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Abstract 
 

Background and aim: Futsal is one of the sports that is progressing every day in the 

field of training design and recognizing the best training to improve performance is one 

of the most important parts of this sport. The aim of this study was to compare two 

novel training methods, Game Profile-Based Training (GPBT) and Repeated Sprints 

Ability (RSA) on performance indices and lactate levels in female futsal players. 

Methods: Fourteen trained futsal players with mean training history (4.84±3.28 years) 

and mean age (17.4±1.54 years) were divided into two groups: GPBT (n=7) and RSA 

(n=7). All participants in the four-week study performed two training methods. Rast-

test, Bulk-test, T-test, RSA-test, and futsal special performance tests were used to 

collect data on performance, and lactate levels were measured immediately after the 

bulk-test. 

Results: The aerobic capacity of both groups increased significantly within the group, 

but the difference between the groups was not significant (P=0.337). Anaerobic 

capacity was significant only in the RSA group (P=0.001) and no difference between 

groups (P=0.073). Agility and the specific performance had similar results within the 

group and between groups (P=0.012 for agility and P=0.015 for futsal special 

performance test) showed significantly. The results of lactate showed that only changes 

were significant in the GPBT group and no significant difference was observed 

between groups (P=0.33). 

Conclusion: It is recommended that coaches who plan to prepare futsal players during 

competitions use these training methods to increase the efficiency and improve the 

performance of futsal players. 
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 مقاله اصیل پژوهشی  

 
 رویکردهای نوین )سورن( فصلنامه سلامت و ورزش:

 https://journals.sbmu.ac.ir/soren: نشریهصفحه اصلی 

 های عملکردی و میزان لاکتات دختران فوتسالیستمقایسه دو روش تمرینی نوین بر شاخص

 حبیبی، سعید شاکریان ، عبدالحمید*سیده فهیمه طیب

 ، اهواز، ایران.اهواز گروه فیزیولوژی ورزشی، دانشکده علوم ورزشی، دانشگاه شهید چمران

 تاریخچه مقاله

 17/11/1400 : دریافت

 08/12/1400پذیرش:  

 چکیده

و  استدر حوزه طراحی تمرین در حال پیشرفت  روز که هرباشد میهایی فوتسال یکی از ورزش :سابقه و هدف

هدف این آید. حساب میاین ورزش به یهاترین بخشاز مهمیکی عملکرد  یشناخت بهترین تمرین برای ارتقا

( و تمرین دوهای سریع مکرر GPBT، تمرین در شرایط مبتنی بر بازی )نینو ینیدو روش تمر سهیمقامطالعه 

(RSA )است.  فوتسالیستلاکتات دختران  زانیو م یعملکرد یهابر شاخص 

 ±54/1) یانگین سنم (،سال 84/4±28/3کرده با میانگین سابقه تمرینی )چهارده فوتسالیست تمرین روش کار:

ای چهار هفتهکنندگان در پژوهش تمام شرکت نفر( تقسیم شدند.7) RSAو  نفرGPBT (7)گروه  دودر  سال( 4/17

و  T ،RSAرست، بالک،  یهامربوط به عملکرد، از آزمون یهاداده یآورجمع یبرا پرداختند.دو روش تمرینی به 

 شد. یریگاندازه بالکبلافاصله پس از آزمون ها آزمودنیکتات استفاده شد و سطح لا فوتسال ژهیو یآزمون عملکرد

بین گروهی   داریداری درون گروهی داشت، ولی اختلاف معنیتوان هوازی هر دو گروه افزایش معنی ها:یافته

( =001/0Pبود ) هدار مشاهده شدتغییرات درونی معنی ISTهوازی نیز، فقط در گروه (. توان بی=337/0P) نداشت

. چابکی و عملکرد ویژه نتایج مشابه درون گروهی داشتند و وجود داشت (=073/0Pو عدم اختلاف بین گروهی )

نتایج لاکتات نشان  داری نشان داد.نیز معنی( =015/0Pو برای عملکرد ویژه  =012/0Pبین گروهی )برای چابکی 

 (. =33/0Pداری مشاهده نشد )دار بود و اختلاف بین گروهی معنیتغییرات معنی GPBTداد، فقط در گروه 

سازی بازیکنان فوتسال در طول مسابقات حاضر، به مربیانی که برای آماده پژوهش نتایج اساسبر  گیری:نتیجه

ها عملکرد فوتسالیست مرینی جهت افزایش کارایی و بهبودهای تاز این شیوه شودپیشنهاد میکنند، ریزی میبرنامه

 استفاده کنند.

 واژگان کلیدی

 ،فوتسال

 ،یبر باز یمبتن نیتمر

، مکرر یسرعت ناتیتمر

 .ژهیعملکرد و

 مقدمه
انگیز و باای، فوتسال ورزشی هیجانهای ورزشی حرفهدر میان رشته

تحرک است، که در دو دهه گذشته محبوبیت زیادی پیدا کرده است. 

فوتسال ورزشی است، که در سراسر جهان به صورت آماتور، دانشگاهی 

فوتسال یک ورزش تیمی  .(1) شودای دنبال میای( و حرفه)نیمه حرفه

شامل چهار بازیکن میدانی و یک دروازه بان در هر تیم است و  است که

 .(2) امکان تعویض نامحدود در طول مسابقه وجود دارد

های متناوب توجه به اینکه فوتسال ورزشی همراه با فعالیت با

شود های هوازی و پویا انجام میاست، لذا؛ با مؤلفه( Intermittent)نامنظم 

که در آن ورزش با شدت بالا بخش زیادی از زمان مسابقه را تشکیل 

دهد. به همین منظور، به بازیکنانی نیاز دارد تا بیشتر اوقات بازی، در می

ر درصد از حداکثر ضربان قلب خود یا بالاتر باشند. بنابراین، تقویت ه 85

. (3) آیدحساب میهوازی ضروری بهمتابولیک هوازی و بی دو دستگاه

های فوتسال، نیازهای جسمانی، فنی و علاوه بر این، با توجه به ویژگی

-هوازی دستگاه عصبیقدرت بی تاکتیکی مورد اهمیت است، به نوعی که

. (4) شودرای عملکرد ورزش فوتسال محسوب میعضلانی، عامل مهمی ب

در مورد نیازهایی فیزیولوژیکی و الگوهای حرکتی در  مطالعات انجام شده

اند که با توجه به ابعاد زمین، تعداد نامحدود طول مسابقه نشان داده

های مکرر حمله و دفاعی، بازیکنان فوتسال ملزم به ها و تاکتیکتعویض

ها، کاهش شتاب ی حرکتی با شدت زیاد مانند دوها،هاانجام فعالیت

ها هستند. گزارش شده است که بازیکنان نخبه جهتها و تغییر سرعت

 دهندتی با شدت کم و زیاد را انجام میفعالیت حرک 500تا  400فوتسال 

های حرکتی فوتسال، توانایی با توجه به روشن شدن ویژگی .(5، 6)

به عنوان یکی ( Repeated Sprints Ability (RSA)) دوهای سرعتی مکرر
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 کرد بازیکنان فوتسال در نظر گرفته شده استهای عملاز مهمترین جنبه

های سرعتی مکرر همراه با تغییر جهت یک رسد دویدن. به نظر می(7)

استراتژی کارآمد برای ایجاد برخی نشانگرهای فیزیولوژیکی در ورزش 

تواند به عنوان یک مدل تمرینی برای و بنابراین می (8) فوتسال است

اتخاذ شود. طبق مطالعات قبلی، تمرینات  بهبود عملکرد بازیکنان فوتسال

یا تمرینات سرعتی متناوب ممکن است باعث بهبود  RSA مبتنی بر

توانایی تکرار دو سرعتی با شدت بالا و افزایش آمادگی هوازی در 

شود. در همین  (11، 12) و ورزشکاران تیمی (9، 10) ورزشکاران انفرادی

ا بررسی اثر تمرینات دوهای راستا، ناسکیمنتو و همکاران، پژوهشی ب

های فیزیولوژیکی بازیکنان فوتسال انجام دادند و سرعتی مکرر بر شاخص

شاهد بهبود اوج لاکتات و فزایش سرعت در نقطه انحراف ضربان قلب، 

چه  . اگر(13) پس از چهار هفته تمرین دوهای سرعتی مکرر بودند

تفاده قرار گرفته برای تمرینات بدنی مورد اس RSA تمرینات مبتنی بر

است، اما اطلاعات علمی کافی در متون در ارتباط با تأثیر فیزیولوژیکی و 

ویژه در طول یک دوره عضلانی این مدل تمرینی بر فوتسال، به-عصبی

-2اند که . اولیویرا و همکاران، گزارش کرده(14، 15) رقابتی وجود ندارد

بازیکنان فوتسال سطح بالا بازی رسمی در هفته در طول فصل برای  3

برای حفظ آمادگی هوازی و بهبود اوج سرعت، حتی با نیازهای تمرین 

ای فوتسال، . در مقایسه با بازیکنان حرفه(16) بدنی کم، کافی است

فراوانی مسابقات رسمی هفتگی، در بازیکنان آماتور در طول فصل رقابت 

 .سات تمرینی اضافی داردتنها یک بار در هفته است که ظاهراً نیاز به جل

است  های سرعتی نیست و مشخص شدهالبته فوتسال فقط شامل دویدن

های سریع کوتاه ها و دویدنکه بازیکنانی که عادت به اجرای تغییر جهت

توانند انرژی را در طی این اقدامات خاص کاهش دهند )اقتصاد دارند می

نها باید وظایف فنی و . بنابراین، بازیکنان فوتسال نه ت(17) حرکتی(

های ورزشی لازم را برای برخی تاکتیکی را مدیریت کنند، بلکه باید مهارت

کننده برای عملکرد موفق در فوتسال شامل های فیزیکی تعییناز ظرفیت

سرعت، سطوح قدرت برای شوت، درگیری، چرخش و تغییر سرعت، 

اساس مطالب ذکر بر (.4، 18) توانایی تکرار دوهای سرعتی داشته باشند

که جایگزین  توانند به نوعی طراحی شوندال میشده، تمرینات ویژه فوتس

معتبری برای مسابقات فوتسال باشند. اخیراً، تمرین مبتنی بر شرایط 

به عنوان یک روش ( Game Profile Based-Training (GPBT)) بازی

ر مدت دهای آمادگی طولانیتمرینی معتبر برای ایجاد سازگاری

 8مسابقه  3این تمرین شامل؛  .(19) های تیمی ایجاد شده استورزش

)مانند؛ دویدن متناوب با  های فیزیکی و فنی ترکیبیای از فعالیتدقیقه

ها، که نوع حرکات و نیازهای فیزیکی را شدت بالا، تغییر جهت و پاس

 هایی با. چنین فعالیت(19) کند( و بازی مشابه مسابقه استتکرار می

شدت بالا ممکن است تأثیر حاد مهمی بر عملکرد عصبی عضلانی، چنین 

هایی با شدت بالا ممکن است تأثیر حاد مهمی بر عملکرد عصبی فعالیت

های بار داخلی القا . علاوه بر این، پاسخ(20-22) عضلانی داشته باشند

یا معادل )مانند؛ ضربان  (RPEبالاتر )به عنوان مثال؛  GPBTشده توسط 

شده در طول مسابقات های گزارشتات خون( نسبت به پاسخقلب و لاک

ممکن  GPBTکنند که ها از این فرض حمایت میرسمی بود. این یافته

است نیازهای متابولیکی و مکانیکی بالایی که در طول مسابقات رسمی 

حال، اثرات فیزیکی و شود را دوباره ایجاد کند. با اینو مسابقات دیده می

در فوتسال گزارش نشده است و تاکنون تحقیقات کمی  GPBTکردی عمل

انجام و کمتر مورد توجه  GPBTو  RSAدر این زمینه مدل تمرینی 

سوالات در ذهن  به همین منظور این. محققان قرار گرفته شده است

چه اثراتی  RSAو  GPBTدو روش تمرینی  که شده، متبادر پژوهشگران

ها دارد و مقایسه فیزیولوژیکی فوتسالیستهای عملکردی و بر شاخص

 نتایج دو روش با یکدیگر چیست؟

 هامواد و روش
 است که با طرح  یتجرب مهیپژوهش حاضر از نوع ن: کنندگانشرکت

 14 یاجرا شد. نمونه آمار تجربی گروه دو با آزمونپس -آزمونشیپ

و سه  گیدر ل یکه سابقه حداقل سه سال باز دختر بودند ستیفوتسال

از ورود به تحقیق  شپی هاآزمودنیدر هفته را داشتند.  نیجلسه تمر

توسط پزشک معاینه شدند و پزشک مجوز شرکت ایشان را در تحقیق 

و گروه  GPBTشامل؛ گروه  ییتا 7گروه  2صادر کرد و پس از آن، در 

RSA تیاخلاق دانشکده ترب تهیکم دییحاضر مورد تا قیقرار گرفتند. تحق 

. باشدیم 25341/302/1400 چمران اهواز با مجوز دیدانشگاه شه یبدن

و آگاهانه در  طلبانهکتبی مبنی بر شرکت داو هنامرضایت نیهمچن

جلسه( قبل از  2هفته ) کیها دریافت شد. جلسات تمرین از آزمودنی

آشنا  ینیانجام پروتکل تمر حیصح وهیها با شیآزمودن نیشروع برنامه تمر

 شدند.

 ،یکیمربوط به مشخصات آنتروپومتر یهایریگاندازه تمام: هایریگاندازه

 شگاهیبهبهان و آزما ییبقا یدر مجموعه ورزش یکیولوژیزیو ف یعملکرد

انجام شد. زمان  گرادیدرجه سانت20تا  18 نیب یبهبهان و در دما یراض

تا اثرات  زمان ثبت شد کیآزمون هر فرد در و پس شیپ یریگانجام اندازه

 یکنترل نشد، ول هیحال اثرات تغذ نیبدن حذف شود، با ا یستیساعات ز

مصرف  یمکمل گونهچیه هایپژوهش، آزمودن یماه قبل تا انتها 2از 

 نکردند.

 لوگرمیکنندگان بر حسب کشرکت وزن: یکیمشخصات آنتروپومتر -1

و قد بر  لوگرمیک 1/0کمتر از  یبا خطا تالیجید یبا استفاده از ترازو

 1/0کمتر از  یمتر با استفاده از دستگاه قدسنج و خطایحسب سانت

بر  لوگرمیبر حسب ک زین یشد. شاخص توده بدن یریگمتر اندازهیسانت

 .(1)جدول  دیگرد سبهمترمربع و براساس وزن و قد هر فرد محا

هوازی از آزمون رست میدانی برای سنجش توان بی: یعملکرد -2

. همچنین جهت برآورد حداکثر اکسیژن مصرفی از (23) استفاده شد

. برای برآورد (24) دقیقه دویدن بالک استفاده شد 15آزمون میدانی 

امل هفت دو تکراری به ش) RSAو از آزمون  T (25)چابکی از آزمون 

 .پژوهش یهاکنندگان گروهشرکت کیشاخص آنتروپومتر :1جدول 

 شاخص
 انحراف معیار±میانگین

 RSAگروه  GPBTگروه 

 1/17±70/1 1/17±57/1 سن )سال(

 3/161±99/43 6/167±29/29 متر(قد )سانتی

 10/55±21/14 9/59±14/87 وزن )کیلوگرم(

BMI )3/21±72/34 42/21±31/3 )کیلوگرم بر متر مربع 

 3/5±00/36 3/4±59/43 سابقه بازی فوتسال
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جهت سنجش  (فعال بین هر دو سرعتی ثانیه ریکاوری 20با  متر 30طول 

. علاوه بر این، از آزمون (26) عملکرد تکرار دوهای سرعتی استفاده شد

عملکردی ویژه فوتسال که توسط فرحانی و همکاران، طراحی و به اعتبار 

 .(27) های ویژه فوتسال استفاده شدرسیده است، برای برآورد مهارت

بلافاصله پس از آزمون بالک  هایلاکتات آزمودن زانیم: یکیولوژیزیف -3 

با  یمیوشیب شگاهیشاخص لاکتات توسط آزما لیو جهت تحل یریگاندازه

 .طب( استفاده شد نیپادگ یندگیآلمان )به نما ویزل ب تیاستفاده از ک

ها به پروتکل تمرین ارائه شده است. آزمودنی 1در شکل  :نیپروتکل تمر

های تمرینی را اجرا کردند. بین جلسه پروتکل 3 هفته و هر هفته 4مدت 

حجم تمرین هفتگی یکسان بود.  RSAو گروه  GPBTدو گروه تمرین 

گیری حجم تمرین به این صورت که تعداد جلسات تمرینی هفتگی اندازه

ی شدت تمرینات از مقیاس . برا(28) زمان فعالیت بود ×نوبت )ست(   ×

ددی شش تا بیست و همچنین نه از دامنه ع بورگ 6-20درک فشار 

بدون " "6"گر لفظی تشکیل شده، استفاده شد. فشار وارد شده از توصیف

برابر  "20"که با رتبه عددی  "حداکثر فشار"امتداد داشته و با  "فشار

 .(29) یابداست، پایان می

های فیزیکی و شامل فعالیت GPBTگروه  :GPBT پروتکل تمرینی -1

ها های متناوب با شدت بالا، تغییر جهت، پاسدو فنی ترکیبی مانند؛

تلاش  یک دقیقهاین پروتکل از نظر تمرین متناوب متشکل از است. 

ثانیه بازیابی فعال با شدت 30فیزیکی و فنی بسیار زیاد و پرتحرک که با 

تر تکرار دوهای سرعتی کوتاههای های سرعتی و تلاشد. دوشکم انجام 

از سمت درجه  135تا  60بین  CODجهت برای  متر و با زاویه 20از 

و  در سه سطح کم ،تنظیم شد. شدت تمرینراست به چب یا برعکس 

درصد حداکثر اکسیژن مصرفی  90 و 65، 45متوسط و زیاد به میزان 

گیری شد(، بازیابی فعال بین هر ست )توسط آزمون میدانی بالک  اندازه

 .(28) دقیقه بود 4

متری را با حداکثر سرعت  25ها مسیر آزمودنی :RSAپروتکل تمرینی  -2

درصد اکسیژن مصرفی( دویدند، خط را با یک پا لمس کردند و  90)

ای دقیقه 1دوباره به خط شروع برگشتند. سه مجموعه شامل دو تکرار 

ثانیه  30ای که با حداکثر شدت انجام شد. بین هر تلاش یک دقیقه

 .(30) شدبازیابی فعال و بین هر مجموعه دو دقیقه بازیابی فعال انجام می

عیار برای توصیف داده استفاده شد. از میانگین و انحراف م: تحلیل آماری

 مقایسه برای و ویلکسشاپیرو آزمون از هاداده بودن نرمال بررسی برای

کلیه  .شد استفاده ههآنالیز واریانس دورا آزمون از گروهی بین و درون

 انجام شد.  (P≤0/05) ددرص 95 اطمینان سطح در آماری هایآزمون

علاوه براین و  پردازش شد. 24نسخه  SPSS افزارنرم از استفاده با هاداده

برای درک بهتر نتایج، اندازه اثر تغییرات بین گروهی که مقدار آن برای 

 80/0تا  51/0 بین ،کوچک 50/0تا  20/0 بین ،اهمیتبی 20/0 زیر

همچنین مقدار  ،بزرگ در نظر گرفته شده است 80/0 متوسط و بالاتر از

 .(31) آورده شده است %95 فاصله اطمینان

 نتایج
های عملکردی و فیزیولوژیکی مانند؛ میانگین و دامنه اطمینان شاخص

و لاکتات انجام  RSAهوازی، عملکرد ویژه، چابکی، توان هوازی، توان بی

ها نشان داد توان هوازی گروه ارائه شده است. داده 2شد، در جدول

GPBT (001/0P= و )RSA (001/0P=افزایش معنی ) داری داشت و ولی

داری وجود پس از اجرای پروتکل تحقیق اختلاف معنی بین این دو گروه

ز، عدم هوازی نیاهمیت(. توان بیبا اندازه اثر بی =337/0Pندارد )

(، در =111/0Pنشان داد )GPBT گروهی را در گروه داری درونمعنی

(، در حالی =001/0Pدار بود )معنی RSAحالی که تغییرات درونی گروه 

با اندازه اثر        =073/0Pداری نداشت )که اختلاف بین گروهی معنی

اهمیت(. برخلاف این، چابکی و عملکرد ویژه اختلاف درون گروهی بی

 GPBTو برای عملکرد ویژه گروه  =001/0P)برای چابکی هردو گروه 

001/0P=  و گروهRSA 038/0P= ( و بین گروهی )برای چابکی

012/0P=  015/0با اندازه اثر کوچک و برای عملکرد ویژهP=  با اندازه اثر

نیز به همین صورت  RSA TTداری نشان داد. برای متغیر کوچک( معنی

 و برای گروه =GPBT ،004/0Pبود )تغییرات درون گروهی برای گروه 

RSA ،006/0P= با این تفاوت که اختلاف بین دو گروه معنادار نیست ،)

(111/0P= همچنین،با اندازه اثر بی .)اختلاف بین گروهی برای اهمیت 
که  اهمیت(یبا اندازه اثر ب =08/0P)دار نبود معنی RSA Dec متغیر

(، اما در =242/0Pدار نبود )نیز معنی GPBTاختلاف درون گروهی گروه 

(. در نهایت، نتایج لاکتات نشان =017/0Pنتایج متفاوت بود ) RSAگروه 

 GPBTدار درون گروهی در گروه رغم تغییرات معنیداد، علی
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(001/0P= اختلاف درون گروهی برای گروه ،)RSA دار نبودمعنی 
(068/0P=) داری مشاهده که به موجب آن اختلاف بین گروهی معنی

 اهمیت(.با اندازه اثر بی =33/0Pنشد )

 بحث

بر برخی  RSAو  GPBTهدف پژوهش حاضر، بررسی اثر دو روش تمرین 

های عملکردی و فیزیولوژیکی دختران فوتسالیست بود. نتایج شاخص

       های بهبود شاخصپژوهش نشان داد که هر دو روش تمرینی بر 

ها داری داشتند، اگر چه این تغییرات در گروهگیری شده تاثیر معنیاندازه

بارز در عملکرد  ها یکسان نبود، اما از آن جایی که ایجاد تغییراتو متغیر

، لذا بهبودی اندک (32، 33) باشدکرده بسیار سخت میورزشکاران تمرین

به لحاظ آماری چشمگیر نبوده، اما کرده شاید در ورزشکاران تمرین

 کرده کمک شایانی در اجرای عملکرد بکند.تواند به افراد تمرینمی

داری در توان های پژوهش، تغییرات معنیدر تحقیق حاضر گروه

داری با این حال، اختلاف معنی ته تمرین مشاهده شدهف 4هوازی پس از 

پژوهش دلوایاکونو و  ق بابین دو گروه مشاهده نشد. نتایج این تحقی

و بازی در  GPBTها دو پروتکل تمرینی . آن(19) همسو بود همکاران

رغم افزایش هفته تمرین بررسی کردند و علی 8زمین کوچک را پس از 

 دار توان هوازی، هیچ اختلافی میان دو پروتکل مشاهده نکردندمعنی

 کیدر  یابیباز یهادوره، (27) . باتوجه به سیستم ورزش فوتسال(19)

برآوردن  یبرا یهوازی انرژ ستمیفعال شدن سموجب  یطولان یدوره زمان

شود. در پژوهشی که می ورزش فوتسالعضلات در طول  ازیموردن یانرژ

توسط گانتویس و همکاران انجام شد، نشان دادند که همبستگی 

خصوص در زمانی که تکرارها به و توان هوازی، به RSAداری بین معنی

و توان هوازی  نیرابطه ب نیا ن،یبنابرا. (34) رسد، وجود داردانتها می

 ویداتیاکس ATPکه به شدت با عرضه  رسدیمکرر به نظر م دوهای سرعتی

مرتبط دوهای مکرر  نیب دوره بازیابیدر طول  مجدد فسفوکراتینبه سنتز 

 .(35) باشد

، توان داری در توان هوازی هردو گروهرغم، تغییرات معنیعلی

ه با پژوهش دلوایاکونو و اینگونه نبود. این نتیج GPBTهوازی گروه بی

 که گونه نشان دادنداین ها دلیل این همسویی رابود. آنناهمسو  همکاران

اثرات سودمند بر حداکثر  یهمان اندازه قادر به القابه  GPBT ناتیتمر

مکرر سرعت  یدوره ها نیب عیسر یکاوریر ییو توانا یسرعت یعملکردها

 تحریکات شیافزا جهیممکن است نتهوازی توان بی بهبود. (36) هستند

توان در طول انجام  یعضلات اندام تحتان یطیمح یعضلان یعصب

مداخله  رفت، یکه انتظار م . همچنین، همانطور(37، 38) باشد هوازیبی

 ییکه بر توانا هوازی شددار توان بیزایش معنیافمنجر به  RSAی نیتمر

در  کرد. دیتاک یسرعتتکرارهای دوهای  لیتکم یبرا کنانیباز افتهیبهبود

 سمیعمدتاً شامل متابول RSAکه  کندیم تیما تقو یهاافتهی نه،یزم نیا

 PCrتوسط دوهای سرعتی غالب در طول  یانرژ ریکه مس است یهوازیب

ها، کاهش حال، با تکرار تلاش نایشود. با یارائه م یهوازیب زیکولیو گل

است که از  H+ غلظت شیافزا لیبه دل یتا حدود یهوازیب زیکولیگل

-41) کندیم یریجلوگ ،یانیم زیکولیگل میآنز ،نازیعملکرد فسفوفروکتوک

متناوب،  هایورزش یدر طول تلاش برا ،یهوازیغلبه ب رغمیعل. (39

دوهای  یابیدر طول باز ویداتیاکس سمیمتابول تیمطالعه اهم نیچند

سنتز  یبرا ATP نیتام یدر درجه اول براکه  اندرا گزارش کرده سرعتی

 .(42-44) گرددانجام می هاتیحذف متابول یبرا نیو همچن PCrمجدد 

که در پی این  های ورزش فوتسال استترین ویژگیچابکی، از مهم

داری در زمان رکورد کاهش معنی RSAو  GPBTپژوهش هر دو گروه 

داری بین دو گروه نیز آزمون تی مشاهده شد، همچنین اختلاف معنی

رکورد بهتری داشت. احتمالا دلیل این  GPBTمشاهده شد که گروه 

. لیز و (45) رکورد بهتر مربوط به تمرین با توپ و کاهش اصکاک باشد

ها به نولان، به صراحت از اهمیت اصطحکاک در دودیدن فوتبالیست

حال، نتایج پژوهش . با این(46) اندعنوان یک عامل بیومکانیکی یاد کرده

. این (19) دم همسویی با این نتایج بوددلوایاکونو و همکاران، نشان از ع

های پژوهش حاضر با پژوهش عدم همسویی احتمالا به دلیل نوع آزمودنی

 نتایج در گروه در متغیرهای پژوهش حاضر.: 2جدول 

   آزمونپیش آزمونپس   

 اندازه اثر
P 

 بین گروهی
P 

 گروهیدرون 

دامنه اطمینان 

95% 

انحراف 

 استاندارد
 میانگین

دامنه اطمینان 

95% 

انحراف 

 استاندارد
 متغیر گروه میانگین

039/0 337/0 
* 001/0 9/52-7/47 25/3 33/50 5/49-3/44 16/3 95/46 GPBT 

 توان هوازی
* 001/0 2/54-0/49 41/3 67/51 6/50-4/45 46/3 07/48 RSA 

128/0 073/0 
111/0 5/271-8/142 93/54 20/207 5/238-8/109 19/46 23/174 GPBT 

 هوازیتوان بی
* 001/0 4/368-7/239 02/99 07/304 6/258-9/129 6/110 28/194 RSA 

234/0 012/0# 
* 001/0 6/10-2/8 44/1 45/9 4/14-9/11 85/0 21/13 GPBT 

 چابکی
* 001/0 9/12-5/10 98/1 75/11 3/15-9/12 8/1 14/14 RSA 

221/0 015/0# 
* 001/0 8/42-9/29 40/6 40/36 9/52-0/40 82/8 53/46 GPBT 

 عملکردی ویژه
* 038/0 0/55-1/42 64/8 57/48 1/57-2/44 93/8 68/50 RSA 

102/0 111/0 
* 004/0 0/46-5/40 11/3 33/43 2/45-7/39 91/3 48/42 GPBT RSA 

TT * 006/0 4/38-9/32 30/2 65/35 5/48-9/42 42/4 74/45 RSA 

122/0 080/0 
242/0 7/12-8/3 15/3 32/8 4/16-5/7 46/10 97/11 GPBT RSA 

Dec * 017/0 3/9-8/3 61/1 85/4 0/12-0/3 00/3 54/7 RSA 

175/0 33/0# 
* 001/0 8/9-5/7 40/1 70/8 2/12-8/9 32/1 02/11 GPBT 

 لاکتات
068/0 0/12-6/9 59/1 86/10 6/12-2/10 64/1 44/11 RSA 
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های پژوهش حاضر دختران دلوایاکونو بوده است، به نوعی که آزمودنی

های پژوهش دلوایاکونو و ه/مکاران، کرده و آزمودنیفوتسالیست تمرین

گرچه هردو پروتکل تمرینی از نوع فوتبالیست مرد بودند. همچنین، ا

GPBT  مورد ذکر بود، با این حال، پژوهش حاضر در فوتسال و پژوهش

که عامل نیز به عنوان دومین دلیل عدم همسویی  در فوتبال اجرا شده بود

به تواند باشد. با این حال، چابکی یک توانایی پیچیده است که می

های قدرت عضلانی کنار قابلیتپذیری در هماهنگی، تعادل پویا و انعطاف

که  رسد لازم است(. برای بهبود این کار، به نظر می47، 48) بستگی دارد

علاقه در شرایط مشابه تأکید شود. در واقع، های ورزشی موردبر مؤلفه

های ک محرک برتر برای ارتقای سازگاریممکن است ی GPBTاستفاده از 

ور که توسط چابکی، همانط عملکردی در متغیرهای آمادگی مرتبط با

 شود، ارائه دهد.نتایج ما پشتیبانی می

 Futsal Speacial Performance)آزمون عملکردی ویژه فوتسال 

Test (FSPT) )گروهی در هردو گروه نشان روندار دنیز، اختلاف معنی

 RSA، کاهش بیشتری نسبت به گروه GPBTو زمان عملکرد در گروه  داد

های بیاتو و همکاران همخوان است که ایج با یافتهنشان داد. این نت

اندام برای توسعه تناسب GPBTو  SSGدریافتند که دو روش تمرینی 

. (28) بازیکنان جوان نخبه فوتبال در طول فصل رقابتی مؤثر هستند

    همچنین، امانی شلمزاری و همکاران، دریافتند که تمرینات بازی 

که اگر  بگذارد FSPTداری بر تواند تغییرات معنیهای کوچک میزمین

مراه بود، اثر را این روش تمرینی همراه با محدودیت جریان خون ه

عنوان یک روش تمرینی مؤثر برای تقویت آن را به کرد ودوچندان می

دهد، دو (. این نشان می49) توانایی عملکرد ویژه فوتسال لازم دانستند

توانند وضعیت عملکرد فنی می GPBTو به خصوص  RSA روش تمرینی

تاثیر قرار دهند و احتمالا در نتایج تیمی نیز بتوانند ایفای را هم تحت

 .(50) نقش کنند

زمان سرعت دویدن متناوب نیز به مانند دیگر متغیرها تغییرات 

دار درون گروهی در هر دو گروه نشان داد، با این تفاوت که بهبود معنی

هوازی توضیح بیشتر بود. همانطور که در مورد توان بی RSAگروه در 

. (36) ناهمسو بود ه با پژوهش دلوایاکونو و همکارانداده شد، این نتیج

سازی توجهی از فعالهای مکرر ممکن است به سطوح قابلبهبود سرعت

های مختلف بالقوه عصبی . در میان مکانیسم(51) عصبی نیاز داشته باشد

سازی ارادی عضله های مکرر، توانایی فعالای برای تعیین سرعتواسطه

کارگیری عضله و شروع سریع به دلیل در حال انجام کار و حفظ به

 53) ثیر قرار دهدتایع ممکن است مقاومت خستگی را تحتتکرارهای سر

سازی دهد که در شرایط توسعه خستگی عدم فعال. این نشان می(52،

ممکن است به یک عامل مهم محدودکننده عملکرد کامل عضله منقبض 

در طول دوهای سرعتی مکرر تبدیل شود. عوامل دیگر، ازجمله اختلال 

سازی عضله آگونیست و آنتاگونیست در توالی زمانی بهینه فعال

کارگیری های بهمثال الگوهای هماهنگی عضلات( و یا استراتژیعنوان)به

تر(، کاهش الیاف با سرعت انتقال سریع مثال؛ عنوانحرکتی )به واحد

 ه دوهای سرعتی مکرر را محدود کند.طور بالقوتواند بههمچنین می

های مناسب فعال شوند و شدت بسیاری از عضلات مختلف باید در زمان

 .(54) رساندها کارایی دوی سرعت را به حداکثر میآن

، کاهش ن داددرنهایت بررسی لاکتات پس از این تمرینات نشا

وجود دارد؛ در  GPBTگیری لاکتات پس از تمرینات داری در اندازهمعنی

دیده نشد، البته این اختلاف  RSAداری در گروه تغییرات معنی حالی که

این نتایج، دلوایاکونو همسو با  دار بین هر دو گروه نیز مشاهده شد.معنی

، ضربان GPBTنشان دادند، همراه با افزایش تعداد تمرینات  و همکاران

که این دو متغیر  (19) قلب و شاخص خستگی بورگ کاهش یافته است

آیند و به مانند لاکتات از جمله متغیرهای بارهای داخلی به حساب می

. افزایش لاکتات در طول (55، 56) برای پایش تمرین ضروری هستند

عضله  pHکننده های تنظیمسازگاری سیستمورزش محرک مهمی برای 

 H+ازحد دهد که تجمع بیش. علاوه بر این، تحقیقات نشان می(57) است

مثال؛ فاصله زمانی که تمرین با شدت بیش از عنوان در طول تمرین )به

شود( ممکن است اثرات مخربی بر انجام می max2Voدرصد  100

که  اشته باشددر عضله د pHکننده های تنظیمسازگاری با سیستم

حال، حداکثر تجمع تحقیقات بیشتر در این زمینه موردنیاز است. با این
+H رساند. البته لازم به ها را به حداکثر نمیدر طول تمرین این سازگاری

مورد افراد با تمرین متوسط انجام ذکر است که بیشتر این تحقیقات در 

به  های تیمین ورزشورزشکاراشده است و برای تأیید این مشاهدات در 

تحقیقات بیشتری نیاز است. تقاضای انرژی بازی فوتسال منجر به افزایش 

غلظت لاکتات تولیدشده خون توسط متابولیسم انقباض عضله اسکلتی 

باعث از بین رفتن  بی از عدم تعادل بین تولید و حذف. ترکی(58) شودمی

 H+ هایبافر کردن یونعضله به دلیل عدم توانایی در  pHهموستاز 

شود و باعث عدم کارایی فسفوریلاسیون اکسیداتیو در سنتز مجدد می

 .(59) یابدشود و میزان تولید نیرو ممکن است کاهش می ATPمولکول 

 گیرینتیجه
و تمرین  GPBTتوان گفت که دو روش تمرینی طبق نتایج این تحقیق می

RSA فیزیولوژیکی دختران فوتسالیست های عملکردی و بر برخی شاخص

های آمادگی جسمانی، فنی، تاکتیکی و تأثیر دارد. سطح بالای فاکتور

 که از ای برخودار استال از اهمیت ویژهفیزیولوژیکی در بازیکنان فوتس

این متغیرها وجود دارد. از این رو؛ به  طریق این دو تمرین قابلیت تقویت

و  GPBTاز روش تمرینی  شوداد میوتسال، با احتیاط پیشنهمربیان ف

RSA  استفاده کنند. با این حال، این پژوهش در دختران فوتسالیست

رغم محدودیت فوتسالیست، علیانجام شد و از عدم استفاده از مردان 

واند یاد شود. تعنوان پیشنهادات آینده پژوهشگران میپژوهش، به

نفر  30واند بالای تکنندگان در پژوهش نیز میهمچنین تعداد شرکت

 چه این نیز ها نیز با دقت بیشتری بحث شود، اگرتا در آنالیز داده باشد

آید. با این تفاسیر، حساب میحاضر بههای پژوهش یکی از محدودیت

توان ینی نوین و ویژه میهای تمررا روش RSAو  GPBTتمرین  هایروش

های فیزیولوژیکی اکتورهای تاکتیکی و فکه باعث توسعه توانایی یاد کرد

 شوند.بازیکنان فوتسال می

 تشکر و قدردانی

که  دیگری افراد کلیه دختران فوتسالیست و از پژوهشگران بدینوسیله

 قدردانی صمیمانه داشتند پروژه ایناجرای  جهت در ایخالصانه همکاری

 نمایند.می
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