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 1-94صفحات 

 

عملکرد ( بر SSG) ی تاثیر دو برنامه تمرینی تناوبی و تداومی فوتبال در ابعاد کوچکمقایسه

 های جوان شیرازفوتبالیست هوازی و بی هوازی

 

 * احسین عالیشوندی

 ورزشی، گروه علوم ورزشی، دانشکده علوم تربیتی و روانشناسی، دانشگاه شیراز دانشجوی دکتری فیزیولوژی.  1

 

 چکیده:

عملکرد هوازی و بر  (SSG)ی تاثیر دو برنامه تمرینی تناوبی و تداومی فوتبال در ابعاد کوچک مقایسهپژوهش حاضر با هدف 

پس آزمون با دو  -بود که به صورت طرح پیش آزمونمطالعه از نوع نیمه تجربی وش ر گردید.اجرا  هافوتبالیست هوازیبی

که در دو گروه تقسیم  سال بود 5/11 ±/ 5فوتبالیست با میانگین سنی  11ی پژوهش شامل جامعه آمار گروه انجام گرفت.

اه با )همرجلسه در هفته  3هفته  8دو برنامه تمرینی تناوبی و تداومی به مدت سپس  ،پیش آزمون گرفته شددر ابتدا  .شدند

بندی از آمار توصیفی و طبقهآوری و گرفته شد. برای توصیف، جمع پس آزمونانجام شد، در پایان  حسگرهای ضربان قلب(

افته یتست وابسته استفاده شد. تست مستقل، تیهای آماری تحلیل کوواریانس، تیبه منظور بررسی فرضیات پژوهش از روش

وازی ههوازی تفاوت معنادار بین این دو نوع تمرین مشاهده شد به طوری که توان بیپژوهش نشان داد در متغیر توان بی های

تناوبی در متغیرهای توان هوازی،  SSG(. در گروه تمرین p <55/5تداومی بود ) SSGتناوبی بیشتر از تمرین  SSGدر تمرین 

(. تفاضل درصد تغییرات در متغیر توان p <55/5آزمون مشاهده شد )پس-آزمونهوازی تفاوت معنادار در ارزیابی پیشبی

درصد افزایش داشته  50/5آزمون به میزان حدود آزمون نسبت به پیشهوازی در گروه تناوبی نسبت به گروه تداومی در پس

تناوبی تفاوت معنادار  SSGت به تداومی نسب SSGدر گروه تمرین  RPEاست. از سوی دیگر در متغیر میانگین ضربان قلب و 

تناوبی بیشتر بود با این وجود  SSGتداومی نسبت به  SSGمشاهده شد به طوری که در متغیرهای گفته شده در گروه تمرین 

 تداومی بود SSGتناوبی به طور معناداری بیشتر از گروه تمرین  SSGمتغیر میانگین ضربان قلب بیشینه در گروه تمرین 

(55/5> p با توجه به .)توان نتیجه گرفت، استفاده از تمرینات حقیق حاضر مییافته های تSSG  برای به ویژه از نوع تناوبی

 .بازیکنان فوتبال موثر استعملکرد هوازی و بی هوازی بهبود 

 

 هوازیهوازی، توان بی(، آمادگی جسمانی، توان SSG) فوتبال، بازی در ابعاد کوچک کلیدی: واژگان    

 h.alishavandi73@gmail.com ایمیل نویسنده مسئول:  *
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 مقدمه:

 پردازند.میآن آماتور به ی و اها نفر به صورت حرفهکه میلیوناست جهان  در های ورزشیرشته ترینیکی از محبوبت ،فوتبال

کیلومتر گزارش شده است که  10تا  15ی ای معمولا در دامنهدقیقه 15ی مسابقهمسافت جابجایی بازیکنان در طول یک 

درصد حداکثر اکسیژن مصرفی است. البته در  85تا  05درصد حداکثر ضربان قلب و یا  15تا  85ها با شدت این جابجایی

شود که سوخت غالب در مسابقه میداری مشاهده شده است. بیان های مختلف تفاوت معنیمیزان جابجایی بازیکنان در پست

ار دهای مختلف این درصد، تفاوت معنیشود که البته در پستدرصد انرژی از دستگاه هوازی تامین می 15فوتبال نزدیک به 

 (. 0555، 0، هاف1دارد )ام.سی.میلان

داشته  توجهیزمین افزایش قابلجایی در با توجه به پیشرفت علوم ورزشی و استفاده بیشتر از علم در فوتبال، میزان جابه

کیلومتر بود اما امروزه با پیشرفت  1/8شد جا میهای قبل میانگین مسافتی که یک فوتبالیست در زمین جابهاست. در دهه

به همین دلیل، فوتبال روز دنیا بسیار نیازمند ، کیلومتر افزایش یافته است 10تا  15فوتبال روز دنیا متوسط جابجایی به 

توان به ز جمله عوامل موثر در آمادگی جسمانی مناسب بازیکنان میا (.0501، 3نوبری و همکاران)ی بدنی بالای است آمادگ

بال از تمرینات فوت قسمت زیادی ها،فوتبالیستهای جسمانی توانایی ارتقاء بالا اشاره کرد. برایو توان هوازی  هوازیتوان بی

بهتر است تمرینات  ،هادن عملکرد فوتبالیستانبرای به حداکثر رس(. 1111، 4)تاباتا و همکاران شودمی مبدون توپ انجا

مربیان فوتبال از  ،برای رسیدن به این هدف(. 0550، 5)کاررا و بومپا باشد)اصل ویژگی تمرین( فوتبال شبیه به مسابقه 

SSG)تمرینات بازی در ابعاد کوچک 
از نظر تکنیکی و فیزیکی برای بازیکنان شرایطی شبیه به  تواندکه می گیرندبهره می (6

های )بازی در ابعاد کوچک( که یکی از روش SSGاستفاده از تمرینات  (.0553، 0)موهر،کراستراپ و بنگسبو مسابقه ایجاد کند

ی رساندن آمادگتازگی توسط برخی از مربیان سطح اول فوتبال دنیا برای به حداکثر جدید تمرینی در فوتبال است، به

تواند از نظر تکنیکی و فیزیکی برای بازیکنان شرایطی شبیه به مسابقه ایجاد می SSGشود. تمرینات ها استفاده میفوتبالیست

ی کند )موددرصد ضربان قلب بیشینه را برای بهبود و حفظ آمادگی قلبی عروقی توصیه می 15تا  15با شدت  SSGکند، 
به صرفه جویی در زمان تمرینات  ،استفاده از تمرینات بازی در ابعاد کوچک رسدنظر میبه نینچهم(. 0505و همکاران، 8
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یز ارتقاء گیری بازیکنان را ن، تکنیک و تاکتیک، توانایی تصمیمفاکتورهای آمادگی جسمانیعلاوه بر و کند فراوانی میکمک 

 (.0511و همکاران، 1بخشد )دلال می

ی هها تست یویو است. مشاهده شده است، بازیکنانی که در این تست نمرگیری توان هوازی فوتبالیستهای اندازهیکی از راه

طی تحقیقات صورت گرفته توسط راگ  (.0553بالاتری کسب کنند، در مسابقه نیز عملکرد بهتری دارند )موهر و همکاران، 

دقیقه ای  4ست  4هفته و با دو جلسه در هفته ) ، مشاهده شد که اگر تمرینات به مدت هشت0555در سال 15و همکاران 

درصد بهبود بخشد،  max2Vo، 0تواند دقیقه استراحت فعال( انجام پذیرد می 3درصد ضربان قلب بیشینه با  15-15با شدت 

فت گذار بود. با پیشرهای پا به توپ اثردرصد نیز در دویدن 03درصدی در زمین و  05طور باعث افزایش جابجایی همین

 05چنان مربیان زیادی از تمرین دویدن پیوسته طـولانی مـدت و بـا شـدت متوسط افزون اطلاعات و علم فیزیولوژی همروز

، تاثیر بهتری بر عملکرد در SSG(. تمرینات 0555کنند )راگ و همکاران، درصد حداکثر ضربان قلب استفاده می 85تا 

 (.0550، 11های پیوسته معمول بازیکنان فوتبال دارد )رمپینی و همکارانهای فوتبال در مقابل تمرینات دویدنبازی

انجام شده است مشخص گردید که در تمرینات بازی در ابعاد کوچک با   10ی که توسط رمپینینی و همکارانادر مطالعه

(. در مقابل در تحقیقات دیگر نتایج 0550کاهش تعداد بازیکنان، ضربان قلب افزایش خواهد یافت )رمپینی و همکاران، 

( در تحقیقی که 0558، دلال و همکاران، 0510، 13معناداری در ضربان قلب با کاهش تعداد بازیکنان مشاهده نشد )کوکلو

بر نقش ابعاد زمین بر روی ضربان قلب کار شد، مشاهده شد با افزایش ابعاد زمین ضربان قلب حین فعالیت افزایش بیشتری 

مقابل تحقیقی نیز وجود دارد که به نتایج  ( در0550، رمپینی و همکاران، 0513و همکاران، 14داشته است )کاستلانو 

 RPEچنین در دو مطالعه مشاهده شد با افزایش ابعاد زمین، شاخص (. هم0551، 15)کلی و دراستاند معناداری دست نیافته

(. در رابطه با هدف بازی و ایجاد قوانینی در سبک بازی، تاثیرات 0550، 11اعدادی بالاتری را ثبت کرد )کاستانگا و همکاران

ی بازیکنان تیم مهاجم در زمین حریف وان به حضور همهتآن بر ضربان قلب به عوامل مختلفی بستگی دارد، که از جمله می

ها نیز های دفاعی که در برخی از تیم(، با به کار بردن یکی از روش0511، 10هنگام گل زدن )اس.وی.هیل هاث و همکاران

ه جای بازی فقط تیم (، بازی آزادانه ب0513، 18ارا و همکارانگیرد یعنی تاکتیک دفاع نفر به نفر )الیویمورد استفاده قرار می
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چنین با بازی، دو لمس )ضربه به توپ( و دفاع (، هم0514، 11کند )اکتاس و همکارانپردازد و یا فقط حمله میبه دفاع می

 SSGچنین در تحقیقی مشاهده شد تمرینات (. در مقابل هم0550یابد )کاررا و بومپا، نفر به نفر ضربان قلب افزایش می

 (.0518، 05ها در مقایسه با تمرینات سرعتی بدون توپ نداشته است )لاکومه و همکارانی فوتبالیستتاثیری بر توان هواز

 توان نتایج سودمندیبا اهمیت ویژه قرار دادن فاکتورهای آمادگی جسمانی در دوره بدنسازی بازیکنان مشاهده شده است می

ای هاختصاصی فوتبال مانند انجام تمرین فوتبال در زمینکسب کرد. پژوهشگران متعددی اعتقاد بر این دارند که تمرینات 

که اجرای این تمرینات را نسبت به طوری (، به0551با ابعاد کوچک برای بهبود توان هوازی ارجح است )کلی و دراست، 

بر  ،هوازی واناند تمرینات بازی در ابعاد کوچک با بهبود بخشیدن تچنین مشاهده کردهکنند و همتمرینات سنتی توصیه می

توجه  های تاکتیکی و تکنیکی باها تاثیرگذار است. تمرینات بازی در ابعاد کوچک با هدف بهبود مهارتعملکرد بهتر در رقابت

تعمیم داده و بازیکن در زمان مسابقه عملکرد مناسبی داشته باشد )موهر و توانند به مسابقه به شبیه بودن به شرایط می

توان نتیجه قاطعی در رابطه با نمیمقایسه ی مطالعات پیشین تناقض در نتایج مشاهده می شود و  با (.0553همکاران، 

ین ا ، با توجه بهی تاثیرگذاری آن بر عملکرد هوازی و بی هوازی بازیکنان بیان کردتمرینات بازی در ابعاد کوچک و اندازه

طراحی  ،طور نتایج مسابقات داردجسمانی و همینآمادگی پیش از فصل نقش بسزایی بر فاکتورهای آمادگی نکته که برنامه

ایجاد سازی با شرایط مسابقه به  های فیزیولوژیک مناسب را همگام با شبیهکه بتواند سازگاری سازی مناسبآماده  هبرنام

)فوتبال  SSG یاینتروال و پیوسته نوع برنامه تمرینی،دو این  یمقایسه تایجن توانند ازمربیان می. گیرددر اولویت قرار می کند

 .بهره ببرندهای جوان فوتبالیست هوازیعملکرد هوازی و بیدر ابعاد کوچک( بر 

 

 :پژوهش روش

امه نپرسش از نوع کاربردی و روش آن نیمه تجربی بوده است. در این تحقیق پس از فراخوان دعوت به همکاری، حاضر پژوهش

صورت  ها بهرضایت شرکت در تحقیق و سلامتی جسمانی بین شرکت کنندگان که حضور یافتند، توزیع شد و آزمودنی

نفر از  11ها های شهر شیراز بود. از بین آنداوطلبانه در این تحقیق شرکت کردند. جامعة آماری تحقیق شامل فوتبالیست

سال حضور در  3سابقه ی سن آزمودنی ها، داشتن معیار ورود:  انتخاب شدند. تداومیتناوبی و های بازیکنان برای گروه

هوازی در ابتدا با انجام آزمون عملکرد توان هوازی و توان بی مسابقات استانی و کشوری و عدم مصرف مکمل و مواد نیروزا بود.

گروه تمرین تناوبی و تداومی تقسیم شدند، به این  بندی شدند و سپس به دوبراساس توان هوازی رتبه 11 تا  1بازیکنان از 

ه تمامی بصورت که یک در میان هر رتبه در یک گروه قرار گرفتند )رتبه یک گروه تمرین تناوبی، رتبه دو تمرین تداومی ...(. 

توضیحات کامل داده پژوهش شرکت کرده و با های اجرای تست ها فرم رضایت نامه داده شد تا با آگاهی کامل درآزمودنی

ها اجازه داده شد که در هر مرحله از پژوهش که تمایلی به ادامه همکاری نداشته باشند از فرآیند تحقیق خارج شده و به آن
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گرفته شد. پس از آن برنامه تمرینی  RASTکنندگان تست یویو،در ابتدا پیش از شروع برنامه تمرینی از تمامی شرکت گردند.

جلسه در هفته بود و طول دوره  3ه تمرینی هر گروه به این صورت بود که تعداد جلسات تمرین هر گروه آغاز شد. برنام

 د.شانجام  15H با حسگرهای ضربان قلب پلار  هفته در دوره پیش از فصل 8تمرینی 

 معیارهای خروج از پژوهش:

عدم تمایل به ادامه حضور از روند کار پژوهشی خارج آزمودنی ها امکان این را داشتند که در هر زمانی از پژوهش در صورت 

 شوند. همچنین در صورت عدم حضور در یک جلسه تمرین، مصرف مکمل و یا مصدومیت جدی از پژوهش خارج می شدند.

 

 : پروتکل تمرین انجام شده1جدول 

 پیوسته استراحت اینتروال اینتروال جلسه

 دقیقه 05 دقیقه بین هر ست 1 5*  5 1تا  1جلسه   

 دقیقه 35 دقیقه بین هر ست 1 1*  5 10تا   1جلسه  

 دقیقه 35 دقیقه بین هر ست 1 0*  5 18تا  10جلسه   

 دقیقه 45 دقیقه بین هر ست 1 8*  5 04تا  18جلسه   

 

 ( گروه های مختلفkg: آمار توصیفی وزن )9جدول 

 میانگین زمان گروه متغیر
انحراف 

 استاندارد
 تعداد بیشینه کمینه

وزن 

 )کیلوگرم(

 تناوبی
 8 01 15 31/5 10/10 پیش آزمون

 8 00 11 11/3 10/11 پس آزمون

 تداومی
 8 08 11 01/1 05 پیش آزمون

 8 85 10 05/1 05 پس آزمون

 

 : آمار توصیفی قد )متر( گروه های مختلف1جدول 

 میانگین گروه متغیر
انحراف 

 استاندارد
 تعداد بیشینه کمینه

قد 

 )متر(

 8 185 105 00/4 100 تناوبی

 8 108 105 11/0 104 تداومی

 

 ( گروه های مختلفKg/m2: آمار توصیفی شاخص توده بدنی )0جدول 

 میانگین زمان گروه متغیر
انحراف 

 استاندارد
 تعداد بیشینه کمینه
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شاخص 

توده بدنی 

(BMI ،)

(2Kg/m) 

 تناوبی
 8 80/04 38/05 41/1 58/01 پیش آزمون

 8 51/03 80/11 01/1 00/01 پس آزمون

 تداومی
 8 40/05 55/01 15/1 58/03 پیش آزمون

 8 10/01 38/01 11/1 51/03 پس آزمون

 

 

 

 یافته های پژوهش

آزمون )میانگین و انحراف معیار( استفاده شد. هم چنین آمار استنباطی با استفاده از  هااز آمار توصیفی برای توصیف داده

 SPSSها با استفاده از نرم افزار تحلیل کوواریانس با متغیر مزاحم پیش آزمون با یکدیگر مقایسه شدند. تجزیه و تحلیل داده

توصیفی، میانگین و انحراف استاندارد و با استفاده از آمار استنباطی، بررسی هریک  با استفاده از آمار انجام گردید. 01ویرایش 

های پژوهش استفاده شد. داده برای تعیین نرمالیتی توزیع (KS) شد. ابتدا از آزمون کالموگروف اسمیرنوف از سوالات، انجام

از آزمون تحلیل کوواریانس برای مقایسه دو نوع تمرین تناوبی و تداومی  وزیع نمرات در متغیرها، با توجه به نرمال بودن

هر گروه استفاده شد. همچنین برای مقایسه  آزمونپس-آزمونپیش مقایسهبرای وابسته  t از آزمون پارامتریک استفاده شد.

میانگین دو گروه اینتروال و پیوسته در متغیرهای تفاضل، میانگین ضربان قلب، ضربان قلب بیشینه و درجه سختی کار از 

ه ها، با استفادتجزیه و تحلیل دادهاطلاعات در قالب جداول و نمودارهای مربوطه ارائه شده است. مستقل استفاده شد.  tآزمون 

در نظرگرفته   ≥ 55/5p داری تجزیه و تحلیل آماری تحقیق حاضر،انجام گرفته است. سطح معنی 01ویرایش  SPSS افزاراز نرم

 .شده است

( در پروتکل تناوبی در پیش آزمون و پس آزمون max2VOمیانگین و انحراف استاندارد تغییرات حداکثر اکسیژن مصرفی )

بوده است. ابتدا با  0/40±85/0و 51/41±18/0و در پروتکل تداومی به ترتیب  55 ± 50/3و  81/41 ± 18/0به ترتیب 

لوین ها با استفاده از آزمون ( و سپس همگنی واریانسp < 55/5استفاده از آزمون نرمالیتی، نرمال بودن داده ها ثابت شدند )

( بین دو پروتکل تمرینی تناوبی F(1و13)= P ،054/1= 0/5(. سپس با توجه به نتایج آزمون آماری آنکووا )p=  1/5بررسی شد )

زوجی مشخص شد که در گروه تمرینات تناوبی  tو تداومی تفاوت معناداری وجود نداشت. با این حال با استفاده از آزمون 

  ( و با توجه به مقدار میانگین هاp ،013/4 =0t<55/5تفاوت معنی داری وجود دارد )در پس آزمون نسبت به پیش آزمون 

زوجی نشان داد که این افزایش در پروتکل  tمشخص شد که این معناداری با افزایش همراه بوده است. با این وجود آزمون 

 53/5درصد تغییرات در گروه تناوبی معادل (. از نگاه دیگر تفاضل 1(، )شکل p ،105/0=0t=51/5تداومی معناداری نیست )

درصد افزایش  511/5آزمون بوده است و این در حالی است که در گروه تداومی آزمون نسبت به پیشدرصد افزایش در پس

درصد  1درصد(،  0آزمون آن )درصد( نسبت به پس 1آزمون تناوبی )چنین تفاضل ضریب تغییرات در پیشهم بوده است.

 درصد بوده است.  1درصد( تمرین تداومی نیز  1آزمون )درصد( نسبت به پس 5آزمون )و این تفاضل در پیشبوده است 
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 هانتایج مقایسه دو گروه تمرینی تناوبی و تداومی در شاخص توان هوازی فوتبالیست: 5جدول 

 معنی داری F مجذور میانگین ها Df مجموع مجذورات 

 014/5 054/1 335/15 1 335/15 گروه

   514/1 13 835/08 خطا

 

 

 هانتایج پیش آزمون پس آزمون تمرین تناوبی در شاخص توان هوازی فوتبالیست  :6جدول 

توان    شاخص آماری

 هوازی تناوبی
 انحراف معیار میانگین

بدست  tمقدار 

 آمده
 سطح معنی داری درجه آزادی

 18/0 81/41 پیش آزمون
013/4 0 554/5 

 50/3 3/55 پس آزمون

 

 

 هاهوازی فوتبالیستنتایج پیش آزمون پس آزمون تمرین تداومی در شاخص توان   :7جدول 

توان    شاخص آماری

 هوازی تداومی
 انحراف معیار میانگین

بدست  tمقدار 

 آمده
 سطح معنی داری درجه آزادی

 18/0 51/41 پیش آزمون
105/0 0 511/5 

 85/0 11/40 پس آزمون
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 (p< 45/4*. معناداری )

 پس آزمون دو نوع تمرین تناوبی و تداومی-مقایسه حداکثر اکسیژن مصرفی در پیش آزموننمودار  :1شکل 

 

 ها هوازی فوتبالیستتناوبی و تداومی بر توان بی SSGتاثیر دو برنامه تمرینی 

و  10/551±50/51در پیش آزمون و پس آزمون به ترتیب هوازی در پروتکل تناوبی میانگین و انحراف استاندارد تغییرات توان بی

بوده است. ابتدا با استفاده از آزمون نرمالیتی،  05/414±01/54و  403±53/55و در پروتکل تداومی به ترتیب  80/110 ± 10/151

(. سپس با p>55/5شدند ) ( و سپس همگنی واریانس ها با استفاده از آزمون لوین بررسیp < 55/5نرمال بودن داده ها ثابت شدند )

( بین دو پروتکل تمرینی تناوبی و تداومی تفاوت معناداری وجود داشت و F(1و13)= p ،500/5<55/5توجه به نتایج آزمون آماری آنکووا )

ی بر رمشاهده می شود با توجه به مقدار میانگین ها تمرینات تناوبی نسبت به تمرینات تداومی تاثیر بیشت 0همان طور که در شکل 

زوجی مشخص شد که در گروه تمرینات تناوبی در پس آزمون نسبت به پیش  tتوان بی هوازی داشته اند. همچنین با استفاده از آزمون 

( و با توجه به مقدار میانگین ها متوجه می شویم که این معناداری با افزایش P ،111/3=0t<55/5آزمون تفاوت معنی داری وجود دارد )

 (. 0همراه بوده است )شکل 

آزمون بوده است و این در آزمون نسبت به پیشدرصد افزایش در پس 58/1از نگاه دیگر تفاضل درصد تغییرات در گروه تناوبی معادل 

 یش بوده است.درصد افزا 01/5حالی است که در گروه تداومی 

 

 هاهوازی فوتبالیست:  نتایج مقایسه دو گروه تمرینی تناوبی و تداومی در شاخص توان بی0جدول 

 معنی داری F مجذور میانگین ها df مجموع مجذورات 

 535/5 500/5 151/34418 1 1/34418 گروه

   308/1100 13 111/85355 خطا

 

5

15

05

35

45

55

15

اینتروال تداومی

و پس آزمون دو نوع تمرین تداومی-مقایسه نتایج حداکثر اکسیژن مصرفی در پیش آزمون 

اینتروال

VO2maxپیش آزمون   VO2maxپس آزمون  

* 
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 هاهوازی فوتبالیستتناوبی در شاخص توان بی : نتایج پیش آزمون پس آزمون تمرین2جدول 

 توان   شاخص آماری

 هوازی تناوبیبی

 سطح معنی داری درجه آزادی بدست آمده tمقدار  انحراف معیار میانگین

 511/5 0 111/3 50/51 10/551 پیش آزمون

 10/151 80/110 پس آزمون

 

 هاهوازی فوتبالیستدر شاخص توان بی: نتایج پیش آزمون پس آزمون تمرین تداومی 14جدول 

 توان   شاخص آماری

 هوازی تداومیبی

 سطح معنی داری درجه آزادی بدست آمده tمقدار  انحراف معیار میانگین

 00/5 0 110/1 53/55 403 پیش آزمون

 011/54 05/414 پس آزمون

 

 
 پس آزمون دو نوع تمرین تناوبی و تداومی-: مقایسه توان بی هوازی در پیش آزمون9شکل

 (p< 45/4هوازی ). معناداری بین دو نوع تمرین تناوبی و تداومی در متغیر توان بی&

 (p< 45/4*. معناداری )

 

 

 ها تناوبی و تداومی بر آزمون عملکردی یویو فوتبالیست SSGتاثیر دو برنامه تمرینی 

میانگین و انحراف استاندارد تغییرات آزمون عملکردی یویو در پروتکل تناوبی در پیش آزمون و پس آزمون به ترتیب 

بوده است. ابتدا  1408±11/300و  85/1180±10/014و در پروتکل تداومی به ترتیب  1155 ± 10/401و  81/311±1035

( و سپس همگنی واریانس ها با استفاده از آزمون p < 55/5بت شدند )با استفاده از آزمون نرمالیتی، نرمال بودن داده ها ثا

5

055

455

155

855

اینتروال تداومی

پس آزمون دو نوع تمرین تداومی و-مقایسه نتایج آزمون توان بی هوازی در پیش آزمون

اینتروال

پیش آزمون توان بی هوازی پس آزمون توان بی هوازی 

&

* 
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( بین دو پروتکل تمرینی F(1و10)=p ،451/1=01/5(. سپس با توجه به نتایج آزمون آماری آنکووا )p>55/5لوین بررسی شدند )

خص شد که در گروه تمرینات زوجی مش tتداومی و تناوبی تفاوت معناداری وجود نداشت. با این حال با استفاده از آزمون 

( و با توجه به مقدار میانگین p ،013/4=0t<55/5تناوبی در پس آزمون نسبت به پیش آزمون تفاوت معنی داری وجود دارد )

زوجی نشان داد که این افزایش در پروتکل  tها مشخص شد که این معناداری با افزایش همراه بوده است. با این وجود آزمون 

(. از نگاه دیگر تفاضل درصد تغییرات در 3(، )شکل p ،101/0=0t=51/5نزدیک به سطح معناداری بوده است )تداومی نیز 

آزمون بوده است و این در حالی است که در گروه آزمون نسبت به پیشدرصد افزایش در پس 05/4گروه تناوبی معادل 

-درصد( نسبت به پس 05آزمون تناوبی )تغییرات در پیشچنین تفاضل ضریب هم درصد افزایش بوده است. 45/0تداومی 

درصد(  05آزمون )درصد( نسبت به پس 03آزمون )درصد(، صفر درصد بوده است و این تفاضل در پیش 05آزمون آن )

 درصد بوده است.  0تمرین تداومی 

 

 

 هاتبالیست: نتایج مقایسه دو گروه تمرینی تناوبی و تداومی در شاخص آزمون یویو فو11جدول 

 معنی داری F مجذور میانگین ها Df مجموع مجذورات 

 01/5 451/1 101/101185 1 101/101185 گروه

   501/10001 10 1/1151150 خطا

 

 ها: نتایج پیش آزمون پس آزمون تمرین تناوبی در شاخص آزمون یویو فوتبالیست19جدول 

تست   شاخص آماری

 یویو تناوبی

 سطح معنی داری درجه آزادی بدست آمده tمقدار  معیارانحراف  میانگین

 554/5 0 013/4 81/311 1035 پیش آزمون

 10/401 1155 پس آزمون

 

 ها: نتایج پیش آزمون پس آزمون تمرین تداومی در شاخص آزمون یویو فوتبالیست11جدول 

آزمون  شاخص آماری

 یویو تداومی

 سطح معنی داری درجه آزادی بدست آمده tمقدار  انحراف معیار میانگین

 510/5 0 101/0 14/011 1155 پیش آزمون

 31/331 1305 پس آزمون
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 پس آزمون دو نوع تمرین تناوبی و تداومی-: مقایسه آزمون عملکردی یویو در پیش آزمون1شکل 

 (p< 45/4*. معناداری )

 

 

 تناوبی و تداومی  SSGدو برنامه تمرینی  ها بینفوتبالیست میانگین ضربان قلب

 8/110±81/0و در پروتکل تداومی  110±10/3میانگین و انحراف استاندارد تغییرات میانگین ضربان قلب در پروتکل تناوبی 

تست مستقل جهت تشخیص تفاوت بین دو پروتکل تمرینی، تفاوت معناداری در  tبوده است. با استفاده از آزمون آماری 

گین ضربان قلب بین دو پروتکل دیده شد؛ به گونه ای که با توجه به میانگین ها ضربان قلب در پروتکل تداومی بیشتر میان

 ( 4( )شکل P ،084/0 =8t < 55/5بود )

 

 ها: نتایج مقایسه دو گروه تمرینی تناوبی و تداومی در شاخص میانگین ضربان قلب فوتبالیست10جدول 

میانگین   شاخص آماری

 ضربان قلب

 سطح معنی داری درجه آزادی بدست آمده tمقدار  انحراف معیار میانگین

 504/5 8 084/0 10/3 110 تناوبی

 81/0 110 تداومی

 

5

555

1555

1555

0555

0555

HIT CT

پس آزمون دو توع تمرین تداومی و فاصله ای-مقایسه نتایج تست یویو در پیش آزمون

پیش آزمون تست یویو پس آزمون تست یویو

*
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 پس آزمون دو نوع تمرین تداومی و تناوبی-مقایسه میانگین ضربان قلب در پیش آزمون :0شکل 

 (p< 45/4*. معناداری )

 

 

 

 تناوبی و تداومی  SSGدو برنامه تمرینی  ها بینفوتبالیست ضربان قلب میانگین حداکثر

و در پروتکل تداومی  113±80/0میانگین و انحراف استاندارد تغییرات میانگین حداکثر ضربان قلب در پروتکل اینتروال 

تست مستقل جهت تشخیص تفاوت بین دو پروتکل تمرینی، تفاوت  tبوده است. با استفاده از آزمون آماری  30/4±8/183

لب ای که با توجه به میانگین ها حداکثر ضربان قمعناداری در میانگین حداکثر ضربان قلب بین دو پروتکل دیده شد؛ به گونه

 (.5(، )شکل p ،181/3 =8t <55/5در پروتکل تناوبی بیشتر بود )

 

 هاتمرینی تناوبی و تداومی در شاخص میانگین ضربان قلب حداکثر فوتبالیست : نتایج مقایسه دو گروه15جدول 

میانگین    شاخص آماری

 حداکثر ضربان قلب

 سطح معنی داری درجه آزادی بدست آمده tمقدار  انحراف معیار میانگین

 554/5 8 181/3 80/0 113 تناوبی

 30/4 183 تداومی

 

150
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158

115

110

114

111

118
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100

اینتروال تداومی

HR
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 پس آزمون دو نوع تمرین تداومی و تناوبی-مقایسه میانگین حداکثر ضربان قلب در پیش آزمون: 5شکل 

 (p< 45/4*. معناداری )

 

 تناوبی و تداومی SSGدو برنامه تمرینی  فوتبالیست ها بین (RPEمیزان درک فشار )

و در پروتکل تداومی  30/11±04/5تناوبی ( در پروتکل RPEمیانگین و انحراف استاندارد تغییرات میزان درجه سختی کار )

تست مستقل جهت تشخیص تفاوت بین دو پروتکل تمرینی، تفاوت  tبوده است. با استفاده از آزمون آماری  80/10 ± 11/5

( بین دو پروتکل دیده شد؛ به گونه ای که با توجه به میانگین ها میزان درجه سختی RPEمعناداری در میزان درک فشار )

 (.1(، )شکل p ،404/3 =14t <55/5( در پروتکل تداومی بیشتر بود )PERکار )

 

 

 ها: نتایج مقایسه دو گروه تمرینی تناوبی و تداومی در شاخص میزان درک فشار فوتبالیست16جدول 

میزان    شاخص آماری

 درک فشار 

بدست  tمقدار  انحراف معیار میانگین

 آمده

 سطح معنی داری درجه آزادی

 440/4 10 090/1 70/4 17/16 تناوبی

 22/4 07/17 تداومی

 

105

105

185

185

115

115

055

اینتروال تداومی

HRmax
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 پس آزمون دو نوع تمرین تداومی و تناوبی-( در پیش آزمونRPEمقایسه میزان درک فشار ): 10شکل 

 

 :گیریو نتیجهبحث 

پس آزمون با دو گروه انجام گرفت. جامعه آماری پژوهش  -صورت طرح پیش آزموناین مطالعه از نوع نیمه تجربی بود که به

 104متر در گروه تناوبی و در گروه تداومی سانتی 100سال و قد  5/11 فوتبالیست جوان با میانگین سنی  11شامل 

ا و هحوه اجرای تحقیق، تستنامه، فرم سلامت جسمانی و آشنایی با اهداف و نمتر بود که پس از تکمیل فرم رضایتسانتی

تداومی و تناوبی تقسیم گردیدند.  نفری 8به دو گروه  یتصادف صورتها انجام گرفت و سپس به ترکیب بدن در مورد آن

برای سنجش میزان درک فشار از شاخص  و از آزمون رستهوازی بی ریکاوری یویو، توان آزمونجهت برآورد توان هوازی 

ها انجام شد. جهت هفته انجام شد و در پایان مجددا تست 8دید. سپس دو برنامه تمرینی به مدت خستگی بورگ استفاده گر

 تست مستقل و وابسته به کار گرفته شد.-های پژوهش آزمون تحلیل کوواریانس، تیتجزیه و تحلیل داده

( و نتایج VO2maxهوازی )در پژوهش حاضر مشخص گردید بین دو گروه تمرینات تناوبی و تداومی در متغیرهای توان 

آزمون در هر دو متغیر مشخص پس-آزمونآزمون تست یویو تفاوت معناداری وجود ندارد. با این حال پس از مقایسه پیش

شد که تنها در گروه تمرینات تناوبی افزایش معناداری وجود دارد. این درحالی است که تفاضل درصد تغییرات در گروه 

درصد افزایش داشته است که این  50/5آزمون به میزان حدود آزمون نسبت به پیشتداومی در پستناوبی نسبت به گروه 

 دهد. وع تمرین تناوبی را نسبت به تداومی نشان میننتایج موثر بودن 

 45ها در پژوهشی که روی اشاره کرد. آن 0550توان به پژوهش رمپینی و همکاران در سال همسو با نتایج تحقیق حاضر می

( مقایسه کردند که SSGفوتبالیست ایتالیایی صورت گرفت تمرینات سنتی )دویدن( را با تمرینات بازی در ابعاد کوچک )

ای دقیقه 3های درصد و استراحت 15تا  15ی ای با ضربان قلب بیشینهدقیقه 4ست  4صورت تناوبی در  به SSGتمرینات 

نشان داد که پاسخ لاکتات زیر بیشینه و حداکثر اکسیژن مصرفی در این بازیکنان ها انجام شد. نتایج این پژوهش در بین ست

1

8

15

10

14

11

18

05

اینتروال تداومی

RPE
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متر افزایش یافته بود  501ها در بازی نیز های هوازی بازیکنان میزان جابجایی آنچنین با افزایش قابلیتبهبود یافته بود. هم

های تداومی انجام شد پاسخ SSG  تناوبی و  SSGین ی تمرای دیگر که به مقایسه(. در دو مطالعه0550)رمپینی و همکاران، 

و یوسیسو و  0510فیزیولوژیک مشابه از جمله بهبود حداکثر اکسیژن مصرفی، به هر دو تمرین مشاهده شد )کوکلو، 

آزمون افزایش در آزمون نسبت به پیش(. البته در تحقیق حاضر نیز در گروه تمرینات تداومی در پس0511، 01همکاران

 ای فوتبال انجام شد محققانثر اکسیژن مصرفی مشاهده شد اما معنادار نبود. در پژوهشی دیگر که روی بازیکنان حرفهحداک

به این نتیجه دست یافتند که تمرینات هوازی با توپ به مراتب تاثیر بیشتری در ایجاد محرک تمرینی نسبت به تمرینات 

چنین (. هم0555عروقی و تنفسی است )ساسی و همکاران،  -آمادگی قلبی  هوازی بدون توپ دارد و الگویی موثر جهت بهبود

درصد ضربان قلب  85که با پنج بازیکن در مقابل پنج بازیکن با  SSGاوون و همکاران طی پژوهشی دریافتند در تمرینات 

 SSGر مشاهده شد تمرینات (. با این حال در تحقیقی دیگ0505انجام شد بهبود توان هوازی مشاهده شد )اوون و همکاران، 

(. از 0518ها در مقایسه با تمرینات سرعتی بدون توپ نداشته است )لوکام و همکاران، هوازی فوتبالیست تاثیری بر توان

دلایل ناهمسو بودن این تحقیق با پژوهش حاضر می توان به نوع تمرینات و همچنین تعداد بازیکنان و ابعاد زمین اشاره کرد 

دد ورزشی و مربیان بر اساس نتایج تحقیقات متع ق حاضر مغایرت داشته بود. با این وجود بیشتر پژوهشگران علومکه با تحقی

ت. های متناوب طولانی اسهوازی بالا در حین فعالیتاعتقاد دارند که سطح بالای آمادگی هوازی پیش نیازی برای عملکرد بی

که در آن  متر 455شود، مانند دوی تمرین و فعالیت توسط بازیکنان اجرا می چنین باید گفت در فوتبال انواع مختلفی ازهم

ند. کبیشینه است و یا دوی ماراتن که در آن شدت فعالیت متوسط است، متمایز میشدت فعالیت در حد بیشینه یا حتی فوق

واند به افزایش تو ارتقاء توان هوازی میتواند تأثیر مناسبی بر کیفیت حفظ توپ بگذارد تاکید بیشتر بر بهبود توان هوازی می

دهند، تیمی که از آمادگی بالاتری برخوردار بارز مقدار کار منجر شود زمانی که دو تیم با سطح مهارتی یکسان مسابقه می

نوع  هتری در سرتاسر مسابقه به پیش برد. از این رو  در تحقیق حاضر مشاهده شد کتواند مسابقه را با آهنگ سریعاست، می

کند از این رو نسبت به تمرینات تداومی و سنتی افزایش معناداری در بهبود توان هوازی ایجاد می SSGتمرینات اینتروال 

 می تواند توسط مربیان در اولویت قرار گیرد. 

د؛ وجود دار هوازی تفاوت معناداردر پژوهش حاضر مشخص گردید بین دو گروه تمرینات تناوبی و تداومی در متغیر توان بی

هوازی در گروه تمرینات اینتروال بالاتر از گروه تمرینات تداومی بود. همچنین پس ای که میانگین واریانس توان بیبه گونه

آزمون در هر دو متغیر مشخص شد که تنها در گروه تمرینات تناوبی افزایش معناداری وجود دارد. پس-آزموناز مقایسه پیش

تناوبی و تداومی تفاوت معنادار مشاهده شد.  SSGدو برنامه تمرینی  ها درگین ضربان قلب فوتبالیستاز طرف دیگر بین میان

افزایش معناداری نسبت به تمرینات  SSGای بود که در میانگین ضربان قلب در گروه تمرینات تداومی این تفاوت به گونه

تناوبی و تداومی تفاوت  SSGدو برنامه تمرینی  ها درالیستبود. همچنین بین میانگین حداکثر ضربان قلب فوتب SSGتناوبی 

افزایش  SSGمعنادار مشاهده شد. این تفاوت به شکلی بود که در میانگین حداکثر ضربان قلب در گروه تمرینات اینتروال 

                                                           
21 Yücesoy et al 
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 ها درتبالیست( فوRPEبود. از سوی دیگر بین میانگین نمرات درجه سختی کار ) SSGمعناداری نسبت به تمرینات تداومی 

گروه تمرینات  RPEاینتروال و تداومی تفاوت معنادار مشاهده شد. این تفاوت به گونه ای بود که در  SSGدو برنامه تمرینی 

بود. از آنجا که عوامل بسیاری از جمله ابعاد زمین، تعداد  SSGافزایش معناداری نسبت به تمرینات تناوبی  SSGتداومی 

بازیکنان، هدف تمرین و بازی و همچنین قوانین تعیین شده برای بازی توسط مربی، تشویق یا عدم تشویق مربی حین بازی 

های بهی بایست از جنگذارد به همین دلیل مها اثر میو غیره بر شدت فعالیت بازیکنان و متعاقبا بر افزایش ضربان قلب آن

 های قبلی، در پژوهش حاضر بررسی کرد. بر اساسمختلف، تغییرات ضربان قلب و حداکثر ضربان قلب بر اساس نتایج پژوهش

که ویژگی تمرینات تداومی به گونه ای است که پس از افزایش در ضربان قلب به دلیل ثابت نتایج تحقیق حاضر، به دلیل این

گیرد. به همین دلیل نسبت به نوع تناوبی در سطح بالاتری معنادار ظاهر سطح ثابت در بالا قرار می بودن شدت آن، در یک

شده است؛ حال آنکه در تمرینات تناوبی دائما شدت تمرین متغیر است و در مدت کوتاهی ضربان قلب به حداکثر خود 

قلب نسبت به تمرینات تداومی افزایش معنادار  یابد به همین دلیل در میانگین حداکثر ضربانرسد و سپس کاهش میمی

ه در یابیم کچنین با توجه به افزایش معنادار درجه سختی کار در نوع تداومی نسبت به تناوبی، در میمشاهده شده است. هم

  .تر استشرایط یکسان نوع تمرین تدامی نسبت به تناوبی مشکل

ها به مقایسه دو نوع تمرین اشاره کرد. آن 0518سویی و همکاران در سال همسو با نتایج تحقیق حاضر می توان به پژوهش یا

ای بدون ریکاوری( دقیقه 18)یک تلاش  SSGها( و تداومی دقیقه ریکاوری بین تلاش 3ای با دقیقه 1تلاش  3) SSGتناوبی 

فاکتورهای عملکردی در فوتبال  و برخی RPEهوازی، افزایش ضربان قلب، با هم پرداختند. در پایان بهبود شاخص توان بی

(. کوکلو و 0511های صحیح و ... را نتیجه گرفتند )یاسویی و همکاران، های صحیح، تعداد شوتاز قبیل افزایش تعداد پاس

 0نفر در برابر  0به صورت   SSGو تداومی  SSGطی پژوهشی که به مقایسه دو نوع تمرین تناوبی  0510همکاران در سال 

دقیقه تلاش پرداختند، در هر سه  1دقیقه و  3دقیقه،  0های تمرینی به ترتیب با پروتکل 4در برابر  4و  3در برابر  3نفر و 

(. در پژوهشی دیگر شبیه پژوهش اخیر نیز به همین 0510هوازی مشاهده کردند )کوکلو، پروتکل بهبود معنادار در توان بی

 3نفر ) 4نفر در برابر  SSG 4چنین در پژوهشی دیگر تمرین تناوبی (. هم0558هاث و همکاران، رسیدند )اس.هیل نتایج

ه آزمون در این گروه مشاهدآزمون نسبت به پیشها( بهبود معنادار در پسای با زمان ریکاوری متغیر بین تلاشدقیقه 1تلاش 

انجام شد، نشان دادند که  0514ای دیگر که توسط اکتاس و همکاران در سال (. در مطالعه0518، 00کرد )گیمنز و همکاران

ها مشاهده کردند ها، بهبود معنادار نسبت به دیگر پروتکلبا مدت استراحت کمتر میان تلاش SSGدر تمرینات تناوبی 

( که SSGدر ابعاد کوچک )در تحقیقی توسط هیل هاث و همکاران گزارش شد که تمرین بازی (. 0514)اکتاس و همکاران، 

مکاران، هاث و هتناوبی شاخص خستگی و ضربان قلب بالاتری در پی دارد )اس.وی.هیل به صورت تداومی است نسبت به شیوه

 تواند تغییرات فیزیولوژیک مختلفی به همراه داشتهشود می(. قوانین بازی که توسط مربی در این تمرینات گذاشته می0511

ود که شبه نفر و بازی با دو لمس توپ یا یک لمس توپ باعث افزایش جابجایی بازیکنان و فشار تمرینی می باشد. دفاع نفر

                                                           
22 Giménez et al. 
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چنین مسافت پوشش داده شده زمانی که با یابد. همدر نتیجه آن شاخص خستگی، ضربان قلب و غلظت لاکتات افزایش می

 هاث وشود )اس.هیلعروقی می -های قلبی بود سازگارییابد که در نتیجه آن باعث بهشود افزایش مییک ضرب بازی می

 (. 0558همکاران، 

را  SSGزمان ابعاد زمین و تعداد بازیکنان بر شدت ورزش در تعداد کمی از مطالعات به طور سیستماتیک تأثیر دستکاری هم

بازیکنان در بین مطالعات وجود دارد. بر های تمرین، سن و توانایی های ظریف در برنامهاند. علاوه بر این، تفاوتبررسی کرده

باعث افزایش  SSGرسد که افزایش همزمان تعداد بازیکنان و ابعاد زمین در اساس پیشینه تحقیقات، به طور کلی به نظر می

شود. به عنوان مثال، رمپینی و همکاران اثرات افزایش همزمان تعداد بازیکنان و سطح زمین بر درصد شدت تمرین می

HRmax غلظت لاکتات خون و ،RPE  بازیکن فوتبال آماتور بررسی کردند، یافته اصلی این مطالعه این بود که افزایش  05در

باعث افزایش شدت تمرین و به دنبال آن افزایش متغیرهای نام برده شده  SSGهمزمان تعداد بازیکنان و ابعاد زمین در 

گر دراست و همکاران دریافتند هنگامی که تعداد بازیکنان افزایش می (. از سوی دی0550خواهد شد )رمپینی و همکاران، 

(. با کاهش تعداد بازیکنان، ضربان قلب افزایش یافت. 0551را گزارش کردند )کلی و دراست،  HRmaxیابند، کاهش درصد 

و  0558)دلال و همکاران، در مقابل در تحقیقات دیگر نتایج معناداری در ضربان قلب با کاهش تعداد بازیکنان مشاهده نشد 

 (0555و ام.سی.میلان و همکاران،  0510کوکلو، 

ابد، یگر این است که با افزایش ابعاد زمین شاخص درک فشار، ضربان قلب و غلظت لاکتات افزایش میبیشتر تحقیقات بیان 

قلب  ر نقش ابعاد زمین بر روی ضربانیابد. در تحقیقی که بها کاهش میهای تکنیکی مانند: تکل، دریبل و کنترلاما فعالیت

 0511کار شد، مشاهده شد با افزایش ابعاد زمین ضربان قلب حین فعالیت افزایش بیشتری داشته است )کاستلانو و همکاران، 

 (.0551اند )کلی و دراست، (. درمقابل تحقیقی نیز وجود دارد که به نتایج معناداری دست نیافته0550و رمپینی و همکاران، 

اعدادی بالاتری را ثبت کرد )کاستلانو و همکاران،  RPEچنین در دو مطالعه مشاهده شد با افزایش ابعاد زمین، شاخص هم

بینی کرد تا حدودی زیادی سازگاری بازیکنان نیز توان پیش(. با افزایش فشار تمرینی می0550و رمپینی و همکاران،  0513

(. به 0550تواند ابعاد زمین دستکاری شود )رمپینی و همکاران، به هدف مربی میبهبود بیشتری خواهد داشت پس با توجه 

این شکل که اگر هدف اصلی بهبود سازگارهای بدنی است ابعاد بزرگتر و اما اگر هدف اصلی بهبود کار تکنیکی بازیکنان است 

ه در زمان تعداد بازیکنان کمتر است جابجایی ویژهای بیشتر بهتر به دلیل جابجاییتر انتخاب شود. ابعاد بزرگابعاد کوچک

و همکاران،  دهد )رمپینیشود که در نتیجه آن سازگاری بیشتری رخ میشود و فشار فیزیولوژیکی بیشتری وارد میبیشتر می

ه ارد، کتاثیرات آن بر ضربان قلب به عوامل مختلفی بستگی د (. در رابطه با هدف بازی و ایجاد قوانینی در سبک بازی،0550

(، 0511هاث و همکاران، ی بازیکنان تیم مهاجم در زمین حریف هنگام گل زدن )اس.وی.هیلتوان به حضور همهاز جمله می

(، بازی آزادانه به جای فقط دفاع یا حمله )هالونی و همکاران، 0553به کار بردن تاکتیک دفاع نفر به نفر )موهر و همکاران، 

(. 0551یابد )اسپنسر، افزایش می RPEدو لمس )ضربه به توپ( و دفاع نفر به نفر شاخص  (، همچنین با بازی، با0511

ید، با کاهش آدست میهای فیزیولوژیکی و تکنیکی مختلفی بهمطالعات اخیر نشان داده که با تعداد بازیکنان مختلف پاسخ

ابد در این یهای تکنیکی کاهش میاما فعالیتیابد تعداد بازیکنان ضربان قلب، شاخص خستگی و غلظت لاکتات افزایش می
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رابطه از پارامتر تمرینات بازی در ابعاد کوچک نسبت بازیکنان به ابعاد زمین نیز مهم است. به طور مثال بیشترین کاهش 

 (.0550کند وجود داشت )رمپینی و همکاران، ضربان را در زمانی که دو در مقابل دو و سه در مقابل سه تغییر می

در بهبود توان هوازی، توان  SSGتناوبی نسبت به تمرینات تداومی  SSGطور کلی نتایج این تحقیق نشان داد که تمرینات  به

این پژوهش، درجه سختی تمرینات تناوبی نسبت به  RPEهوازی تاثیر بیشتری دارد و از سوی دیگر با توجه به نتایج بی

آورد درحالی که فشار کمتری به بازیکنان فوتبال می SSGتوان گفت تمرینات تناوبی تر است لذا میتمرینات تداومی پایین

 اشتهدهوازی بی تواند نسبت به تمرینات تداومی و سنتی اثرات مثبت بیشتری در فاکتورهای عملکردی توان هوازی ومی

 باشد.

 

 تشکر و قدردانی:

ا از کلیه کسانی که در انجام این مطالعه همکاری نمودند، به عمل بدین وسیله، نویسندگان مقاله مراتب سپاس و قدردانی ر

 آورند.می
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Abstract: 

The present study was conducted with the aim of comparing the effect of two intermittent and continuous small 

side game (SSG) on the aerobic and anaerobic performance of soccer players. The study method was semi-

experimental, which was conducted as a pre-test-post-test design with two groups. The statistical population 

of the research included 16 soccer players with an average age of 19.5 ± 5 years, who were divided into two 

groups. First, a pre-test was taken, then two intermittent and continuous training programs were conducted for 

8 weeks (along with heart rate sensors), and at the end, a post-test was taken. Statistical methods of covariance 

analysis, independent t-test, and dependent t-test were used to describe, collect and classify descriptive statistics 

and to check research hypotheses. The findings of the research showed that a significant difference was 

observed in the variable of anaerobic power between these two types of exercise, the anaerobic power in 

intermittent SSG was higher than continuous SSG (p<0.05). In the intermittent, a significant difference was 

observed in the variables of aerobic and anaerobic power in the pre-test, post-test evaluation (p>0.05). The 

difference in the percentage of changes in the aerobic power variable in the intermittent group compared to the 

continuous group in the post-test compared to the pre-test has increased by about 0.02%. On the other hand, a 

significant difference was observed in the variable of average heart rate and RPE in the continuous compared 

to the intermittent, so that in the said variables, the continuous was more than the intermittent, however, the 

maximum average heart rate variable in Intermittent was significantly more than continuous (p<0.05). 

According to the findings of the present research, it can be concluded that the use of SSG, especially of the 

intermittent type, is effective for improving the aerobic and anaerobic performance of players. 
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