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 Article Information Abstract  

Article type: Research Article 
Introduction and Purpose: Soccer coaches are always seeking the most effective 

methods to enhance players' physical fitness. Among these, two popular methods 

include high-intensity interval training (HIIT) and small-sided games (SSG). The 

objective was to compare the effects of high-intensity interval training  versus 

small-sided games  on the performance indicators of elite young Soccer players. 

Materials and Methods: In this quasi-experimental study with a pre-test-post-

test design, 34 elite youth Soccer players (mean age: 17.4 years; height: 174.8 cm; 

weight: 68.9 kg; body mass index: 22.5 kg/m²) were randomly divided into three 

groups: HIIT, SSG, and a control group.The training period lasted for six weeks 

with three sessions per week. The HIIT protocol consisted of 4 sets of 4-minute 

runs at 80% heart rate, while the SSG group played 6v6 games on a 30x40 meter 

pitch. Data analysis was performed using paired t-tests and Analysis of 

Covariance. 

Results: The results indicated that both experimental groups (HIIT and SSG) 

showed significant improvements in endurance performance, maximal oxygen 

consumption, and agility compared to the control group. However, within-group 

analysis revealed that the HIIT protocol had broader effects, being the only group 

to also significantly improve 36-meter speed (p = 0.016) and Yo-Yo test distance 

(p = 0.007). Neither of the two protocols had a significant impact on upper and 

lower body explosive power. 

Conclusion: Both HIIT and SSG are effective tools for improving endurance 

performance and agility. However, HIIT appears to be the superior option for 

simultaneously improving speed and aerobic endurance, while SSG is an efficient 

choice for enhancing agility in a specific and motivating environment. To develop 

explosive power, the addition of specific strength training to the programs is 

essential. 
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Extended Abstract   

1. Introduction and Objective 

 Small-sided games (SSGs) are designed as advanced 

training modalities in football to precisely simulate 

official match demands. By manipulating constraints 

such as player numbers and pitch dimensions, SSGs 

reduce game complexity, allowing coaches to focus on 

tactical, technical, and physiological development. In 

modern football, SSGs have become a cornerstone of 

training programs due to their established ecological 

validity and efficiency. These games provide a 

dynamic, high-pressure environment that increases 

ball contact frequency and involves players in diverse, 

sport-specific scenarios. While High-Intensity Interval 

Training (HIIT) and SSGs are both recognized as 

effective methods for enhancing performance, 

research on their short-term effects during the 

competitive season with volume-matched protocols in 

elite youth players remains limited. Therefore, this 

study aimed to compare the effects of a six-week HIIT 

versus SSG intervention on key physical performance 

indices in elite youth football players to determine the 

more effective modality for optimizing these 

variables. 

2. Materials and Methods 

This semi-experimental study utilized a pretest-

posttest control group design. The study population 

consisted of 34 elite male youth football players (aged 

16–18 years) competing in the national first-division 

league. Participants were purposively sampled and 

randomly assigned into three groups: SSG (n=12), 

HIIT (n=12), and Control (n=10). Inclusion criteria 

required a minimum of two years of systematic 

training, absence of chronic disease or injury, and full 

attendance, while injury during the study or missing 

more than three sessions served as exclusion criteria. 

Physical fitness parameters were evaluated using a 

battery of validated tests: endurance performance was 

assessed via the Yo-Yo Intermittent Recovery Test 

(Level 1), while lower and upper-body explosive 

power were measured using the Sargent vertical jump 

and 5-kg medicine ball toss, respectively. 

Additionally, linear speed was determined using the 

40-yard (36-meter) sprint test. The experimental 

groups underwent a 6-week intervention (3 

sessions/week), consisting of a 15-minute 

standardized warm-up followed by four 4-minute 

intervals with 2-minute active recovery periods. The 

SSG group performed 6v6 games on a 30×40m pitch, 

while the HIIT group executed running intervals at 

80% of maximum heart rate. The control group 

engaged only in routine technical-tactical team 

training. Internal training load was monitored using 

the Borg Rating of Perceived Exertion (RPE 6–20) and 

heart rate monitors to ensure physiological stimulus 

equivalence between protocols. Statistical analysis 

was performed using SPSS (v. 27). Data normality 

was confirmed via the Shapiro-Wilk test. Analysis of 

Covariance (ANCOVA) was employed to compare 

post-test scores while controlling for pre-test values, 

and paired t-tests evaluated within-group changes. 

Post-hoc comparisons were conducted using the 

Bonferroni test, with significance set at P < 0.05. 

3. Results 

The findings demonstrated that both training protocols 

significantly enhanced functional performance 

compared to the control group. ANCOVA revealed 

significant inter-group differences in agility (P < 

0.001, F = 17.07), Yo-Yo test distance (P = 0.002, F = 

7.51), and VO2max (P = 0.003, F = 7.01). Large effect 

sizes for agility η2 = 0.532) and endurance 
performance (η2 = 0.319–0.334) underscore the 

practical significance of these interventions. While 

both groups improved in agility and VO2max, the 

HIIT protocol exhibited broader effects, being the only 

modality to significantly increase Yo-Yo distance (P = 

0.007) and 36m sprint speed (P = 0.016). Conversely, 

neither intervention significantly impacted upper or 

lower-body explosive power (P > 0.05). 

4. Conclusion 

Both SSG and HIIT are effective tools for enhancing 

performance in elite youth players, yet their selection 

should be goal-dependent. HIIT is superior for 

simultaneous improvements in linear speed and 

aerobic endurance, whereas SSG is prioritized for 

agility development within a sport-specific, 

multidirectional context. Coaches should note that 

since neither modality significantly enhanced 

explosive power, the integration of specific plyometric 

and resistance training is essential for comprehensive 

athletic development. 
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 چکیده      اطلاعات مقاله 

 

 ی جسمان  یآمادگ  یارتقا  یها براروش  ینکارآمدتر  یافتن  یفوتبال همواره در پ  یانربم  مقدمه و هدف: 

در    ی( و بازHIITبا شدت بالا )  یتناوب   یناتمحبوب شامل تمر  روشدو    یان،م  ین هستند. در ا  یکنانباز
  ی با شدت بالا در مقابل باز یتناوب یناتتمر تأثیر یسهمقا مطالعه  ین. هدف ااست( SSGکوچک ) ابعاد
 .بود جوان نخبه فوتبال یکنانباز یعملکرد یهاکوچک بر شاخص هاییندر زم

بازیکن فوتبال نخبه    ۳۴آزمون،  پس-آزمونبا طرح پیش   ، تجربیدر این مطالعه نیمه  ها:مواد و روش

  ۵/۲۲:  یشاخص توده بدن  لوگرم؛یک  ۹/۶۸وزن:    متر؛یسانت  ۸/۱۷۴سال؛ قد:    ۴/۱۷:  یسن  نیانگیجوان )م
گروه /لوگرمیک سه  به  تصادفی  صورت  به  شدن  HIIT  ،SSG  تجربی  مترمربع(  تقسیم  کنترل  د.  و 

 گروه د.های مربوطه شرکت کردنهای تجربی به مدت شش هفته )سه جلسه در هفته( در پروتکلگروه

HIIT     بود، در حالی    بیشینه   ضربان قلب درصد  ۸0ای دویدن با شدت  دقیقه   چهار  نوبت  چهارشامل
ها از  داده   لیتحل  یبرا د.متر پرداختن  ۴0×۳0در زمین    ششدر مقابل    ششبه بازی     SSG که گروه
  ی بونفرون  یبیبا آزمون تعق  انسیکووار  لیو از تحل  یگروهدرون  راتییتغ  یابیوابسته جهت ارز  یآزمون ت

 در نظر گرفته شد.  P<0.05 یاستفاده شد. سطح معنادار یگروهن یب سهیمقا یبرا

در مقایسااه با گروه  HIIT و SSG نتایج تحلیل کوواریانس نشااان داد هر دو گروه تجربی  ها:یافته

های تحلیلد. داشاتن  و چابکی یمصارف ژنیاکسا نهیشایبی،  عملکرد اساتقامتکنترل، بهبود معناداری در 
 متر ۳۶داشاته و تنها گروهی بود که سارعت   ثرتریؤمات  تأثیر HIIT گروهی نشاان داد پروتکدرون

(0۱/0 = P )و مسااافت یویو (00۷/0=P  )ها یک از پروتکلهیچد.  را به شااکل معناداری بهبود بخشاای
 د.تنه نداشتنمعناداری بر توان انفجاری بالاتنه و پایین تأثیر

و   یعملکرد اساااتقاامت  مؤثری برای بهبود    هاایروش SSG و HIIT پروتکالهر دو    گیری:نتیجهه

با این حال، برای بهبود همزمان سارعت و اساتقامت هوازی، د. چابکی در بازیکنان جوان فوتبال هساتن
HIIT   رساد، در حالی کهبه نظر می بهتری  روش SSG  برای تقویت چابکی در یک محیط تخصاصای

برای توساعه توان انفجاری، افزودن تمرینات قدرتی اختصااصای به  .  اسات  و انگیزشای، انتخابی کارآمد
 ت.ها ضروری اسبرنامه

زمین  :یدیکل  یهاواژه در  بازی  بالا،  شدت  با  تناوبی  عملکردی،  تمرینات  شاخص  کوچک،  های 
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 مقدمه  
ابعاد  یباز در    شرفتهیپ  ی نیروش تمر  کیبه عنوان   ۱کوچک  در 

شب هدف  با  رسم  کی  قیدق  یسازه یفوتبال،    ی طراح   یمسابقه 
ماه۱)  شوند یم از    یباز  یهایدگیچیپ  لیتقل  کرد، یرو  نیا  تی(. 

  ن یو ابعاد زم کنان یتعداد باز  رینظ ییرهایمحدود کردن متغ قیطر
  ت یطور متمرکز به تقو  تا به   دهدی اجازه م  انیامر به مرب  نیاست. ا

تاکت ف  یجسمان  ، یفن  ،یکیابعاد  )  یکیولوژیزیو  در  ۲بپردازند   .)
دل  SSGs  ر،یاخ  یهاسال کارا  لیبه  و  به    اثبات  ییاعتبار  شده، 

  ل یدر فوتبال مدرن تبد  ین یتمر  یهابرنامه   یاز ارکان اصل  یکی
و متخصصان علم    ان یتوسط مرب  نیادیبن  یشده و به عنوان ابزار

در ابعاد کوچک به   های(. استفاده از باز۳)  شوندیشناخته م  نیمرت
تمر  ک یعنوان   روزافزون  ،ینیروش  علوم    یتوجه  حوزه  در  را 
در ابعاد کوچک   یهای(. باز۴به خود جلب کرده است )  یورزش
  کنان یبلکه به باز  کنند،یو پرفشار را فراهم م  ایپو  یطیتنها محنه 

م ب  دهندیاجازه  دفعات  تماس    یشتریتا  در  توپ  در  با  و  باشند 
باز  یواقع  یهاتیموقع )  ی و متنوع  بر ۵مشارکت کنند  (. علاوه 

ابعاد کوچک به مرب  یهایباز  ن،یا  دهدی امکان را م  نیا  انیدر 
  ط ی شرا گرنمایاندهند که   نیتمر ییهات یرا در موقع کنان یکه باز
 (. ۶مسابقه است ) یواقع

در ابعاد کوچک    یهایاند که بازنشان داده  نیشیپ  قاتیتحق
کنند.    تیفوتبال را تقو  یهااز مهارت  یمختلف  یهاجنبه  توانند یم

ا تحق  نیبا  خاص    یمحدود  قاتی حال،  طور  بر    تأثیر به  را  آن 
  ی هاتیهنگام شرکت در موقع  کنانیباز  یواکنش و عملکرد کل

)کرده  ی بررس  یباز  یواقع شواه۷اند  م  د(.     SSGs  ددهنی نشان 
مانند   گرید  یهادارد و با روش   یهواز  یبر بهبود آمادگ  یمثبت  تأثیر
 یها(. در سال۸است )  سهی با شدت بالا قابل مقا یتناوب  ناتیتمر
در فوتبال   SSGs ی اند که اجرانشان داده یاریمطالعات بس ر،یاخ

دل محرک   لیبه  آوردن  بهبود    ینیتمر  ی هافراهم  در  متنوع، 
 (. ۹مؤثر است ) اریکنندگان بسشرکت  متسلا

روش   ان یمرب  راً،یاخ استراتژاز  و   یمختلف  ینیتمر  یهای ها 
  ، یفوتبال، مانند استقامت هواز  کنان یباز  یبدن   ت یبهبود ظرف  یبرا

 یکی(.  ۱0اند )استفاده کرده  یهوازیب  تیو ظرف  یفن  یها مهارت
استراتژ آمادگ  یبرا  ینیتمر  یهای از   ،یعروق-ی قلب  یبهبود 

که ممکن   است یهواز یبالا ت با شد  یتناوب ناتیاستفاده از تمر
درصد بهبود بخشد    ۱۱پنج تا    نیرا ب  یمصرف  ژنیاکس  نهیشیاست ب

  ی ممکن است به سطح آمادگ  ییبهبودها  نیحال، چن  نی(. با ا۱۱)
فت از مسا  ل،یدل  نیداشته باشد و به هم  یورزشکاران بستگ  هیپا
  ی ابیارز  یبرا  ۱سطح     ۲ویو ی  یتناوب  یابیشده در آزمون باز  یط

)  ژهیو  یبدن  کردعمل است  شده  استفاده  مطالعات ۱۲فوتبال   .)

 
1.  Small-Sided Games 
2 .Yo-Yo   

  کنان یبا شدت بالا را بر عملکرد باز  یتناوب  ناتیتمر  تأثیر  یمتعدد
داده نشان  )فوتبال جوان  به طور    ن،ی(. همچن۱۳,  ۱۱اند  شواهد 

مشابه با    ، یهواز  یآمادگ  شی بر افزا  SSGsمثبت    تأثیرمداوم از  
تمر  گرید  یهاروش حما  یتناوب  ناتیمانند  بالا،  شدت    ت یبا 

ا۱۴,  ۸)  کنندیم با  بر    هایباز  تأثیر حال،    ن ی(.  ابعاد کوچک  در 
  دن، یو سرعت دو  یریگمانند شتاب  یعملکرد  یهاشاخص   یبرخ

متناقض   نهیزم  نیدر ا  قاتیتحق  جیده و نتاهمچنان مورد بحث بو
 SSGs یاز اثربخش ی(. شواهد موجود به طور قطع۱۷-۱۵است )

شتاب بهبود  حما  یریگدر  سرعت  دو  نشان   کنندینم  تیو  و 
با شدت بالا کمتر   یتناوب  ناتیبا تمر  سهی ها در مقاکه آن  دهندیم

را    HIIT( اثرات ۱۸و همکاران ) لچی(. اسپر۱۷-۱۵مؤثر هستند )
م )ز  کنانیباز  انیدر  جوان  ارز  ۱۴  ریفوتبال  کردند.    یابیسال( 
  ، یزمستان  یسازآمادهبه مدت پنج هفته در طول دوره    کنانیباز

هفته   در  بار  ا  HIITسه  دادند.  انجام  شامل    ناتیتمر  ن یرا 
درصد ضربان قلب    ۹۵تا    ۹0با شدت    دنیلف دومخت  یهادوره

نشان    جیها بود. نتاست   نیاستراحت متفاوت ب   یهاحداکثر و دوره
ب هفت درصد    زان یبه م  کنانیباز  یمصرف  ژنیاکس  نهیشیداد که 
آرسلوافتیبهبود   )  ن.  مطالعه۱۷و همکاران  در  مقا  یا(   سهیبه 

در ابعاد کوچک    یبا شدت بالا و باز  ی تناوب  نیاثرات پنج هفته تمر
نشان داد که هر    جیفوتبال جوان پرداختند. نتا  کنانیبر عملکرد باز

. با شوندیم  یهواز  یباعث بهبود آمادگ  یدو روش به طور مشابه 
ا  نیا تمر  نیحال،  نوع  متفا  نیدو   یهاجنبه  ریبر سا  یوتاثرات 

تمر  یعملکرد طور مشخص،  به  به   SSG  نیداشتند.  بود باعث 
که    یشد، در حال  کنانیباز  یو چابک  یفن  یهادر مهارت  یشتریب

توجه   شرفتیپ  HIITگروه   آزمون  یترقابل  بر   یمبتن  یهادر 
دو در  استقامت  و  توانا  ۱000  ی)مانند دو  دنیسرعت  و    یی متر 
 SSGآن است که    انگریب  هاافتهی  نی. ادتکرار دو سرعت( نشان دا

برا  کی مؤثر    ی و چابک  یفن  یها توسعه همزمان مهارت  یابزار 
آمادگ  یبرا  HIITکه    یاست، در حال  یجسمان  یبهبود متمرکز 

 میکل  ل ی. منشودیمحسوب م  یترمناسب   نه یبر سرعت، گز  یمبتن
( همکاران  در  ۱۴و  نظام   کی(  فراتحلمرور  و  به    لیمند  جامع، 

با   ی تناوب ناتیتمراز   یناش یمزمن استقامت یهایسازگار سهیامق
فوتبال پرداختند.    کنان یدر ابعاد کوچک در باز  یشدت بالا و باز

  ن یب  یمعنادار  یتفاوت آمار  چیپژوهش نشان داد، ه  نیا  یهاافتهی
استقامت  SSGو    HIIT  یکل  تأثیر بهبود عملکرد  ب  یبر    نه یشیو 
  ی نیتمر  کرد یاساس، هر دو رو  نیوجود ندارد. بر ا   یمصرف  ژنیاکس
توسعه   یبرا کسانی  یگذارتأثیر با    ییبه عنوان ابزارها  توان ی را م

 فوتبال در نظر گرفت. کنان یاستقامت در باز
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 نیکارآمدتر  ییشناسا  ،ی خلاصه، در حوزه علوم ورزش  طور  به 
باز  یارتقا  یبرا  ینیتمر  یهاروش  کیفوتبال    کنانیعملکرد 
با شدت بالا و    یتناوب  ناتیتمر   ان، یم  نیاست. در ا  یدیکل  تیاولو
اند.  کوچک به عنوان دو روش مؤثر شناخته شده  یدر ابعاد  یباز

ها پروتکل  نیبلندمدت ا  تاثرا   یبه بررس  نیشی اگرچه مطالعات پ
  ی محدود  قات ی(، اما تحق۲۱-۱۹اند )پرداخته  فصلش یدر دوره پ

آنکوتاه  اتتأثیر با حجم  مدت  و  مسابقات  فصل  در طول  را  ها 
,  ۱۵اند )کرده  یجوان بررس  کنانیشده در باز  یسازسانکی  ینیتمر
از ا۲۲ مقا  نی(.  از مطالعه حاضر،  دوره    کی  تأثیر   سهیرو، هدف 

هف مقابل    HIIT  نیتمر  یاته شش  شاخص   SSGدر   یهابر 
بدن  یدیکل باز  یعملکرد  تا    کنانیدر  بود  فوتبال  نخبه  جوان 

 ییکارا  رهایمتغ  نیبهبود ا  یبرا   ینیمشخص شود کدام برنامه تمر
 دارد. یشتریب

   شناسیروش 

-آزمونشیطرح پ  یتجربماهیمطاالعاه ن  کیاپژوهش حااضااار،  
پژوهش شاااامال   یآزمون و گروه کنترل بود. جاامعاه آماارپس
ساااال( بود کاه در  ۱۸تاا   ۱۶فوتباال مرد جوان و نخباه ) کناانیبااز

داشاتند.    تیفعاللیگ دساته یک کشاور   یساطح مساابقات باشاگاه
از اساتان خراساان رضاوی شاهرساتان    بازیکن ۳۴جامعه،   نیاز ا

 صاااورتهدفمند انتخاب و به    یریگبه صاااورت نمونهمشاااهد  
 یباز ناتیداده شادند: گروه تمر  صیبه ساه گروه تخصا  یتصاادف

باا شااادت باالا  یتنااوب  نااتینفر(، گروه تمر  ۱۲کوچاک )  نیر زمد
کنناده شااارکات  ۳۴  ت،یانفر(. در نهاا  ۱0نفر( و گروه کنترل )  ۱۲)

ورود باه    یارهاایارساااانادناد. مع  انیادوره کاامال مطاالعاه را باه پاا
سااال، سااابقه انجام    ۱۸تا  ۱۶  نیب یپژوهش شااامل: دامنه ساان

و سااال گذشااته،  د  یمنظم ط  ینیو برنامه تمر یجساامان  تیفعال
مصااارف   ایامزمن    یهاایمااریخااص، ب  تیاعادم وجود مصااادوم

و   ،ینیجلساااات تمر  یخااص، الزام باه حراااور در تماام  یدارو
  ت یاخروج از پژوهش شاااامال بروز هرگوناه مصااادوم  یارهاایامع

جلسااه از    هدوره پژوهش و عدم حرااور در ساا یدر ط یجساامان
  هیاانیاکاامال اصاااول ب  تیابود. پروتکال پژوهش باا رعاا  نااتیتمر

و  ندهایاهداف، فرا  ،یاز هر اقدام شیبه اجرا درآمد. پ ینکیهلساا
و   حیداوطلباان تشااار  یباه طور کاامال برا  یمخااطرات احتماال

. باه  دیاهاا اخاذ گردو آگااهااناه از تماام آن  یکتب  نااماهتیارضاااا
رمانه  ها محداده شااد که اطلاعات آن نانیکنندگان اطمشاارکت

  شااانیشااده و حق انصااراف از پژوهش در هر مرحله برا  یتلق
پزشاک متخصاص در  کی  ،یمنیا نیمحفوظ اسات. جهت ترام

 حرور داشت.  یابیو ارز نیتمام جلسات تمر

 
1  Seca 
2  A 20-meter round-trip run 

 ینیاز شاااروع دوره تمر  شیدر دو نوبات، پ  رهاایمتغ  یتماام
آزمون(، تحات  هفتاه شاااشااام )پس  انیا( و پس از پااآزمونشی)پ

با   هایشادند. قد و وزن: قد آزمودن  یریگاساتاندارد اندازه  طیشارا
با حداقل  شاانیبا اساتفاده از قدسانج و وزن ا  متریساانت ۱/0دقت 

  ۱ساکا  تالیجید یاز ترازو هبا اساتفاد  لوگرمیک ۱/0لباس و با دقت 
: با استفاده  یشد. عملکرد استقامت  یریگاندازه آلمان ساخت کشور

که   شااد یابی(، ارز۱)سااطح  ویویمتناوب  بازیابیاز آزمون معتبر 
متر دو  ۲0شاده ) نییدر مساافت تع  یتا مرز ناتوان  ساتیبایمافراد 

  نهیشایب تراژ،م  ،یو ساپس رکورد زمان  دندیدوی( م۲رفت برگشات
از   شیب یافراد.  گرفتقرار   یها مورد بررساآن یمصارف ژنیاکسا
از    (دیرسااینمپایان  خط   یبه انتها یعن)یمرتبه خطا داشااتند  دو

)متر( توساط   شاده  ی. مساافت کل طشادندیحذف مآزمون ادامه  
فرمول بنگسابو    قی)از طر یمصارف  ژنیاکسا نهیشایهر فرد ثبت و ب

ملکرد ع  ارزیاابی  جهات  .(۲۳)  دیامحااساااباه گرد  (و همکااران
 ۱ مرحلاه  یویو  آزمون  از باازیکناان،  باازیاافات  تواناایی  و یاساااتقاامت

(YYIR1  )کیلومتر ۱0 آزمون این در  اولیه  سارعت.  شاد  اساتفاده 
 هر  از پس  بنگساابو،  پروتکل با  مطابق و گردید تنظیم ساااعت  بر
 لحاظ فعال اساتراحت  ثانیه ۱0  ،(برگشات  و  رفت)  دویدن متر ۴0
 صااوتی  علائم  توسااط مراحل بندیزمان  و  ساارعت  پایش.  شااد

  عنوان  به نهایی  شااده  طی  مسااافت و  گرفت صااورت  اسااتاندارد
 .گردید ثبت عملکرد شاخص

)متر( مسافت دویدن = )میلی لیتر/   × 00۸۴/0+  ۴/۳۶
 کیلوگرم/ دقیقه( بیشینه اکسیژن مصرفی

آزمون پرش    قی از طر  تنهنییپا  ی: توان انفجارتنهنییتوان پا
  ب یترت  ن یآزمون بد  ن ی. در ا(۲۴)  شد  دهی)سارجنت( سنج  یعمود

و دست خود را بلند کردند و   ستادندیا واریبود که افراد ابتدا کنار د
بالاتر رسم کردند و فاصله   یسپس با پرش خط  دند،یکش  یخط
  ن یپرش انجام شد و بهتر  همرتب   سهشد.    یریگدو خط اندازه  نیب

به وزن    طبی. توان بالاتنه: از آزمون پرتاب توپ  دیرکورد ثبت گرد 
  ی ستیسنجش توان بالاتنه استفاده شد. افراد با  یبرا  لوگرمیک  پنج

م قرار  جابه   گرفتندی پشت خط مخصوص  بدون  ها اندام   ییجاو 
با   زینو منطقه فرود    کردندیاقدام به پرتاب توپ به سمت جلو م

نوار متر  از  پرتاب    سه .  شد  یریگاندازه   یاستفاده  و  مرتبه  انجام 
  ۳۶  یبا آزمون دو  یرکورد ثبت شد. سرعت: سرعت خط  نیبهتر

( بهتر  یریگاندازه(  اردی  ۴0متر  مرتبه   نیشد.  سه  از  زمان 
به    ی چابک  یاب یارز  یبرا T : آزمونی . چابکدیثبت گرد  یریرکوردگ

 .(۲۵) رکورد از سه تلاش ثبت شد نیکار رفت و بهتر

سه جلسه    یبه مدت شش هفته و با فراوان  یتجرب  یهاگروه
تمر بر  علاوه  هفته،  پروتکل   معمول  ناتیدر  در   یهاخود، 



 12۳                                                      و همکاران       مولایی/   ... هایمقایسه تأثیر تمرینات تناوبی با شدت بالا در مقابل بازی در زمین
 

با    یامداخله جلسه  هر  کردند.  کردن   گرم  قه یدق  ۱۵شرکت 
 یبردارگام ی،با شدت کم، حرکات کشش دنیاستاندارد، شامل دو

: SSG  . گروه(۱۷)  شدفوتبال آغاز    یتخصص  یهاتیو فعال  بلند
علاوه  )به   شش به    شش  یباز  یاقه یدق  چهار  نوبت   چهارگروه    نیا

  ن یاستراحت فعال ب  قهیدق  دو  امتر ب  ۴0×۳0  نیبان( را در زمدروازه
  نوبت   چهارپروتکل شامل    ن یا:  HIIT  اجرا کردند. گروه  هانوبت 
شدت    دنیدو  یاقهیدق  چهار قلب   درصد  ۸0با  ،  بیشینه  ضربان 

.  گروه کنترل (۱۷) بود  نوبتهر  ن یاستراحت ب قه یدق دوهمراه با 
باشگاه، تنها به    یمطابق با برنامه هفتگ ،یاهفته  ۶در طول دوره 

تاکت  یمهارت  ناتیتمر ه  یکیو  و  پرداختند  خود    گونه چیمعمول 
به    یهوازی ب  ای  یتوسعه عملکرد استقامت  یبرا  یاختصاص  نیتمر

در جداگانه  درک  افتیصورت  شدت  تمر  نکردند.  از   نیشده 
(RPE)    ۲0تا    ۶  اسیپس از هر جلسه با مق  یتجرب  یهادر گروه  
پا تمر  قیبه منظور کنترل دقهمچنین،    .شد  شیبورگ   ، ینیبار 

 یهاسنجمجهز به ضربان  نی در طول جلسات تمر  کنانیباز  یتمام
گروه    ندداربکمر در  تمرHIITبودند.  شدت  اساس    نی،    ۸0بر 

به دست آمده    و یویدر آزمون    ترش یکه پ  نهیشیدرصد ضربان قلب ب
تنظ به هم  میبود،  ضربان   زین  SSGب، در گروه  یترت  نیگشت. 

 تیحاصل شود که ماه  نانیقلب به طور مداوم ثبت شد تا اطم
تحر  هایباز به  پروتکل    کیولوژیزیف  کیمنجر  با    HIITمشابه 
. (۱)جدول  گرددیم

های کوچک برنامه تمرینات تناوبی با شدت بالا در مقابل بازی در زمین. 1جدول   

 تمرینی های گروه  پارامتر  هفته اول هفته دوم  هفته سوم  هفته چهارم  هفته پنجم هفته ششم 

 تعداد جلسات در هفته  ۳ ۳ ۳ ۳ ۳ ۳

HIIT 

۸0٪ ۸0٪ ۸0٪ ۸0٪ ۸0٪ ۸0٪ 
 شدت تمرین

 بیشینه(  ضربان قلب)

۴ ×۴ ۴ ×۴ ۴ ×۴ ۴ ×۴ ۴ ×۴ ۴ ×۴ 
 حجم تمرین

 ( دقیقه×  نوبت)

 دقیقه  ۲ دقیقه  ۲ دقیقه  ۲ دقیقه  ۲ دقیقه  ۲ دقیقه  ۲
 ها نوبتاستراحت بین 
 )دقیقه( 

 شدت تمرین بالا بالا بالا بالا بالا بالا

SSG ۴ ×۴ ۴ ×۴ ۴ ×۴ ۴ ×۴ ۴ ×۴ ۴ ×۴ 
 حجم تمرین

 ( دقیقه×  نوبت)

 ها )دقیقه( نوبتاستراحت بین  دقیقه  ۲ دقیقه  ۲ دقیقه  ۲ دقیقه  ۲ دقیقه  ۲ دقیقه  ۲

 های آماری روش

اسااتفاده شااد.    ۲۷نسااخه   SPSSافزار  ها از نرمداده لیتحل  یبرا
 لکیو-رویها از آزمون شااپداده عینرمال بودن توز  یجهت بررسا

ها گروه نیآزمون بنمرات پس ساهیبهره گرفته شاد. به منظور مقا
کاناتارل   تاحالا  آزماون،شیاپا  تااأثایاربااا  آزماون   اناسیااکاووار  لیاااز 

(ANCOVAاساتفاده شاد. همچن )از   یگروهدرون راتییتغ ن،ی(
  یاب یاوابساااتاه ارز  یآزمون( توساااط آزمون تباه پس  آزمونشیپ

از آزمون   گریکدیها با گروه  یزوج راتییتغ  یبررساا  ی. برادیگرد
 هالیتحل یدر تمام یاساتفاده شاد. ساطح معنادار  یبنفرون  یبیتعق

P<0.05 .در نظر گرفته شد 

 هایافته
کنندگان، شاامل سان،  شارکت  کیو آنتروپومتر  یاهیپا یهایژگیو

ارائاه    ۲گروه در جادول    کیا، باه تفکیتوده بادن  هیاقاد، وزن و نماا
شده است.

 میانگین و انحرف استاندارد مشخصات فردی شرکت کننده در تحقیق. 2جدول 

 ( میانگین ±  انحراف معیار)متغیرها  ها گروه

 سن
 )سال(

 قد
 )سانتی متر( 

 وزن
 )کیلوگرم( 

نمایه توده بدن 
 )کیلوگرم/مترمربع( 

)ضربه   ضربان قلب ثبت شده
 در دقیقه( 

SSG 0/۴ ±۵۵/۱۷ ۱۱/۶±۴۲ /۱۷۴ ۳۳/۷±۸۳ /۶۶ ۹۳/۱±۹۴ /۲۱ ۱۱/۴±00 /۱۷۵ 
HIIT ۶/۷ ±۳۲/۱۷ ۲۳/۳±۵0 /۱۷۶ ۶۴/۳±00 /۷۳ ۴۷/۱±۴۳ /۲۳ ۱0/۶±۴۸ /۱۷۲ 
 ۱۷۲/ ۴۲±۱۱/۵ ۲۲/ 0۸±۳۶/۲ ۸0/۶۶±۵۴/۱0 ۱۷۳/ ۵0±۱۷/۶ ۴۴/۱۷± ۷/۵ کنترل 

 .اند شده بیان  استاندارد  انحراف ±  میانگین صورت به نتایج 

تمرینی،  یافته پروتکل  دو  هر  داد که  نشان  پژوهش  اصلی  های 
و تمرینات تناوبی با شدت بالا، در مقایسه   بازی در زمین کوچک

چشمگیر   بهبود  به  کنترل،  گروه  عملکردی شاخص با  های 

های  ات در حوزه تأثیرترین  مهم.  بازیکنان جوان فوتبال منجر شدند
تحلیل کوواریانس تفاوت   د.و چابکی مشاهده ش  ی عملکرد استقامت

و هر دو شاخص  (F=0۷/۱۷و    P<00۱/0) معناداری را در چابکی
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  نه یشیب( و  F=  ۵۱/۷و    P=0/ 00۲  ،)مسافت یویو  یعملکرد استقامت
د.  ها نشان داگروه بین    (F=0۱/۷و    P=00۳/0)ی  مصرف  ژنیاکس

شده برای این متغیرها نیز بزرگ بود )اندازه اثر    اندازه اثر محاسبه
چابکی   استقامت  ۵۳۲/0برای  عملکرد  برای   تا   ۳۱۹/0  بین  یو 

.  دهنده اهمیت عملی بالای این تمرینات استکه نشان  (۳۳۴/0
تحلیل بهبود  SSG و HIIT گروهی، هر دو گروههای دروندر 

با این حال، د.  و چابکی داشتن  یمصرف  ژنیاکس  نهیشیمعناداری در ب

این گروه  د.  تری از خود نشان داات گستردهتأثیر HIIT پروتکل
معناداری طور  به  که  بود  گروهی  یویو   تنها  آزمون  مسافت 

(00۷/0=P)    متر    ۳۶و سرعت(0/ 0۱۶=P)  د. را نیز بهبود بخشی
در این دو شاخص پیشرفت آماری معناداری  SSG در مقابل، گروه

)جدول  نداش ا۳ت  گروه(.  برتری  گروه   HIIT ین  با  مقایسه  در 
نیز در آزمون تعقیبی    یمصرف  ژنیاکس  نهیشیب کنترل برای شاخص

تأیید   )جدول  P=00۲/0)  شد بونفرونی   )۴).
 

 عملکردی بازیکنان جوان نخبه فوتبالمقایسه تغییرات واریانس درون گروهی و بین گروهی شاخص های . ۳جدول 

 ها گروه متغیرها 
 پیش آزمون 

)میانگین و انحراف 
 استاندارد( 

 پس آزمون 

)میانگین و انحراف 
 استاندارد( 

 تغییرات 

 مقدار تی 
ی سطح  درون گروه
 داری معنی

 ی بین گروه

 Fمقدار 
سطح  

 ی داریمعن
 اندازه اثر 

 SSG ۶۸/۴۴±۶۷/۲0۲۶ ۹۵/۳۴±00/۲۵۵0 ۷0/0 ۴۹/0 ۵۱/۷ †0۱/0 ۳۳/0 ( متر) یعملکرد استقامت

HIIT 0۹/۵۶±۳۳/۲۱۴۸ ۶۲/۱۷±۶۷/۲۷۲۶ ۳۳/۳ †0۱/0 

 ۲۸/0 ۱۴/۱ 00/۲۲۸0±۹۲/۳0 00/۲0۶۴±۷۱/۴۲ کنترل 

  ژنیاکس بیشینه
  )میلی لیتر/ یمصرف

 دقیقه(  کیلوگرم/

SSG ۷۱/۳±۵0 /۵۳ 0۱/۳±۶۵ /۵۷ ۴۳/۲ †0۳/0 0۱/۷ †0۱/0 ۳۱/0 

HIIT ۷۴/۴±۲۱ /۵۴ ۶۳/۱±۲0 /۵۹ ۲۶/۳ †0۱/0 

 ۲۱/0 ۳۳/۱ ۵۵/ ۵۵±۵۹/۲ ۵۳/ ۴۶±۵۹/۳ کنترل 

 ی چابک
 ( هی)ثان

SSG ۷۲/0±۲۱ /۱0 ۳۷/0±۷0 /۹ ۸۴/۲ †0۱/0 0۷/۱۷ †0۱/0 ۵۳/0 
HIIT ۷۶/0±۵۴ /۱0 ۴۷/0±۹۱ /۹ ۴۳/۲ †0۳/0 

 ۶۵/0 ۴۵/0 ۱۱/ ۱۴±۷۶/0 ۱0/ ۹۶±0۷/۱ کنترل 

 متر  ۳۶سرعت  
 ( هی)ثان

SSG ۲۷/0±۹۱ /۴ ۲۱/0±۸0 /۴ ۲۱/۱ ۲۵/0 0۱/۳ 0۶/0 ۱۶/0 
HIIT ۲۷/0±۱0 /۵ ۳۷/0±۸۴ /۴ ۸۵/۲ †0۱/0 

 ۶۵/0 ۴۵/0 ۵/ ۱۲±۱۸/0 ۵/ ۱۶±۲۴/0 کنترل 

  تنهنییتوان پا
 ( مترسانتی)

SSG ۸۱/۶±۹۲ /۵۵ ۱۱/۸±0۸ /۵۷ ۴۳/0 ۶۷/0 0۹/0 ۹۱/0 †0۱/0 
HIIT ۱۳/۱0±۶۷/۵۵ ۹۳/۹±۳۳ /۵۸ ۸۷/0 ۴0/0 

 ۱۲/0 ۶۸/۱ ۵۷/ ۱0±۲۵/۶ ۵۳/ ۸0±۲۶/۷ کنترل 

 توان بالاتنه 
 )متر( 

SSG ۹۲/0±0۳ /۶ ۹۱/0±۸۷ /۵ ۷۲/0 ۴۸/0 0۱/0 ۹۸/0 0۱/0 
HIIT ۶۳۷/0±۷۲/۵ ۷۴/0±۶۳ /۵ ۴۱/0 ۶۸/0 

 ۴0/0 ۸۷/0 ۵/ ۸۷±۹۱/0 ۶/ ۱۵±0۲/۱ کنترل 

 دار بودن              معنی †

با استفاده از   یو چابک ، حداکثر اکسیژن مصرفییعملکرد استقامت  یرهایو کنترل( در متغ HIIT ،SSGها )گروه یزوج سهیمقا. 4جدول 

 ی آزمون بونفرون

  ارزش گروه گروه متغیر 
P 

  ارزش گروه گروه متغیر 
P 

  ارزش گروه گروه متغیر 
P 

عملکرد  
  یاستقامت

 ( متر)

HIIT 

SSG ۷۴/0 
  ژنیاکس بیشینه

 ی مصرف
  )میلی

 لیتر/کیلوگرم/دقیقه( 
 

HIIT 

SSG ۲۶/0 

 چابکی 
 )ثانیه( 

HIIT 

SSG 00/۱ 

 0۱/0 کنترل  0۱/0 کنترل  0۱/0 کنترل 

SSG  0۴/0 کنترل SSG  ۱۳/0 کنترل SSG  0۱/0 کنترل 
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بحث 
در   HIITو    SSGاین مطاالعاه نشاااان داد کاه هر دو پروتکال  

هاای عملکردی باازیکناان  شااااخصدر  مقاایساااه باا گروه کنترل،  
و چابکی،   یهای عملکرد اسااتقامتویژه در حوزه جوان فوتبال، به

  نتایج برخی ازها با  این یافته  اند.داشاااته تریچشااامگیر یبهبود
تحقیقات پیشااین همسااو اساات و بر اهمیت گنجاندن این نوع  

د. کنساازی بازیکنان جوان تأکید میهای آمادهتمرینات در برنامه
در  HIIT و SSG دهنده برترینتایج تحقیق حاضاار که نشااان

اکسایژن   بیشاینه)مساافت تسات یویو و   یبهبود عملکرد اساتقامت
پشااتیبانی  مصاارفی( و چابکی اساات، توسااط مطالعات متعددی

در تحقیقی    (۲۶)هیل هس و همکاران    شاود. به عنوان مثال،می
باه انادازه   SSG بر روی باازیکناان فوتباال جوان دریاافتناد کاه

مؤثر اساات،    یعملکرد اسااتقامتتمرینات تناوبی دویدن در بهبود 
کند. در حالی که انگیزه و لذت بیشااتری را در بازیکنان ایجاد می

 SSG گونه و رقابتیدهد که ماهیت بازیاین همسویی نشان می
باا تمریناات دویادن می تواناد محرک فیزیولوژیکی مشااااابهی 

 نشاان (۲۷)  و همکاران لاکوم همچنین،د. سااختاریافته ایجاد کن
به طور قابل توجهی  SSG های تمرینی مبتنی بردادند که برنامه
و عملکرد در تسات یویو  اکسایژن مصارفی  بیشاینهمنجر به بهبود 

ه  ب شاود که این یافته مساتقیماً نتایج در بازیکنان نخبه جوان می
مثبت بر عملکرد   تأثیرمورد را در   دساات آمده از پژوهش حاضاار

به بررسای   (۲۸)مایکلادیس و همکاران  کند. تأیید می یاساتقامت
بر عملکرد   یاک برنااماه تمرینی تنااوبی باا شااادت باالا  تاأثیر

 ۲۹مطاالعاه،    نیدر ا  پرداختناد.  ساااال  ۱۷هاای زیر  فوتباالیسااات
 چهاردوره   کی  یبرا  یساال به صاورت تصاادف ۱۷ ریز  ساتیفوتبال
 نیشااادند: گروه کنترل )بدون تمر میبه دو گروه تقسااا  یاهفته
را    یاضاااف  HIIT ینیبرنامه تمر کی( و گروه مداخله که یاضاااف

  ییو توانا  یشااامل ساارعت، چابک  کنانیاجرا کردند. عملکرد باز
د. نتایج نشااان داد شاا  یابیقبل و بعد از برنامه ارز  رعتتکرار ساا

  چهاار دوره    انیاپاا، در  نادرا انجاام داد  HIIT  نااتیکاه تمر  یگروه
و   یمتر(، چاابک  ۱0  یدر شاااتااب )دو  یبهبود معناادار  یاهفتاه

 نیعملکرد ا ن،یهمچن  دادند.تکرار سرعت نشان    ییتوانا  نیانگیم
بهتر از گروه   یطور قاابال توجه   هاا باهشااااخص  نیگروه در هم
 ساااهیباه مقااای  مطاالعاه  در  (۲۹)د. چمنات و همکااران  کنترل بو
 آماادگی باازیاابی  بر  ،HIIT و  SSG ،ینیدو روش تمر یاثربخشااا
 چهار  دوره یک  از پس  جوان پسااار  هایفوتبالیسااات جسااامانی

  تمرینی،بی دوره که داد  نشاان نتایج. پرداختند تمرینیبی  ایهفته
 ایجااد  بازیکناان جساااماانی  آمادگی در توجهی قابل  کاهش باعث
 یاا  HIIT)  ایهفتاه  چهاار  تمرینی  برنااماه  دو  از  یاک  هیچ  و  کرد

SSG  )با  بازگردانند اولیه ساطح  به  را بازیکنان عملکرد  نتوانساتند .
 نیمؤثرتر عمال کردناد؛ ا  یطور کل  باه  HIIT  نااتیحاال، تمر  نیا

کنترل    نیچنسااارعات و هم  ،یقادرت انفجاار  یابیاگروه در بااز
نساابت به گروه  یمعنادار یکمتر( برتر  ی)توده چرب  یبدن بیترک

SSG    داشااات. در مقاابال، گروهSSG  یژگ یمطاابق باا اصااال و  
بهتر  یتنهاا در آزمون چاابک  ن،یتمر از خود   یباا توپ عملکرد 

  یبرا کاه    ردیگیم  جاهیپژوهش نت  نینشاااان داد. در مجموع، ا
پس از    یبدن بیترکو   یعموم یجساامان  یآمادگ عیساار  یابیباز
در   است.  SSGسودمندتر از    یانهیگز  HIITدوره استراحت،   کی

در  SSG ارزیابی اثراتبه   (۳0)مقابل، ساالزار مارتینز و همکاران 
تکرار  اکسایژن مصارفی، توانایی    بیشاینهبر روی  HIIT مقایساه با
پرداختناد. در این هاای جوان و چاابکی در فوتباالیسااات سااارعات

صورت مساوی ه  نفری ب  ۱۲بازیکن در دو گروه  ۲۴تعداد  طالعهم
گروه تجربی به مدت نه هفته تحت  و تصااادفی تقساایم شاادند.  

های دو در مقابل دو تا ، شاامل فرمتSSG  یک مداخله مبتنی بر
دقیقه   ۴0تا  ۲0  شاش در مقابل شاش، با مدت زمان تمرین بین

قرار گرفات، در حاالی کاه گروه کنترل در همین مادت و باا همین 
هاا )پاایاه و را انجاام داد. مجموعاه آزمون HIIT تکرار، تمریناات

. نتایج نشاان داد پس از مداخله( طی ساه روز مختلف انجام شاد
اکسااایژن   بیشااایناهپس از ناه هفتاه، تفااوت آمااری معنااداری در  

تمرین  SSGهای جوانی که با مصارفی و چابکی بین فوتبالیسات
دادناد، یاافات  انجاام می  HIITهاایی کاه تمریناات  کردناد و آنمی

شااده در آمادگی جساامانی را    دلایل بهبودهای مشاااهده نشااد.
توان به چندین مکانیزم فیزیولوژیکی کلیدی نسابت داد. عدم  می

ین دو گروه، به دلیل ماهیت تفاوت معنادار در پیشاارفت هوازی ب
( اسات که سایساتم SSGو   HIITشادید هر دو روش تمرینی )

تنفساای را به یک میزان تحت فشااار قرار داده و منجر به  -قلبی
طور مشاابه، ماهیت متناوب  شاود. بههای مشاابهی میساازگاری

های انرژی درگیر در توانایی تکرار سارعت  هر دو تمرین، سایساتم
. در (۳۱)  بخشادبه چالش کشایده و بهبود می را به طور مساتقیم

هاای فراااایی توان باه محرکعین حاال، بهبود در چاابکی را می
نسااابات داد کاه باازیکناان را باه تکرار    SSGهاای  خااص در باازی

عت و تغییر جهت در فرااهای بالای حرکات شاتاب، کاهش سار
کناد. نهاایتااً، باایاد توجاه داشااات کاه تماامی این محادود وادار می

زیرا   ؛اند»اثر سااانش تشااادید شاااده تأثیربهبودها احتمالاً تحت  
کنندگان در یک »دوره حساااسش از رشااد فیزیکی قرار شاارکت

داشاتند که پتانسایل بدن برای ساازگاری و پیشارفت در بالاترین 
که بر برتری   های این پژوهشیافته  .(۳۱) دارد  ساااطح خود قرار

تمریناات مبتنی بر باازی برای بهبود آماادگی تاأکیاد دارد، باا نتاایج 
ای کاه نشاااان داد تمریناات هوازی همراه باا توپ محرک مطاالعاه

تمرینی به مراتب مؤثرتری نسااابت به تمرینات بدون توپ برای  
  استکند، همسو ی فراهم میعروقی و تنفسا-بهبود آمادگی قلبی
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در مطاالعاه خود عادم    (۳۲)  و همکااران  ۱در مقاابال، خیمنز.  (۱۷)
و تمرینات سرعتی     SSG ریناتتم  تأثیروجود تفاوت معنادار بین 

را گزارش کردناد. دلایال این   یبادون توپ بر عملکرد اساااتقاامت
هاای  توان در تفااوتنااهمساااویی باا نتاایج تحقیق حااضااار را می

جو کرد. به طور مشاخص، تفاوت در نوع  وشاناختی جساتروش
کاه   و ابعااد زمین باازی  پروتکال تمرینی، تعاداد باازیکناان درگیر

طالعه حاضاار مغایرت دارند، از عوامل کلیدی همگی با شاارایط م
شاده بر بازیکن   هساتند. این متغیرها شادت فیزیولوژیکی تحمیل

تر دهناد؛ برای مثاال، کااهش تعاداد باازیکناان یاا کوچاکرا تغییر می
های پرشادت را  تواند تماس با توپ و فعالیتشادن ابعاد زمین می

متفاوتی منجر  های هوازیافزایش داده و در نتیجه به سااازگاری
های گوناگون  های با شادترشاته فوتبال ترکیبی از فعالیتد.  شاو

هوازی،  مدت )با ماهیت بیهای ساارعتی کوتاهاساات، از دویدن
هاای باا شااادت متوساااط و متر( تاا فعاالیات  ۴00مشااااباه دوی  

مادت )باا مااهیات هوازی(. از این رو، برخورداری از یاک طولانی
 هاای پرن برای تکرار تلاشپاایاه هوازی قوی، ظرفیات باازیک

های تواند به طور بالقوه بر بهبود جنبهشادت را افزایش داده و می
مثبات    تاأثیرفنی ماانناد کیفیات حفو توپ در دقاایق پاایاانی باازی  

هفته تمرین   شاش،  یرغم بهبود در عملکرد اساتقامتعلید.  بگذار
در  (۳۳)هوازی کافی نبود. لوپس و همکاران  برای بهبود توان بی

هفته تمرین،   ۱0مطالعه خود بر روی ورزشاااکاران نخبه، پس از 
گزارش  ،  (۳۴)گومز    . همچنینبهبودی در سرعت مشاهده نکردند

ماه زمان   ساههوازی حداقل به  برای مشااهده توساعه توان بی کرد
ساتفاده در مطالعه حاضار نیاز اسات. بنابراین، دوره تمرینی مورد ا
ترین زماان  هوازی منااسااابممکن اسااات برای ارزیاابی توان بی

 نبوده باشد. 
همراه بود که در   ییهاتیمطالعه حاضاار با محدود  شااک،یب
  نخسات،  .رندیمورد توجه قرار گ دیبا جینتا  ریو تفسا  یریپذمیتعم

 ییاست. از آنجا  یدیعامل کل کیکنندگان شرکت یمحدوده سان
دوره حسااس از رشاد و بلوا انجام شاد،   کیپژوهش در  نیکه ا
دوره ممکن اسات   نیمرتبط با ا  یو هورمون یکیولوژیزیف  راتییتغ

 میمساتق میتعم ن،یبنابرا  ؛گذاشاته باشاد تأثیر ناتیبر پاسا  به تمر
. در ردیصاورت گ اطیبا احت دیبا  یسان یهاگروه ریبه ساا  هاافتهی

ها را بر  پروتکل نیا  ندهیمطالعات آ شاودیم  شانهادیراساتا، پ نیهم
بلوا را    تیوضااع  تأثیرمختلف اجرا کرده و  یساان یهاگروه یرو

در   دوم،  و کنترل کنند. یسااازنرمال یکمک ریمتغ کیبه عنوان  
 SSG  یاجرا  نیدر ح قیدق  یکینمااتیک  یپژوهش، پاارامترهاا  نیا
تعاداد    شاااده،یکال مساااافات ط  رینظ  ینشاااد. اطلاعاات  شیپاا

  کنانیباز یسارعت لیو پروفا  هاو کاهش سارعت  هایریگشاتاب
)بار  نیتمر  یاز حجم و شادت واقع یترقیدرک عم  توانساتیم

 
1. Giménez 

 گاذارتاأثیر  یهااسااامیمکاان ترقیدق لیا( ارائاه دهاد و باه تحلیخاارج
( HIIT-SSG)  یبیترک  ینیگروه تمر  کیاعادم وجود .  کماک کناد

 ایامشاااخص کناد کاه آ  توانساااتیم  یگروه  نیچن  یابیابود. ارز
نسابت به    یو برتر ییافزااثرات هم  ،ینیدو روش تمر نیا بیترک
حجم نموناه مطاالعاه    ت،یانهاا  در.  ریخ  ایاهاا دارد  آن  یمجزا  یاجرا

و   یقادرت آماار  توانادیامر م  نیحااضااار نسااابتااً محادود بود کاه ا
رو،    نیاز ا  قرار دهاد.  تاأثیررا تحات    جینتاا  یریپاذمیتعم  تیاقاابل

 هاافتاهیا نیا دییاتأ  یبا حجم نمونه بزرگتر برا  یآت قاتیانجاام تحق
  به  توانندیم  یآت یهاپژوهش ن،ی. همچنرسدیبه نظر م یضرور
بپردازند   نیگزیجا ینیتمر یهابا روش یبیمداخلات ترک ساهیمقا
 شوند. ییشناسا ینیتمر یهایاستراتژ نیترنهیتا به 

  گیرینتیجه

 ینیتمر  هایبرنامه از    کیکه هر    دهدی پژوهش نشان م  نیا  جینتا
SSG    وHIITیها بهبود جنبه  یبرا  یمؤثر  یابزارها  یی، به تنها 
  ن یا  نیجوان نخبه هستند. انتخاب ب  کنانیاز عملکرد باز  یمشخص

  رد؛ یمشخص صورت گ  ینیبر اساس اهداف تمر  د یدو پروتکل با
و استقامت    یبهبود همزمان سرعت خط  یکه هدف اصل  یزمان
پروتکل    یهواز دل  HIITاست،  خود، گسترده  اتتأثیر  لیبه  تر 
که هدف،    یدر مقابل، هنگام  .رسدی به نظر م  یکارآمدتر  نهیگز
  زه یو با انگ  محوریباز  طیمح  کیو استقامت در    یچابک  تیتقو

 ی نیبش یپ  رقابلیچندجهته و غ  تیماه  لیبه دل  SSGبالاتر است،  
بس  کیخود،   تخصص  اریانتخاب  و  مرب  یکارآمد   د یبا  انیاست. 

دوره شش    کیدو روش در    نیاز ا  کیچیتوجه داشته باشند که ه
بالاتنه(   تنهنیی)قدرت پا  یانفجار  توان  شیافزا  یبرا  یاهفته و 
برا  ؛نبودند  یکاف ا  یلذا  برنامه   ،یژگیو  نیتوسعه    ی هاافزودن 
پلا  یقدرت  ینیتمر تمر  یاختصاص  کیومتریو   یضرور  ناتیبه 

دوره    کیدر    جینتا  نیا  کهن یبا در نظر گرفتن ا  ت،یاست. در نها
  شمندانه به دست آمده است، استفاده هو  کنانیحساس از رشد باز

ا مپروتکل  نیاز  به   تواندیها  و    ینیتمر  یهابرنامه  یسازنه یبه 
 .دینما یانیکمک شا کنانیبلندمدت باز شرفتیپ

   تشکر و قدردانی 

کننده که در شارکت یهایبدین وسایله از زحمات بی دری  آزمودن
 .میینمایانجام این پژوهش ما را یاری کردند، تشکر و قدردانی م

 تعارض منافع  

 .مقاله تعارض منافع ندارد. نیا سندگان،یبنابر اظهار نو

 حمایت مالی  

 ،یدولت  یهاا  از ساااازماان  یگوناه کماک ماال  چیپژوهش ه  نیا
 نکرده است. افتیدر یرانتفاعیو غ یخصوص
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