
 

 
 
 
 

  ورزشهاي فيزيولوژي و مديريت در  پژوهش
  1390 پاييز ، 7شمارة 

      21 -28: ص ص 
  

  

  

  
  ثير يك دوره تمرين منتخب بر سرعت رسيدن به حداكثر اكسيژن مصرفي و برخي از ثير يك دوره تمرين منتخب بر سرعت رسيدن به حداكثر اكسيژن مصرفي و برخي از أأتت

  هاي تنفسي در زنان تيم ملي فوتبال جوانانهاي تنفسي در زنان تيم ملي فوتبال جوانان  شاخصشاخص
  
  

  حميد رجبي.3 –صغري نوري ..-   22 پروانه نظرعلي .1
  تربيت معلم تهران دانشگاه دانشيار  .3، )س(كارشناس ارشد دانشگاه الزهرا .2، )س(دانشيار دانشگاه الزهرا .1

  )1389/  10/  18: ، تاريخ تصويب   1389/ 07/  25: تاريخ دريافت ( 
  
  
  

  چكيده

بازيكن تيم ملي  17. اه تنفسي بودهدف مطالعه، تĤثير يك دوره تمرين اردويي فوتبال بر شاخصهاي عملكرد هوازي و كارايي دستگ

قبل از شركت در دوره تمرين، آزمونيها يك پروتكل تمرين . سال در پژوهش شركت نمودند 11.17 ±31.1فوتبال زنان با ميانگين سني 

دو سطح،  ، ميزان تهويه ريوي و معادل تهويه اي اكسيژن در  vVO2max   ،vLTفزاينده را به منظور تعيين حداكثر اكسيژن مصرفي،

سپس . آستانه لاكتات و حداكثر اكسيژن مصرفي روي دستگاه نوار گردان متصل به دستگاه تجزيه و تحليل گاازهاي تنفسي انجام دادند

براي تجزيه . روزه شركت كرده و پس از خاتمه، متغيرها دوباره اندازگيري گرديد 10آزمودنيها در يك برنامه تمريني  فوتبال شامل اردوي 

با مقايسه . نتايج پژوهش تفاوت معناداري را در متغيرها پس از تمرين نشان نداد. جفتي استفاده گرديد tليل داده ها از آزمون و تح

  .عملكرد بازيكنان در دو آزمون بنظر مي رسد كه بازيكنان از آمادگي جسماني كافي برخوردار نيستند

  

  يديكل يواژه ها

  .اي اكسيژن، بازيكنان تيم ملي فوتبال زنان ، ميزان تهويه ريوي، معادل تهويه vVO2max  ،vLTحداكثر اكسيژن مصرفي،

                                                           
  -  09128086085 : تلفن : نويسنده مسئول                                                                                Email: parvaneh_nazarali@yahoo.com   
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  مقدمه
ريزي تمرينات ورزشكاران هر رشته ورزشي  براي برنامه

آگاهي از عواملي چون شدت ، مدت و تواتر فعاليت 
ورزشي براي بهينه سازي سازگاري هاي تمريني ضروري 

امه ريزي شده پيچيده تمرينات فوتبال فرايند برن) 1(است 
اي است كه به طور مستقيم در جهت تكامل و حفظ 
مهارت هاي بيشماري از بازيكنان است و به منظور بهينه 
كردن فرايند تمرين لازم است كه بينش درستي از شرايط 
بازيكنان و مخصوصاً توانائي هاي عملكردي آنان داشته 

فوتبال سطح  با در نظر گرفتن اينكه بازيكنان) . 2(باشيم 
 12تا  8دقيقه بازي گاهي مسافتي بين  90اول هنگام 

كيلومتر را طي مي كنند اين موضوع را روشن ساخته 
. است كه استقامت هوازي در فوتبال ضروري است

استقامت هوازي با توانايي اجراي تمرين هاي پوياي با 
شدت متوسط تا بالا براي دوره هاي طولاني مدت ارتباط 

ستگي به عملكرد دستگاه هاي اسكلتي ، عضلاني دارد و ب
بنابراين ظرفيت هوازي . قلبي و عروقي و تنفسي دارد ،

بازيكنان فوتبال و تعيين كنند هاي عملكرد هوازي بايد 
  )3.(مورد ارزيابي مربيان فوتبال قرار گيرد 

حداكثر اكسيژن مصرفي يكي از شاخص هايي است 
و بنابراين . يي دارد كه با عملكرد هوازي همبستگي بالا

تلاش براي بهبود و ارزيابي اين شاخص همواره بخشي از 
اگر ) . 4(برنامه هاي تمريني بازيكنان فوتبال بوده است 

چه حداكثر اكسيژن مصرفي يكي از مهمترين عوامل 
موفقيت در عملكرد هوازي است ولي تغييرات آن هميشه 

پژوهش ها تواند عملكرد استقامتي را توجيه كند  نمي
و   vVO2maxنشان داده اند كه عوامل ديگري مانند 

vLT    در مقايسه با حداكثر اكسيژن مصرفي پارامترهاي
مهم تري در تعيين شدت تمرين قهرمانان و تعيين كننده 

زماني كه . هاي مهم تري براي عملكرد استقامتي هستند 
هايي براي سنجش ميزان تاثير  هدف ارزيابي شاخص

پيش  vVO2maxهاي تمرين استقامتي است  رنامهگذاري ب
بيني كننده تمرين هوازي است و زماني كه هدف از 
تمرين افزايش حداكثر توان هوازي باشد اين شاخص 

و اخيراً به ارزيابي پاسخهاي . شدت مطلوب تمرين است
است توجه  vVO2maxتمريني در سرعتي كه وابسته با 

  )5(فراواني شده است 
داري بين  ه ارتباط معنيكشده است نشان داده 

vVO2max اما . و زمان رسيدگي به رد ماندگي وجود دارد
علاوه بر آن به تاخير انداختن انباشت اسيد لاكتيك و 

هوازي  تغيير سرعت آستانه لاكتات يا حداكثر سرعت بي
 نيز با عملكرد استقامتي همبستگي بالايي دارد و پژوهش

چه به دنبال تمرينات مختلف ها نشان داده اند كه اگر 
هر دو افزايش مي يابند ولي    vLTو   vVO2max مقادير

با بهبود عملكرد استقامتي همبستگي  vLTتغييرات 
دهد و با وجود افزايش مقادير حداكثر  بالاتري را نشان مي

اكسيژن مصرفي پس از تمرينات ارتباطي بين تغييرات 
VO2max شود  هده نميو بهبود عملكرد استقامتي مشا

رسد كه عملكردهاي ريوي  علاوه بر اين به نظر مي)  6(
) 7(نيز يكي از عوامل محدود كنده ورزش حداكثر هستند

بنابراين بهبود عملكردهاي مربوط به دستگاه تنفس مي 
تواند باعث بهبود ظرفيت انجام فعاليت ورزشي شود اگر 

  ).8(چه نتايج تحقيقات در اين رابطه متفاوت است 
رشته فوتبال بانوان در طي سالهاي اخير شكل گرفته 

كند، ولي  است و حتي در مسابقات فرا ملي نيز شركت مي
بنظر مي رسد كه از نظر به كارگيري دانش علمي و 
تخصصي در محدوديت باشد و ار آنجايي كه تاكنون 
نيمرخ برخي از متغيرهاي تنفسي و اكسيژني بازيكنان تيم 

ده است، محقق بر آن است تا با انجام ملي ايران ارائه نش
اين پژوهش ضمن تعيين نيمرخ متغيرهاي تنفسي و 
فيزيولوژيكي بازيكنان به اين سؤالات پاسخ دهد كه آيا 
انجام تمريناتي كه در طي شش اردو بر روي زنان تيم 
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ملي فوتبال جوانان انجام گرفته است داراي شدت مناسبي 
ويه اي و نيز افزايش براي اثرگذاري بر متغيرهاي ته

حداكثر اكسيژن مصرفي، سرعت رسيدن به حداكثر 
بنابراين  .  اكسيژن مصرفي و آستانه لاكتات بوده است يا نه

هدف اصلي اين پژوهش ارزيابي كيفيت برنامه تمريني 
ورزشكاران رشته فوتبال و اثر ان بر شاخصهاي تعيين 
 كننده عملكرد هوازي و همينطور شاخصهاي كارايي
تنفسي در محدوده آستانه بي هوازي و در زمان دستيابي 

 .به حداكثر اكسيژن مصرفي بود

 

  روش تحقيق
به منظور انجام اين پژوهش با هماهنگيهاي انجام 

زن فوتباليست  22گرفته با فدراسيون فوتبال از بين 
با ميانگين سن ( بازيكن  17حاضر در اردوي تيم ملي ، 

سانتي  2/162قد  يلوگرم ،ك 88/54سال ، وزن  11/17
ميلي ليتر بر كيلوگرم در  Vo2 max 06.6± 8.44 متر و
 6براي شركت در اين پژوهش انتخاب شدند و در ) دقيقه

روزه زير نظر مربي فدراسيون فوتبال تمرين  10اردوي 
  . كردند

  هاي اندازگيريهاي اندازگيري  مواد و روشمواد و روش
بال با هماهنگي هاي انجام شده با فدراسيون فوت

جمهوري اسلامي ايران براي انجام اين پژوهش قبل از 
شروع  تمرينات اردوي تيم ملي، آزمودنيها پرسشنامه اي 

مانند قد، وزن، سن، سابقه فعاليت  يشامل اطلاعات شخص
ورزشي و نيز رضايت نامه شركت در پژوهش را تكميل 

ها دو جلسه به مركز سنجش  هر يك از آزمودني. كردند
ي المپيك جهت اندازگيري متغيرهاي تنفسي آكادمي مل

 bodyدر جلسه اول با استفاده از دستگاه . مراجعه كردند

composition تركيبات بدني آزمودنيها اندازگيري شد .
در جلسه دوم، بر روي تردميل متصل به دستگاه گاز 

 4آزمون ابتدا با گرم كردن به مدت . آنالايزر قرار گرفتند

كيلومتر در ساعت شروع شد، سپس  6دقيقه و با سرعت 
اين . كيلومتر به سرعت دستگاه اضافه شد 1هر يك دقيقه 

 vVo2maxآزمون تا سرحد واماندگي براي تعيين 
Vo2max آستانه لاكتات و ساير متغيرهاي تنفسي ،
بعد از اينكه همه آزمودنيها پيش آزمون را انجام . انجام شد

 6اين اردو از . شد دادند، دوره تمرينات در اردو شروع
روزه تشكيل شده بود كه بين هر اردو بازيكنان  10اردوي 

تمرينات شامل دو جلسه تمرين . روز استراحت داشتند 4
دقيقه انجام مي  45تمرينات صبح به مدت . دو روز بود

شد كه شامل تمرينات بدنسازي با رعايت اصل اضافه بار 
م كردن شروع شد، تمرينات بعد ازظهر با دو دقيقه گر. بود

تا  160دقيقه دويدن مداوم با شدت ضربان  20سپس با
دقيقه تمرينات تكنيكي و  50ضربه در دقيقه،  170

. دقيقه گرم كردن ادامه يافت 10تاكتيكي  و در پايان با 
با نزديك شدن به زمان اعزام به مسابقه تمرين دويدن 

سه ساعت پس از پايان آخرين جل 24. صبح زود انجام شد
تمرينات اردوي تيم ملي، از آزمودنيها پس آزمون مطابق 

هر دو آزمون بر روي . با روش پيش آزمون گرفته شد
تردميل متصل به دستگاه تجزيه و تحليل گازهاي تنفسي 

)gas analyzer (در تمام مدت آزمون . انجام گرفت
ماسك مخصوص جمع آوري گازهاي تنفسي بر روي دهان 

قرار داشت و گازهاي تنفسي و و بيني آزمودنيها 
.  شاخصهاي تنفسي مورد نظر جمع آوري مي شد

اقداماتي كه قبل از اجراي آزمون بعمل آمد اين بود كه 
كمربند مخصوص ضربان قلب بر روي سينه آزمودنيها قرار 
  .گرفت تا در تمام طول آزمون ضربان قلب آنان ثبت گردد

  
  روش تجزيه و تحليل آماريروش تجزيه و تحليل آماري

طلاعات جمع آوري شده از آمار براي توصيف ا
توصيفي و همچنين براي اثر معني داري يا عدم معني 

  .جفتي استفاده شد  tداري تمرينات بر متغير ها از آزمون 
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  هاي تحقيق و يافته نتايج
. ارائه شده است 1مشخصات آزمودنيها در جدول 

حداكثر كه ) 2جدول (نتايج حاصل از تحقيق نشان داد 
، ميزان تهويه   vVO2max   ،vLTاكسيژن مصرفي،

ريوي و معادل تهويه اي اكسيژن در دو سطح، آستانه 

لاكتات و حداكثر اكسيژن مصرفي در مرحله پيش آزمون 
نسبت به مرحله پس آزمون تغيير معناداري نداشت 

)P>0.05.(  
  

  (M±SD)هاي فيزيكي زنان ورزشكار تيم ملي جوانان  شاخص  – 1جدول
     SD± ميانگين

  )كيلوگرم(وزن 5555//22 66±±//9999
8899//11±± 88//2200 BMI  ((kkgg//mm22))  

  
، اكسيبژن مصرفي در سطح آستانه لاكتات، ميزان تهويه ريوي،  vVO2max  ،vLTحداكثر اكسيژن مصرفي،ي سطح مقايسه  - 2 جدولجدول

  معادل تهويه اي اكسيژن پيش آزمون و پس آزمون در زنان تيم ملي فوتبال جوانان
  

 *P value  پس آزمون  آزمونپيش  (mg/dl)متغيرها

  اكسيژن مصرفي
(ml/min/kg)  

04/6±8/44  13/6 ± 4/46 163/1  

vVo2max 
(km/h) 

07/1 ± 5/14  72/3 ± 9/13  557/0  

vLT 
(km/h) 

15/1  ± 2/11  31/1  ± 7/10  177/0  

Vo2LT 
(ml/min/kg) 

79/3  ± 6/34  42/4  ± 1/35  581/0  

VE at Vo2max 
(I/min) 

57/16  ± 7/97  03/20  ± 8/101  169/0  

VE at LT 
(I/min) 

95/7  ±6/64  49/14  ± 2/65  853/0  

VE/Vo2 at Vo2max 20/5  ± 9/39  0/4  ± 2/40  818/0  
VE/Vo2 at LT 22/2 ± 2/34  6/4 ± 0/34  866/0  

P<0.05*        
 

  بحث و نتيجه گيري
،  VO2maxپژوهش هاي فراواني تاثير تمرين را بر 

VO2max    وVLT   اكثر اين . مورد بررسي قرار داده اند
) 9(مطالعات بر روي دوندگان استقامتي انجام شده است 

و مطالعات كمي اثر تمرينات استقامتي ويژه فوتبال، 
مخصوصاً تمرينات انجام شده در اردوهاي آمادگي 
بازيكنان فوتبال را بر اين شاخص ها مورد مطالعه قرار 

و هاف و ) 2007(نش هلگرود و همكارا. داده اند
 8بهبود در ظرفيت هوازي بعد از ) 2005(همكارانش 

هفته تمرين هوازي با توپ و بدون توپ را بين مردان 
كه در واقع اين بهبود ) 11،10(فوتباليست نشان دادند 

در . منجر به افزايش عملكرد در بازيكنان فوتبال گرديد 
 تحقيق حاضر حداكثر اكسيژن مصرفي پس از اعمال

ميلي ليتر  4/46 ±12/6به  8/44±04/6متغير مستقل از 
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بر كيلوگرم در دقيقه افزايش داشت ؛ اما  اين افزايش از 
افزايش در مقادير حداكثر . لحاظ آماري معني دار نبود

اكسيژن مصرفي به دنبال تمرينات مختلف گزارش شده 
است كه ميزان افزايش آن به شدت ، مدت ، وهله هاي 

نوع،  مدت زمان بازگشت به حالت   عدا تكرار ،فعاليت ، ت
سن  و   سطح آمادگي اوليه آزمودني ها ، ژنتيك،  اوليه ،

نتايج پژوهش ها نشان مي دهد ). 6(جنس بستگي دارد 
كه ميزان افزايش در حداكثر اكسيژن مصرفي پس از 
تمرينات تناوبي هوازي شديد بيشتر از تمرينات تناوبي بي 

و در ورزشكاران غير نخبه بيشتر از ) 12(هوازي است 
براي ورزشكاراني با ). 13(ورزشكاران نخبه است 

VO2max 52  ميلي ليتر بر كيلو گرم در دقيقه  64تا
درصد حداكثر  100برنامه تمريني بايد منطبق با نياز 

چنين . ضربان قلب، حجم ضربه اي و برون ده قلبي باشد
آنان  VO2maxرده كه برنامه اي به ويژه در افراد تمرين ك

توسط عملكردهاي قلبي و عروقي ، تهويه اي محدود مي 
ايجاد مي   VO2maxشود، سازگاريهايي را براي افزايش 

را مي تواند ناشي از  VO2maxافزايش ايجاد شده در . كند
بهبود در حمل و تحويل اكسيژن به عضلات اسكلتي از 

يش و همچنين افزا) 6(طريق افزايش حجم ضربه اي 
و در نتيجه افزايش ) 14(دانسيته مويرگي و ميتوكندريابي 

افزايش در . برداشت اكسيژن توسط عضلات فعال باشد
به دنبال تمرينات تناوبي ) درصد VO2max )6مقادير

). 6(شديد در ورزشكاران غير نخبه نيز گزارش شده است 
در مقايسه با ديگر مطالعاتي كه بر روي ورزشكاران ساير 

اي ورزشي مخصوصاً دوندگان انجام گرفته است، رشته ه
نتيجه پژوهش حاضر در راستاي نتايج پژوهش 

بدست آمدن اين نتايج ممكن . است) 2002(اسلاوينسكي 
است به اين دليل باشد كه تمرينات انجام شده داراي 
شدت كافي براي اثر گذاري بر اين شاخص نبوده است و 

شدتي پائين تر از  همينطور ورزشكاران تمرينات را در

همانطور كه اسلاوينسكي . اند مقدار توصيه شده انجام داده
نيز اين موضوع را دليل افزايش خيلي كم در حداكثر 

  ).14(اكسيژن مصرفي در دوندگان نخبه ذكر كرده است 
سطح آمادگي اوليه يكي از دلايل افزايش يا كاهش در 

با   ).15(حداكثر اكسيژن مصرفي پس از تمرين است 
توجه به اندازه گيري هاي اوليه مشخص شد كه بازيكنان 
از آمادگي پائيني برخوردار هستند كه اين مقدار از 
حداكثر اكسيژن مصرفي براي بازيكناني كه در تيم ملي 

افزايش  بنابراين بايد با. حضور دارند، مقدارپائيني است
عملكرد در هنگام بازي حداكثر اكسيژن مصرفي بازيكنان 
نيز بهبود يابد؛ زيرا افزايش حداكثر اكسيژن مصرفي 
بازيكنان باعث افزايش در مسافت طي شده در هنگام بازي 
، افزايش تعداد حركات سرعتي ، افزايش تعداد حركات 
سرعتي ، افزايش تحمل زمان بازي و ذخيره كردن 

براي حركات شديد و استفاده بيشتر از منابع گليكوژن 
  )16،11.(چربي به عنوان سوخت خواهد شد

 vLTو  VO2maxافزايش يا تغييرات غير معنادار در 
در پژوهش هاي متعددي كه بر روي دوندگان استقامتي 

بعد از ) 2008(تي وتكو . انجام شده، گزارش شده است
را در  روز تمرينات اردويي افزايش معني داري 45

، بين    vVO2max و VO2maxمقدارهاي مطلق و نسبي 
  ).17(زنان تيم ملي فوتبال بلغارستان گزارش كرد 

يكي از مهمترين عوامل تعيين كننده عملكرد هوازي 
VO2max  در پژوهش حاضر تجزيه و تحليل ). 18(است

آماري نشان داد در اثر تمرينات، حداكثر اكسيژن مصرفي 
سرعت رسيدن به حداكثر اكسيژن افزايش ناچيز و 

مصرفي كاهش داشته است و با توجه به اينكه بين افزايش 
ارتباط    vVO2maxحداكثر اكسيژن مصرفي و افزايش در 

  vVO2maxمثبتي وجود دارد مي توان گفت كاهش در 
بازيكنان در مطالعه حاضر پايين بودن ميزان اوليه حداكثر 

بعد از دوره تمرينات  اكسيژن مصرفي و تغيير ناچيز آن
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افزايش ذخيره الاستيكي  و سازگاريهاي عصبي . مي باشد
  vVO2maxعضلاني از سازوكارهاي مرتبط با افزايش 

افزايش فراخواني واحدهاي حركتي ، فركانس و . است
همزماني واحدهاي حركتي سبب افزايش نيرو ، كارايي و 

بهبود كارايي ناشي از . هماهنگي عضلاني مي شود
خستگي را به تعويق مي اندازد و  سازگاري هاي عصبي ،

ورزشكاران را قادر مي سازد مقادير بالاتري از توليد 
در   vVO2maxافزايش ). 19(لاكتات را تحمل كنند 

و در  REورزشكاران نخبه احتمالاً بيشتر ناشي از كاهش 
  REكاهش    vVO2maxورزشكاران غير نخبه از افزايش 

هفته تمرين  8هلگرود بعد از ).  20(يا هر دو است 
تمرين در حد آستانه   اينتروال هوازي با شدت بالا ،

، بهبود معني   HRmax%70لاكتات و تمرين با شدت
نشان داد كه  vLTداري را در همه گروههاي تمريني در

دليل اين افزايش به دليل بهبود در اقتصاد كار و حداكثر 
ر طبق دانسته هاي ما، ب). 10(اكسيژن مصرفي ذكر شده 

اين اولين مطالعه اي است كه اثر تمرين اردويي فوتبال را 
بررسي كرده است و بنابراين مطالعه اي كه بتوان  vLTبر 

اما در . نتايج اين مطالعه را با آن مقايسه كرد، وجود ندارد
مقايسه با ديگر مطالعاتي كه بر روي ورزشكاران ساير 

، نتيجه اين پژوهش با نتايج رشته ها انجام گرفته است
و با نتايج ) 13(همخواني داشته )  2003(پژوهش اسميت 
همخواني ندارد ) 2003(و كانگ )  2003(مطالعه درمال 

)22،21 . (  
همچنين يك دوره تمرين اردويي بر شاخص هاي 
كارايي تنفسي در دو سطح آستانه لاكتات و همينطور در 

معني داري را ايجاد  زمان مصرف حداكثر اكسيژن تغيير
بعضي از مطالعات نشان داده اند كه الگوي ). 17(نكرد 

تنفسي ورزشكاران استقامتي از افراد بي تمرين متفاوت 
در يك شدت نسبي مشابه، افراد تمرين كرده . است

استقامتي ممكن است سطح پائين تري از تهويه و 

همچنين الگوي تنفسي عميق تر و كند تري را نسبت به 
بخشي از چنين تفاوت هايي . فراد غيرفعال نشان دهندا

ممكن است به دليل سهم عوامل متابوليكي كه با حالت 
علاوه بر عوامل متابوليكي، . تمرين مرتبط است باشد

پاسخدهي گيرنده هاي شيميايي نيز در اثر تمرين 
  ).  23(استقامتي كاهش مي يابد يا از بين مي رود 

داد كه پاسخدهي گيرنده  نشان) 2001( 1الجاندرو
هاي شيميايي دوچرخه سواران حرفه اي با تمرينات 
مداخله اي هنگام يك فصل ورزشي كاهش نداشته است و 

فصل ورزشي بدون تغيير  3متغير هاي تهويه اي هنگام 
براساس تحقيقات قبلي اين محققين فرض شده . مانده اند

قبلي  بود كه چون دوچرخه سواران حرفه اي با تمرينات
سطح مشخص از آمادگي جسماني را بدست آورده اند، 
ممكن است تمرين اثري بر متغير هاي تهويه اي نداشته 
باشد كه نتيجه تحقيق آنان در راستاي فرض آنان بود 

بر روي ) 2003(همچنين مطالعاتي كه توسط يرگ ). 22(
رانندگان حرفه اي انجام گرديد، نشان داد كه تمرين اثر 

  ).24(ندارد  VE/VO2ي بر روي معني دار
به طور خلاصه مي توان گفت كه درمطالعه حاضر 
اندازه گيري هاي انجام شده قبل و بعد از دوره تمرينات بر 
روي بازيكنان زنان تيم ملي فوتبال جوانان نيز آمادگي 

با ). =VO2max 8/44(هوازي پائيني را در آنان نشان داد 
كل مسافت پيموده شده و  VO2maxتوجه به ارتباط بين 

، لزوم به كار گيري تمرينات )11(در هنگام يك مسابقه 
مناسب جهت افزايش آماگي هوازي در بازيكنان فوتبال 

با مطالعه اي كه بر روي برنامه تمريني . ضرورت دارد
بازيكنان انجام گرفت، مشخص شد كه تمرينات اينتروال با 

ي بازيكنان به اندازه شدت بالا و تكرار زياد در برنامه تمرين
  در حالي كه براي بهبود . كافي اجرا نشده است

هاي عملكرد هوازي و غير هوازي در بازيكنان  شاخص

                                                           
1 - Alejandro 
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فوتبال انجام تمرينات با شدتي بالاتر از آستانه لاكتات 
اردو تمرينات به طور مداوم،  6در طي ) . 10(ضرورت دارد

ايش تعداد جلسه در روز انجام گرفت ؛ در حالي كه افز 2
جلسات تمريني زياد در هفته باعث كوفتگي عضلاني ، 

شود و تاثير بيشتري  افزايش ميزان خستگي و بيخوابي مي
در برنامه تمريني اين بازيكنان هر . بر عملكرد هوازي ندارد

دقيقه اي اجرا شده  20روز تمرينات بدنسازي و دوي 
تمرينات است؛ اما تحقيقات نشان داده اند كه استفاده از 

مختلف اينتروال با استفاده از توپ و مشابه با بازي فوتبال 

تاثير بيشتري بر بازيكنان فوتبال دارد، مخصوصاً اينكه 
تمرينات بدنسازي بايد از برنامه هاي تمريني نزديك به 
مسابقه بازيكنان حذف شود و در خارج از فصل مسابقات 

وتبال زنان ايران با توجه به اينكه تيم ملي ف. استفاده گردد
از  دسر در سالهاي اخير تشكيل شده است به نظر مي

. لحاظ داشته هاي علمي در محدوديت بسياري است
بنابراين بايد تمرينات استاندارد و بر مبناي موازين علمي 
توسط مربيان و متخصصين ورزشي براي پيشرفت اين تيم 
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