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 چکیده

داوران فوتبال شهرستان  یاستقامت هواز یبر رو HIIT ناتیو تمر کیمترویپلا ناتیتأثیر تمرهدف از تحقیق حاضر مقایسه 

 قضاوت در سابقه لسا 1حداقل  داوران فوتبال شهرستان بوشهر تشکیل دادند که را جامعه آماری این پژوهشبود.  بوشهر

شامل نفری  8صورت تصادفی به سه گروه  داوطلب انتخاب و به داور 11تعداد  ها بین آناز داشتند. را  های شهرستان استان گلی

 شامل مسافتشدید رنامه تمرینی گروه تناوبی ند. ببندی شد تقسیم ، تمرینات پلایومتریک و کنترلHIITگروه تمرینات 

ست شروع شد و برحسب اصل  1دوید. تمرین در هفته اول از  می سرعت تعیین شده آزمودنی با باکه  بودمتر  01 وبرگشت رفت

درصد  01درصد ضربان قلب بیشینه و در هفته هشتم  77ست رسید. شدت نیز در هفته اول  22بار در هفته هشتم به  اضافه

بار تکرار  1 تعدادرکت در هر دور به هر ح حرکات انفجاری بود کهشامل  نیز برنامه تمرین پلایومتریک ضربان بیشینه قلب بود.

گیری  رسید. برای اندازه جلسه دردور  8دور شروع و تا  1از  ها آزمودنیتعداد دورها با توجه به وضعیت جسمانی انجام شد. 

 tهمبسته و  tفرضیات تحقیق از آزمون  یبررس متر استفاده شد. جهت 2011ها از آزمون استاندارد  استقامت هوازی آزمودنی

هفته  8نتایج نشان داد  ( در نظر گرفته شده است.> 17/1pتمام محاسبات ) یبرا نیز معناداریسطح  شد.استفاده مستقل 

شود ولی تمرین پلایومتریک بر این شاخص اثری  دار استقامت هوازی داوران فوتبال می تمرین تناوبی شدید موجب بهبود معنی

 نداشت.

 

 مرین تناوبی شدید، پلایومتریکی، فوتبال، تاستقامت هواز های كلیدی: واژه

 

 



 مطالعات تربیت بدنی و علوم ورزشی

12-37، صفحات 2111 بهار، 2، شماره 21دوره   

11 

 

 مقدمه

هستند.  فوتبال، جمعیت زیادی درگیر آن یا دارد و با گسترش لیگ حرفه یا عنوان ورزش اول دنیا مقبولیت گسترده فوتبال به

عنوان  در مورد داوران )بهعلمی بسیار اندکی  یها ، اما پژوهششمارند یمحققان، داور فوتبال را بازیکن بیست و سوم بازی برم

طور چشمگیری  علمی داوری فوتبال، به یها توجه به جنبه ،حال نیمجری قوانین( در مقایسه با بازیکنان فوتبال وجود دارد، باا

منظور حضور در بهترین  (. حرکات داور در طول رقابت به2380گاراژیان و همکاران، اخیر افزایش یافته است ) یها در طی سال

 (. 1121جنستون و همکاران، منظور کنترل بازی تصمیمی درست اتخاذ کند ) تا در مواقع لزوم به ردیگ ییت انجام مموقع

طور پیوسته حرکت کرده و مسابقه را با هر سرعتی اداره کند، زیرا حرکات وی کاملاً به  برای این منظور داور ناگزیر است به

 تواند یها دارد و م ین میزان آمادگی جسمانی داوران نقش بسیار مهمی در عملکرد آنبنابرا .جریان بازی و بازیکنان مرتبط است

ها مؤثر باشد. برخورداری از توان هوازی مطلوب که شاخص مهم در تعیین آمادگی  فیزیولوژیکی آن یها و شاخص بر مقدار کار

رد. تحقیقات انجام گرفته در کی آنان دافیزیولوژی یها جسمانی داوران است، نقش مهمی در مسافت پیموده شده و شاخص

و به  دوند یکیلومتر م 23تا  0، داوران سطوح عالی، در هر مسابقه بین دهد یمسابقه، نشان م نیمقدار کار داوران در ح نهیزم

ت برخی مطالعا .کنند یدرصد حداکثر ضربان قلب و حداکثر اکسیژن مصرفی را تجربه م 81تا  71درصد و  01تا  87ترتیب 

مقادیر حداکثر  که یطور بازیکنان پست میانی است، به ژهیو از بازیکنان فوتبال به تر نییوضعیت آمادگی داوران، پا دهد ینشان م

شاکری و همکاران، )میلی مول/کیلوگرم/دقیقه( گزارش شده است ) 71تا  11طور متوسط در گستره  اکسیژن مصرفی داوران به

( در 1112) 2کرایواستراپ و بانگسبو .بر کیلوگرم در دقیقه است تریل یلیم 07تا  77 یا یکنان حرفه(، اما این مقدار نزد باز2300

اول و دوم داوران لیگ استرالیا تفاوت  مهیتحقیقات خود به این نتیجه رسیدند که در رقابت فوتبال، بین تغییرات مقدار کار ن

دوم  مهیدرصدی را در میزان کار ن 2/1( در نتایج خود کاهش معنادار 1112) 1معناداری وجود ندارد، اما دی اوتاویو و کاستاگنا

 (. 2301فتحی و همکاران، داوران ایتالیایی گزارش کردند )

گزارش شده برای بازیکنان خط میانی یک تیم  ریشده توسط داوران فوتبال متناسب با مقاد مسافت پیموده رسد یبه نظر م

از حوادث احتمالی دلیل این تشابه در مقدار  یریدیدن، قضاوت صحیح و جلوگ ر برای خوب، نیاز داورسد یباشد، به نظر م

مختلف فعالیت و نیازهای فیزیولوژیک داوران در  یها ، جنبهدهد یپژوهش هانشان م .مسافت پیموده شده در طول رقابت است

تیاناکا و به عملکرد بازیکنان مرتبط است )طور چشمگیری  دارد و این رویکرد به گریکدیحین مسابقه، مشابهت زیادی با 

 (. 1127همکاران، 

درصد حداکثر ضربان قلب خود  07تا  87به محدوده  تواند یکه در جریان مسابقه، داور نخبه فوتبال م دهد ینشان م ها یبررس

تجربه کند و متحمل فشار زی با یها مهیضربه در دقیقه را در هر یک از ن 207تا  201برسد و به عبارتی ضربان قلبی بالغ بر 

فشار فیزیولوژیک وارده بر داوران را مورد ارزیابی  توان یبا کنترل تواتر قلبی در حین مسابقه م رو نیفیزیولوژیکی زیادی شود، ازا

که دو روش تمرینی  آمادگی جسمانی خود را به اوج برسانند. توانند یمی تمرینی زیادی وجود دارد که داوران ها وهیش. کرد

ای در  روش نسبتاً تازه تمرینات انفجاری یا پلایومتریک است. HIITپژوهشگران قرار دارد، تمرینات پلایو متریک و  موردتوجه

میلادی برای بالا بردن توانایی پرش و توان ورزشکاران رواج پیدا کرد و از آن  2081تمرینات مقاومتی است که در اواخر دهه 

تر استفاده  تمرینات سرعتی و قدرتی و همچنین برای تسهیل در فراخوانی واحدهای حرکتی بیش منظور پر کردن شکاف بین به

  (.2300شاکریی و همکاران، شود ) می

 استفاده استراحت مراحل از متناوباً ها آن بین که است تمرین یها نوبت با مراحل از یا دستهتمرینات تناوبی با شدت بالا نیز 

این تمرینات با  .شود یم تشکیل نرم و سبک تمرینات از غیرفعال استراحت یجا به عموماً نیز راحتاست مراحل خود .شود یم

که هشت هفته  دیآ یم به وجود سؤالاین  ذکرشدهتوجه به موارد  با .شود یمانجام  نهیشیبدرصد ضربان  07تا  87شدت 

 ی دارد؟ریتأثشهرستان بوشهر چه بر روی استقامت هوازی داوران فوتبال  HIITتمرینات پلایو متریک و 

                                                           
1- Krustrup and Bangsbo 
2- Dottavio and Castagna 
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 نظری مبانی

 فوتبال

 پیشرفت است ،توسعه این بازی همیشه درحال .است یفوتبال در هرلحظه از زمان در حال تغییر و دگرگونکه باید اعتراف کرد 

مستمر صورت  به در سطوحی  برگزاری مسابقات و حال سفر دنیا در یها همه باشگاه. برای فوتبال معنائی ندارد خاکی مرزو 

 توان یمو  استقرار داده  ریتأث تحتشدت  بهرا  و آن بوده دخیل در فوتبال مستقیمصورت  به و اقتصادی مالی مسائل و  هستند

 .رود یمبه جلو  زیاد با سرعتی همچنان پیشرفت و این برده خود بسر و نبوغ ییشکوفا دوران در اوج ورزش این که بود مدعی

 هستند که بتوانند در تر موفق ییها بازیکنان و باشگاه شده و تر یکیتاکت و تر یکیتکن ،تر یقو ،تر عیشته سرفوتبال نسبت به گذ

 (.2380)تقوی،  کنند تر یقو تر و ها خود را کامل این بخش

فوتبال  اساسی بلکه سرعت اجرای حرکات مهم و شود یبازی دیده م تنها در این سرعت نه سرعت بازی افزایش یافته و    -2

 فوتبال نسبت به قدیم افزایش یافته است. در یریگ میتصم ،شوت کردن ،پاس دادن ،گرفتن توپ اختیار در همچون

 جهت موفقیت وه بازیکنان ب و ها میت تر شده و فردی سخت یها دوئل انفرادی و یها زمین جنگ برای تصاحب توپ در    -1

مجهز به  اریع این جنگ تمام در بوده و تر و مبارزتر کوش تیار داشتن توپ سختخا در گرفتن و مقابل حریفان خود و پیروزی در

 اند. جسمی خوبی شده یقوای جسمانی و آمادگ

برای داشتن تیمی قوی تربیت  افزایش یافته و یا ندهیصورت فزا قدرت بازی با توپ بازیکنان به تکنیکی و سطح فنی و     -3

 است. انکار رقابلیغ لا امری ضروری وبا قابلیت فنی با بازیکنان فنی و

 را در خاصی جذابیت هم باها  سبک این و تقابل مختلف  یها بازی و ارائه سبک یها وهیبخش تاکتیکی نیز تنوع در ش در     -1

 غیره و  1-3-3 ،3-0-2 ، 1-7-2 ، 1-1-3-2، 3-7-1 ،1-1-1 توان یم که یها ستمیسو ها  روش است آوردهبه وجود  فوتبال

 و خورد یآهنگ بازی است که این مهم هنوز در فوتبال ما به چشم نم فوتبال مدرن کنترل ضرب اما نکته کلیدی در ،نام برد را

یا  آهنگ بازی را با افزایش و که ضرب ندیب یاین بخش کار خود را توسعه دهند. امروزه بازیکنان آموزش م اند در نتوانسته ها میت

در یک سردرگمی تاکتیکی قرار داده تا  این روش حریف خود را کنترل کرده و با استفاده از ده وکاهش سرعت بازی کنترل کر

دفاع حریف  های به وجود آمده در رخنه ها و عدم تمرکز حریف باعث گردد تا با استفاده از روزنه آهنگ و ضرب این تناوب در

 (.2380)تقوی،  موفقیت به دست آورند بهره را برای پیروزی و نهایت استفاده و

 سازگاری فیزیولوژیک

و به نوع فعالیت  شود یاطلاق م شود یسازگاری فیزیولوژیک به تغییراتی که در پاسخ به محرك تمرینی در ساختار بدن ایجاد م

، ها میتمرین شامل سازگاری متابولیکی )ازجمله تغییر در اندازه و تعداد میتوکندری، آنز یها یانجام شده بستگی دارد. سازگار

تار عضلانی و...(، سازگاری قلبی تنفسی )مانند تغییر در اندازه قلب، ضربان، برونده قلبی، حجم پلاسما، جذب اکسیژن و...( و 

استقامتی، هر چه تکرار و مدت  یها نیتمر ژهیو از قبیل بهبود ترکیب بدنی و عملکرد هستند. در مورد تمرین به ییها یسازگار

جلسه،  2جلسه تمرین در هفته در مقایسه با  4ل، زگاری ایجاد شده در بدن بیشتر خواهد بود. برای مثاتمرین بیشتر باشد سا

 تأثیر بیشتری بر دستگاه قلبی تنفسی و بهبود ظرفیت استقامتی دارد.

 تمرینات هوازی  

و  شوند یقلبی تنفسی م تمرینات هوازی تمریناتی با شدت متوسط و زمان نسبتاً طولانی هستند که موجب بهبود استقامت

چون  ییها تی. فعالشود یم نیها از راه سیستم هوازی تأم ها به مصرف اکسیژن در بدن وابسته است، زیرا انرژی آن اجرای آن

، شنا، اسکی طولانی، پاروزنی، تپه نوردی و طناب زدن با سرعت کم ازجمله تمرینات هوازی هستند. یرو ادهیدویدن آهسته، پ

. شوند یاز اکسیژن توسط عضلات م یریگ زی موجب بهبود برون ده قلبی، افزایش حجم خون و افزایش بهرهواه یها نیتمر

ورزشی و تفریحی معنای بهتری به زندگی خود داده و از  یها تیفرد با شرکت در فعال شود یداشتن آمادگی هوازی بالا سبب م

. اغلب تمرینات قلبی باشد ی( مVo2 maxاکسیژن مصرفی ) آن لذت ببرد. معتبرترین شاخص سنجش توان هوازی، حداکثر

( انجام دیآ یبه دست م 220درصد ضربان قلب بیشینه )که از کم کردن سن از عدد  75تا  70تنفسی باید با ضربان قلب حدود 
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تنفسی )یا  آمده یا حفظ شود. تعداد جلسات تمرین برای آمادگی قلبی دست گیرند تا سطح مطلوبی از آمادگی جسمانی به

سالان بیشتر  تمرینی بزرگ یها . بهتر است برنامهشود یصورت یک روز در میان توصیه م روز در هفته و به 4تا  3کاهش وزن(، 

تقویت دستگاه هوازی و سیستم قلبی عروقی تمرکز داشته باشد. تمرینات هوازی چون دویدن با شدت متوسط، شنا،  یبر رو

 دقیقه در روز بسیار مفید است. 27ـ  60نوبت در هفته و با زمان  3ـ  5تعداد  و قایقرانی به یسوار دوچرخه

اند که ژنتیک  عواملی که در استقامت هوازی تأثیرگذارند شامل ژنتیک، جنسیت و فعالیت بدنی هستند. تحقیقات نشان داده

خویش  یها ییدرصد توانا 60سئول . برخی متخصصان معتقدند که انسان تنها مباشد یفردی م یها درصد تفاوت 40مسئول 

و در دوندگان سرعتی نیز  شوند ی، ورزشکاران استقامتی ذاتاً استقامتی متولد مگرید انیب . بهگردد یم است و مابقی به وراثت باز

 یها یژگی، اگرچه سرعت و استقامت از وحال نی. بااشود یصورت ژنتیکی تعیین م ویژگی سرعت از همان دوران تولد و به

 27ـ  30ها را افزایش داد. درباره نقش جنسیت نیز باید گفت توان هوازی مردان  آن توان ینتیکی هستند، ولی با تمرین مژ

درصد بیش از زنان است. داشتن یک سبک زندگی فعالانه سبب جلوگیری از کاهش چشمگیر توان هوازی در اثر افزایش سن 

ایجاد شده  یها یاست. سازگار فع مرتبط با سلامت ورزش و فعالیت بدنی. استقامت قلبی تنفسی مهمترین بخش مناشود یم

 اند از: در استقامت قلبی تنفسی در اثر ورزش عبارت

 .آورد یها که امکان استفاده از مقادیر بیشتر اکسیژن در بدن فراهم م افزایش ظرفیت حیاتی شش-

 تری را در هر دقیقه پمپاژ کند.مقدار خون بیش سازد یافزایش برونده قلبی که قلب را قادر م-

 مقدار خون بیشتری را در هر ضربه پمپاژ کند. سازد یکه قلب را قادر م یا افزایش حجم ضربه-

 .کند یافزایش چگالی مویرگی قلب و عضلات اسکلتی که امکان تبادل هوای بیشتر را فراهم م-

 .شود یبه تولید انرژی بیشتر مها در عضلات فعال که منجر افزایش تعداد و اندازه میتوکندری-

 .آورد یعنوان سوخت فراهم م سوز در عضلات فعال که امکان استفاده از چربی را به یچرب یها میآنز افزایش-

 (Vo2maxافزایش میزان اکسیژن مورداستفاده بدن در هر دقیقه )-

 کاهش ضربان استراحتی قلب-

به  تر عیتوان هوازی بالاتری دارند پس از انجام یک فعالیت شدید، سرکاهش زمان بازیافت پس از تمرین )ورزشکارانی که -

 (.رسد یها به سطوح استراحتی م و ضربان آن گردند یحالت اولیه بازم

 پلایومتریک تمرینات

 یا وهیشعنوان  تمرینات پلایومتریک نیز به راًیخواهد داشت اخ یتمرینات بر پایه تحقیقات علمی استوار باشد، نتایج بهتری در پ

اصولاً ویژگی  .سرعتی و انفجاری ورزشکاران هستند یمؤثر، موردتوجه مربیانی قرار گرفته است که در پی تقویت عملکردها

ذاتی این نوع تمرینات تلفیق قدرت و سرعت برای تولید توان است این تمرینات با درگیر کردن تعداد بیشتری از تارهای 

عملکردی  یها یاز ویژگی الاستیک یا کشسانی عضلات، سازگار یمند عضلانی و بهره یها شدن دوك لعضلانی در اثر فعا

و  (عضلات یریکارگ هماهنگی در به)تر عضلات  که نتیجه آن عملکرد بهتر و هماهنگ آورند یمختلفی در عضلات به وجود م

 (.2380)رادکلیف، در عمل استایجاد قدرت انفجاری بیشتر 

 یکتمرینات پلایومتر تاریخچه
بدوند، بالاتر بپرند و  تر عیاند سر ها توانسته از آن یریگ اند و با بهره را کشف کرده شاز زمان باستان، ورزشکاران چندین رو 

کاربرد تمرینات ویژه، کسب  لهیوس جسمی را دورتر پرتاب کنند، برای دستیابی به این اهداف، داشتن توان ضروری است به

تمریناتی است که با استفاده از حرکات پلایومتریک اجرا  روها، نیتر ال یابد شاید یکی از موفقبه توان انتق تواند یقدرت م

پدیده جدیدی نیست، ریشه تمرینات پلایومتریک به اروپای  تاًیباشد اما ماه یا واژه پلایومتریک شاید واژه نسبتاً تازه شود یم

معرفی  2071تمرینات پلایومتریک در اواخر دهه  شود یآن نامبرده معنوان تمرینات پرشی از  که در آنجا به گردد یشرقی برم

 2001طور ناگهانی برای افزایش توان انفجاری در روسیه و اروپای شرقی در رشته دوومیدانی در دهه  شد و این نوع تمرینات به
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برای بیان انقباضات وسیع عضلانی  طلاح پلایومتریکصرا نیز به دنبال داشت ا یزیآم تیمورداستفاده قرار گرفت و نتایج موفق

 (.2380)شهدادی و همکاران، به کار برده شد  ردیگ یازآن یک انقباض سریع لورت م در زمانی که یک کشش سریع پس

 یها توانی تسلط بیشتری داشتند روش یها که کشورهای بلوك شرقی در انجام ورزش 2071 لو اوایل سا 2001 یها در سال

موضوع متمرکز شده بود و ورزشکاران رشته دوومیدانی اولین گروهی از ورزشکاران بودند  ها روی همین و تمرینی آن شیآموز

بارز این تمرینات توسط یکی از مربیان  یها چشمگیری دست یافتند نمونه یها تیکه با استفاده از این نوع تمرینات به موفق

عمودی توانست  یها ز این شیوه تمرینی و تمرینات خالی نظیر پرششده است وی با استفاده ا شانسکیارائه روسی به نام ورخو

 (.2387)عالمی و همکاران، ورزشکاران خود را افزایش دهد  یها سرعت واکنش

 افزایش سوبستراهای در دسترس عضله

وهله آزمون  1)تمرین تناوبی شدید  ی هفته برنامه 0افزایش محتوای گلیکوژن عضلانی در اثر ( 1121جیبلا و همکاران ) 

 32با  یسوار دقیقه دوچرخه 01و تمرین استقامتی  (و با فعالیت سبک در هر جلسه لدقیقه ریکاوری غیرفعا 1وینگیت با 

ها افزایش معنادار محتوای گلیکوژن  آن .هفته بررسی کردند 8عضلانی در مدت  یها یرا بر سازگار (VO2peak)د صدر

کل زمان  .زمان هر دو برنامه را باید مدنظر داشته باشیم لازم به ذکر است که مدت .دندعضلانی را در هر دو برنامه مشاهده کر

 .بوده است قهیدق 01دقیقه و در گروه تمرین استقامتی  11فعالیت در گروه تمرین تناوبی شدید 

 تغییر در فعالیت آنزیمی

اجرای تمرینات  ،مختلف درگیر در تمرین است یها می، تغییر در میزان و فعالیت آنزییایمیش ستیاز مهمترین تغییرات ز 

ت شپس از ه (1121همکاران )یاکوس و  .شود یم (هر دو) یهواز یهوازی و ب یها میتناوبی شدید موجب افزایش در فعالیت آنز

هلستن  همچنین .کردند شرا گزار هفته تمرین تناوبی سرعتی، افزایش حداکثر فعالیت فسفوفروکتوکیناز و لاکتات دهیدروژناز

 دار ی)موجب افزایش معن یسوار دوچرخه یا هیثان 31 ینشان دادند که شش هفته تمرین تناوبی سرعت (1121و همکاران )

است، دویدن  شده یزیر از میان تمریناتی که برای بازیکنان فوتبال طرح فسفوفروکتوکیناز و کراتین کیناز یها میفعالیت آنز

شدت تمرین  تواند ینم ییتنها هم به لو از طرف دیگر بازی کردن فوتبا دیآ یحساب نم بهرف، فعالیت موردعلاقه بازیکنان ص

مانند دویدن روی تردمیل و فعالیت شدید  لشدید اینتروا تمرینات مختلف رو نیازا. کافی برای افزایش خیلی زیاد فراهم کند

با توجه به . شود یسه فعالیت حاد استفاده مفیزیولوژیک دریک جل یها یتکراری روی چرخ کار سنج برای بررسی سازگار

بر  رگذاریمختلف تمرین تأث یها وهیش ی نهیزیادی در زم یها ، پژوهشداوران فوتبالاهمیت عملکرد هوازی در افزایش عملکرد 

ی که عملکرد هوازی از طریق سه عامل توان هواز شده رفتهیپذ یخوب عملکرد هوازی انجام گرفته است بر همین اساس به

هافمن و ) ردیگ یو اقتصاد کار یعنی هزینه انرژی کمتر در حین فعالیت یکسان تحت تأثیر قرار م یهواز یبیشینه، توان ب

 (.1110همکاران، 

 سازوكار تمرینات تناوبی شدید

ی و مسیرهای عضلان لفعالیت، نیاز سلو یها افزایش تواتر تکرارهای سرعتی و اجرای آن به لورت متناوب با ریکاوری بین وهله

 .کند یم ATPرا درگیر بازسازی  یهواز یتولید انرژی هوازی و ب یها که همزمان دستگاه یا گونه متابولیکی را تغییر داده، به

عصبی عضلانی، عملکردی و متابولیکی را انتظار  یها یوسیعی از سازگار ی دامنه توان یاین تمرینات م یریکارگ بنابراین با به

 ATPوکار تمرینات تناوبی شدید به این شرح است که یک وهله فعالیت شدید نیاز به میزانی از بازسازی ازس نیهمچن .داشت

 (.1121)توماس و همکاران،  انرژی دارد یها ستمیهر یک از س از

ی و بر اجرای هواز (HIT) مدت تأثیر تمرینات تناوبی شدید کوتاه"(، در تحقیق خود تحت عنوان 2113آقایی و همکاران )

 و زمان رسیدن بر Vo2max بر HITتمرین  یها که اجرای پروتکل ندنشان داد "تکواندوکاران نوجوان دختر یهواز یب

Vo2max  گروه 1همچنین بین  .گروه تأثیر معناداری داشته است 1در هر HIT  تفاوت  رهایاز متغ کدام چیدر مورد ه

 معناداری دیده نشد.
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بر اجرای هوازی و (   HIT) دیاثر دو برنامه تمرین تناوبی شد" ت عنوانحقیق خود تح(، در ت2113همکاران )بیاتی و 

ده توان،  ، حداکثر برونVO2max،Pmax ،Tmax که پس از تمرینات در هر دو گروه ندنشان داد "هوازی مردان فعال بی

معناداری کاهش  ی ریکاوری به گونه ده توان و حداکثر لاکتات خون افزایش معنادار و همچنین لاکتات دوره میانگین برون

 از متغیرها مشاهده نشد.  کدام چیمچنین در بین دو گروه تفاوت معناداری در هفت. هیا

بر اجرای هوازی   (HIT)ی تمرین تناوبی شدید اثرات دو برنامه"(، در تحقیق خود تحت عنوان 1117همکاران )سورنسون و 

افزایش داشت که این افزایش فقط در  Vo2max که پس از تمرین در هر دو گروه ندنشان داد "قایقرانان کانوپولو مرد نخبه

در هر دو گروه افزایش داشت که این افزایش در هر دو  vVo2max گروه اول نسبت به گروه کنترل معنادار بود. همچنین

و بین  GHIT-2 آزمون ین پسبا میانگ GHIT-1 آزمون معنادار بود. همچنین بین میانگین پس آزمون شیگروه نسبت به پ

اختلاف معناداری دیده شد. ضربان قلب در حداکثر اکسیژن  Gcon آزمون با میانگین پس GHIT-1 آزمون میانگین پس

 .در هر دو گروه افزایش داشت که این افزایش فقط در گروه دوم نسبت به گروه کنترل معنادار بود (Vo2max HR) مصرفی

 .هم افزایش محسوسی داشتند که این افزایش از نظر آماری معنادار نشد Vo2max at LT% و LTHR مقادیر

ای بر ترکیب مقایسه اثر دو شیوه تمرین پلایومتریک و مقاومتی دایره"در تحقیق خود تحت عنوان  (،1117)و همکاران هانن 

ی در تعادل، دارربی، اختلاف معناکه در هر دو گروه تج نددادنشان  "پسران جوانهای آمادگی جسمانی  بدن و برخی شاخص

بدنی، نیروی انفجاری، و قدرت اندام تحتانی وجود دارد، اما این اختلاف در سرعت و چابکی معنادار نبود. در  وزن، شاخص توده

ریک و داد که تمرینات پلایومتطرفه نشان مقایسه بین دو گروه تجربی با گروه شاهد نتایج حاصل از آزمون تحلیل واریانس یک

داری دارند، اما بین سه گروه در متغیرهای سرعت و ای بر نیروی انفجاری و میزان قدرت اندام تحتانی تأثیر معنامقاومتی دایره

بدن، وزن  ای موجب بهبود، تعادل، شاخص تودهداری مشاهده نشد. تمرینات پلایومتریک و مقاومتی دایرهچابکی اختلاف معنا

ای تأثیر بیشتری بر  زشکاران نوجوان شد. البته تمرینات مقاومتی دایرهنفجاری و قدرت اندام تحتانی وربدن و همچنین نیروی ا

 .نیروی انفجاری اندام تحتانی داشت

 های تحقیق فرضیه

 ی دارد.دار یمعن( هشت هفته تمرینات پلایو متریک بر روی استقامت هوازی داوران فوتبال شهرستان بوشهر اثر 2

 ی دارد.دار یمعنبر روی استقامت هوازی داوران فوتبال شهرستان بوشهر اثر  HIITتمرینات  ( هشت هفته1

بر روی استقامت هوازی داوران فوتبال شهرستان بوشهر تفاوت  HIIT( بین اثر هشت هفته تمرینات پلایومتریک و 3

 ی وجود دارد.دار یمعن

 

 پژوهش روش

ی وابسته رهایمتغبر  اثرگذارامکان کنترل عوامل مخل و همچنین عوامل انسان بوده و ی این مطالعه ها یآزمودنبه دلیل اینکه 

میزان  ازلحاظروش، جز مطالعات نیمه تجربی بوده و  ازلحاظوجود ندارد، مطالعه حاضر  از طریق اخلاقی و چه از طریق اجزایی

با گروه کنترل  آزمون پسو  آزمون شیپطالعه در این م مورداستفاده. طرح پژوهش باشد یمکاربرد جزو مطالعات کاربردی 

 .باشد یم

توان گفت که آزمون با گروه کنترل استفاده شده است، می پس -آزموندر این پژوهش، با توجه به اینکه از طرح تحقیق پیش

گروه  دواز  تحقیق، نیدر اتجربی است.  ها، یک پژوهش نیمه روش پژوهش حاضر بر اساس ماهیت و روش گردآوری داده

، آزمون استفاده شده استآزمون و پسشیگروه کنترل با پ کیو  ( HIITتمرینات  پلایومتریک و گروه )گروه تمرینات شیآزما

 :باشد میکه دیاگرام آن به شرح زیر 

یگ های شهرستان یا ل سابقه لیگ لسا 1می باشند که حداقل داوران فوتبال شهرستان بوشهرجامعه آماری این پژوهش، شامل 

شامل گروه تمرینات نفری  8صورت تصادفی به سه گروه  داوطلب انتخاب و به داور 11از این میان تعداد . را دارند بوشهر استان
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HIITشدیدویژه پلایومتریک و تناوبی  ناتیاز تمر یا هفته 8 ی تقسیم شده تا در یک دوره ، تمرینات پلایومتریک و کنترل 

 .شرکت کنند

که داوطلب بودند  داوران فوتبال شهرستان بوشهرتحقیق از بین  یها یآزمودن .بی بودنوع نیمه تجر تحقیق حاضر ازش رو

همه  .کتبی را تکمیل و امضاء کردند نامه تیفرم رضا ها یپس از توضیح رو کار و بیان هدف تحقیق، آزمودن .انتخاب شدند

چند نفر از داوطلبان، آزمون را  آزمون شیچند روز قبل از پ .ی نداشتندصآزمودنی با توجه به پرسشنامه سلامت کلی، مشکل خا

آنتروپومتریکی شامل قد، وزن و سپس  یها ها اندازه در ابتدا از آن .حات لازم انجام شودصلاصورت پایلوت انجام دادند تا ا به

نفری تقسیم شده،  8گروه صورت تصادفی به سه  به ها یسپس بعد از یک هفته آزمودن شد.گرفته متر(  2011هوازی ) آزمون

از تمرینات ویژه پلایومتریک و تناوبی  یا هفته 8هرکدام یک دوره تمرینی  شدید گروه تمرینات پلایومتریک و گروه تناوبی

 .دادند یتمرینات هفتگی خود را انجام م کنترل لازم به توضیح است که گروه .کردند لرا دنبا شدید

 پلایومتریک تمرین

های زیر  شکل هفته و سه جلسه در هر هفته انجام شد. در 8شامل حرکات به مدت در این تحقیق یومتریک برنامه تمرین پلا

تعداد دورها با توجه به وضعیت جسمانی  شود یبار تکرار م 1اند. هر حرکت در هر دور به تعداد  حرکات نشان داده شده

یک هفته قبل از شروع در تحقیق حاضر،  (.2380کاران، ی و همحسنلوی) یددور در جلسه رس 8دور شروع و تا  1از  ها یآزمودن

 .شد یریگ ترازوی دیجیتالی اندازه لهیوس به ها یمتر و وزن آزمودن لهیوس در حالت ایستاده به ها یبرنامه تمرینی، قد آزمودن

 
 حركت پرش عمقی .1شکل 
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 حركت پرش اسکات .2شکل 

 
 حركت پرش موشکی .3شکل 

 

 
 حركت پرش فنری .4شکل 

 
 كردن جفت پا یل یحركت ل. 5 شکل

 



 مطالعات تربیت بدنی و علوم ورزشی

12-37، صفحات 2111 بهار، 2، شماره 21دوره   

10 

 

 
 ای حركت پرش ستاره .6شکل 

 
 پرش با جعبه. 7شکل 

 (HIIT) دیشدتمرین تناوبی 

 فاصلهمخروط به  7ورت که صبه این  .بودمتر  01وبرگشت  رفت شامل مسافتشدید در این تحقیق برنامه تمرینی گروه تناوبی  

سرعت زیاد وبرگشت با  صورت رفت تا مخروط دوم را به اول(مخروط )ده و آزمودنی باید از خط شروع از هم قرار داده ش متر 27

 بار اضافهدرصد ضربان بیشینه قلب بر اساس اصل  01درصد ضربان قلب بیشینه و در هفته هشتم  77)شدت در هفته اول 

 .سپس تا مخروط چهارم و پنجم بدودو بدود  شدهشدت تعیین وبرگشت با  صورت رفت بدود، سپس تا مخروط سوم به تدریجی(

و این تمرین در هفته  کند یرا اجرا مبعدی ثانیه استراحت کرده سپس چرخه  211متر(  311پس از اجرای یک دور کامل آن )

 چرخه خواهد رسید. 22در هفته هشتم به  بار اضافهاصل  برحسبو  شود یمچرخه شروع  1اول از 

 
 مرین تناوبی شدید. نحوه اجرای ت8شکل

 

 

 



 مطالعات تربیت بدنی و علوم ورزشی

12-37، صفحات 2111 بهار، 2، شماره 21دوره   

31 

 

 ی استقامت هوازیریگ اندازه

با  ها یآزمودن تک تکاستقامت هوازی  آزمون شیپدر تحقیق حاضر، یک هفته قبل از شروع پروتکل تمرینی و در مرحله 

 ساعت بعد از آخرین جلسه 18ی در ریگ اندازهی و ثبت شد. همچنین این ریگ اندازهمتر  2011استفاده از آزمون استاندارد 

 ثبت شد.  آزمون پسمرحله  عنوان بهتمرینی 

فوتبال: پیش و پس از دوره تمرین، به منظور تعیین عملکرد استقامت هوازی آزمون  ویژه استقامتی آزمون اجرای روش

شده مطابق شکل زیر ( انجام شد. در این آزمون، داوران فوتبال، مسیر مشخص 1111و همکاران ) 2استقامتی ویژه فوتبال هاف

درصد ضربان قلب بیشینه دریبل کردند و در پایان، مسافت دریبل شده بر حسب  07تا  87دقیقه با شدتی بین  8ا به مدت ر

 سنج کنترل شد. متر بدست آمد. ضربان قلب توسط پژوهشگر و با استفاده از ضربان

 
 . آزمون استقامتی فوتبال9شکل 

متر است که داوران باید توپ را بلند سانتی 31پرند )ارتفاع موانع روی موانع می ها عبور کرده و ازداوران فوتبال از بین مخروط

 باید با حفظ کنترل توپ به پشت بدوند. Bتا   Aکرده و از روی آن بپرند( و در مسیر 

ا استفاده از شود ب طی استفاده میهای مختلف توصیفی و استنبا ها از روش وتحلیل داده آوری اطلاعات، برای تجزیهپس از گرد

گیرد و از آمار  مورد بررسی قرار می سن، وزن و قد(شناسی ) های نمونه ازلحاظ متغیرهای جمعیت آمار توصیفی، ویژگی

طبیعی( استفاده شده است. همچنین -ها )ناپارامتریکاسمیرنوف جهت تعیین وضعیت داده-استنباطی شامل آزمون کلموگروف

شده، از طریق  آوری های جمع شود. داده های تحقیق استفاده میمتریک جهت بررسی فرضیهبه عنوان آزمون پارا T از آزمون 

 گردد. ها مشخص می وتحلیل قرارگرفته و روابط میان متغیره مورد تجزیه 28نسخه  spssافزار  نرم

 

 

                                                           
1 Hoff & Helgerud 



 مطالعات تربیت بدنی و علوم ورزشی

12-37، صفحات 2111 بهار، 2، شماره 21دوره   

32 

 

 نتایج

 ها یآزمودنآنتروپومتری  مشخصات

 ی تحقیق در سه گروه در شروع تحقیق ارائه شده است.ها یآزمودن BMIمیانگین و انحراف معیار سن، قد، وزن و  2در جدول 

 ها یآزمودن. مشخصات آنتروپومتری 1جدول 

 BMI (kg/m2) وزن )كیلوگرم( قد )سانتیمتر( سن )سال( تعداد گروه

 میانگین  
انحراف 

 معیار
 میانگین

 انحراف

 معیار
 میانگین

 انحراف

 معیار
 انحراف معیار میانگین

 HIIT 8 80/31 71/3 22/277 72/1 07/72 28/3 11/13 81/2تمرین 

 30/1 70/13 37/3 07/71 27/3 71/271 00/1 31/31 8 تمرین پلیومتریک

 23/1 10/13 71/1 17/71 71/3 01/271 07/1 17/32 8 كنترل

 08/2 10/13 13/3 73/71 77/3 01/271 28/3 11/32 11 كل

 

 ی شدهریگ اندازهتوصیف متغیرهای 

 اطلاعات مربوط به میانگین، انحراف معیار، حداقل و حداکثر مقادیر رکورد آزمون استقامت هوازی سه گروه 1ول در جد

HIIT ،و کنترل در دو زمان قبل و پس از انجام تمرینات ارائه شده است. پلیومتریک 

 . توصیف زمان آزمون استقامت هوازی )دقیقه( در سه گروه2-4جدول 

 آزمون پس آزمون شیپ 

 شاخص آماری

 گروه

  

 میانگین
انحراف 

 معیار
 میانگین حداکثر حداقل

 انحراف

 معیار
 حداکثر حداقل

 HIIT 13/0 07/1 21/7 02/7 18/7 01/1 17/1 13/0تمرین 

 03/0 21/7 77/1 17/0 71/7 18/7 11/2 11/0 تمرین پلیومتریک

 08/0 11/7 70/1 28/0 38/7 17/7 81/1 20/0 كنترل

 08/0 17/1 77/1 77/7 02/7 21/7 02/1 21/0 كل

 

 تحقیق فرضیاتآزمون 

از آزمون کلوموگروف اسمیرنوف استفاده کردیم که  ها دادهاطمینان از طبیعی بودن توزیع  منظور بهپیش از آزمون فرضیات 

 ارائه شده است.13نتایج در جدول 

 قیتحق ریمتغ به مربوط( بودن نرمال بررسی) اسمیرنوف – كلموگروف آزمون 3 جدول

 مقدار احتمال مقدار آماره آزمون گروه

HIIT 27/1 11/1 

 11/1 23/1 پلیومتریک

 27/1 11/1 کنترل
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از  میتوان یم( و بنابراین با اطمینان p>0.05) دهد یمی را نشان موردبررساطلاعات آزمون فوق طبیعی بودن توزیع متغیر 

 ده کنیم.ی پارامتریک برای آزمون فرضیات استفاها روش

 اول: فرضیه

 ی دارد.دار یمعنبر روی استقامت هوازی داوران فوتبال شهرستان بوشهر اثر  HIITهشت هفته تمرینات 

کنترل در  و HIIT رکورد آزمون استقامت هوازی در دو گروه آزمون پسو  آزمون شیپمقایسه  منظور بههمبسته  tنتایج آزمون 

 ( ارائه شده است.1-1)جدول 

 

 و كنترل HIITی ركورد استقامت هوازی قبل و بعد از تمرین در دو گروه تمرین گروه درونمقایسه  .4جدول 

  آزمون پس آزمون شیپ 

 شاخص آماری

 متغیر

  t p 

   انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین

 13/0 07/1 18/7 01/1 78/1 11/1 (HIITاستقامت هوازی )

 07/1 17/1 70/1 28/0 81/1 20/0 استقامت هوازی )كنترل(

 

 آزمون شیپ( اختلاف میانگین رکورد آزمون استقامت هوازی بین p< 0.04) HIITمشاهده شده در گروه تمرین  pبا توجه به 

 17/1از  تر بزرگ مشاهده شده p( مقدار p=0.95کنترل ). در گروه باشد یممعنادار  HIITدر گروه تمرینی  آزمون پسو 

میانگین رکورد آزمون استقامت هوازی در گروه کنترل است. پس  آزمون پسعدم تفاوت بین پیش و  دهنده شاننکه  باشد یم

 .ی دارددار یمعنبر روی استقامت هوازی داوران فوتبال شهرستان بوشهر اثر  HIITگفت هشت هفته تمرینات  توان یم

 

 دوم: فرضیه

 ی دارد.دار یمعنر اثر ی داوران فوتبال شهرستان بوشههشت هفته تمرینات پلیومتریک بر روی استقامت هواز

پلیومتریک و  رکورد آزمون استقامت هوازی در دو گروه آزمون پسو  آزمون شیپمقایسه  منظور بههمبسته  tنتایج آزمون 

 ( ارائه شده است.7-1)کنترل در جدول 

 

 ن در گروه تمرین پلیومتریک و كنترلی ركورد استقامت هوازی قبل و بعد از تمریگروه درون. مقایسه 5جدول 

  آزمون پس آزمون شیپ 

 شاخص آماری

 متغیر

  t p 

 میانگین انحراف معیار میانگین
 انحراف

 معیار
  

استقامت هوازی 

 )پلیومتریک(
11/0 11/2 17/0 77/1 37/1 71/1 

 07/1 17/1 70/1 28/0 81/1 20/0 استقامت هوازی )كنترل(

اختلاف میانگین رکورد آزمون استقامت هوازی بین  (p=0.74)شده در گروه تمرین پلیومتریک مشاهده  pبا توجه به 

مشاهده  p( مقدار p=0.95کنترل )، همچنین در گروه باشد ینمدر گروه تمرینی پلیومتریک معنادار  آزمون پسو  آزمون شیپ

میانگین رکورد آزمون استقامت هوازی در  آزمون پسعدم تفاوت بین پیش و  دهنده نشانکه  باشد یم 17/1از  تر بزرگ شده
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گفت هشت هفته تمرینات پلیومتریک بر روی استقامت هوازی داوران فوتبال شهرستان بوشهر  توان یمگروه کنترل است. پس 

 ی ندارد.دار یمعناثر 

 

 سوم: فرضیه

تبال شهرستان بوشهر تفاوت تقامت هوازی داوران فوبر روی اس HIITبین اثر هشت هفته تمرینات پلایومتریک و 

 ی وجود دارد.دار یمعن

 HIITرکورد آزمون استقامت هوازی در دو گروه تمرین  آزمون پسمستقل برای مقایسه میانگین تفاوت پیش و  tنتایج آزمون 

 ( ارائه شده است.0-1در جدول ) و پلیومتریک

 

 در دو گروه . مقایسه بین گروهی میزان تغییرات ركورد استقامت هوازی46جدول 

 نتیجه t p انحراف معیار میانگین  

میانگین تغییرات 

 ركورد

 HIIT 07/1 22/2تمرین 
 

18/1 

 

110/1 

 

 دار یمعن
تمرین 

 پلیومتریک
27/1 11/2 

 

 >p) 17/1از  pبودن  تر کوچکو پلیومتریک و  HIITدو گروه  آزمون پسبا توجه به نتایج جدول فوق و مقایسه پیش و 

 HIITهشت هفته تمرینات پلایومتریک و  گفت بین اثر توان یمبوده و  دار یمعناختلاف مشاهده شده بین دو گروه ( 0.046

نسبت به روش  HIITی وجود دارد. یعنی روش دار یمعنبر روی استقامت هوازی داوران فوتبال شهرستان بوشهر تفاوت 

 ی بهتری بر روی استقامت هوازی دارد.اثرگذارپلایومتریک 

 

 بحث و نتیجه گیری -4

داوران فوتبال شهرستان  یاستقامت هواز یبر رو HIIT ناتیو تمر کیمتر ویپلا ناتیتأثیر تمرهدف از تحقیق حاضر مقایسه 

های  سابقه لیگ لسا 1ه حداقل که  بوشهر بودندداوران فوتبال شهرستان معه آماری این پژوهش، شامل جا. بوشهر بود

 8صورت تصادفی به سه گروه  داوطلب انتخاب و به داور 11تعداد  ها آن از این میانداشتند. را  وشهرب شهرستان یا لیگ استان

ویژه  ناتیاز تمر یا هفته 8 ی در یک دورهو  ندتقسیم شد ، تمرینات پلایومتریک و کنترلHIITشامل گروه تمرینات نفری 

کار و بیان هدف وش پس از توضیح ر .وع نیمه تجربی بودتحقیق حاضر از نش رو کردند.شرکت  شدیدپلایومتریک و تناوبی 

از داوطلبان، آزمون را  تعدادی آزمون شیچند روز قبل از پ .کتبی را تکمیل و امضاء کردند نامه تیفرم رضا ها یتحقیق، آزمودن

ریکی شامل قد، وزن و سپس آنتروپومت یها ها اندازه در ابتدا از آن شد.حات لازم انجام صلااو  صورت پایلوت انجام دادند به

ورت صبه این  .بودمتر  01وبرگشت  رفت شامل مسافتشدید برنامه تمرینی گروه تناوبی  شد.گرفته متر(  2011هوازی ) آزمون

صورت  تا مخروط دوم را به اول(مخروط )از هم قرار داده شده و آزمودنی باید از خط شروع  متر 27 فاصلهمخروط به  7که 

درصد ضربان بیشینه قلب  01درصد ضربان قلب بیشینه و در هفته هشتم  77سرعت زیاد )شدت در هفته اول  وبرگشت با رفت

سپس تا و بدود  شدت تعیین شدهوبرگشت با  صورت رفت وم بهبدود، سپس تا مخروط س تدریجی( بار اضافهبر اساس اصل 

را اجرا بعدی ثانیه استراحت کرده سپس چرخه  211( متر 311پس از اجرای یک دور کامل آن ) .مخروط چهارم و پنجم بدود

چرخه خواهد  22در هفته هشتم به  بار اضافهاصل  برحسبو  شود یمچرخه شروع  1و این تمرین در هفته اول از  کند یم

ور به هر حرکت در هر دکه  هفته و سه جلسه در هر هفته انجام شد 8برنامه تمرین پلایومتریک شامل حرکات: به مدت رسید. 

یک رسید. دور در جلسه  8دور شروع و تا  1از  ها یتعداد دورها با توجه به وضعیت جسمانی آزمودنشد.  یبار تکرار م 1تعداد 
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با استفاده از آزمون استاندارد  ها یآزمودن تک تکظرفیت هوازی  آزمون شیپتمرینی و در مرحله  هفته قبل از شروع پروتکل

مرحله  عنوان بهساعت بعد از آخرین جلسه تمرینی  18ی در ریگ اندازهت شد. همچنین این ی و ثبریگ اندازهمتر  2011

مرکزی و  یها برحسب شاخصی تحقیق موردبررسثبت شد. متغیرهای سن، وزن، قد و همچنین متغیرهای  آزمون پس

ضمناً  شد. فاده خواهداستمستقل  tهمبسته و  tفرضیات تحقیق از آزمون  ی. سپس جهت بررسشود یپراکندگی توصیف م

تمام  یبرا نیز ی. سطح معنادارردیگ یبودن توزیع مورداستفاده قرار م یعجهت بررسی طبی اسمیرونف -کلموگروفآزمون 

استقامت  دار یمعنتمرین تناوبی شدید موجب بهبود  هفته 8نتایج نشان داد  در نظر گرفته شده است. (> 17/1pمحاسبات )

 ولی تمرین پلایو متریک بر این شاخص اثری نداشت. شود یمهوازی داوران فوتبال 

، اما تمرین پلایو شود یماستقامت هوازی داوران فوتبال  دار یمعنهفته تمرین تناوبی شدید موجب بهبود  8نتایج نشان داد 

مقایسه منتخبی  تحت عنوان (2301همسو با این نتیجه، در تحقیقی که میری و همکاران )متریک بر این شاخص اثری ندارد. 

نمودند بین توان هوازی  شاز متغیرهای فیزیولوژیکی و عملکردی بازیکنان تیم ملی فوتبال چمنی و ساحلی انجام دادند، گزار

لی تولید صفوق بیان شد، توان هوازی منبع ا یها افتهیدرباره  .وجود دارد یدار یمنی با ساحلی تفاوت معنچ لتیم ملی فوتبا

تمرین توان  یها و رابطه بسیار زیادی بین نوع تمرین با در نظر گرفتن شدت یا مدت دوره باشد یم لتباانرژی در بازی فو

 .هوازی وجود دارد

ها در شرایط مختلف بازی  چمنی و با توجه به میزان فعالیت آن لمختلف تیم فوتبا یها در مقایسه کلی که بین بازیکنان پست 

به دلیل شرایط  تواند یها دیده شد که این امر م توان هوازی آن در یدار یام شد، تفاوت معنساحلی انج لبا بازیکنان تیم فوتبا

بیان  توان یم تفاوت تمرینات پلایومتریک در تحقیق حاضر مدو تیم در مورد عد نوع مهارت و شرایط تمرینی بازیکنان متفاوت

ویژگی تمرین است که باید بر اساس  باشد یمطرح مکرد، موضوع مهمی که در بحث طراحی انواع مختلف تمرینات همواره 

هم باید از  داورانم فوتبالمورداستفاده قرار گیرد، بنابراین برای بهبود عملکرد هوازی  شنیازهای جسمانی و متابولیکی هر ورز

آنچه باعث بهبود  نیست و "ویژه"تمرینات پلایومتریک برای بهبود عملکرد هوازی کرد. این شاخص استفاده  "ویژه "تمرینات 

 بود. پرفشارشده، تمرینات  HIIT این شاخص در هر گروه تمرینی

اند شش هفته تمرین، بین دو گروه  وان کردهکه عن (2301تحقیق علیزاده و همکاران ) تحقیق حاضر با نتایج نتایج همچنین

. وجود دارد، همخوانی دارد یدار یمعنر حداکثر اکسیژن مصرفی تفاوت  کوچک یها و تمرین در گروه تناوبی شدیدتمرینات 

( در تحقیقی که تحت عنوان اثر چهار هفته تمرین تناوبی سرعتی فوق بیشینه بر برخی عوامل 1121همکاران )سیمونز و 

ها بیان داشتند  آن .کردند شرا در گروه تجربی گزار ظرفیت هوازیفیزیولوژیک و هورمونی و متابولیک انجام دادند، بهبود 

 لیا افزایش برداشت آن در عضلات فعا لممکن است به افزایش تحویل اکسیژن در عضلات فعاهوازی  تیظرفدر  بهبود

 نشان دادند که در تمرینات تناوبی (1127) و همکاران همچنین سیلیر .باشد (افزایش شبکه مویرگی و چگالی میتوکندریایی)

هوازاکی و  .ابدی یبیشتر افزایش م ، استقامت هوازیشود یمتر متر باشند، چون سختی کار ک ها، کوتاه هر چه وهله شدید

باشند،  لبازیافت فعا یها دارای دوره که یتناوبی با شدت بالا و مدت کم درصورت یها تینشان دادند که فعال (1127همکاران )

بالاتر  یها امتی را با سرعتاستق یها تیفعال تواند یورزشکار م که یطور شوند، به VO2maxموجب بهبود سرعت و  توانند یم

اند که  کرده شاکسایشی را گزار یها میافزایش فعالیت آنز در خصوص تمرینات شدید تناوبی بسیاری از مطالعات .انجام دهد

هفته تمرین تناوبی  0که نشان دادند  (1121و همکاران ) نهوازی است، نظیر پژوهش مک دو گا افزایش ظرفیت بیانگر

. با توجه به نتایج پژوهش پیشنهادهایی برای این متغیرها در پی داشتظرفیت هوازی را  وینگیت افزایشسرعتی با پروتکل 

تمرین تناوبی شدید بر استقامت هوازی داوران فوتبال تأثیر  کههای تحقیق حاضر نشان داد  . یافته2ارائه گردید که شامل 

ها و موانع، به استقامت داوران فوتبال از  ز طریق رفع محدودیتداری داشت. بدین خاطر باید سعی شود هر چه بیشتر امعنی

بر استقامت هوازی داوران  تمرین پلایومتریک کههای تحقیق حاضر نشان داد  . یافته1طریق تمرین تناوبی شدید کمک کرد. 

و موانع، به استقامت داوران ها  داری نداشت. بدین خاطر باید سعی شود هر چه بیشتر از طریق رفع محدودیتفوتبال تأثیر معنی

 هشت اثر بین کههای تحقیق حاضر نشان داد  . یافته3کمک کرد.  فوتبال از طریق تمرینات دیگر غیر از تمرینات پلایومتریک
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. دارد وجود داری معنی تفاوت بوشهر شهرستان فوتبال داوران هوازی استقامت روی بر HIIT و پلایومتریک تمرینات هفته

ی بهتری بر روی استقامت هوازی دارد. بدین خاطر باید سعی اثرگذارنسبت به روش پلایومتریک  HIIT، روش گرید عبارت به

 ، به استقامت داوران فوتبال از طریق تمرین تناوبی شدید کمک کرد.ها و موانع شود هر چه بیشتر از طریق رفع محدودیت

 :عبارتند ازكه در این تحقیق وجود داشته،  ییها تیمحدود

 (.فردی یها تفاوت) ها یژنتیکی آزمودن یها ارثی و سازه یها یژگیو( 2

 .ها یروزمره آزمودن یها تیمیزان و نوع فعال( 1

 مکان و شرایط ایمنی وسایل آزمون. (3 

 دیگر.افراد در یک دامنه سنی نزدیک به هم یریقرارگ( 1

 (.حدوداً یکسان)دمای محیط تمرین ( 7
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Abstract 
The aim of the present study was to compare the effect of plyometric and HIIT training on aerobic endurance of 

football referees in Bushehr. The statistical population of this study consisted of football referees in Bushehr who 

had at least 4 years of experience of refereeing in the provincial leagues. From among them, 24 volunteer 

referees were selected and randomly divided into three groups of 8 people each, including the HIIT training 

group, plyometric training, and control. The training program of the intense interval group included a 60-meter 

round trip distance with the subject running at a set speed. The training started with 4 sets in the first week and 

reached 11 sets in the eighth week according to the overload principle. The intensity was 75% of the maximum 

heart rate in the first week and 90% of the maximum heart rate in the eighth week. The plyometric training 

program also included explosive movements, with each movement being repeated 4 times in each round. The 

number of rounds started from 4 rounds and reached 8 rounds per session according to the physical condition of 

the subjects. The standard 1600-meter test was used to measure the subjects' aerobic endurance. The correlated t-

test and independent t-test were used to examine the research hypotheses. The significance level was also 

considered for all calculations (p < 0.05). The results showed that 8 weeks of intense interval training 

significantly improved the aerobic endurance of football referees, but plyometric training had no effect on this 

index. 
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