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 چکیده
ن حاصل شود. هدف ۀ توزیع شدت تمریلیوسبه تواندیمي است که هوازیبي انرژي هوازي و هاستمیسي ریکارگبهآمادگی فوتبال نیازمند 

وتبال لیگ فبازیکن  20بود. بازیکنان فوتبال يهوازیهفته تمرین پلاریزه بر متغیرهاي آمادگی هوازي و ب 4 ریتأثاز پژوهش حاضر بررسی 
ت معمول کیلوگرم/دقیقه) و تمرینا/تریلیلیم 11/52نفر؛  10تهران براساس اکسیژن مصرفی بیشینه در قالب دو گروه تمرینات پلاریزه (

 4فته تمرینات پلاریزه (ه 4پس از ها پیش و تقسیم شدند. آزمودنی کیلوگرم/دقیقه)/تریلیلیم 31/53نفر؛  10ي هوازي فوتبال (سازآماده
 دقیقه 25شدید  تناوبی جلسۀ یک و بیشینه قلب ضربان درصد 85 تا 55دقیقه با  45- 30کم،  شدت - بالا حجم جلسه 3 در هفته، جلسه
 دو بین ینهبیش قلب ضربان درصد 90 تا 85 شدت با ايدقیقه 30جلسۀ  یک چهارم و دوم هايهفته در بیشینه قلب ضربان درصد 90 بالاي

 درصد 90 تا 85، قهیدق 30 تا 20جلسه آستانۀ لاکتات  1جلسۀ تناوبی با شدت بالا،  2در هفته،  جلسه 4و معمولی فوتبال ( )لاکتات آستانۀ
 يهارهنم کردن کماز  پس مستقل تی آزمون از. شدند ضربان) ارزیابی درصد 85 تا 55 جلسه تمرین با شدت پایین 1بیشینه و  قلب ضربان

 هفته 4 از پس ).P≥05/0( شد استفاده یگروهدرون تغییرات بررسی براي وابسته تی و بین تأثیرات مقایسۀ براي آزمونشیپ ازآزمون پس
 و P=001/0(و اوج توان  )P=006/0 و P=001/0( فوتبال ویژه و) P=001/0 و P=001/0( بیشینه مصرفی اکسیژن معمولی، و پلاریزه تمرینات

007/0=P( افزایش و نسبت تبادل تنفسی کاهش یافت  آزمونشیپمعنادار نسبت به  طوربه)02/0=P 041/0 و=P(. بر این، مدل تمرین علاوه
ینات فوتبال و اوج توان نسبت به مدل معمولی تمر )P=001/0( فوتبال ویژة و) P=001/0( پلاریزه به افزایش معنادار اکسیژن مصرفی بیشینه

از  مؤثرترتمرین  مدتکوتاهي هادورهدر  تواندیم. نتایج تحقیق نشان داد توزیع شدت تمرین بر اساس مدل پلاریزه )P=001/0(منجر شد 
 بازیکنان باشد. يهوازیب و هوازي آمادگی پیشرفتمنظور به ي فوتبال در مرحلۀ خارج از فصل مسابقاتسازآمادهتمرینات معمول 
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 مقدمه

ي هايسازگارتوزیع شدت تمرین با هدف بیشینه کردن 

تمرینی و عملکردي نقش مهمی را براي ورزشکاران رقابتی 

. توزیع شدت تمرین براساس درصد اختصاص کندیمبازي 

طور زمان تمرین ورزشی در شدت کم (منطقۀ یک، به

درصد از اوج توان خروجی، آستانۀ لاکتات  65تا  معمول

ط درصد ضربان قلب) متوس 80تا  60مول و میلی 2 کمتر از

درصد اوج توان خروجی، بین  80تا  65(منطقۀ دو، تقریباً 

درصد  90تا  80آستانۀ لاکتات اول و آستانۀ لاکتات دوم و 

درصد  80ضربان قلب) و شدید (منطقۀ سه، تقریباً بالاتر از

اوج توان خروجی، بالاتر از آستانۀ لاکتات دوم، آستانۀ 

درصد ضربان  90ي مول بر لیتر و بالامیلی 4لاکتات بالاتر از 

 .)2، 1(شود قلب) تعیین می

ي و اسکی سواردوچرخهورزشکاران استقامتی مانند دو، 

چهار حالت کلی را در برنامۀ تمرینی خود براي رسیدن به 

اوج کارایی ادغام کردند. اولین حالت ورزش با حجم زیاد و 

؛ دومین حالت تمرین در ستابا شدت کم  مدتیطولان

؛ سومین استآستانۀ لاکتات یا نزدیک به آستانۀ لاکتات 

 ستحالت تمرینات با حجم کم، تمرینات تناوبی شدت بالا

تمرینات  عنوانبهو حالت چهارم ترکیبی از مفاهیم بالا که 

 75 حدود تمرینی مدل . این)4، 3(شود پلاریزه شناخته می

 10 تا 5 لاکتات، آستانۀ شدت زیر جلسات از درصد 80 تا

 از بالاتر درصد 20-15 و لاکتات آستانه دو بین درصد

 کیکدامدر زمینه اینکه . )5( ردیگیبرم در را لاکتات آستانۀ

هاي تمرینی ممکن است در سازگاري و عملکرد از این حالت

. نشان داده )6(ورزشی برتر باشد، جاي بحث وجود دارد 

شده است که مدل تمرینات پلاریزه با بهبود عملکرد 

، دوندگان، قایقرانان و سواراندوچرخهاستقامتی در 

. )9-7( شودیماستقامتی همراه ي هارشتهورزشکاران دیگر 

 آمادگی بر پلاریزه تمرینات مدل ریتأث زمینۀ این در وجود با

 وجود جامعی اطلاعات فوتبال بازیکنان استقامتی و هوازي

 توزیع ،)2011( همکاران و اي آلگرويمطالعه در تنها. ندارد

 نیجریه بالاي سطح فوتبال بازیکنان در را تمرین شدت

 تواندیم تمرین شدت توزیع داد نشان نتایج. کردند بررسی

. اگرچه )5( برساند حداکثر به را فوتبال بازیکنان نیازهاي

 تمرینی شیوة این بارز استقامتی ویژگی با يهارشته در

 .)11، 10، 4( است شده بررسی بسیار

بر نیاز شدید در زمینۀ تکنیک، سرعت و فوتبال علاوه

ترین ورزش تیمی در جهان است. انفجار، شاید استقامتی

کیلومتر  13-8بازیکنان در طول یک مسابقۀ مسافتی بین 

 اگرچه). 6،7دهند (را با الگوي ورزشی متناوب پوشش می

 يانفجار يهادنیدو و پریدن زدن،تکل  مانند ییهاحرکت

 در هافعالیت بیشتر است، هوازيبی انرژي شاخص ازمندین

 )13، 12( بوده نهیشیربیز یا شدت کم فوتبال مسابقه طول

 طول در بازي متوسط شدت و طولانی زمان مدت دلیلبه و

  .)14، 12( است هوازي فوتبال در انرژي شاخص دقیقه، 90

فوتبال و پاسخ به  هاي فیزیولوژیکی بازیکنانویژگی

هاي متابولیکی در دهد که ترکیبی از ویژگیبازي نشان می

با این حال بحث  .)15(طول بازي در حال انجام شدن است 

بهبود  منظوربهدربارة چگونگی سازماندهی روزانه تمرین 

ي رهایمتغلکرد بازیکنان ادامه دارد. در میان اجرا و عم

ضروري تمرین، شدت تمرین و توزیع آن در تمرین 

توزیع  .)11(استقامتی احتمالاً بیشتر مورد بحث است 

حدي باشد که سبب بیشترین روزانۀ فشار تمرین باید به

ي منفی مانند امدهایپسازگاري و به حداقل رساندن خطر 

 تمرینی شود. بیش

مطالعات متعددي توزیع روزانۀ شدت تمرین را در 

، 10( اندکرده يریگاندازهورزشکاران مختلف استقامتی 

. با وجود این، مطالعات کمی توزیع شدت تمرین را در )11

اند، این در حالی است که بازیکنان فوتبال بررسی کرده

ی مهم از بازي فوتبال و الگوي پلاریزه راهی جزئاستقامت 

 تمرین هفته 6 رود. اگرچهشمار میراي بهبود استقامت بهب
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 ورزشکاران در هوازي سیستم يهايسازگار براي پلاریزه

 در  این وجود ، با)17، 16( است شده توصیه استقامتی

 مانند هوازي سیستم غالب ویژگی با ورزشی يهارشته

نظر بنابراین، به .رسدیم نظربه کافی هفته چهار فوتبال

استفاده از الگوي توزیع شدت تمرین پلاریزه به  رسدیم

هفته روشی مناسب براي بهبود آمادگی هوازي و  4مدت 

 مسابقات فصل خارج مرحلۀ در عملکردي بازیکنان فوتبال

 مهم اهداف از هوازي آمادگیبردن  بالا که جایی باشد،

 ریتأث بررسی حاضر، تحقیق از هدف بنابراین،. است تمرینی

 آمادگی متغیرهاي بر پلاریزه شدت توزیع با تمرین هفته 4

 .بود فوتبال بازیکنان يهوازیب و هوازي

 
 ی شناسروش

استان تهران  بازیکن فوتبال شاغل در لیگ داخلی 20

 4/22±21/2سال، شاخص تودة بدن:  24±37/3(سن: 

کیلوگرم) براساس بیشینۀ اکسیژن مصرفی در قالب دو گروه 

کیلوگرم/دقیقه) /تریلیلیم 11/52نفر؛  10تمرینات پلاریزه (

نفر؛  10ي هوازي فوتبال (سازآمادهو تمرینات معمول 

کیلوگرم/دقیقه) در مرحلۀ خارج فصل /تریلیلیم 31/53

به  همگن تقسیم شدند. معیارهاي ورود صورتبهمسابقه 

 داشتن(ي احرفهمهینتحقیق شامل مردان فوتبالیست 

، دارا بودن )استان لیگ در بازي سابقۀ سال پنج حداقل

شرایط سلامت عمومی منطبق با پرسشنامۀ سلامت و سطح 

ی و محدودیت حرکتی دگیدبیآسفعالیت بدنی، نداشتن 

فوتبال، عدم استعمال دخانیات و هر گونه مکمل و دارو 

 نیز و پرسشنامه توسط بازیکنان خوداظهاري ۀلیوس(به

در مدت زمان  )شد کنترل خود بازیکنان از مربیان شناخت

ساعت پیش  72ها درخواست شد که تحقیق بود. از آزمودنی

ي ورزشی از فعالیت بدنی شدید خودداري هاآزموناز شروع 

                                                           
 ×ضریان قلب بیشینه) –ضربان قلب استراحتی + (ضربان قلب استراحتی  .1

 درصد ضربان قلب

براي خارج از شدن مطالعه در هر مرحله  هایآزمودنکنند. 

ي هادستورالعملزاد بودند. مطالعه براساس از تحقیق آ

زیستی دانشگاه شهید  پژوهش در اخلاق تحقیق کمیتۀ

: اخلاق کد(ي و انجام شد زیریپبهشتی تهران 

IR.SBU.REC.1398.050 .( 

 پروتکل تمرین

و )18( 1شدت تمرینات با فرمول ضربان قلب هدف

) در طول polar A300, Finlandوسیلۀ ضربان سنج (به

معمول فوتبال کنترل شد. چهار هفته تمرینات پلاریزه و 

شاخصی از حجم تمرین  عنوانبهمدت زمان تمرین در هفته 

دقیقه در هفته  140-130براي هر دو مدل تمرین 

 زمان مدت در شد توصیه بازیکنان همۀ ي شد. بهزیربرنامه

 خودداري تحقیق برنامۀ از خارج تمرین گونه هر از تحقیق

 به ملزم بازیکنان همۀ هدف این به رسیدن براي و کنند

 يهاتیفعال نظارت بر براي) strava( استراواافزار نرم نصب

 .شدند روزانه

 مدل پلاریزه

هفته تمرین  4الگوي تمرین پلاریزه شامل 

و شدت  ادیحجم زرین با جلسه تم 3اي شامل چهارجلسه

 دنبال آن یک جلسه تمرین تناوبی با شدت زیاد وکم و به

 ۀ ضربان سنج و براساسلیوسبهمدت زمان کمتر بود که 

 .شدیمضربان قلب هدف براي هر فرد کنترل  فرمول

 30تمرینات با حجم زیاد و شدت کم شامل دو جلسۀ 

اي دویدن در زیر آستانۀ دقیقه 45اي و یک جلسۀ دقیقه

درصد ضربان قلب بیشینه، که  85 تا 55لاکتات اول معادل 

اي با شدت دقیقه 30هاي دوم و چهارم یک جلسۀ در هفته

بین دو آستانۀ -درصد ضربان قلب بیشینه  90تا  85

 اي بالاتر ازدقیقه 25اجرا شد و یک جلسه تمرین  -لاکتات

بود.  -آستانۀ لاکتات دوم -بیشینه  قلب ضربان درصد 90
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دقیقه گرم کردن  15شامل ( تناوبی شدید جلسات تمرینی

 95تا  90دقیقه با  1تا  6درصد ضربان قلب بیشینه،  75با 

 15دقیقه بازیافت فعال و  3درصد ضربان قلب بیشینه با 

درصد ضربان قلب بیشینه) بود  75دقیقه سرد کردن با 

)19( . 

 مدل معمولی

هفته تمرین  4تمرینات گروه سنتی شامل 

اي دقیقه 30تا  20اي و شامل دو جلسه تمرین چهارجلسه

دقیقه  4تا  4تناوبی با شدت بالا در محدودة آستانۀ لاکتات (

دقیقۀ  4تا  5دقیقه بازیافت فعال در هفتۀ اول و دوم،  3با 

جلسه تمرین در دقیقه بازیافت فعال)، یک  3تناوبی با 

دقیقه  15تا  2تر (هاي تناوبی طولانیآستانۀ لاکتات با دوره

اي تمرین دقیقه 45دقیقه بازیافت فعال)، و یک جلسۀ  4با 

 استفاده با و محقق توسط پروتکل با شدت پایین بود. این

 لحاظ به پلاریزه تمرینات با و طراحی مربوط مطالعات از

 )20( شدحجم هم زمانی

 يهوازیبي سنجش آمادگی هوازي و هاآزمون

آزمون تعیین اکسیژن مصرفی بیشینه/ نسبت تبادل 

 تنفسی

در این تحقیق براي تعیین اکسیژن مصرفی بیشینه و 

گاز آنالیزور ها از دستگاه نسبت تبادل تنفسی آزمودنی

 )آلمان Cortex کمپانی ساخت MetaLyzer 3B مدل(

ۀ آزمون فزاینده استفاده شد. ابتدا دستگاه لیوسبه

ي ریگاندازهسنج پلار براي بندي شده و از ضرباندرجه

ها با ماسک با ها استفاده شد. آزمودنیضربان قلب آزمودنی

ي تنفسی در تمامی مدت گازهامقاومت اندك تجهیز شده و 

کیلومتر بر  6آوري شدند. آزمون با سرعت آزمون جمع

گرم کردن روي نوار  عنوانبهدقیقه  3ساعت و به مدت 

کیلومتر بر  8گردان شروع شد. مرحلۀ اول آزمون با سرعت 

کیلومتر بر سرعت  1دقیقه  1ساعت آغاز شد و پس از آن هر 

سیژن مصرفی بیشینه که فرد به اکآن اضافه شد تا زمانی

شاخص زیر دست پیدا کند که  3شاخص از  2برسد یا به 

شامل فلات اکسیژن مصرفی با وجود افزایش در سرعت 

و رسیدن به  1/1دویدن، نسبت تبادل تنفسی بالاتر از 

 . )21(ضربان قلب بیشینه بود 

 آزمون وینگیت

 در ي،هوازیب توان و میانگین اوج يریگاندازه براي

 مدل مونارك کارسنج چرخ از ثانیه، 30 وینگیت آزمون

 ارتفاع آزمون اجراي از پیش. شد استفاده سوئد ساخت 894

 مفصل زاویۀ( هایآزمودن تحتانی اندام طول با چرخ صندلی

 آزمون نیاز مورد بار میزان و) درجه 175 تا 170 زانو

هر  ازاي به گرم 75(  هایآزمودن بدن تودة با متناسب

 تمام سرعت با های. آزمودنشد تنظیم) بدن تودة از لوگرمیک

 پس. برسند سرعت حداکثر به تا کردند زدن رکاب به شروع

 پایان در. شد اعمال ثانیه 30 مدت بهموردنظر  بار آن از

 استفاده ي باهوازیب توان و میانگین اوج يهاشاخص آزمون،

 .)22(شد  محاسبه کارسنج چرخ ویژةافزار نرم از

 ةژیو یمصرف ژنیاکس یابیارزمنظور به هاف آزمون.1

 فوتبال

دقیقه شروع به  10تا  5گرم کردن  منظوربه هایآزمودن

دقیقه با تلاش حداکثر  8دویدن کردند. سپس به مدت 

شروع به حرکت با توپ از بین موانع مطابق با الگوي زیر 

شده توسط آزمودنی ثبت و اکسیژن مسافت پیموده کردند.

مصرفی بیشینۀ ویژة فوتبال براساس جدول مربوطه محاسبه 

 براي هایآزمودن حداکثري تلاش از اطمینان . براي)23(شد 

 آزمون نتیجه اینکه ضمن و شد داده قرار پاداش برتر نفرات

مؤثر  قرارداد تمدید در و ثبت بازیکن باشگاهی پروندة در

 .بود
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 . نحوة انجام آزمون اکسیژن مصرفی ویژة فوتبال1شکل 

 ي آماريهاروش

ها از آزمون شاپیروویلک و براي براي طبیعی بودن داده

محاسبۀ میانگین و انحراف معیار از آمار توصیفی، براي 

ی دو الگوي پلاریزه و سنتی بر گروهدرونتعیین تأثیرات 

وابسته و براي مقایسۀ تأثیرات  از تی مدنظر يهاشاخص

از  آزمونپسگروهی دو شیوة تمرین بعد از دلتا گرفتن بین

از روش آماري تی مستقل استفاده شد. توان  آزمونشیپ

آزمودنی  20براي تعداد  70/0 ریتأثو ضریب  95/0آماري 

مشخص شد. سطح  3,1نسخۀ  G*power افزارنرمبا 

و تمامی عملیات آماري با  ≥05/0Pها آزموني دارامعن

 انجام گرفت.  6پریزم نسخۀ  افزارنرم

 
 هاافتهی

ي تحقیق از هادادهنتایج آزمون شاپیروویلک نشان داد 

اکسیژن مصرفی  .)P<05/0( ندتوزیع طبیعی برخوردار

 4بیشینه، اوج توان و اکسیژن مصرفی ویژة فوتبال پس از 

معنادار نسبت به  طوربهمعمولی  هفته تمرینات پلاریزه و

). در مورد توان نسبی، P>05/0افزایش یافت ( آزمونشیپ

تنها مدل تمرین پلاریزه افزایش معناداري را نسبت به 

بر این، مدل تمرین پلاریزه به نشان داد. علاوه آزمونشیپ

افزایش معنادار اکسیژن مصرفی بیشینه، اوج توان و 

فوتبال نسبت به مدل معمولی اکسیژن مصرفی ویژة 

 ).1) (نمودار P≥01/0تمرینات فوتبال منجر شد (

هفته تمرین پلاریزه و معمولی با  4نتایج نشان داد 

 26/1( شودیمکاهش معنادار نسبت تبادل تنفسی همراه 

). با وجود P=041/0؛ 18/1به  29/1) و (P=02/0؛ 12/1به 

پلاریزه و معمولی این تفاوت معناداري بین دو گروه تمرین 

 ).P=321/0براي نسبت تبادل تنفسی مشاهده نشد (
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. مقایسۀتغییرات اکسیژن مصرفی بیشینه (الف)، اکسیژن مصرفی بیشینۀ ویژه (ب) اوج توان (ج) و توان نسبی (د) 1نمودار 

 معمولی فوتبال هفته تمرین پلاریزه و 4پس از 

 بحث و بررسی

نتایج تحقیق حاضر نشان داد مدل تمرین پلاریزه نسبت 

ي بر روبه تمرین معمولی فوتبال سازگاري بیشتري را 

درصد)،  67/3در مقابل  76/9اکسیژن مصرفی بیشینه (

 69/5در مقابل  97/9اکسیژن مصرفی بیشینه ویژة فوتبال (

درصد)، توان  11/10در مقابل  96/16درصد)، اوج توان (

درصد) و نسبت تبادل  4/7درصد در مقابل  18نسبی ( 

هر دو  اگرچه. کندیم) القا 32/9در مقابل  5/12تنفسی (
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ي همراه هوازیبمدل تمرینی با بهبود متغیرهاي هوازي و 

 . بود

)، 2014نتایج تحقیق حاضر با نتایج مطالعات استوگل (

ي بیشتر مدل پلاریزه اثرگذار) و نیکل براي 2005استولن (

بر اکسیژن مصرفی بیشینه و اکسیژن مصرفی بیشینۀ ویژة 

) نشان دادند 2014. استوگل و همکاران (ستفوتبال همسو

درصدي 7/11هفته تمرینات پلاریزه سبب افزایش  9

ان . استولن و همکار)6(شود مصرفی بیشینه میاکسیژن 

درصد اوج اکسیژن مصرفی را طی  7) نیز افزایش 2005(

نیل و همکاران  .)24(دو هفته تمرین پلاریزه نشان دادند 

اي سواران حرفهنشان دادند تمرین پلاریزه در دوچرخه

نسبت به الگوي تمرین آستانه روند بهتري در بهبود 

هاي عملکردي (اکسیژن مصرفی بیشینه و آستانۀ شاخص

لاکتات) دارد، ولی تفاوتی در ظرفیت اکسایشی و 

میتوکندریایی دو گروه مشاهده نشد. دلیل عدم تغییر در 

اي سواران حرفهیت اکسایشی این بود که دوچرخهظرف

بودند و پیش از تمرین نیز ظرفیت اکسایشی بالایی داشتند. 

تر بود، با در مقابل افرادي که سطح آمادگی بدنی آنها پایین

هاي تمرین پلاریزه افزایش شایان توجهی در فعالیت آنزیم

نظر . به)7(میتوکندریایی (سیترات سنتتاز) نشان دادند 

ي مدل تمرینات پلاریزه را هايسازگاربخشی از  رسدیم

ي محیطی عضلانی مانند افزایش هايسازگاربر باید علاوه

ی ترکیب اثربخشظرفیت میتوکندري و اکسایشی به 

بهبود عوامل تمرینات با شدت متفاوت نسبت داد که با 

. در مدل شودیمدرگیر در اکسیژن مصرفی بیشینه همراه 

بخشی از برنامۀ  عنوانبهپلاریزه تمرینات تناوبی شدید نیز 

تمرینی جاي دارد که خود محرك بهبود اکسیژن مصرفی 

) نشان دادند 2012. آستورینو و همکاران (استبیشینه 

اکسیژن  تمرینات تناوبی شدید سبب افزایش معناداري در

) 1996( . تاباتا و همکاران)25(شود مصرفی بیشینه می

نشان دادند تمرینات هوازي با شدت متوسط موجب بهبود 

شود، هوازي میحداکثر توان هوازي بدون تغییر در توان بی

تمرینات تناوبی شدید به بهبود هر دو دستگاه  کهیدرحال

شود که افزایش ي منجر میهوازیبتولید انرژي هوازي و 

بر کیلوگرم  تریلیلیم 7هوازي و افزایش درصد توان بی 28

. )26(همراه داشت بر دقیقه در اکسیژن مصرفی بیشینه را به

 ،)قلب دهبرون( تحویل در سازگاري با هوازي توان افزایش

 متابولیسم بهبود میتوکندریایی، و مویرگی چگالی افزایش

 فعال توسط عضلۀ اکسیژن و در نهایت مصرف اکسایشی

 ، حاصل)سیاهرگی -سرخرگی خون اختلاف یشافزا(

 آستانۀ پیشرفت با يهوازیب توان بهبود. )27( شودیم

 در کهاست  همراه خون و عضله بافري ظرفیت و لاکتات

بر این، در . علاوه)28( ابدییم توسعه نیز هوازي توان نتیجه

تحقیق حاضر نسبت تبادل تنفسی نیز در هر دو مدل 

تمرینی پلاریزه و معمولی با کاهش همراه بود که 

بیشتر ورزشکاران براي استفاده از ة سازگاري دهندنشان

سوخت چربی در مقایسه با کربوهیدرات و در نهایت به 

 مقدار حالت این در تعویق انداختن خستگی است، زیرا

 تولیدي لاکتیک اسید ،ترنییشده پامصرف کربوهیدرات

 بهبود با طرفی از. شودیم آزاد کمتر هیدروژن یون و کمتر

 کاهش اسیدیته مقدار ،هیدروژن یون تامپونی ظرفیت

 2CO مقدار نتیجه در. شودیم کمتر ریوي تهویۀ و ابدییم

 معنابدان ؛کندیم شرکت کربناتبی تشکیل براي بیشتري

 نسبت نتیجه در که است یافته کاهش نیز بازدمی 2CO که

 .)29( دهدیم کاهش را تنفسی تبادل

مسافت ) نشان دادند که 2005چمري و همکاران (

شده در آزمون هاف همبستگی بالایی با حداکثر پوشش داده

هفته تمرین استقامتی سبب  8اکسیژن مصرفی دارد و 

شده در آزمون درصدي در مسافت پوشش داده 6/9بهبود 

درصدي اکسیژن مصرفی بیشینه  12هاف شد که با بهبود 

. )30(درصدي در اقتصاد دویدن همراه بود  10و افزایش 

هفته  10) نشان دادند که 2005مک میلان و همکاران (
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از تمرینات ویژة فوتبال تمرینات تناوبی شدید با استفاده 

سسب بهبود معنادار در اکسیژن مصرفی بیشینه و اکسیژن 

که با نتیجۀ تحقیق  )31(شود مصرفی ویژة فوتبال می

 حاضر همسو است. 

دیگر نتیجۀ تحقیق حاضر بهبود بیشتر اوج و توان نسبی 

هفته تمرین  4ي پس از هوازیبشاخصی از توان  عنوانبه

پلاریزه نسبت به تمرین معمولی فوتبال بود. نیل و همکاران 

 سواراندوچرخهبه بررسی اثر تمرین پلاریزه و آستانه بر 

هفته تمرین پلاریزه به سازگاري  6پرداختند، اي حرفه

بیشتر فیزیولوژیکی و عملکردي نسبت به مدل آستانه در 

منجر شد، عملکرد استقامتی، اوج توان و  سواراندوچرخه

آستانۀ لاکتات در هر دو تمرین افزایش یافت، اما در تمرین 

پلاریزه این افزایش بیشتر بود، با وجود این هیچ تغییري در 

ي لاکتات پس هادهندهانتقالالیت آنزیمی میتوکندري یا فع

. با بررسی مدل تمرینات پلاریزه، )7(از تمرین مشاهده نشد 

شدت با ي ناشی از تمرینات کمهايسازگار رسدیمنظر به

نات تناوبی شدید در بهبود ي تمریهايسازگارحجم بالا و 

. کنندیمي نقش مهمی را ایفا هوازیبتوان هوازي و 

شدت با حجم بالا از طریق افزایش مسیرهاي تمرینات کم

ي سازفعالکلسیم و کلسیم کالمادولین به  رسانامیپ

PGC1-α  تمرینات تناوبی  کهیدرحال، )32( شودیممنجر

را  PGC1-αي سازفعال AMPKمسیر  ۀلیوسبهشدید 

ام بعد با در گ PGC1-α. فعال شدن )33( شوندیممنجر 

، بایوژنز 1افزایش فعالیت تارهاي عضلانی نوع 

میتوکندریایی، ظرفیت اکسایشی چربی و افزایش ذخایر 

. این تغییرات در بخشی بهبود )34( شودیمگلیکوژن همراه 

را ) بدن تامپونی دستگاه ۀلیوس(بهي هوازیبتوان هوازي و 

ي امجموعه. از آنجا که فوتبال با وجود داشتن شودیممنجر 

ي است، هوازیب، سرعت و چابکی نیازمند توان هااز تکنیک

با وجود این، فوتبال در مجموع ورزشی هوازي است که 

 رسدیمنظر ه. ب)12(تقاضاي ظرفیت هوازي بالایی نیز دارد 

تمرینات پلاریزه در تحقیق حاضر از طریق هر دو مسیر 

ي هوازي و هايسازگار AMPKکلسیم کالمادولین و 

 آورده است.  وجودبهي را هوازیب

 پلاریزه مدل با تمرین شدت توزیع اثر حاضر تحقیق در

 نوآوري نظر این از که شد بررسی فوتبال بازیکنان يرو

 .دهدیم ارائه کاربردي تمرینات حیطۀ در را پژوهشی

 اثر و تامپونی ظرفیت بر هوازي توان مهم نقش این، باوجود

مورد  ندرتبه يهوازیب توان پیشرفت در تامپونی ظرفیت

 عدم تحقیق يهاتیمحدود جمله از. توجه قرار گرفته است

 تواندیم که بود پلاریزه تمرینات با تامپونی ظرفیت ارزیابی

 تمرینات اثر بررسی با آینده تحقیقات. باشد تیپراهم بسیار

 و هوازي توان پیشرفت نیز و تامپونی ظرفیت بر پلاریزه

ي مختلف فوتبال هاپستي بازیکنان در رو يهوازیب

ي را از موضوع حاضر براي ترقیدقاطلاعات  تواندیم

 بازیکنان و مربیان این رشتۀ ورزشی فراهم آورد.

 
 يریگجهینت

از  مؤثرترنتایج نشان داد مدل تمرین پلاریزه راهبردي 

ي بازیکنان هوازیبتمرینات معمولی در بهبود توان هوازي و 

فوتبال در مرحلۀ خارج فصل است. با وجود این، تحقیقات 

 نیمؤثرتر ترقیدقي هاجنبهبیشتري براي مشخص شدن 

 در ترکوتاهشیوة تمرین براي آمادگی بیشتر در مدت زمان 

 ي ورزشی مورد نیاز است. هارشتهرشتۀ فوتبال و دیگر 

 تشکر و قدردانی

ي تحقیق حاضر کمال هایآزمودندر پایان از تمامی 

 .دآیمی عملتقدیر و تشکر به
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Abstract 
Soccer preparation requires the use of aerobic and anaerobic energy systems, which can 

be achieved by the intensity distribution of training. This study aimed to evaluate the 

effect of 4 weeks of polarizing training on aerobic and anaerobic fitness variables in 

soccer players .20 soccer players in Tehran soccer league were divided  into polarized 

(n=10; 52.11 ml/kg/min) and usual soccer training (n=10; 53.31 ml/kg/min) groups 

based on maximum oxygen consumption. Subjects were evaluated before and after four 

weeks of polarize (four-session consisting of three sessions of high volume -low-

intensity training followed by a high-intensity interval training session) and usual soccer 

training (Four sessions per week including two sessions of high-intensity interval 

training, one session of lactate threshold training and one session of low-intensity 

training) to measure maximal oxygen consumption and soccer-specific, mean and peak 

power and respiratory exchange ratio. Maximum oxygen consumption, peak power, 

soccer-specific Maximum oxygen consumption and respiratory exchange ratio were 

significantly increased after four weeks of polarized and usual soccer training (P<0.05). 

Also, the polarized training model resulted in a significant increase in maximal oxygen 

consumption, peak power, and specific soccer maximal oxygen consumption compared 

to the usual soccer training model (P≤0.01). The results showed that the distribution of 

training intensity based on the polarized model can be more effective in short term than 

the usual soccer training in off-season preparations. 
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