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تاثير 6 هفته تمرين موازی و دايره ای بر توان هوازی و بی هوازی بازكينان 
فوتبال نوجوان پسر

دکتر محمد حسین علیزاده، دکتر علیرضا رحیمی1، روح الله حق وردی

دانشیار دانشگاه تهران، استادیار دانشگاه آزاد اسلامی واحد کرج، کارشناس ارشد تربیت بدنی
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تاريخ دريافت: 88/11/20 							     

تاريخ تصويب: 89/2/14 							     

چکیده

هدف از پژوهش حاضر بررسی تاثير 6 هفته تمرين موازی و دايره ای بر توان هوازی و بی هوازی 

بازيكنان فوتبال نوجوان پسراست. بدین منظور در پژوهش حاضر 24 بازیکن فوتبال با میانگین سنی 

0/52±13/85 و وزن 8/22±51/96 به صورت تصادفی در دو گروه تمرین موازی )12 نفر( و گروه 

تمرین دایره‌ای )12 نفر( قرار گرفتند. گروه تمرین موازی دو برنامه تمرینی را انجام دادند: 1.تمرین 

مقاومتی: این تمرین در چهار هفته نخست در 3 نوبت با 8 تکرار و در هفته های پنجم و ششم در 

2 نوبت با 8 تکرار انجام شد. سنگینی وزنه ها 65 تا 75 درصد یک تکرار بیشینه هر ورزشکار بود. 

2- تمرین استقامتی: این تمرین در چهار هفته نخست شامل 3 نوبت 10 دقیقه ای دویدن با 65 تا 75 

در صد ضربان قلب  بیشینه بود که در دو هفته پایانی در 2 نوبت 10 دقیقه ای انجام شد. تمرین های 

مقاومتی و استقامتی در چهار هفته نخست )هفته ای 3 جلسه( به صورت 1 جلسه در میان )1جلسه 

تمرین استقامتی و 1 جلسه تمرین قدرتی( و در دو هفته پایانی هر دو تمرین در یک جلسه انجام می 

شد. برنامه تمرین دایره ای در 10 ایستگاه  با 70 تا 80 در صد ضربان قلب بیشینه انجام شد تمرین 

فوق در 4 هفته نخست در 2 و در دو هفته پایانی در 3 دور به انجام رسید. محاسبۀ توان هوازی و 

بی‌هوازی قبل و بعد از دوره تمرینی با انجام دادن آزمون های 1 مایل و RAST صورت گرفت. جهت 
E-mail: 1- a_r_rahimi@hotmail.com
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تجزيه و تحليل يافته ها از آزمون های t نمونه های وابسته و مستقل استفاده شد و سطح معنی دار 

تمرین  از 6 هفته  بازیکنان پس  توان هوازی  داد که  نشان  پژوهش  این  نتایج  بود.  نظر 0/05  مورد 

دایره‌ای و موازی در هر 2 گروه افزایش معنی داری یافت، اما توان بی هوازی در هر 2 گروه تمرینی 

افزایش معناداری نداشت. همچنین بین تاثير دو روش تمرین دایره ای و موازی بر توان هوازی تفاوت 

معنی داری وجود داشت، در حالی که بین دو روش تمرینی فوق بر توان بی هوازی تفاوت معنی داری 

مشاهده نشد؛ لذا یافته های پژوهش پیشنهاد می کند که بازیکنان فوتبال نوجوان پسر می توانند از 

تمرین های دایره ای و موازی به منظور بهبود توان هوازی استفاده کنند.

واژه های کلیدی: تمرین دایره ای، تمرین موازی، توان هوازی، توان بی هوازی
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مقدمه

برنامه تمرینی موثر، نیازمند ترکیبی از شدت و مدت، تعداد جلسه ها و نوع تمرین برای 

اعمال اضافه بار بر دستگاه های مختلف بدن وایجاد سازگاری است. سازگاری های  تمرینی با 

برنامه های تمرینی به کار گرفته شده ارتباط دارد )2(. تمرين موازی تمرين چند دستگاه توليد 

انرژی و اجرای همزمان انواع مختلف تمرين هاست. این تمرین برای سازگاری در آن ورزش 

حائز اهمیت است که به بيش از يك دستگاه توليد انرژی متكی هستند. در طراحی و اجرای این 

نوع برنامه تمرینی بین مربیان اختلاف نظر وجود دارد؛ ضمن اینکه برخی از  کارشناسان این 

گونه تمرین ها را تایید نکرده اند و اعتقاد دارند که دربارۀ روش‌های تمرینی آن باید بررسی‌های 

تمرین  ترکیب  تأثیر  مطالعه  از سال 1980  روزنکوتر  )1(. هیکسون،  داد  انجام  را  تری  دقیق 

از  ناشی  های  سازگاری   .)4( کردند  آغاز  را  آمادگی جسمانی  عوامل  بر  استقامتی  و  مقاومتی 

تمرین موازی بدین قرار است: تغييرات حجمی )4(، تغييرات در نوع تارها )25،4(، تغییرات توان 

هوازی )22،19،9،4(، تغییردر ميزان سوخت و ساخت )متابوليسم( پایه )4(، تغییرات هورمونی 

)26(.چندین پژوهش دیگر اثرتمرین موازی )مقاومتی و استقامتی( برتوان هوازی وبی هوازی 

را مطالعه کرده اند )22،19،10،9،4(. در پژوهشی که روی 22 بازیکن فوتبال انجام شد، توان 

هوازی به طور معنی داری بر اثر تمرین موازی )استقامتی و مقاومتی( افزایش یافت )33(. در 

پژوهش دیگری که روی 26 بازیکن بسکتبال انجام شد، توان هوازی و بی‌هوازی پس از 7 هفته 

تمرین موازی به طور معنی داری افزایش یافت )7(. همچنین در پژوهشی  روی 26 دانشجو، 

پس از پایان دوره تمرین افزایش معنی داری در  توان هوازی آزمودنی ها پس از انجام دادن 

11 هفته تمرین موازی دیده شد )28(. در پژوهش دیگری که به بررسی تاثير تمرین‌های موازی 

بر اندام های قلبی- عروقی و قلبی- تنفسی دانشجویان تربیت بدنی می‌پرداخت، مشخص شد 

که انجام دادن تمرین های موازی )استقامتی و مقاومتی( منجر به بهبود سازگاری‌های قلبی- 

عروقی و قلبی- تنفسی می شود و همچنین افزایش 22/9 درصدی در اکسیژن مصرفی بیشینه 
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مشاهده شد )16(. در پژوهشی دیگر تاثير تمرین های موازی )استقامتی و قدرتی( بر قدرت 

عضلات، استقامت عضلانی مورد مطالعه قرار گرفت و نتایج حاصل از این تحقیق، افزایش توان 

بی هوازی راپس از انجام دادن 11 هفته تمرین موازی نشان داد )15(. در مجموع می توان 

گفت که افزودن برنامه تمرین های مقاومتی به برنامه بدنسازی هوازی ورزشکاران استقامتی 

تمرین  نیست.  هوازی  بی  ظرفیت  بهبود  برای  تهدیدی  تحرک  بی  افراد  یا  و  کرده  تمرین 

استفامتی- مقاومتي تا جايی با هم سازگارهستند كه تعداد جلسه های استقامتی كم نشود )4(.

ابداع  انگلستان  لیدز  دانشگاه  در  ای  دایره  های  تمرین  نام  به  ای  برنامه   1959 سال  در 

شد.این برنامه را آندرسون1 و مورگان2 جهت تشویق دانش آموزان و فعال کردن آنها در یک 

با شرایط  مطابق  توان  می  را  ای  دایره  تمرین های  برنامه  آوردند.  وجود  به  بدنسازی  برنامه 

جسمانی ورزشکار طراحی کرد. همچنین قابلیت اجرای آن در زمان کم و مطابقت آن با وسایل 

و تجهیزات و امکانات موجود ورزشی، از نقاط قوت این برنامه تمرینی به شمار می آید )1(. 

سازگاری های ناشی از تمرین دایره ای  شامل: تغییرات توان هوازی )31(، تغییر در نوع تارها 

)32(، تغییرات فشار خون )24(، تغییرات شاخص توده بدن )14( و تغییرات قدرت است )5(، 

پژوهش های مختلفی در مورد تاثير تمرین دایره ای بر توان هوازی و بی هوازی انجام شده 

به طور   VO2max انجام شد،  دانشجو  است )37،34،33،31(. در پژوهشی که روی 72 زن 

معنی داری پس از 8 هفته تمرین دایره ای افزایش یافت )8(. در پژوهش دیگری که روی 24 

بازیکن فوتبال صورت گرفت، افزایش معنی داری در توان بی هوازی بازیکنان فوتبال،پس از 

گذراندن 6 هفته تمرین مشاهده شد )28(. در پژوهشی که در مورد تاثير تمرین دایره ای بر 

توسعه قدرت و توان هوازی انجام شد، نتایج افزایش معنی داری را در توان هوازی نشان داد 

)9(. در مطالعۀ  دیگری که به بررسی تاثير تمرین های دایره ای بر توان بی هوازی و چابکی 

دانشجویان تربیت بدنی می پرداخت، نتایج حاکی از وجود تغییرات معنی داری در چابکی و توان 
1- Anderson
2- Morgan
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بی‌هوازی گروه تمرینی در قیاس با گروه شاهد و کنترل بود )35(. در پژوهشی که به بررسی 

تاثير 12 هفته تمرین دایره ای بر ظرفیت هوازی و قدرت عضلانی و ترکیب بدن زنان سنین 

دانشگاهی پرداخت، نتایج نشان داد که تمرین دایره ای سبب افزایش معنادار اکسیژن مصرفی 

بیشینه، قدرت عضلانی می شود و همچنین به کاهش معنادار ضخامت چربی می انجامد )32(.

و  تمرینی  به شیوه های  بایستی  فوتبال  در  بهترین عملکرد  داشتن  برای  که   آنجایی  از 

متغیرهای مربوط به آن شیوه ها توجه خاصی شود، بنابراین بررسی تاثير تمرین های مختلف 

بر توسعه و بهبود توان هوازی و بی هوازی و سرانجام شناسایی و معرفی روش برتر و بهتر، 

می تواند مناسب ترین ابزار را در اختیار مربیان و بازیکنان قرار دهد تا بتوان به اهداف فوق 

دست یافت.

روش شناسی تحقیق

جامعه آماری و نمونه آماری این پژوهش شامل 24 بازیکن نوجوان عضو يك تيم فوتبال 

باشگاهی هستند كه به صورت هدفدار و پس از انجام دادن آزمون های فني و مهارتي برگزیده 

شده‌ بودند و قرارداد آنها در هيأت فوتبال استان تهران به ثبت رسيده بودكه اين 24 بازيكن به 

صورت تصادفي در دو گروه تمريني 12 نفره )گروه تمرین موازی و گروه تمرین دایره ای( قرار 

گرفتند و با رضایت کامل خود در این مطالعه شرکت کردند.

روش جمع آورری اطلاعات: پیش از شروع برنامه تمرینی، اندازه گیری توان هوازی آزمودنی‌ها 

با  نیز  از آزمون دوی 1مایل مورد برآورد قرار گرفت، توان بی هوازی آزمودنی ها  با استفاده 

استفاده از آزمون Rast و قدرت بیشینه آزمودنی ها در 4 حرکت )جلو پا، پشت پا، ساق پا و پرس 

پا( اندازه گیری شد.	

تا80 درصد حداکثر  کار70  انجام شد.شدت  ایستگاه  در 10  ای  دایره  تمرین های  برنامه 

استراحت(.  ثانیه   30 فعالیت،  ثانیه   20( به   1.1  /2 استراحت  به  کار  نسبت  بود.  قلب  ضربان 
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تمرین‌های فوق در 4 هفته نخست در 2 دور انجام شد و در 2 هفته پایانی )هفته پنجم و ششم( 

در 3 دور به اتمام رسید. بین چرخه های تمرینی 3 دقیقه استراحت منظور شد.

اجرای برنامه تمرین موازی شامل تمرین استقامتی و تمرین مقاومتی بود که در 4 هفته 

استقامتی، 1 جلسه  تمرین  )1 جلسه  میان صورت می گرفت  به صورت 1 جلسه در  نخست 

تمرین مقاومتی( و در 2 هفته پایانی )هفته پنجم و ششم( در یک جلسه انجام می شد )ابتدا 

تمرین مقاومتی سپس تمرین استقامتی(.

تمرین استقامتی در 4 هفته نخست، شامل دویدن به مدت 10 دقیقه در 3 نوبت با 65 تا 

75 درصد حداکثر ضربان قلب بود که در 2 هفته پایانی در 2 ست انجام شد و تمرین مقاومتی 

شامل 4 حرکت جلو پا، پشت پا، ساق پا و پرس پا بود که در 4  هفته نخست در 3 نوبت با 

8 تکرار انجام شد ودر هفته های پنجم و ششم در 2 نوبت  با 8 تکرار به مرحله اجرا در آمد. 

سنگینی وزنه‌ها 65 تا 75 درصد یک تکرار بیشینه هر ورزشکار بود. 

روش آماری به کار گرفته شده در پژوهش حاضر با توجه به تعداد گروه ها و نوع پژوهش، 

شامل آمار استنباطی و آمار توصیفی است. از روش هاي آمار توصيفي در محاسبه شاخص های 

گرايش به مركز و پراكندگي و رسم نمودارها می توان بهره گرفت. روش های آمار استنباطي 

به منظور انجام دادن آزمون فرضيه ها مورد استفاده قرار گرفته است. ابتدا آزمون كلموگروف 

اسميرنف به منظور بررسي طبيعي بودن توزيع داده ها انجام شده است. با توجه به نتایج حاصل، 

از روش های آمار پارامتریک )شامل آزمون t نمونه هاي وابسته( به منظور بررسی تاثير هر 

يك از روش هاي تمرينی بر تغييرات توان هوازي و بي هوازي در هريك از گروه هاي تمريني 

و از آزمون t نمونه های مستقل، برای بررسي تفاوت بين تاثير دو روش تمريني بر هريك از 

شاخص‌هاي مورد بررسي، استفاده شده است.
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یافته های  تحقیق

در جدول  شماره1 نتایج آماری  مربوط به تغییرات توان هوازی و بی هوازی در پیش وپس 

از آزمون آورده شده است. 

  
جدول1: نتایج آماری  مربوط به تغییرات توان هوازی و بی هوازی در پیش و پس از آزمون

پس آزمونپیش آزمونمتغیرگروه تمرینی

1/6±1/4456/63±53/56توان هوازیموازی

58/07±48/25268/83±253/25توان بی هوازیموازی

2/8±2/2654/68±53/73توان هوازیدايره ای

55/17±59/95264/25±260/92توان بی هوازیدایره ای

با توجه به اطلاعات جدول شماره 1مشاهده می شود که توان هوازی  و بی هوازی پس از 

6 هفته تمرین موازی و دایره ای در هر دو گروه تمرینی افزایش یافته است.

جدول2: نتيجه آزمون t نمونه های جفت شده جهت بررسی تاثير شش هفته تمرين موازی بر توان هوازی 
فوتباليست های نوجوان پسر

سطح معنی داریtدرجه آزادیانحراف استانداردميانگينمرحله

11/2410/000-53/561/4411پيش آزمون

56/631/6پس آزمون

جدول2 نشان می دهد که شش هفته تمرين موازی به افزايش توان هوازی پسران نوجوان 

فوتباليست به ميزان 3/07 میلی لیتر بر کیلوگرم در دقیقه می انجامد. سطح معنی داری در اين 

جدول حاكی از معنی داری تفاوت ايجاد شده در توان هوازی پسران نوجوان فوتباليست متعاقب 

شش هفته تمرين موازی نسبت به پيش از آن است؛ بنابراین شش هفته تمرین موازی در توان 
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.)p > 0.05 ( هوازی پسران افزایش ایجاد کرده و این افزایش از نظر آماری معنی دار است
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شكل1: مقايسه تغييرات شاخص توان هوازی پسران نوجوان فوتباليست پيش و پس از شش هفته تمرين موازی

جدول3: نتيجه آزمون t نمونه های جفت شده برای بررسی تاثير شش هفته تمرين دايره ای بر توان هوازی 
فوتباليست های نوجوان پسر

سطح معني داريtدرجه آزاديانحراف استانداردميانگينمرحله

2/8260/016-53/732/2611پيش آزمون

54/682/80پس آزمون

جدول3 نشان می دهد که توان هوازی پسران نوجوان فوتباليست پس از شش هفته تمرين 

دايره ای نسبت به پيش از اين تمرين ها به ميزان 0/95 ملی لیتر بر کیلوگرم در دقیقه افزايش 

يافته است. سطح معنی داری در اين جدول گويای معنی دار بودن اين افزايش در توان هوازی 

پسران است، بنابراین انجام دادن شش هفته تمرين دايره ای بر توان   هوازی پسران نوجوانان 

.)p> 0/05( فوتباليست تاثير معنی داری داشته است
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شكل2: مقايسه تغييرات توان هوازی پسران نوجوان فوتباليست پيش و پس از شش هفته تمرين دايره ای

بحث و نتیجه گیری

افزایش معنی داری را در توان هوازی   توان هوازی: هر دو گروه تمرینی پژوهش حاضر 

)VO2max( نشان دادند. بیشترین افزایش، مربوط به گروه تمرین موازی بود. به نظر می‌رسد 

تمرینی  برنامه  نوع  به  ای، مربوط  دایره  تمرین  در گروه   VO2max افزایش  بودن  که کمتر 

دایره‌ای بود که در این برنامه تمرینی از تمرین های بی هوازی استفاده شده بود؛ بنابراین نتایج 

حاصل از پژوهش حاضر با یافته های پژوهش های جکسون و همکاران )2008(، مک میلان و 

همکاران )2005(، ورنی و همکاران )2005(، بالابینس و همکاران )2003(، لوریت و همکاران 

)2003(، هاکنین و همکاران )2003(، کرامر و همکاران )2001(، قهرمان لو و همکاران )1385( 

همخوانی دارد؛ چرا که آنها نیز افزایش معنی داری را در توان هوازی پیرو تمرین های موازی 

)استقامتی و مقاومتی( گزارش کرده اند )،37،29،25،21،15،7،2،(. در حالی که نتایج پژوهش 

حاضر با پژوهش چترا و همکاران )9( همخوانی ندارد؛ این ممکن است به دلیل تفاوت در سن 

آزمودنی ها باشد. در پژوهش حاضر آزمودنی ها نوجوانان 13 تا 15 سال بودند؛ در حالی که در 

پژوهش چترا و همکاران آزمودنی ها را جوانان 19 تا 23 سال تشکیل می دادند. یافته های 

تواند  احتمالًا  می  ندارد که  )36( مطابقت  و همکاران  توره  پژوهش  نتایج  با  پژوهش حاضر 
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پژوهش،  این  در  باشد.  مرد  و  در دو جنس زن  متفاوت  فیزیولوژیک  دلیل سازگاری های  به 

آزمودنی‌ها پسر بودند؛ در صورتی که در پژوهش توره و همکاران آزمودنی ها زن بودند. نتایج 

پژوهش حاضر با یافته های پژوهش گلوویکی )2003( همسویی ندارد )19(. این امر احتمالا به 

دلیل آن است که آزمودنی‌های تحقیق حاضر فوتبالیست های تمرین کرده )ورزشکار( هستند؛ 

در حالی که نمونه های تحقیق گلوویکی را مردان تمرین نکرده تشکیل می دادند.

نتایج پژوهش حاضر با پژوهش های کاترینا و سانرهاگن )2007(، چامبر )2006(، ویلیامز 

های  تمرین  پیرو  هوازی  توان  در  را  داری  معنی  افزایش  آنان  دارد.  مطابقت   )2001( وکش 

دایره‌ای گزارش کرده بودند، )38،34،8( در حالی که با نتایج پژوهش آلتی مری و همکاران 

)2008( همخوانی ندارد )5(. افزایش توان هوازی در تحقیق حاضر احتمالًابه دلیل جلسه های 

بیشتر تمرین‌های دایره ای و شرایط  متفاوت آب و هوایی است؛ چون پژوهش آلتی مری و 

همکاران در برزیل انجام شده بود.

توان بی هوازی: هر دو گروه تمرینی پژوهش حاضر افزایش معنی داری را در توان بی‌هوازی  

نشان ندادند که می تواند بیانگر اصل ویژگی تمرین باشد. به این معنا که تمرین های مختلف، 

سازگاری های متفاوتی را به وجود می آورند. نتایج پژوهش حاضر با یافته های پژوهش دیویس 

و همکاران )2008(، قهرمان لو و همکاران )1385( که افزایش معنی داری را در توان بی هوازی 

پیرو تمرین های موازی گزارش نکردند همخوانی دارد )15،2( در حالی که با نتایج پژوهش توره 

و همکاران )2008( مطابقت ندارد )36(؛ این ممکن است به دلیل سازگاری های فیزیولوژیک 

متفاوت در دو جنس زن و مرد و آثار متفاوت تمرین های مربوط به هر رشته ورزشی باشد. چون 

نمونه‌های تحقیق توره و همکاران زن و رشته ورزشی آنها دو و میدانی بود. پژوهش حاضر 

با پژوهش بالابینس و همکاران )2003( همسو نیست )7(. این امر احتمالا به دلیل تفاوت در 

رشته ورزشی و تمرین‌های بدنی متفاوت دو رشته با یکدیگر و طولانی تر شدن مدت تمرین 

به طول کشید؛  با تحقیق حاضر است. چون پژوهش حاضر  6 هفته  تحقیق فوق در قیاس 
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در حالی که پژوهش بالابینس 12 هفته به طول انجامید و همچنین آزمودنی های پژوهش 

فوق بسکتبالیست بودند. تحقیق حاضر با تحقیق مظفری )1385( همخوانی ندارد )3(. این امر 

شاید به دلیل تفاوت در رشته ورزشی و سن آزمودنی های دو پژوهش باشد؛ زیرا آزمودنی های 

پژوهش مظفری والیبالیست‌های 18 تا 28 ساله بودند. نتایج پژوهش حاضر با پژوهش تسکین 

)2009( مطابقت ندارد )35(؛ چرا که او افزایش معنی داری را در توان بی هوازی پیرو تمرین 

های دایره ای گزارش کرده بود. این امر احتمالا به دلیل شدت بیشتر تمرین ها در پژوهش 

تسکین است.

دایره ای  به دلیل تمرین های موازی و  توان هوازی  داد که  نتایج پژوهش حاضر نشان 

افزایش معنی داری یافته است؛ در حالی که توان بی هوازی بر اثر تمرین های مذکور افزایش 

معنی داری نداشته است و همچنین نتایج، بین تاثير دو روش تمرین دایره‌ای و موازی بر توان 

هوازی تفاوت معنی داری را نشان داد؛ در حالی که بین تاثير دو روش تمرین فوق بر توان 

بی‌هوازی تفاوت معنی داری وجود نداشت؛ بنابراین با کمی احتیاط می توان بیان داشت که 

تمرین موازی و دایره ای روش تمرینی موثر و مفیدی در بهبود توان هوازی است.
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