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Abstract 

Present study was performed to analyze the effect of 6 weeks training and 3 weeks detraining on 

aerobic power of futsal referees in Sari town. Study method was quasi-experimental by pre and 

post-test design with experimental and control groups. Statistical population were consisted of all 

futsal referees (30 referees) of Sari in year 2014 who were selected using purposeful and 

available method and 20 referees among volunteers were assigned and randomly were divided 

into experimental (10 referees) and control (10 referees) groups. In experimental group the mean 

age, weight and height were 28.30±2.31 years old, 85.20±3.12 kg, and 182.60± 3.20 cm, 

respectively. In control group they were 28.70±1.49 years old, 86.80±1.55 kg, and 183.60± 2.63 

cm, respectively. Covariance analysis test showed that 6 weeks training increases aerobic power 

(maximal oxygen uptake (VO2max) and 3 weeks detraining decreases aerobic power. According 

to the results of this research, it is suggested to the referees of the country that in addition to 

raising their level of awareness regarding the refereeing profession, they should also pay attention 

to their fitness and physical fitness.  
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 چکیده

 فوتسال و داوران هوازی ظرفیت بر تمرینی بی هفته سه متعاقب آن و تمرین هفته شش تاثیر این پژوهش با هدف بررسی 

 با گروه های آزمایش و کنترل بود. پس آزمونو شبه آزمایشی با طرح پیش آزمون روش پژوهش، شهرستان ساری، انجام شد. 

به شیوه هدفمند و در دسترس و  بود کهنفر  30 تعداد به 1393داوران فوتسال شهرستان ساری در سال کلیه  شاملجامعه آماری 

کنترل )ده نفر( و گروه آزمایش )ده نفر(  دو به تصادفی صورت به انتخاب و نفر از داوران فوتسال 20 تعداد افراد داوطلب،از بین 

 ± 20/3و کیلوگرم  20/85 ± 12/3سال،  30/28 ± 31/2به ترتیب برابر  در گروه آزمایش میانگین سن، وزن و قد تقسیم شدند.

سانتی  60/183 ± 63/2 وکیلوگرم  80/86 ± 55/1، سال70/28 ± 49/1 نیز به ترتیب برابر کنترلگروه در  سانتی متر و 60/182

را افزایش  ((VO2maxمصرفی ) حداکثر اکسیژنهوازی ) توان تمرین، هفته ششنشان داد که  تحلیل کوواریانسآزمون  .بود متر 

بر شود به داوران کشور که علاوه این پژوهش پیشنهاد میبا توجه به نتایج  هوازی را کاهش داده است. تمرینی توان بی هفته و سه

 بپردازند.  نیزبه تناسب اندام و آمادگی جسمی خود  ،سطح آگاهی خود در رابطه با حرفه داوری ارتقاء
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 مقدمه

 نیمرخ چنین. است آورده پدید بدن فیزیولوژیک های نیمرخ گسترش و توسعه امر در ویژه توجه ورزشی، فیزیولوژی دانش پیشرفت

 مجرب، مربیان و پژوهشگران منظور بدین. است ساخته فراهم را قهرمانی ورزش یبینانه واقع کاربرد و بهتر درک فیزیولوژیک، های

 روشنی به ورزشی های رقابت یا تمرین های صحنه در را ورزشکاران فیزیولوژیکی، متغیرهای از آمده دست به آگاهی بر تکیه با

 کیفی و کمی ارتقاء و ریزی برنامه برای ورزشکاران فیزیولوژیکی، های قابلیت و آمادگی سطح بررسی امروزه. کنند می هدایت

 پشتوانه از که هستند تمرینی ی شیوه بهترین کارگیری به دنبال به همواره ورزشکاران و مربیان. است ضروری ورزشی عملکرد

ترین رشته ورزشی ترین و پرطرفدارفوتبال از جذاب .(1)یابند دست ای ارزنده های پیروزی و نتایج به بتوانند تا باشد برخوردار علمی

ورزشی های مختلف این رشته زن و مرد( در سراسر دنیا در حوزهمیلیون نفر ) 200طوری که بیش از در دنیایی امروز است، به 

کند. ها ایفا میاند. داور فوتبال به عنوان یکی از ارکان اصلی برگزاری مسابقات همواره نقش بسزایی در نتایج و عملکرد تیمفعال

ترین مباحث ورزشی که همواره توجه محققان را به خود ی داوری در ورزش و به خصوص فوتبال ایران از جنجالیقضاوت و حرفه

 (.2عوامل اثرگذار بر عملکرد داوران بپردازد)کند تا به بررسی را قانع میها جلب کرده و آن

با توجه به اهمیت روز افزون ورزش در سطح جهانی و برگزاری مسابقات ورزشی در سطح بین المللی و بالطبع اهمیت نتایج کسب 

رسد که به یک تجارت جهانی به نظر می های مختلف از یک سو و سوی دیگر قابلیت تبدیل ورزشها در تورنمنتشده توسط تیم

ی داوری در تمام حرفه (.3های لازم در این زمینه برخوردار باشند)اندرکاران برگزاری مسابقات نیز باید از شایستگیعوامل و دست

داوری بسیار کم  ایهای ورزشیُ همیشه با اضطراب و استرس همراه بوده است و اغلب به نظر میرسد داوطلبان ورورد به حرفهرشته

کنند. باشند. تقریبا همیشه تعبیر و تفسیر مربیان و بازیکنان از داوریُ منفی بوده و به ندرت به کیفیت مطلوب داوری اشاره می

 ورزشی های رشته (.4اند)اندُ حداقل بخشی از باخت خود را به داوری نسبت دادهبازیکنان و مربیانی که در مسابقات برنده نشده

 عوامل با ورزشی عملکرد در موفقیت. شود می شامل را مسابقه و تمرینی برنامه از بخشی تنها هوازی، ظرفیت که فوتبال مانند

 علمی، مطالعات بر تمرکز افزایش با گذشته دهۀ در .(5)شود می محسوب آن اصلی بخش یک تمرین که است ارتباط در متعددی

 بررسی مورد واقعی مسابقۀ طول در فوتبال داوران برای مناسب حرکتی و الگوهای فیزیولوژیکی پیکرسنجی، بدنی، ترکیب نیمرخ

 هوازی متابولیسم بر تأکید ترینعمده فیزیولوژیکی، به لحاظ که میدهد نشان فوتبال داوری درمورد اخیر است مطالعات گرفته قرار

 (.6باشد)می

 یکند. فوتبال معاصر هم برا یم لیرا تحم ییبالا کیو متابول یتنفس یقلب یازهایاست که ن سطحی یفوتبال از نظر بدن یداور

داوران در سطح نخبه  یبدن تیاست. فعال دتریسخت تر و شد نیشوند در زم یگرفته م دهیداوران که اغلب ناد یو هم برا کنانیباز

 ،یا قهیدق 90 یباز کیدر طول . (7گرفت ) دهیورزشکار ناد کیتوان داور را به عنوان  یو نم ستا یحرفه ا یها ستیمانند فوتبال

 یدرصد حداکثر ضربان قلب( م 90تا  80) یهواز یبه آستانه ب کیبه همان فاصله نزد باًیتقر نیسطح اول و داوران زم کنانیباز

 کنانیباز گر،ید یاست. از سو یدر کل مسابقه ضرور نهیعملکرد به یو داور برا کنیهر دو باز یبرا یهواز یآمادگ ن،یدوند. بنابرا

با شدت بالا متناوب  نیتمر کیفوتبال به عنوان  یداور (.8دهند ) یبا شدت بالا را انجام م دنیو دو دنیفوتبال نسبت به داوران، دو

 شد، یگسترده انجام م یهواز یب سمیمتابول یریگاه به گاه که با درگ یها تیرا با فعال یهواز ریکه عمدتاً مس شد یدر نظر گرفته م

مقابله  یرا برا افتهیتوسعه  یوازه یآمادگ کی تیفوتبال اهم یدر مورد آموزش و عملکرد داور ی. دانش فعلداد یقرار م ریتحت تأث

یبرا نیتست و تمر یها پروتکل جه،یدر نت .دهد یمسابقه در داوران سطح برتر فوتبال نشان م یبا خواسته ها زیآم تیموفق
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 یجسمان یعامل مهم در آمادگ کیبدن  بیترک (.9)شد شنهادیداوران نخبه فوتبال پ یهواز یدگآما یو توسعه سطح فرد یریگیپ 

را  یبدن تیدر طول فعال یاستراحت و مصرف انرژ سمیمتابول زانیم یبدن بیورزش خاص است. سن و ترک کی یازهایبا توجه به ن

 فوتبال یها گیدر ل یتجربه داور نی. پس از اولگذارند یم ریتأث یدگید بیو مشخص شد که هر دو بر استعداد آس کند یم نییتع

 (.10) کنند یتا بتوانند مسابقات سطح بالاتر را داور رندیقرار گ یدر درجه بالاتر دیآماتور، مسئولان مسابقات با ایجوانان 

 های تحت تأثیرویژگی جمله از اثرگذار و مختلف احتمالی هایشاخص و جسمانی وضعیت به توجه لزوم این موارد، به توجه با

 مسابقه روند بر تواندمی داور آمادگی چراکه فقدان شود؛می نمایان پیش از بیش داوران بدن ترکیب و پیکرسنجی ابعاد مانند وراثت

 بندیدسته خود مهارت سطح به توجه با داوران. باشد داشته ایاثر تعیین کننده پرمخاطب رشتۀ یک در هم آن ها،رقابت نتایج و

 مسابقۀ سازی شدة یکشبیه که شدیدی تمرینات به رقابتی سطوح در ها آن جسمانی عملکرد فوتبال، همانند بازیکنان و شوندمی

 (.11) کند تغییر نیز این تمرینات که رود می انتظار مسابقات سطح تغییر به توجه با و باشدمی وابسته است واقعی

. شود مند بهره ای ویژه جایگاه از ها، ورزش سایر بین است توانسته امروزه که است تحرک با و انگیز هیجان ورزشی فوتسال،

 ای ویژه  جسمانی های ویژگی از شود، می انجام آن در بازی که محیطی و ورزش این ماهیت به توجه با فوتسال بازیکنان

 برنامه ها، ویژگی این گرفتن نظر در با تا کند می کمک تمرین علم ریزان برنامه و طراحان به ها ویژگی این شناخت. برخوردارند

 .است ورزشی رشته هر فیزیولوژیکی نیازهای از آگاهی تمرین، نویسی برنامه در گام نخستین. کنند طراحی را لازم تمرینی

 فوتسال داوران و است شده بندی طبقه تناوبی، شدید گروهی ورزش یک عنوان به رشته این فوتسال، ورزش ماهیت به توجه با    

 این به دستیابی برای که دارند بالایی جسمانی آمادگی به نیاز ها صحنه همه در موقع به حضور و قضاوت در بهتر عملکرد برای نیز

 تاثیر بررسی  پی در حاضر پژوهش منظور همین به باشند کامل آمادگی در جسمانی لحاظ از ورزش انجام با همیشه باید هدف

 است این اصلی سوال لذا باشد، می ساری فوتسال داوران هوازی بی و هوازی ظرفیت بر تمرینی بی هفته سه و تمرین هفته شش

 دارد؟ تاثیر فوتسال داوران هوازی ظرفیت بر تمرینی بی هفته سه و تمرین هفته شش آیا که

 

 روش شناسی

نتایج تحقیق می تواند مورد استتفاده از نوع کاربردی می باشد. چرا که ، به لحاظ ماهیت موضوع، اهداف و فرضیه ها این پژوهش     

داوران فوتستال شهرستتان ستاری در ستال کلیته  پژوهش شاملاین  جامعه آماری کلیه داوران، بخصوص داوران فوتسال قرار گیرد.

انتختاب شتد.  افراد داوطلتباز بین نفر به شیوه هدفمند و در دسترس و  20که از این بین تعداد  نفر می باشد 30 به تعداد ،1393

  قرار گرفتند.نفره آزمایش و کنترل  10گروه  دو درو با قرعه کشی  تصادفی صورت بهسپس 

در پیش  هوازی بی و هوازی توانپس از شناسایی آزمودنی ها و گروه بندی آنان در گروه های آزمایش و کنترل،  تمرینی لپروتک

به مدت  یبه طور منظم در جلسات تمرین و سه جلسه در هفته گروه آزمایش تقاضا گردید که در سپس از اعضای شد. برآوردآزمون 

آزمودنی ها حرکت کششی و راه رفتن آرام را به منظور گرم کردن به  جلسه تمرین،هر . قبل از شروع شرکت نماینددقیقه  60تا  50

درصد ضربان قلب بیشینه )این شدت از طریتق  85تا  60، تمرینات هوازی با شدت سپسدادند.  می دقیقه انجام 15تا  10 مدت

تست ورزش ابتدایی و میزان تحمل و مسافت پیموده شده بر روی نوار گردان تعیین شده بود( روی نوار گردان )تکنو جیم، ایتالیا( 

دقیقه استراحت می کردند و پس از آن، روی چرخ 10تا  5ب وضعیت جسمانی خود، مدت آزمودنی ها بر حس .انجام می دادند
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می دادند. به این صورت که بعد از قرارگیری روی چرخ کارسنج و بستن باند فشارسنج  کارسنج )تکنو جیم، ایتالیا( به فعالیت ادامه 

آزمودنی ها طبق برنامه ورزشی از قبل تعیین شده ، (Biocare 3010) بر بازو و نیز قرارگیری لیدهای دستگاه الکتروکاردیوگراف

فشار خون توسط فشار سنج در سه مرحله استراحت قبل از تمرین، حین تمرین و در پایان تمرین  شروع به فعالیت می کردند.

دت فعالیت توسط همچنین، ضربان قلب توسط دستگاه الکتروکاردیوگراف و مسافت طی شده و طول م اندازه گیری و ثبت می شد.

دقیقه  10دقیقه بود. سپس،  10چرخ کارسنج پایش و تتوستط کمک پژوهشگران ثبت می شد. میانگین زمان تمرین با هر دستگاه 

سرد کردن به شکل راه رفتن آرام و سریع توسط هر آزمودنی انجام می شد. درجلسه اول تمرین، پس از آموزش انجام درست 

 :محاسبه شد( 1993کی )سشینه با استفاده از معادلته تخمینی برزیحرکات، مقدار یک تکرار بی

 ]یک تکرار بیشینه = (/ وزنه به کیلوگرم0278/1 -( 0278/0 × تکرار )[

. پس از پایان تکرار برای هر ست و برای هر گروه عضلانی از یک تا سه ستت در نظر گرفته شد 15تا  8تکرار تمرینات از      

مورد  SPSS 22افزار آماری طریق نرم های خام جمع آوری شده به کامپیوتر وارد و ازمجموع داده پس آزمون،تمرینات و اجرای 

 تحلیل قرار گرفت.

 ران: کلاس .ویاجی -ای پی اس تکنوجیم،) گردان نوار روی آزمون . اینشد استفاده بروس آزمون از هوازی توان برآورد برای      

 حرکات دقیقه 5  ها آزمودنی ابتدا در .شود می شامل را مرحله 7  مجموع در و گرفت انجام (ایتالیا کشور ساخت ؛1400 ریس

 آزمودنی از ادامه، در دادند. انجام احتمالی های آسیب و خطرات از جلوگیری برای را (تنه پائین بزرگ عضلات بخصوص) کششی

 تست اول مرحله سپس ،دنبرو راه کردن گرم عنوان به ساعت در کیلومتر 5/1 سرعت و صفر شیب با نوارگردان روی که شد خواسته

 از طوریکهب ؛یافت افزایش شیب و سرعت بعد، به دوم مرحله ازشد.  شروع ساعت در کیلومتر 8/2 سرعتو  درصد 10 شیب با بروس

 هر نمودند. می دویدن به شروع داشتند، فعالیت ادامه برای توانایی ی کهصورت در و پرداختند سریع رفتن راه به چهارم و سوم مرحله

 مرحله به آزمودنی تا نمود می پیدا افزایش مرحله هر در دستگاه سرعت و شیب و کشید می طول دقیقه 3 بروس آزمون از مرحله

 ،31 ام پولار) پولار سنج ضربان دستگاه ،ببرند کار به را خود توان حداکثر ها آزمودنی اینکه منظور به ضمن در .برسد واماندگی

 از یک هر در ،هریک از داوران هرگاه تحقیق این در نماید. ارزیابی آنها قلب ضربان تا شده بسته آنها سینۀ به (فنلاند کشور ساخت

، میزان توقف آزمودنی محض هد. بش می متوقف فعالیت ،نبود فعالیت ادامه به قادر دیگر و می شد مفرط خستگی دچار مراحل

 . دیگردمی  ثبت وی فعالیت   (Vo2max) مصرفی اکسیژن حداکثر

 

 آماریروش 

ها استفاده شد. مقادیر کمی به صورت اسمیرنوف برای اطمینان از طبیعی بودن توزیع داده-در این پژوهش، از آزمون کلموگروف

یک راهه به منظور همگنی مقادیر اولیه  ANCOVAمیانگین و انحراف معیار نشان داده شده است. از آزمون تحلیل کوواریانس 

 انجام گرفت. 05/0داری با سطح معنی  SPSS 22افزارهای آماری به وسیله نرمچنین، کلیه تجزیه و تحلیلاستفاده گردید. هم

 

 نتایج

ستن ستال و  30/28±31/2برابتر آزمایش های گروه ن و انحراف استاندارد سن آزمودنیاطلاعات مندرج در جدول و میانگیاساس  بر

12/3برابتر  آزمتایشهتای گتروه و انحتراف استتاندارد وزن آزمتودنی میتانگین، ستال 70/28±49/1برابر  کنترلهای گروه آزمودنی



 امیرحسین ملکی
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آزمتودنی هتای  قتدمیانگین و انحراف استاندارد ، کیلوگرم 80/86 ± 55/1برابر  کنترلآزمودنی های گروه  وزن کیلوگرم و ±20/85

 متی باشتد. ستانتی متتر 60/183 ± 63/2برابتر  کنتترلآزمودنی هتای گتروه  قدو  سانتی متر 60/182 ± 20/3 برابر آزمایشگروه 

افتزایش یافتت امتا  10/61بود که بعد از شش هفته تمرین به  80/51در گروه آزمایش در پیش آزمون  VO2maxمقدار همچنین 

اهش یافت. این در حالی است که در گروه کنترل که آزمودنی ها فعالیتت خاصتی ک 30/53بعد از سه هفته بی تمرینی این مقدار به 

 نداشتند این مقدار تغییرات چندانی نداشته است. 

 توصیف شاخص های مرکزی و پراکندگی متغیرهای پژوهش: 1-4جدول 

 انحراف استاندارد  میانگین تعداد گروه ها شاخص

 سن
 31/2 30/28 10 آزمایش

 49/1 70/28 10 کنترل

 وزن
 12/3 20/85 10 آزمایش

 55/1 80/86 10 کنترل

 قد
 20/3 60/182 10 آزمایش

 63/2 60/183 10 کنترل
VO2max 29/3 80/51 10 آزمایش آزمون از پیش 

 40/4 40/52 10 کنترل

VO2max  42/2 10/61 10 آزمایش هفته تمرین 6بعد از 

 73/4 80/51 10 کنترل

VO2max 52/4 30/53 10 آزمایش هفته بی تمرینی 3از  پس 

 01/4 60/52 10 کنترل

سطح  درکه نتایج نشان می دهد که  انجام گرفت اسمیرنوف( -)کولموگروف K-Sآزمون  با نرمال بودن متغیرهای پژوهش 

 3هفته تمرین و بعد از  6بعد از (، VO2maxمصرفی ) حداکثر اکسیژن (، متغیرهای پژوهش یعنیα=05/0درصد ) 95اطمینان 

 .از یک توزیع نرمال برخوردار هستند هفته بی تمرینی

 پژوهش جهت بررسی نرمال بودن متغیرهای K-S: جدول آزمون  7-4جدول 

 گروه ها          

 متغیرها   

 کنترل آزمایش

N K-S Sig. n K-S Sig. 

VO2max 851/0 610/0 10 965/0 499/0 10 در پیش آزمون 

VO2max  550/0 796/0 10 919/0 553/0 10 هفته تمرین 6بعد از 

VO2max  964/0 500/0 10 501/0 827/0 10 هفته بی تمرینی 3بعد از 

متغیرهای  فرض همگنی واریانس (،α=05/0) درصد 95، نشان می دهد که در سطح اطمینان 8-4نتایج بررسی داده ها در جدول 

(، از مقدار.Sig) است، چرا که مقدار به دست آمده برای سطح معناداری ها و کنترل مورد تایید داده گروه های آزمایش پژوهش در
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 05/0 =α بزرگتر است. لذا برابری واریانس ها در گروه های مورد مطالعه نشان می دهد که آزمودنی ها بطور یکنواخت در دو گروه ،

 اده از آزمون تحلیل کوواریانس برقرار می باشد. تقسیم شده اند و شرایط جهت استف

 در گروه های آزمایش و کنترل: آزمون لون جهت بررسی برابری واریانس ها 8-4جدول 

 Levene's Test گروه ها هابلوک  متغیرها

 سطح معناداری Fاتیمحاسب تعداد

 

VO2max 
 

 

  10 کنترل بعد از شش هفته تمرین

01/0 

 

 10 آزمایش 985/0

  10 کنترل بعد از سه هفته بی تمرینی

44/2 

 

 10 آزمایش 135/0

 (α=01/0) درصد 99در سطح اطمینان  و ، نشان می دهد که پس از تعدیل نمرات پیش آزمون9-4نتایج بررسی داده ها در جدول 

، وجود دارد، نسبت به گروه کنترل در گروه آزمایش پس آزموناختلاف معناداری بین نمرات پیش آزمون و  هفته تمرین 6بعد از و 

آزمودنی ها در گروه  (مصرفی حداکثر اکسیژن: VO2maxهوازی ) تمرین، توان هفته بعد از شش ،4-4با توجه به جدول  بطوریکه

اختلاف معناداری  ی نیزهفته بی تمرین 3بعد از و  (α=01/0) درصد 99در سطح اطمینان  آزمایش  افزایش داشته است. همچنین،

 بعد از سه ،4-4با توجه جدول  ، وجود دارد، بطوریکهنسبت به گروه کنترل در گروه آزمایش بین نمرات پیش آزمون و پس آزمون

از آنجا که آزمودنی ها بطور یکنواخت در  هوازی آزمودنی ها در گروه آزمایش کاهش داشته است. بنابراین، بی تمرینی، توان هفته

بوده  تمرینی بی هفته تمرین و سه هفته ششهای کنترل و آزمایش تقسیم شده بودند، اختلاف بوجود آمده نتیجه تاثیر  گروه

 هوازی را کاهش داده است. تمرینی توان بی هفته هوازی را افزایش و سه توان تمرین هفته بطوریکه شش است.

 : آزمون تحلیل کوواریانس 9-4جدول 

 تمرین
 منبع تغییرات

 

مجموع 

 مربعات

درجه 

 آزادی
 .F Sigمحاسباتی میانگین مربعات

 هفته تمرین 6بعد از 

 000/0 85/47 78/187 1 78/187 آزمون 

 000/0 51/121 90/476 1 90/476 گروه 

 - - 93/3 17 72/66 خطا

 - - - 19 95/686 کل

 هفته بی 3بعد از 

 تمرینی

 002/0 90/12 70/141 1 70/141 آزمون 

 000/0 56/6 11/72 1 11/72 گروه 

 - - 99/10 17 80/186 خطا

 - - - 19 95/330 کل
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 بحث و نتیجه گیری 

تمرینی  بی هفته ( را افزایش و سه(VO2maxمصرفی ) حداکثر اکسیژنهوازی ) توان تمرین، هفته ششیافته ها نشان داد که 

 تمرینی های برنامه تمام چه اگر که دادند در پژوهش خود نشان ،(1388)همکاران  و هوازی را کاهش داده است. معتمدی توان

 EMG vVO2max حرکتی واحدهای فراخوانی افزایش متر، 3000 عملکرد کاهش سبب مقاومتی و هوازی تناوبی، و تداومی

 مجموع در و هفته چهار زمان مدت در EMGMVC به  EMG vVO2maxنسبت  حرکتی کارآیی بهبود و  EMGMVCو

 سایر روش نسبت به متغیرها این در را بیشتری پیشرفت مقاومتی تناوبی -هوازی تناوبی تمرینات ولی گردیدند تمرین هفته هشت

 و پرداخته تناوبی مقاومتی تمرینات اثر بررسی به که است تحقیقی اولین تحقیق این اینکه به توجه با. (12)کرد ایجاد تمرینی های

 تناوبی هوازی و مقاومتی تمرینات که داد نشان گرفته صورت تحقیقات سایر با مقایسه در نتایج اما نگردید یافت آن با مشابه تحقیق

 تارهای ظهور افزایش ،VO2max افزایش هوازی، ظرفیت بهبود هوازی، غیر و هوازی متابولیسم دخالت تنظیم طریق از احتمالا

 در بهبود هوازی، بی آستانه افزایش اکسیداتیو، های آنزیم فعالیت افزایش میتوکندریایی، و مویرگی دانسیته افزایش انقباض، کند

 استقامتی عملکرد بهبود سبب بیشتر و بزرگتر حرکتی های واحد فراخوانی و خستگی به رسیدن زمان در افزایش حرکتی، کارآیی

 های واحد فراخوانی و EMGMVC به  EMG vVO2max نسبت کاهش حرکتی کارآیی بهبود تحقیق این در که گردند می

 طریق از دوندگان متر 3000 عملکرد زمان بهبود آن متعاقب و  EMGMVCو EMG vVO2maxبیشتر و بزرگتر حرکتی

نشان دادند  ،(1392)همکاران  و داغی در پژوهشی نا همسو قره .شد داده نشان مقاومتی و هوازی تناوبی تمرین هفته هشت و چهار

. نکرد پیدا معناداری تغییر کنترل و تمرینی گروه دو بین در VO2maxو   vVO2max،Tmaxتمرین  هفته چهار از پس که

 معناداری تأثیر فوتبال بازیکنان هوازی های شاخص بر جلسه سه ای هفته صورت به تمرین هفته آنها نتیجه گرفتند که چهار

 استراحت حالت در شدید مدت  کوتاه تناوبی هایپوکسی   جلسه 30، نشان دادند که(1389)همکاران  و معظمی همچنین، (13).ندارد

 با نشان دادند که نیز (2004)همکاران  و بیکام.     ندارد مسابقه فصل در ورزشکاران هوازی  بی و هوازی توان بر داری  معنی تاثیر

 نسبت و درصد 90-100 شدت با ای ثانیه 5-15 دوهای از تکرار 14-30)هفته 6 طول در شدید تناوبی تمرین برنامۀ اجرای وجود

 همچنین و( VT)ای تهویه آستانۀ ،VO2max در داری معنی تغییر نتوانستند( یافت می کاهش 3:1 به که 1:5 استراحت به کار

 زمینه در ها شاخص ترین مهم جمله از بدن چربی در تبیین نتیجه به دست آمده به نظر می رسد درصد( 14). دهند نشان دویدن

 ای گونه به است، تأثیرگذار بسیار ورزشکاران بدن کارایی در چربی درصد(. 1991 باله،) آید می  شمار به ورزشی های مهارت اجرای

 و بدن خالص توده بین مستقیم همبستگی نوعی و ورزشی های مهارت اجرای و چربی درصد بین معکوس همبستگی یک که

 فیزیولوژیکی های سازگاری ورزشی، دوران طی در کلی، طور به. (16)(1991 ، همکاران و دونالد) (.15) است شده گزارش کارایی

  چپ بطن عضلات الیاف شدن کوتاه درصد معنادار افزایش مانند عروقی قلبی سیستم جمله از بدن های سیستم در وسیعی

 قلبی های حفره افزایش (13)،(2007 همکاران، و ویسلوف)  چپ بطن تخلیه کسر درصد افزایش ،(17)(2012 همکاران، و گرگریو)

 بی دوران در که دهد می روی ،(18) (2001 شاپیرو، و هیلدیک)قلبی های دیواره نسبی افزایش آن با توأم و چپ بطن ویژه به

 و شوند می مواجه آن با ورزشکاران اکثر که است تمرینی رویدادهای از یکی تمرینی بی (.19)رفت  خواهند دست از تمرینی

 از ناشی مطلوب و مفید دستاوردهای که باشد این بیانگر تواند می تمرینی بی. است همراه آنان های قابلیت کاهش با مطمئنا

 باعث همچنین و گیرد می قرار آترواسکلروز و عروقی-قلبی های بیماری خطر معرض در بدن و رود می بین از تمرینی بی با تمرین،

 (. 20) شود می ران پشت عضلات پذیری انعطاف افت
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