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  33-88صفحات 
 

دربازیکنان مهارتی  های و شاخص ترکیب بدنی هوازی،ی دو روش تمرین مقاومتی بر توان بیمقایسه

  فوتبال

 

 4امید فروتن ،3، فرهاد دریانوش2*، علی صفری1لثیمحسن ثا

 .ایران ،شیرازز، دانشگاه شیرا ، دانشکده علوم تربیتی و روانشناسی،فیزیولوژی ورزشی دکتری . 1

 .ایران ،شیراز، دانشگاه شیراز ، دانشکده علوم تربیتی و روانشناسی،فیزیولوژی ورزشیکارشناسی ارشد . 2

 .ایران ،شیراز، دانشگاه شیراز ، دانشکده علوم تربیتی و روانشناسی،یورزش یولوژیزیف دکتری .3

 نرایا دانشگاه مازندران، مازندران،ی، و علوم ورزش یبدن تیدانشکده ترب ی،ورزش یولوژیزیف دانشجوی دکتری .4

 

 چکیده

های مهارتی در بازیکنان فوتسال و شاخص یبدن بیترک هوازی،دو روش تمرین مقاومتی بر توان بیی مقایسه به رحاض پژوهش  

 گروه3 به صورت تصادفی در سال 99/22± 89/1 یسن نیانگیمبا  مرد فوتسالیست 24آماری این پژوهش شامل نمونه . پرداخته است

گروه  3هر  .شدند تقسیم نفر( 9) و یک گروه کنترلنفر(  9) دای شدیگروه مقاومتی دایره (،رنف 9) گروه مقاومتی سنتی که شامل

اند که شامل حرکات کار با توپ و فوتسال داشته نیبه صورت منظم تمر و قهیدق 82جلسه، به مدت  3 یپژوهش هفته ا نیا نیتمر

استراحت درون  ای،دقیقه 3، استراحت بین حرکات RM 6تایی، شدت  3های  گروه تمرین مقاومتی سنتی با نوبت بوده است. یسرعت

تمرین از لحاظ شدت تمرین و تکرار حرکات ماهیتی پروتکل  2هر شد. میانجام دقیقه  3ها  ین بلوکثانیه و استراحت ب 33ها نوبت

فاده از با است هاتغیرات بین و درون گروهی داده تقریبا مشابه داشتند ولی از لحاظ مدت زمان کل تمرین با یکدیگر متفاوت بودند.

ای شدید همانند تمرین دایرهنتایج نشان داد که تمرین مقاومتی  قرار گرفت. بررسیواریانس مختلط دو راهه مورد  تحلیل آزمون

چربی و افزایش  )کاهش درصد ترکیب بدن متر، بهبود 22)میانگین و اوج توان(، سرعت  هوازیمقاومتی سنتی باعث افزایش توان بی

چابکی در بازیکنان  بهبود( و RSA) در دوهای سرعت تکراری (TS) ( و مجموع بهترین زمانFS) کاهش بهترین زمان، توده عضلانی(

به  نسبت یشتریکاهش ب دیشد یارهیدا یمقاومت نیمقدار در تمر نیدوگروه ا در یدرصد چرب ی. اما با وجود معنادارشودفوتسال می

با توجه به  ها مشاهده نگردید. های مهارتی در آزمودنیداری در شاخصیهیچ تفاوت معن .(p=221/2) داشت یسنت یمقاومت نیتمر

 چربی بدن به خصوص برای کاهش درصد تریتمرین مناسب ای شدید،توان گفت که تمرین مقاومتی دایرهمینتایج به دست آمده 

 .ها استدر فوتسالیست

 ، توده عضلانیدرصد چربیای، تمرین مقاومتی سنتی، تمرین مقاومتی دایره :هکلید واژ

 

  Alisafari2044@gmail.com :مسئول سندهینو لیمیا*
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 قدمهم

 عمدتا .دهدبخش اعظم آن را فعالیت هایی با شدت بالا تشکیل می پویا و تکنیکی که ،فعالیتی چند وجهی بافوتسال نوعی از فوتبال 

ای است ماهیت فوتسال به گونه. (2222و همکاران،  1)دنیز باشدو جهات مختلف بخش اصلی آن می هادوی سرعت مکرر در فاصله

همچنین بارگذاری فشرده و حداکثری فوتسال باعث شده  .های پی در پی خواهد بوددفاع مستلزم رفت و برگشت که در فاز حمله و

ه فضای محدود، بازیکنانی ک دلیلبه دراین رشته ورزشی  استقامت هوازی و هم توان بی هوازی باشد. به داشتنبازیکن ملزم  تا است

و  3ماتیاس؛ 2222 ان،و همکار 2سیلوا) هستندتر یک و تاکتیک بالایی برخوردار باشند، موفقکندر کنار آمادگی بدنی از ت

حداکثر  درصد 82از زمان بازی را با شدت بالای  درصد 32بازیکنان فوتسال بیش از  اند که مطالعات نشان داده  (.   2222،همکاران

ین مار) رسدمیلی مول در لیتر می 3/3ها به ت لاکتات خون آنظو غل سپری میکنند ضربه در دقیقه( 182تا  172) ضربان قلب

 .یکی از فاکتورهای مهم در عملکرد بازیکن با شدت بالا، توانایی تولید و انتقال زیاد نیروی عضلانی در مدت کوتاه است .(7221 4پاگان

 انددهرا پیشنهاد کرپیشین استفاده از تمرینات مقاومتی برای بکارگیری دینامیک عضلات با حداکثر سرعت  مطالعاتمحققان در 

از بین متغیرهای شدت، مدت، تکرار، تناوب، فاصله استراحتی در دستکاری  (2217، ، مارین پاگان2222  ،و همکاران 3دفریتاس)

کافی برای افزایش قدرت و حجم  ین بر اساس نیاز فوتسالیت است چرا که تنشرطراحی تمترین فاکتور تمرینات مقاومتی، شدت مهم

ای، مقاومتی با شدت بالا و حجم بار کمتر برای دستیابی به سطح عضلانی را ایجاد خواهد کرد. اخیرا تمرین مقاومتی مداری یا دایره

 (.2222و همکاران، 6)زارقدرت بالاتر توصیه شده است

 هر دو ،بهینه از زمانی های مانند فوتبال، بسکتبال، فوتسال، دوچرخه سواری با استفادهدر رشته  (HRC)دایره ایتمرینات مقاومتی 

همه  توسعه از اهداف تکنیکی و تاکتیکی فوتسال دهد.نوع سیستم انرژی و فاکتورهای مهم سرعت و استقامت را مورد هدف قرار می

زا، طبق مطالعات بر سیستم عصبی استرس HRCتمرینات . (2222، همکاران و )دنیزجانبه و همزمان فاکتورهای آمادگی جسمانی است

ارانش توسط مارین و همکای در مطالعه گزارش شده است.رموث ،عضلانی، ترکیب بدن، هزینه انرژی، بهبود متابولیک در حالت استراحتی

ال ای با شدت بالا و تمرینات قدرتی سنتی در بازیکنان فوتببا هدف مقایسه قلبی تنفسی و متابولیکی پروتکل تمرین دایره( 2222)

قاومتی تمرینات مکند، در واقع میاسترس فیزیولوژیکی و متابولیکی بیشتری در زمان مصرفی القا  HRCتمرینات  .گزارش کرده است

و  7کارازآل)کند که از ارکان اصلی تولید نیرو در بازیکن فوتسال استایجاد میسنتی بارهای زیاد برای سازگاری عصبی عضلانی 

حداکثری( حفظ  درصد 62را نسبتا پایین )حدود  HR مقدار ای تمایل داردبت تمرینات دایرهاما از طرفی به نس ،(2211، همکاران

ای دیگر پس از بررسی اثر حاد در مطالعه (. 2222 ،پاگان نی)مار محرک کافی برای ایجاد سازگاری قلبی تنفسی نیستکه  کند

  دارای مقادیر بیشتری نسبت به تمرین مقاومتی سنتی بود HRCدر  VO2پاسخ  ،ای نسبت به تمرینات مقاومتی سنتیتمرینات دایره

                                                           
1  -Diniz     
2 - Silva 
3 - Matias  
4 - Marín Pagán 
5- De Freitas 
6 - Zar 
7 - Alcaraz 
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 را مستقل از پروتکل، استراتژی موثر بر HRCتمرینات  ( 2222پاگان و همکاران ) نیمارآنالایز  ای متادر مطالعه .(1،2221گالو)

از طرفی دیگر در مقایسه . تعریف کرده است افراد کم تحرک ACSM ( ≤40%  )بر طبق مقدار توصیه شده حداکثر اکسیژن مصرفی

با توجه . دهد( زمان رسیدن به هدف را کاهش میدرصد 66) 3/2شدید حدود  ایمقاومتی دایره تمرین ، های تمرین مقاومتیپروتکل

ضروری   HRmaxدرصد 82تا 62 فعالیت در محدوده، سازگاری قلبی عروقیبرای  (ACSM) ی کالج پزشکی ورزشی آمریکابه توصیه

گزارش شده است که با توجه به هدف بازیکنان  درصد 71ای در تمرینات دایره HRای در مطالعه. ( 2213میلانوویک و همکاران ) است

 .فوتسال قابل توجیه است

متری  13-32های ملی با تیم های داخلی به این نتیجه رسیدند دوی سرعت در مقایسه فوتسالیست (2222همکاران ) لواویساخیرا 

فوتسال مسافت کلی طی شده را با شدت بیشتری که بازیکنان نخبه  نجاییآترین فاکتورهای انتخاب بازیکن موفق است و از از مهم

دوند تعداد دوی سرعت در طول بازی لازم است مورد توجه قرار گیرد که هم راستا با مطالعه حاضر فاکتورهای سرعت و توان در می

  فوتسال اضافه گردد  دار نشان داد و لازم است به اهداف مهمیهفته تغییرات درون گروهی معن 6هر دو نوع تمرینات مقاومتی پس از 

جهت بهتر  و تغییراز طرفی دیگر چابکی در فوتسال در حین حرکت توپ نه تنها برای دستکاری بهتر توپ بلکه برای مالکیت توپ 

 .بسیار مهم است و لازم است پروتکلی برای آن طراحی شود

ای با تمرینات اینتروال شدید تفاوت تمرینات دایره انجام شده، (2222توسط زار و همکاران ) رکهیاز مطالعات مشابه اخ گرید یکیدر 

تغییر  HRCداری نسبت به یبازیکنان کریکت بررسی شده و نتایج حاصل نشان داده است تمرینات اینتروال شدید سرعت را بطور معن

 2چندران راما .داد اما در مقابل تمرینات دایره نتایج بهتری در چابکی، قدرت اندام فوقانی و تحتانی و استقامت قلبی ریوی داشته اس

از تمرینات مداری شدید بر قدرت مشاهده نکرده است که با مقایسه  داریاثری معن یااز طرفی دیگر در مطالعه (2222) و همکاران

ماده سازی که آکند، از این رو با توجه به اینابهام در طراحی تمرین بازیکنان فوتسال را نمایان می ،مطالعات پیشین تناقص در نتایج

انی برای بازیکنان فوتسال مطرح است و مطالعات مادگی جسمآستانه بی هوازی و تمرکز همه جانبه بر فاکتورهای آبالاتر از سطح 

ماریک و  مطالعه توصیه اکید به با تمرکز (. 2222)دنیز و همکاران، در یک جلسه بررسی کردنداخیر مقایسه انواع تمرینات را 

ی توده درصدچربی، هوازی،بر توان بیدر این مطالعه به بررسی یک دوره طولانی مدت دو نوع تمرین مقاومتی  (2222)همکارانش

زدیک به هدف و نیاز فوتسال ن ،تری بازیکنان و مربیانتا با نتایج دقیقپرداخته شد های مهارتی بازیکنان فوتسال عضلانی و شاخص

 .شوند

 ها:مواد و روش

جامعه آماری پس آزمون بود. -دی است، طرح پژوهش حاضر از نوع پیشبررسی حاضر از نوع نیمه تجربی و به لحاظ هدف کاربر

داشتن  های ورود به تحقیق:معیار .اددسال را تشکیل می 19تا  24های شهر شیراز در محدوده سنی کلیه فوتسالیست مطالعه حاضر

عدم انجام تمرین مقاومتی به صورت منظم و عدم  سال، 24تا  19 یسنبازه  در سطح استان، بازی سال سابقه فوتسال، 3حداقل 

 حضور نامنظم در تمرین، عیارهای خروج از تحقیق نیز شامل: آسیب دیدگی شدید،ماه گذشته. م 6نیرو زا در و مواد مصرف مکمل 

شرایط  نفر واجد 24تعداد  ارزیابیپس از  .(2217،مارین پگان و همکاران )ت بوده اس های خاصمصرف مکمل و مواد نیروزا و بیماری

شدید،گروه تمرین مقاومتی  یا)گروه تمرین مقاومتی دایرهنفره  9گروه  3بطور داوطلبانه و هدفمند انتخاب شدند و بطور تصادفی در 

                                                           
1 - Gallo 
2 - Ramachandran±  
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 .پرداختندبه طور منظم به  تمرین فوتسال می جلسه 3تا  2 ای هفته هاآزمودنی .(1)جدول تقسیم شدند سنتی و گروه کنترل(
  

 انحراف استاندارد±مشخصات آزمودنی ها در غالب میانگین  .1جدول 

 سن تعداد هاآزمودنی
 )سال(

 قد
 (سانتی متر)

 وزن
 )کیلو گرم(

شاخص توده 

 (2بدنی)کیلوگرم/متر

 2/22±47/1 63/67±62/2 3/173±42/3 73/22±89/1 9 گروه مقاومتی دایره ای شدید

 11/22±42/2 83/66±24/2 6/174±39/9 32/22±22/2 9 گروه مقاومتی سنتی

 36/21±2/1 68/66±68/2 12/17±87/3 39/21±82/1 9 کنترلگروه 

 36/21±22/1 64/66±68/2 3/173±42/3 99/22±89/1 24 کل نمونه

 

، به سالن ف و اطمینان از اجرای صحیح حرکاتبرای آشنایی با تمرین هدروز  یک ،قبل از شروع تمرین هدف تجربیهای گروه

 1RM یهای تمرینهای گروهاز آزمودنی انجام شد. (2211، نآلکاراز و همکارا)طرح پروتکل براساس  دانشگاه شیراز رفتند.بدنسازی 

تی سنتی بدین شرح بود مبرنامه تمرینی گروه مقاو در نظر گرفته شد. RM 6سپس از طریق معادل سازی  گرفته1به روش برزیسکی

)ست( برای هر یک از  نوبت 3حجم تمرین شامل  شد. جرااستراحت یک روزه بین تمرینات ا روز در هفته و با 3که پروتکل تمرینی 

گرم کردن شامل  نوبت رسید. 6ها به ی آخر تعداد نوبتتمرینات بود و اضافه بار به صورت تدریجی اضافه شد به نحوی که در هفته

تکرار  RM 9، 6درصد  73و نوبت دوم با  ای انجام شددقیقه 1 تکرار و با استراحتRM 6 ،12درصد  32نوبت بود که نوبت اول با  2

 2تمرین مذکور شامل  ها تمرین هدف را انجام دادند.کردن، آزمودنی نوبت گرم 2ای صورت گرفت. بعد از دقیقه 2و با استراحت 

 .باشدساق پا ایستاده می سینه+پرس  پشت پا+ حرکات قسمت اول شامل: حرکت  اجرا شد. 3)بلوک( بود که در هر قسمت  قسمت

، استراحت بین RM6شدت  تایی، 3های حرکات با نوبت بازو بود. جلو اسکوات نیمه+ حرکات قسمت دوم شامل: لت پول از جلو+

 دقیقه انجام شد.  3ها( )بلوک هاثانیه و استراحت بین قسمت 33ها استراحت درون نوبت ای،دقیقه 3حرکات 

 املاین پروتکل تمرینی ش ای شدید از لحاظ تواتر و شدت تمرین مانند تمرین مقاومتی سنتی بود.افراد گروه تمرین مقاومتی دایره

وات اسک-لت پول ی دوم شامل:ساق پا ایستاده و حرکات دایره -پرس سینه -پشت پا ی اول شامل:حرکات دایره بود. )بلوک( دایره 2

پایان تمرین، مدت زمان کل تمرین گروه  در دقیقه بود. 3ها استراحت بین دایرهثانیه،  33راحت بین حرکات و بود. استجلوباز-نیمه

دقیقه شد. در حالی که مدت زمان کل تمرین گروه مقاومتی  72دقیقه و در جلسه آخر  43ای شدید در جلسه اول مقاومتی دایره

هفته تحقیق، تنها به  6گروه کنترل در مدت دقیقه به طول انجامید، همچنین  94جلسه آخر دقیقه و در  66سنتی در جلسه اول 

ر پرداختند. برای ایمنی بیشتدر هفته می سه روز های اختصاصی فوتسال )حرکات کششی و سرعتی و کار با توپ( به صورتتمرین

                                                           
1 - Berzisky 
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ی توانای ترکیب بدن، هوازی،گیری توان بیاندازه ها تمام حرکات با دستگاه اجرا شد. قبل و بعد از اجرای تمرین مقاومتی،آزمودنی

 چابکی و سرعت انجام شد. تکرار دوهای سرعتی،

 3های ثانیه آزمون وینگیت با استفاده از دوچرخه مونارک از آزمودنی 32توان بی هوازی در پیش و پس آزمون شاخص برای ارزیابی 

تکرار دو  12شامل  RSA آزمون .بایوالکتریکال در وضعیت آناتومیکی بررسی شد. سنجش ترکیب بدن با دستگاه گروه گرفته شد

ثانیه  22متر با 12×22ای استراحت شامل دوی نرم و آهسته انجام شد. )ثانیه 22باشد که هر تکرار با فاصله ی متری می 22سرعت 

 استراحت بین تکرارها(

 دو تکرار  12زمان مجموع ، ب((FS) تکرار 12 بین از سرعت دو زمان بهترینالف(  گیری گردید:متغیرهای زیر اندازه RSAدر آزمون 

 بر مجموع تقسیم تکرارها تعداد و سرعتی دوهای زمان بهترین ضرب حاصل درصد از (: کهSD) سرعت افت ( شاخص، ج(TS) سرعت

ی شروع و نقطه ،متری در نظر گرفته 22شاخص سرعت با آزمون دویدن در یک مسیر مستقیم . آمد دست به سرعتی دوهای زمان

 T گیری چابکی از آزمونی شروع تا پایان توسط کورنومتر ثبت شد. برای اندازهزمان طی شده از نقطه پایان مسیر را علامت گذاری و

به همراه سرعت  با استفاده از آزمون مانوردریبلینگهای مهارت های آمادگی جسمانی، شاخصاز بررسی آزمون ساستفاده شد پ

 حداکثر و آزمون شوت به سمت دروازه به همراه چابکی ارزیابی و زمان طی شده در هر دو آزمون توسط کورنومتر ثبت گردید.

 ±ها در غالب میانگیناستفاده شد، آمار توصیفی داده SPSS26ها از نرم افزار های جمع آوری شده از آزمونبرای تجزیه و تحلیل داده

ن ها )گروه تمریگروه استفاده شد، طرفه واریانس مختلط دو نالیزآزمون آهای پژوهش از استاندارد گزارش و برای آزمون فرضیهانحراف 

ای شدید، گروه تمرین مقاومتی سنتی و گروه کنترل( به عنوان عامل بین گروهی و دو سطح از زمان آزمون )پیش مقاومتی دایره

 ویلک و همگنی-زمون شاپیروآها با ابتدا پیش فرض طبیعی بودن دادهامل درون گروهی تحلیل شد. آزمون و پس آزمون( به عنوان ع

 نتایج:سپس در صورت برقراری آزمون فرضیه اجرا شد. وزمون لون بررسی آها با واریانس

های آزمونهای توصیفی داده 4جدول های توصیفی متغیرهای وابسته آمادگی جسمانی مربوط به فوتسال و به ترتیب داده 3و  2جدول 

 گروه پژوهش گزارش شده است. 3در  انحراف استاندارد ±تکنیک فوتسال در غالب میانگین

 
 ای شدید، کنترلگروه تمرین مقاومتی سنتی، تمرین دایره 3. آمار توصیفی متغیرهای پژوهش در 2جدول 

 انحراف استاندارد±میانگین زمان آزمون تعداد گروه متغیر

 هوازیتوان بیاوج 

 )توان/کیلوگرم(

 64/8±72/2 پیش آزمون 9 ای شدیدمقاومتی دایره

 11/12±96/2 پس آزمون

 66/8±72/2 پیش آزمون 9 مقاومتی سنتی

 31/11±18/1 پس آزمون

 28/8±61/2 پیش آزمون 9 کنترل

 33/8±66/2 پس آزمون

 16/7±32/2 پیش آزمون 9 شدید ایمقاومتی دایره میانگین توان
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 29/8/±28/2 پس آزمون )توان/کیلوگرم(

 76/6±34/2 پیش آزمون 9 مقاومتی سنتی

 97/9±32/2 پس آزمون

 21/7±31/2 پیش آزمون 9 کنترل

 1/41+7/09      پس آزمون

 درصد

 چربی بدن
 

 63/14±23/2 پیش آزمون 9 ای شدیدمقاومتی دایره

 23/8±72/2 پس آزمون

 31/14±23/1 پیش آزمون 9 مقاومتی سنتی

 73/11±38/1 پس آزمون

 22/14±22/1 پیش آزمون 9 کنترل

 11/14±43/1 پس آزمون

 

 ای شدید، کنترلگروه تمرین مقاومتی سنتی، تمرین دایره 3آمار توصیفی متغیرهای پژوهش در .3جدول 

 استانداردانحراف  میانگین زمان آزمون تعداد گروه متغیر

 ی عضلانیتوده

 )کیلوگرم(

 92/33±92/1 پیش آزمون 9 ای شدیدمقاومتی دایره

 82/39±98/1 پس آزمون

 42/34±66/1 پیش آزمون 9 مقاومتی سنتی

 49/39±23/2 پس آزمون

 21/34±61/1 پیش آزمون 9 کنترل

 83/33±62/1 پس آزمون

 چابکی

 )ثانیه(

 39/11±12/2 پیش آزمون 9 شدید ایمقاومتی دایره

 83/12±27/2 پس آزمون

 37/11±26/2 پیش آزمون 9 مقاومتی سنتی

 89/12±32/2 پس آزمون

 36/11±27/2 پیش آزمون 9 کنترل

 33/11±27/2 پس آزمون

بهترین زمان 

های رفت و سرعت

 برگشت

 )ثانیه(

 42/3±23/2 پیش آزمون 9 ای شدیدمقاومتی دایره

 24/3±24/2 پس آزمون

 39/3±23/2 پیش آزمون 9 مقاومتی سنتی

 23/3±24/2 پس آزمون

 42/3±24/2 پیش آزمون 9 کنترل
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 38/3±22/2 پس آزمون

مجموع زمان سرعت 

 های رفت و برگشت

 ()ثانیه

 81/42±22/1 پیش آزمون 9 ای شدیدمقاومتی دایره

 83/41±28/1 پس آزمون

 76/42±2 پیش آزمون 9 سنتیمقاومتی 

 86/41±41/1 پس آزمون 

 پیش آزمون 9 کنترل

 پس آزمون

22/1±94/42 

66/2±66/42 

   

 

 ای شدید، کنترلگروه تمرین مقاومتی سنتی، تمرین دایره 3آمار توصیفی متغیرهای پژوهش در  .4جدول 

 انحراف استاندارد میانگین زمان آزمون تعداد گروه متغیر

 شاخص

 افت سرعت

 

 83/2±23/2 پیش آزمون 9 مقاومتی دایره ای شدید

 83/2±24/2 پس آزمون

 84/2±24/2 پیش آزمون 9 مقاومتی سنتی

 82/2±23/2 پس آزمون

 83/2±22/2 پیش آزمون 9 کنترل

 84/2±22/2 پس آزمون

 دریبلینگ

 (ثانیه)

 81/32±17/3 پیش آزمون 9 مقاومتی دایره ای شدید

 33/32±81/1 پس آزمون

 91/32±33/1 پیش آزمون 9 مقاومتی سنتی

 39/32±18/2 پس آزمون

 22/31±72/1 پیش آزمون 9 کنترل

 72/32±72/2 پس آزمون

 73/7±17/3 پیش آزمون 9 مقاومتی دایره ای شدید امتیاز شوت کردن

 22/12±62/1 پس آزمون

آزمونپیش  9 مقاومتی سنتی  66/1±23/6 

 32/9±82/1 پس آزمون

 13/8±33/2 پیش آزمون 9 کنترل

 63/8±61/2 پس آزمون

 44/33±26/2 پیش آزمون 9 مقاومتی دایره ای شدید
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 رکورد

 شوت کردن

 (ثانیه)

 83/31±82/1 پس آزمون

 76/31±27/1 پیش آزمون 9 مقاومتی سنتی

 62/32±86/2 پس آزمون

 41/32±99/1 پیش آزمون 9 کنترل

 26/32±33/1 پس آزمون

 متر 20سرعت 

 )ثانیه(

 31/32±29/2 پیش آزمون 9 مقاومتی دایره ای شدید

 23/2 28/3 پس آزمون

 23/2 49/3 پیش آزمون 9 مقاومتی سنتی

 23/2 28/3 پس آزمون

 23/2 48/3 پیش آزمون 9 کنترل

 24/2 49/3 پس آزمون

 

جاز م ها با استفاده از شاپیروولیک و لون،ها و همگنی واریانسطبیعی بودن داده ،های پیش فرضبررسی و تایید نتایج آزمونپس از 

و اثر تعامل زمان و شدیم، تغییرات درون گروهی و بین گروهی ( p≥23/2زمون واریانس مختلط دوطرفه )آفرض پژوهش با  زمونآ به

زمون آمتغیر توان بی هوازی و اوج توان بی هوازی تحت تاثیر متغیر زمان در پس  که نشان داد نتایج .تمرین مورد بررسی قرار گرفت

داری یاما تفاوت معن ،نسبت به گروه کنترل داشتند (≥23/2p) دارییای و سنتی مقاومتی بهبود معنهای دایرهدر هر دو نوع تمرین

زمون درصد آزمون نسبت به پیش آدهد در پس تغییرات درصد چربی نشان می نتایج (.p=21/2های تجربی مشاهده نشد )بین گروه

زمون، پس آتوده عضلانی تحت تاثیر متغیر زمان در پس  .داری داشتیه گروه کنترل کاهش معنچربی هر دو گروه تمرینی نسبت ب

های مهم چابکی به عنوان شاخصداری داشت. یافزایش معن( p≥23/2)از دوره تمرینی در هر دو گروه تجربی نسبت به گروه کنترل 

زمون به عنوان عامل زمان داشت که در گروه تمرین آهای تجربی نسبت به گروه کنترل در پس داری در گروهیفوتسال تغییرات معن

 .(=221/2Pای شدید )(، در گروه تمرین دایره=226/2Pمقاومتی سنتی )

ه ای شدید بمجموع زمان سرعت رفت و برگشت و بهترین زمان سرعت رفت و برگشت در هر دو گروه تمرین مقاومتی سنتی و دایره

داری در یشاخص افت سرعت تغییرات معن(. ≥23/2pزمون داشت )آدار مثبتی نسبت به گروه کنترل در پس ییک اندازه تاثیر معن

دهد در هر دو گروه تجربی تمرین مقاومتی سنتی تغییرات عامل زمان نشان می(، ≥23/2pداشت )هر دو گروه تجربی نسبت به کنترل 

(221/2p=تمرین دایره ،)( 224/2ای شدیدp= در پس )زمون شاخص افت سرعت را بهبود دادند. مانور دریبلینگ در این مطالعه آ

(. دقت شوت زدن و ≥23/2pی )زمان و تمرین( قرار نگرفت )دار هیچکدام از متغیرهای درون گروهی و بین گروهیمعن تحت تاثیر

 (.≥23/2pها نداشته است )زمون در گروهآدار آماری در پس یتفاوت معن 3رکورد شوت زدن علیرغم تغییرات آمار توصیفی در جدول 

( در ≥23/2pداری داشت )یاما نسبت به گروه کنترل تفاوت معن ،داری در دو گروه تمرینی نداشتهیمتر تفاوت معن 22سرعت  متغیر

( در پس =221/2pای شدید )(، تمرین دایره=221/2pمقایسه درون گروهی نشان داده شد هر دو گروه تمرینی مقاومتی سنتی )

 داری داشت.یزمون نسبت به پیش تفاوت معنآ

 بحث و بررسی:

https://sportssciencejournal.ir/


 

 
 

 
 

 IRSPORTSSCIENCEJOURNAL.     2821-0298: شاپا       3140بهار   – (9)پیاپی  اول شماره - سوم سال

81 

های مهارتی در  ی عضلانی و شاخصدو روش تمرین مقاومتی بر توان بی هوازی، درصدچربی، تودهی مقایسهپژوهش حاضر با هدف 

بازیکنان فوتسال طراحی گردید، در کنار تمرینات تخصصی فوتسال دو پروتکل طراحی شده این مطالعه شامل تمرینات مقاومتی 

ثانیه(، تمرینات مقاومتی  33ها ای، استراحت درون نوبتدقیقه 3، استراحت بین حرکات RM6تایی، شدت  3های نوبت سنتی )

روز  3 بود کهدقیقه، با شدت بالاتر و زمان استراحتی کمتر(  3، استراحت بین هر مدار RM6تایی، شدت  3های نوبت ای شدید )دایره

متر،  22یانگین و اوج توان(، سرعت )م هوازیهفته نشان داد متغیرهای توان بی 6نتایج این مطالعه پس از  .در هفته اجرا کردند

 در دوهای سرعت تکراری (TS) (، مجموع بهترین زمانFS) چربی و افزایش توده عضلانی(، بهترین زمان )کاهش درصد ترکیب بدن

(RSAچابکی و تکنیک ،)تند. هر داش داریروه تجربی تفاوت معنهای فوتسال شامل دریبلینگ، امتیاز و رکورد شوت کردن در هر دو گ

های مورد نیاز فوتسال شد با این تفاوت که فاکتور درصد چربی ای شدید منجربه بهبود شاخصتمرینات مقاومتی سنتی و دایره دونوع

 ای داشت. های گروه تمرین دایره( بالاتری در آزمودنیدرصد 72تر با توان آزمون و ضریب اثر )تاثیر بیشتر و  قاطع

همسو بود.  (2213)و همکاران 3شالفای ،(2213) و همکاران 2کارستن (،2229) نو همکارا 1اسمیرنیوتو هاینتایج این تحقیق با یافته

به این نتیجه رسیدند که  های ساختاری و عملکردی در عضله اسکلتی ورزشکاران تمرین دیده، با عنوان سازگاری طبق تحقیقاتی

تمرین مقاومتی به تنهایی و همچنین در ترکیب با تمرین پلیومتریک باعث افزایش در میوزین با زنجیره سنگین و افزایش تعداد و 

ها که درون این تار aseATP ایزوفرم میوزین  شود.گلیکولیتیک می-اندازه تارهای عضلانی به خصوص در تارهای تند انقباض اکسیداتیو

ها آن ازطرفیانقباض تجزیه کند.  تر( نسبت به تارهای کند برابر سریع 3 تا 3)تقریبا  را با سرعت بیشتری ATPتواند می وجود دارد،

ها در نبا توجه به توانایی آ بنابراین تا حدودی مقاوم به خستگی هستند. ی هستنددارای میزان متوسطی از میوگلوبین و میتوکندر

آیند( )بدین ترتیب با سرعت بیشتر منقبض و یا به حالت استراحت در می انقباض با سرعت بیشتر نسبت به تارهای کند ATPتجزیه 

ی با شدت هایفعالیت همچنین درتر باشند و  های بسیار شدید فعالدر طول فعالیت و توانند نیروی بیشتری تولید کننداین تارها می

؛ 2213 ،و همکاران 4؛ میلانوویک2211 ،آلکارز و همکاران)های سرعتی بیشتر فراخوانده شوند الیتفع بیشینه یا فوق بیشینه مانند

 (.2222 ،وهمکاران 3بکریس

مکث و فعالیت مقاومتی سنتی، سیستم انرژی و اکسیداسیون چربی را بیشتر تحریک -تکنیک استراحت تکنیک حمله حاد به نسبت

 6مورو) سو با مطالعات پیشین در زمینه پاسخ درصد چربی به تمرین شدید در زمان کوتاه است کند، نتایج این مطالعه همو مصرف می

یابد اما زمان افزایش می-قدرت و عملکرد عضلانی با مدیریت دقیقی توسط تکرار RTقدرتی   در طول تمرینات (2222وهمکاران، 

ابی به نارسایی شانس دستی .شودها طراحی و اجرا می با کاهش فواصل بین تکرارها در طول ست ایوقتی در غالب تمرینات دایره

 (2221 ،و بیانکو 9ولیی؛ پا2223ِ ،و همکاران 7)برد کند طبق مطالعههای انرژی ایجاد می تری را در سیستمهای قویپاسخ ،لانیعض

های انرژی را به  قلبی عروقی و چالش بیشتر سیستم افزایش متابولیسم چربی، فعالیت سیستم  ،از زمان تمرین درصد 32کاهش 

                                                           
1- Smirniotou 
2 - Karsten 
3 - Shalfawi 
4 - Milanović 
5- Bekris   
6 - Moro 
7 - Bird 
8 - Paoli 
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مطالعه   هم راستا با نتایج به اجرا رسانده استکه نتایج جمع آوری شده کالج پزشکی ورزشی امریکا را  ایهمراه دارد. در مطالعه

( را عامل مهم 1RM درصد 72تا 93 -تکرار 9-12ست،  1-3هفته تمرین مقاومتی شدید، کاهش زمان تمرین ) 9حاضر، پس از 

 ( 2222همکاران، سرنا و 1آربولدا) افزایش توده عضلانی بدون چربی و کاهش درصد چربی گزارش کرده است

د بیشتر ای شدیدر تمرینات دایره ایطبق مطالعه که رسدولیسم چربی بنظر میاباز طرفی دیگر، تنش عامل ضروری هایپرتروفی و مت

نابولیکی شرکت دارند، با استفاده از بارهای زیاد صرفا حجم را در تمرین آکه در مسیرهای  LDLبین، واز جمله میوگل اییمارکره .است

 وجه داردتای از شدت و حجم را فواصل بین ست کمتر مجموعه استرس مکانیکی بیشتر تکرار کمتر با برای داشتن .گیرددر نظر می

و  2کریستوفک) دشکه باعث افزایش پاسخ هایپرتروفیک و استرس مکانیکی لازم جهت تحریک اکسیداسیون هوازی خواهد 

ود شو بازگشت کراتین فسفات داده نمی ای شدید اجازه ریکاوری کامل فیبرهای گلیکولیتیکدر تمرینات دایره ( 2218،همکاران

همچنین  (.  2222،  آربولدا سرنا و همکاران( انقباض سازگاری در اکسیداسیون چربی ایجاد خواهد کرد بنابراین با مداخله فیبرهای کد

رود توده چربی را کاهش دهد چرا که ای انتظار بیشتری میطبق نتایج مطالعات پیشین از تمرینات دایره RERبا نگاهی به میزان 

RER ای افزایش و پس از تمرینات دایرهRR  سنتی  تمرین مقاومتیناشتا را بیشتر به چالش کشید که با کاهش چربی بیشتر نسبت به

ه چرا ک .نیز توصیه شده است NSCAو  ACSMدر  HRCدر واقع غالب بودن متابولیکی تمرینات  ،(2224، 3و راتامس کرامر) همراه بود

میلی مول بر لیتر  1/±2 3/12 [LA]دقیقه کمی بالاتر از  3فعال سازی متابولیسم بی هوازی بالا و سیستم انرژی پس از  HRCدر طول 

 (.2224 ،کرامر و راتامس؛  2222 ،)المان و همکاران در دقیقه است

چابکی هر دو گروه تمرینی، شدت فعالیت اساس هدف است که سبب افزایش در راستای تغییرات چشم گیر فاکتورهای سرعت و 

های مانند لیتدر فعا .تشود و در تولید نیرو و سازوکار سیستم عصبی موثر اسکیناز یا فسفوریلاز می فروکتو غلظت آنزیم های فسفو

تواند هماهنگی بهتری از سیستم عصب فوتسال که نیاز به انجام حرکت با سرعت و شدت بالا است طراحی تمرین با شدت بالا می

ه ها را به همراه دارد و توانایی ضربتر انرژی از نواحی پروگزیمال و دیستال اندامحرکتی شود، هماهنگی بیشتر حرکتی، انتقال سریع

های مقاومتی با شدت بالا در مطالعات پیشین هم راستا با نتایج مطالعه حاضر انجام فعالیت .دهدلازم را افزایش می زدن در موارد

 درصد 19ای توصیه نمودند امکان دستیابی به نارسایی عضلانی را تا حتی با بار و حجم کم چه به صورت سنتی و چه به صورت دایره

با توجه به نتایج مثبت خروجی از این مطالعه بهتر است در . (2218، و همکاران ستوفکی)کر هددافزایش می درصد  22 درصد و 18،

های اختصاصی یک فوتسالیست برای رشد بهتر بازیکن از پروتکل پیشنهاد شده این مطالعه استفاده شود تا در کمترین کنار فعالیت

که متغیرهای وابسته در این پژوهش تمامی عوامل فیزیولوژیکی  جایینآاز  .زمان ممکن نیازهای  عملکردی یک بازیکن پاسخ داده شود

 تر سیستم های انرژی و تغییرات بیوشیمیاییدو پروتکل را در مدت طولانی و حاد بررسی نکرده است به مطالعات آینده بررسی کامل

 .شودپیشنهاد می

 نتیجه گیری:

ای با شدت بالا و تمرین مقاومتی وتکل تمرین مقاومتی )تمرین  مقاومتی دایرهپر 2که هر  نتایج مطالعه حاضر بر  این واقعیت است

 .سنتی( باعث بهبود عملکرد بی هوازی ، عملکرد دو های تکراری، سرعت و چابکی و بهبود ترکیب بدنی فوتسالیست های جوان شد

ا وجود ب مشخص شد که حاضر، با توجه به نتایج تحقیق. شودتلقی می این عوامل از فاکتورهای الزامی و موثر برای هر بازیکن فوتسال
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ها دارد که فوتسالیست  چربی درصد کاهش بیشتری درای شدید  گروه تمرین مقاومتی، گروه تمرین مقاومتی دایره 2 معناداری در

د. کشرا بیشتر به چالش می سیستم هوازی و غیر هوازی را درگیر و نارسایی عضلانی 2شاید علت این تاثیر، ماهیت تمرین باشد که هر

برنامه تمرین مقاومتی در این پژوهش  با توجه به  2باشد هرمدت زمان استراحت بین حرکات در این پروتکل تمرینی محدود می

ها  با ماهیتی ها و نوبتدر انتها با توجه به تعداد دور وبا ماهیتی قدرتی شروع  مدت زمان استراحت بین حرکات، حجم تمرین و

 .تواند زمان خستگی یک فوتسالیست را در شرایط بازی به تعویق اندازداین امر می به پایان رسید. ستقامت در قدرت،ا

 قدردانی و تشکر

 آورند.اند قدردانی به عمل مینویسندگان، از تمامی افرادی که در اجرای هرچه بهتر این تحقیق کمک کرده
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Abstract 
The present study compares two methods of resistance training on anaerobic power, body composition and skill 

indicators in futsal players. The statistical sample of this research includes 24 male futsal players with an average age 

of 20.88 ± 1.98 years randomly divided into 3 groups, which include traditional resistance group (8 people), intense 

circular resistance group (8 people) and a control group (8 people). people) were divided. All 3 training groups of this 

research had 3 sessions a week for 90 minutes and regular futsal training, which included ball work and speed 

movements. The traditional resistance training group was performed with 3 turns, 6 RM intensity, 3 minutes rest 

between movements, 35 seconds rest between turns, and 5 minutes rest between blocks. Both training protocols were 

almost similar in terms of training intensity and repetition of movements, but they were different from each other in 

terms of the duration of the whole training. Variations between and within groups of data were investigated using the 

two-way mixed analysis of variance test. The results showed that intense circular resistance training, like traditional 

resistance training, increased anaerobic power (average and peak power), 20m speed, improved body composition 

(decreased fat percentage and increased muscle mass), decreased best time (FS) and total best time. (TS) in repeated 

sprints (RSA) and improving agility in futsal players. However, despite the significance of fat percentage in two 

groups, this amount decreased more in intense circular resistance training than in traditional resistance training 

(p=0.001). No significant difference was observed in the skill indices of the subjects. According to the obtained results, 

it can be said that intense circular resistance training is a more suitable training for reducing body fat percentage, 

especially in futsal players. And it can also be said that the intense circular resistance training protocol (HRC) can be 

used for speed and anaerobic athletes, especially futsal, who seek to prevent the loss of their strength and speed 

performance during the season and with the pressure of training and competitions. be usefulConclusion: According to 

the obtained results, it can be said that intense circular resistance training is a more suitable training for reducing body 

fat percentage, especially in futsal players.  
 

Keyword: Traditional resistance training  ، Circular resistance exercise، fat percentage  .  muscle mass 

* Correspondence: Alisafari2044@gmail.com  

https://sportssciencejournal.ir/
mailto:Alisafari2044@gmail.com

