعي به ارتفاع مخروط اول را به شكل مارپيچ دريبل مي 10
كردند، رو به كه توپ را كنترل ميصورت مارپيچ طي كرده و از نقطة  تا  درحاليهاي بعدي را بهآن، مخروط

هاي كاري فعاليت دوره. كردندبه طرف نقطة شروع حركت مي گشتند وكردند و سپس برميعقب حركت مي
. درصد حداكثر ضربان قلب جدا شد 70اي بود كه با سه دقيقه استراحت فعال يا شامل چهار دورة چهار دقيقه

اين تمرين . گيري شداندازه) ، آلمانPM45بيورر مدل (سنج وسيلة ضربانميزان ضربان قلب بازيكنان نيز به
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. هوازي شديد سه مرتبه طي هفته و در پايان جلسات تمريني تيم فوتبال و در زمان يكسان انجام گرفتمتناوب 
چهار هفته مداخلة تمريني سه هفتة تمرين در زمان پيش فصل و يك هفتة آخر نيز با هفتة اول مسابقات 

  ).4(باشگاهي همزمان بود 

  
عرض . يد توپ را در مسيرهاي مشخص شده، حمل كنددر تمرين هاف هر بازيكن با. روش تمرين هاف -1شكل 

  .را بايد رو به عقب حركت كند Bو  Aبازيكن فاصلة بين مخروط . متر است 55متر و طول آن  35محوطة تمرين 
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  آزمونآزمون و پسبندي اجراي پروتكل تمريني در زمان پيشزمان – 2شكل 

  روش آماري

واريانس دو گروه نيز . ها طبيعي بودتوزيع داده) K, S(اسميرنوف  –كلوموگروف باتوجه به نتايج آزمون 
توان براي مي. ها همگن بوده استدهد دادهمتجانس بود كه نشان مي) Levene(باتوجه به نتايج آزمون لون 
البته باتوجه به . مستقل استفاده كرد tهاي هوازي بازيكنان از آزمون ماهه بر شاخصتعيين اثر دوره تمرين يك

رفت كه بازيكنان از ها، از ابتدا نيز انتظار ميكرده بودن آزمودنيآمادگي نسبي بالاي بازيكنان و همچنين تمرين
 ≥P 05/0ها در سطح تمامي تحليل. نظر تركيب بدني و آمادگي قبل از پژوهش، تفاوت معناداري نداشته باشند

  .انجام گرفت

  

  هاي تحقيقيافتهنتايج و 

جلسة  12در اين پژوهش، طي چهار هفته و سه جلسه تمرين در هفته، بازيكنان در گروه تجربي در مجموع 
و سرعت در زمان ) Tmax(، زمان واماندگي VO2maxپس از اين مدت . تمرين متناوب هوازي را انجام دادند

ترل تفاوت معناداري نشان اين گروه از بازيكنان در مقايسه با گروه كن) vVO2max(حداكثر اكسيژن مصرفي 
اطلاعات . همچنين ميانگين وزن بدن و درصد چربي بازيكنان در طول اين دوره تغيير معناداري نكرد. نداد

  .آورده شده است 1هاي تمريني و كنترل در جدول مربوط به متغيرهاي عملكردي گروه
  

 پيش آزمون پس آزمون

بروس  ةآزمون فزايند روز 2   
 استراحت

جلسه 12  
رينتم  

روز 2  
 استراحت

بروس  ةآزمون فزايند  
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  در دو مرحلة قبل از شروع تمرينات شدهگيريميانگين و انحراف استاندارد متغيرهاي اندازه – 1جدول 
 متناوب هوازي و بعد از شروع تمرينات متناوب هوازي 

  پس آزمون پيش آزمون متغير

  63/67± 74/6  2/67± 66/6  گروه تمريني  )kg(وزن 
  84/68± 11/3  93/68± 26/3  گروه كنترل

  33/12± 67/3  24/12± 91/3  گروه تمريني  درصد چربي
  4/12± 58/1  68/12± 76/1  گروه كنترل

VO2max 
(ml/kg/min) 

  58/51 ± 13/5  14/49± 65/4  گروه تمريني
  11/51± 21/3  58/50± 30/3  گروه كنترل

Tmax(s)  
  33/856± 59/74  5/812± 22/71  گروه تمريني 
  33/841± 14/48  33/833± 25/51  گروه كنترل 

vVO2max 
(km/h)  

  16/5± 24/0  9/4± 39/0  گروه تمريني
  16/5± 25/0  1/5± 32/0  كنترل گروه

  

  گيريبحث و نتيجه

 min-1 73/2ماهه، ميانگين  بازيكنان به مقدار نتايج پژوهش نشان داد كه پس از مداخلة تمريني يك
ml.kg-1  درصد افزايش داشت كه با احتساب اين افزايش، ميانگين  5/5ياVO2max  14/49 ± 65/4از مقادير 

min-1 ،ml.kg-1 13/5 ± 87/51آزمون به در زمان پيش ml.kg-1.min-1 در پايان مداخلة تمريني رسيد .
اي دويدن با سه دقيقه استراحت فعال در بين در تحقيقي ديگر كه در مدت هشت هفته با چهار دورة چهار دقيقه

مورد سازوكار افزايش  در). 9(بازيكنان غيرنخبه ايجاد شد  VO2maxدرصد افزايش در  6/6. ها انجام گرفتدوره
VO2max تغيير بوده و احتمالاً تواند به علت تغييرات هموگلوبين باشد، زيرا احتمالاً بيگفته شده كه آن، نمي

شده است  VO2maxعضلاني و تغييرات ساختاري خود فيبر عضلاني موجب افزايش  –هاي عصبي سازگاري
به مقدار  vVO2maxو  Tmaxگزارش شده در دوندگان،  VO2maxاما در مورد عوامل ديگر وابسته به ). 20(

علاوه، عنوان شده در دوندگان به. كندمتر دويدن توجيه مي 1500درصد تغييرپذيري عملكرد را در  95
رسد نظر نميبه. نكرده استبرابر افراد سالم تمرين 2تا  5/1آنها  VO2maxكرده، اگرچه مقدار استقامتي تمرين

هاي متجانس و ويژه در زماني كه گروهكنندة خوبي براي عملكرد آنها باشد، بهبينيمل پيشكه اين شاخص عا
 Tmaxو  vVO2maxبه همين دليل محققان عوامل ديگري مانند . همگن از اين نوع ورزشكاران آزمون شوند
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- ازي شديد با اينتروالجلسه در هفته تمرينات هو 1 – 2در همين زمينه اظهار شده است . گيرندرا نيز اندازه مي

و ) 7(را تغيير دهد  vVO2maxتواند از طريق بهبود اقتصاد دويدن، مي vVO2maxدرصد  100 – 110هاي 
متر بدون اينكه كسر  1500تواند در دو داشته باشد، احتمالاً مي vVO2maxورزشكاران كه مقادير بيشتري 

نكتة جالب در پژوهش حاضر اين بود كه ). 11(باشد تري در دويدن داشته اكسيژن افزايش يابد، شروع سريع
درصدي  3/5، چهار هفته تمرين شديد متناوب هوازي موجب افزايش تقريباً يكسان VO2maxبر افزايش علاوه

شايان توجه آنكه زماني كه نتايج پژوهش حاضر با مقادير گروه كنترل مقايسه . شد Tmaxو  vVO2maxدر 
با  2005همراستا با اين نتايج چمري و همكاران در سال . بين دو گروه زياد نيست شد، نتايج نشان داد تفاوت

بازيكنان  vVO2maxهفته  8استفاده از پروتكل تمريني هاف و بازي در زمين كوچك نشان دادند كه طول 
همكاران در پژوهشي ديگر نيز لارسن و ). 4(درصد بهبود يافته بود كه البته اين بهبودي معنادار نبود  7/5
-جلسه تمرين شديد در طول چهار هفته، تغيير معناداري در زمان واماندگي دوچرخه 8گزارش كردند ) 2002(

دوندگان  VO2maxهمچنين شش هفته تمرينات شديد نيز تغيير معناداري در ). 14(سواران ايجاد نكرد 
درصدي در زمان واماندگي  3/15ادار اين در حالي بود كه افزايش معن. وجود نياوردكرده بهاستقامتي تمرين

ساز به هاي واماندهاين ممكن است به اين دليل باشد كه زمان واماندگي در پروتكل). 3(گزارش شده بود 
 – 40هاي اي از تناوبهوازي وابسته است تا هوازي و در اين پژوهش هم در تمرينات شش هفتهوساز بيسوخت

در اين پژوهش گفته شده . هوازي خواهد داشتبيشتري بر افزايش ظرفيت بي اي استفاده شد كه تأثيرثانيه 20
هاي تر بر ظرفيت سيستمهاي كوتاهاي فشار بيشتري را نسبت به تناوبدقيقه 1 – 3تر هاي طولانياست تناوب

كه از  پس برخلاف تحقيق قبلي و باتوجه به روش تمريني مطالعة ما). 3(گليكوليتيك و فسفاژن خواهد آورد 
را داشته  VO2maxطبيعي است كه انتظار افزايش . اي استفاده كرديمهاي نسبتاً طولاني چهار دقيقهتناوب

درصد حداكثر ضربان قلب بود، در صورت  90 – 95باشيم، از طرف ديگر، باتوجه به شدت تمريني كه 
ها اين بينيشته باشيم و براساس پيشرا هم دا Tmaxتوانيم انتظار افزايش هوازي ميتأثيرگذاري بر سيستم بي

دليل ها باتوجه به گروه كنترل معنادار نبود كه احتمالاً بهها رخ داد، ولي در اين چهار هفته اين افزايشافزايش
با استفاده از روش  2005در تحقيقي كه چمري و همكاران در سال . كوتاه بودن طول مدت چهار هفته بود

هفته انجام دادند،  8به مدت ) يك جلسه در هفته(و بازي در زمين كوچك ) هفته يك جلسه در(تمريني هاف 
صورت به(صورت معناداري بهبود يافت درصد به 5/7جلسه  16در طول اين  VO2maxنشان داده شد كه 
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 سال استفاده شد، ولي از يك طرف 15در اين تحقيق از بازيكنان ردة سني ). 4) (درصد 46/0تقريبي هر لجسه 
از گروه كنترل استفاده نشد و از طرف ديگر از دو روش تمريني هاف و بازي در زمين كوچك استفاده شد كه 

دهد نتايج بايد با احتياط تفسير شود زيرا احتمالاً استفاده از گروه كنترل مانند پژوهش ما تفاوت بين نشان مي
همچنين اين موارد در پژوهش . ي معنادار تلقي شدگروهداد و تنها تفاوت دروندو گروه را غيرمعنادار نشان مي

آنها از گروه كنترل استفاده كردند، ولي . مك ميلان و همكارانشان انجام دادند، ديده شد 2005ديگركه در سال 
 68/0هر جلسه ( VO2maxدرصدي  11اجراي تمرينات هاف، افزايش معنادار ) جلسه 16(هفته  10باتوجه به 

 17ولي تفاوت اين تحقيق با پژوهش ما آن بود كه آنان از بازيكنان ردة سني . ارش كردندرا گز) درصد افزايش
مدت ) هفته در مقابل چهار هفته 10(برابر  2سال استفاده كردند، همچنين مدت زمان تمرينات آنان بيش از 

  ).16(زمان تمرينات ما بود 

صورت سه جلسه در هفته اگرچه با توجه به هاي بتوان گفت كه اين دورة چهار هفتهعنوان نتيجه ميبه
شود، وقتي نتايج مي Tmaxو  VO2max ،vVO2maxمقادير قبل از شروع تمرينات موجب افزايش معنادار 

باتوجه به نتيجة يك . هاي بين دو گروه معنادار نبودپژوهش حاضر با مقادير گروه كنترل مقايسه شد، تفاوت
توان گفت هفته استفاده كرده بود، مي 10از گروه كنترل ولي در طول مدت مطالعه كه از همين روش تمريني 

  .هاي آمادگي هوازي بازيكنان كافي نيستكه احتمالاً چهار هفته براي ايجاد تأثير معنادار روي شاخص
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