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 چکیده

های گذشته با محبوبیت زیادی همراه بوده است. در حال  های تیمی با توپ است که در سال از جمله ورزش 1در دنیای امروز، فوتسال
هدف از این پژوهش بررسی ارتباط بین ای هستند.  ای و در تعامل با بازیکنان حرفه حاضر بازیکنان این رشته ورزشی در سطح حرفه

بازیکن فوتسال )با میانگین  22تیم ملی فوتسال زنان ایران بود.به همین منظور در بازیکنان  RASTعملکرد استقامت هوازی و آزمون 
متر قد( حاضر در اردوی تیم ملی فوتسال بانوان در این سانتی 25/112±19/5کیلوگرم وزن؛ و  16/56±11/1سال؛  09/9±19/25

ها و ارتباط گیری شد. برای تحلیل دادهاندازه هوازی و همچنین ترکیب بدنپژوهش شرکت کردند. عملکرد استقامت هوازی، توان بی
نشان داد که  نتایج استفاده شد. ≥05/0P در سطح معناداریرگرسیون خطی ساده و موجود بین متغیرها از ضریب همبستگی پیرسون 

، R=59/0)ی وجود دارد هوازی بازیکنان تیم ملی فوتسال زنان ارتباط متوسط مثبت و معناداربین استقامت هوازی و میانگین توان بی
009/0=P)هوازی با ی استقامت هوازی با شاخص خستگی، استقامت هوازی با درصد چربی بدن، میانگین توان بی. با این وجود، رابطه

هوازی با درصد چربی در بازیکنان ملی فوتسال زنان ضعیف و معکوس بود که از لحاظ آماری معنادار شاخص خستگی و میانگین توان بی
نتایج نشان داد که سهم  (.R ،95/0=P=09/0؛ R ،95/0=P=06/0؛ R ،92/0=P=09/0؛ R ،91/0=P=09/0 به ترتیب،نیست )

-افتد،  قابل چشمثانیه(، اتفاق می 1های کوتاه مدت شدید )کمتر از فسفوریلاسیون اکسیداتیو در مصرف کل انرژی در خلال دویدن

جاست که های کوتاه مدت تکرار شود؛ اینای بارها و با ریکاوریثانیه 1-5های کوتاه مدت دویدنپوشی است ؛ اما، اگر قرار باشد این 
رسد هر چه  اکسیژن مصرفی توان نقش استقامت هوازی و در واقع، فسفوریلاسیون اکسیداتیو را نادیده گرفت. بنابراین به نظر مینمی

که نتایج نشان داد هوازی کمتر و همچنین، حفظ توان بالاتر استیه بر گلیکولیز بیهای کوتاه مدت شدید بالاتر باشد، تکدر حین دویدن
بازیکنان تیم ملی فوتسال زنان کشور رابطه مثبت و معناداری وجود  در RASTهوازیاجرای آزمون بیهوازی و  عملکرد استقامتبین 
 سازی بازیکنان فوتسال درنظر گرفته شود.تعیین کننده در آماده به عنوان یک عامل مهم وبنابرین توان هوازی به طور ویژه باید  دارد.

 

 های کلیدی واژه

 .،ریکاوریهوازی، ترکیب بدنی، فوتسال، زناناستقامت هوازی، توان بی
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 مقدمه

خیلی از مربیان و دانشمندان علوم ورزشی اعتقاد 

مهم برای نیاز دارند که آمادگی هوازی یک پیش

های هوازی خیلی شدید در حین فعالیتعملکردهای بی

. سطح بالای آمادگی هوازی (5)متناوبی نگهدارنده است

های در هنگام فعالیت بازگشت به حالت اولیهموجب بهبود 

های شود که توانایی بازیافت بعد از فعالیتبا شدت بالا می

ولیکی های متاببیشینه تکراری ارتباط مثبتی با شاخص

های متفاوت آمادگی هوازی دارد که  این شاخص

متابولیکی شامل: افزایش چگالی مویرگی، حجم و تعداد 

. علاوه (91)باشدمی اکسایشیهای میتوکندری و آنزیم

بازگشت به حالت براین، تمرینات استقامتی موجب بهبود 

عضلانی و کاهش نتایج منفی متابولیکی  PHاولیه

 (.5)شودکلیگولیز سریع می

گیری باید توانایی شتابفوتسال که بازیکنان از آنجایی

قابلیت و آمادگی  وهای کوتاه مدت سریع در مسافت

-هایی که نیازمند توان بیمناسب برای اجرای فعالیت

شوت زدنو درگیر شدن با حریف ثل هوازی بالا باشد م

( دوی 4-3وجود تواترهای )؛ ازین رو، برخوردار باشند

های کوتاه ریکاوری ای( با دوره ثانیه3-2کوتاه )سرعت 

دهد توانایی اجرای دوی سرعت ثانیه( نشان می22-32)

مکرر ممکن است به منظور غلبه بر لحظات حساس بازی 

تر بازیکنان برای ریکاوری سریع ؛در نظر گرفته شود. لذا

العاده هوازی نیاز است و تمرینات هوازی و ظرفیت فوق

های انفجاری و شدید به تمرینات  فعالیتبرای انجام 

در طی مطالعات انجام شده این . (95)هوازی نیاز است بی

، مهم نیز مورد بررسی قرار گرفته شده است؛ بطور مثال

( در تحقیق خود برروی بازیکنان 2222عزیز وهمکاران )

فوتبال همبستگی معنادار متوسطی بین تکرارهای سرعتی 

ها در خیلی از ورزش. (6)م کردندو توان هوازی را اعلا

مانند فوتبال، بسکتبال، هاکی و راگبی اغلب عملکرد 

های روشسریع نقش مهمی در موفقیت بازیکنان دارد.

هوازی وجود دارد که برخی بسیاری جهت ارزیابی توان بی

به صورت میدانی قابل اجرا بوده و برخی دیگر مانند 

شود. یشگاه اجرا میثانیه ای وینگیت در آزما 32آزمون 

RASTآزمون میدانی 
های آزمایشگاهی یکی از آزمون 9

هوازی ورزشکاران است که پایایی برای ارزیابی توان بی

رسد در . علاوه بر این به نظر می(2)(=88/2rزیادی دارد )

ها مانند فوتسال مقایسه با آزمون وینگیت در برخی رشته

 استه نشان دادافته ها ی. (9)بیشتری دارد برتری

در سنجش توان بی هوازی آزمونی پایاست  RASTآزمون

های حداقل حداکثر و میانگین از و در سنجش مطلق توان

ها، در این ورزش.(92)اعتبار لازم و کافی برخوردار است

بازیکنان اغلب برای تصاحب توپ، مجبور هستند که در 

در  مقابل حریفان عملکردهای سریعی داشته باشند. مثلا

-درصد کلزمان بازی، دویدن 8/2یک مسابقه فوتبال، فقط 

-کیلومتر در ساعت را دربرمی 29های با سرعت بالای 

های شدید و . اما در بازی فوتسال سهم فعالیت(96)گیرد

های با سرعت بالا بیشتر است. با وجود اینکه در دویدن

ورزش فوتسال حرکات سریع و انفجاری و برخی 

دگی جسمانی مانند سرعت و چابکی نقش فاکتورهای آما

های ای در اجرای مناسب حرکات و مهارتتعیین کننده

که  ند( نشان داد2221فوتسال دارند؛ آلوارز و همکارانش )

چندگانه است که در آن  -فوتسال یک ورزش سرعت

های پرشدت سهم بیشتری از زمان مسابقه را فعالیت

-می تشکیل میهای تینسبت به فوتبال و دیگر ورزش

و ( 2222ز این رو، کاستگنا و همکاران )ا.(6،8،1)دهد

( و همکارانش نشان دادند که 2222همچنین آلوارز )

ای فوتسال باید  بازی برای بازیکنان حرفه VO2میانگین 

 ML/KG.MIN55ل حداق VO2MAXاز سطوح 

 های فیزیولوژیکی تخطی کند جهت غلبه بر نیازمندی

                                                           

1 .Runing Anaerobic Sprint Test 
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با توجه به اینکه فوتسال ورزشی تناوبی . بنابراین، (8،94)

است که تقاضاهای تاکتیکی، تکنیکی و جسمانی بالایی 

 کند؛ برای ریکاوری از این روی بازیکنان اعمال می

های فعالیت شدید، ورزشکاران این رشته نیازمند وهله

 . (9)سطح معینی از آمادگی هوازی هستند

هوازی و  اثرات مثبت سطوح بالای ظرفیت و استقامت

-اثرگذاری آن بر عملکرد بازی در هنگام مسابقات، سال

. اساسا استقامت هوازی بر (96)هاست ثابت شده است

روی عملکرد تکنیکی و تاکتیکی بازیکنان در طول بازی 

تواند اثرگذار باشد. از این رو استقامت هوازی به عنوان می

داکثر یک پیش نیاز تعیین کننده توانایی مکرر دویدن با ح

سرعت نشان داده شده است و به معنی سرعت بخشیدن 

 9به فرایند ریکاوری است. در این راستا، تاملین و ونگر

های ( یک اکسیژن مصرفی بالا در طول رقابت2229)

هوازی و سرعتی و تناوبی در اتکای کمتر به گلیکولیز بی

توان سپس حفظ توان بالا را نشان دادند. بنابراین، می

گرفت که بهبود حداکثر اکسیژن مصرفی، اجرا را  نتیجه

بهبود بخشیده و باعث پیشرفت در مهارت و کارایی 

های پرشدت و که فعالیت.از آنجایی(26)شودبازیکنان می

توانند عاملان اصلی برای توانایی دوی سرعت تکراری، می

های تیمی مانند فوتسال آمیز در ورزشعملکرد موفقیت

ن، این مورد باید اولویت در تمرین باشد. این باشند؛ بنابرای

باشد؛  تر میاصول تمرین حتی برای بازیکنان زیرنخبه مهم

. (23،25)کند ها را به بازیکنان نخبه تبدیل میچرا که آن

با این وجود، تحقیقات نشان داده است که ظرفیت هوازی 

 العاده به پتانسیل بالاتر برای بازیافت مسافت بیشتر درفوق

شدت بالاتر در حین مسابقه و درگیری بیشتر آن در 

 .(4،2،8،1،99،92،93)کندمسابقه را فراهم می

اندک بودن تحقیقات در حیطه وبا توجه به مطالب فوق

های هوازی  و نقش و اهمیت فعالیت ورزش زنان کشور

                                                           

1 .Tomlin DL, Wenger HA 

و همچنین نتایج  هوازی در بازی فوتسالهای بی وفعالیت

د، ظرفیت هوازی فوق العاده انتحقیقات که نشان داده

های منجر به پتانسیل بالاتر برای بازیافت بیشتر در شدت

شود و درگیری بیشتر آن در بالاتر در حین مسابقه می

هوازی و های بیمسابقه را فراهم کند و نقش فعالیت

های هوازی شدید در بازی فوتسال، بررسی ارتباط فعالیت

 های ا فعالیتهای هوازی شدید باجرای فعالیت

رسد و لذا این سئوال مطرح هوازی ضروری به نظر میبی

هوازی است که آیا بین استقامت هوازی و اجرای آزمون بی

RAST  در بازیکنان تیم ملی زنان فوتسال ارتباطی وجود

 دارد؟ 

 هامواد و روش

-روش تحقیق حاضر از نوع همبستگی و روش نمونه

بازیکن  22تعدادگیری از نوع انتخابی و در دسترس بود. 

فوتسال حاضر در اردوی تیم ملی در این پژوهش زن 

جامعهآماری تحقیق حاضر شامل تمام  شرکت کردند.

بازیکنان تیم ملی فوتسال بانوان بود؛ که، در این تحقیق 

های با سابقه شکستگی و مصدومیت از مطالعه آزمودنی

حاضر با هماهنگی و همکاری  تحقیق حاضر خارج شدند.

آکادمی ملی فوتبال ایران انجام گرفت و بعد از تشریح 

های گیریها، اندازهآزمودنی تحقیق بههدف و اهمیت 

های ملی فوتبال فیزیولوژیکی و ترکیب بدن در کمپ تیم

انجام گرفت. ابتدا مشخصات فردی بازیکنان ثبت شد، 

امل: قد، وزن و درصد های ترکیب بدنی شسپس، اندازه

گیری قد و وزن به چربی بازیکنان گرفته شد. پس از اندازه

 SECA, 755وسیله ترازو و قدسنج دیواری )

germanyها با دستگاه سنجش (،درصد چربی آزمودنی

گیری شد. ( اندازهTANITA, BC-418ترکیب بدنی )

به منظور کم کردن میزان تاثیر نتیجه هر آزمون بر نتیجه 

های مورد نظر طی جلسات مختلف مون دیگر، آزمونآز

 95تا  92انجام شد. بدین معنی که در روز اول، بازیکنان



 1991 بهار، 1، شمارة 9های فیزیولوژی و مدیریت در ورزش، دورة  شریة پژوهشن                                                    92

 

 

دقیقه بعد از گرم کردن  5دقیقه گرم کردند و حدود 

هوازی گیری توان بیبرای اندازه RASTهوازیآزمون بی

با اسیدلاکتیک انجام شد. هدف از اجرای این آزمون 

هوازی و شاخص خستگی در اجرای ارزیابی توان بی

 ،. در این آزمون بازیکن(24)دویدن در فواصل کم است

ثانیه استراحت بین  92بار با  6متر را به تعداد  35مسافت 

کند و سپس با توجه به زمان به دست تکرارها اجرا می

در پایان ششمین مرحله متر، توان هر تکرار 35آمده از هر 

اجرای هر مرحله دویدن و وزن  دویدن، با توجه به زمان

میانگین و شاخص توان آزمونی به کمک رابطه ریاضی 

 (.24)خستگی آزمودنی محاسبه گردید

( / زمان 2توان: ) وزن فرد* مسافت به توان  -9فرمول

 3به توان 

حداکثر توان: بیشترین مقدار توان بدست  -2فرمول

 9آمده از فرمول 

مقدار بدست آمده از حداقل توان: کمترین  -3فرمول

 9فرمول

رکورد بدست آمده  6میانگین توان: مجموع  -4فرمول

 6تقسیم بر 

–شاخص خستگی: ) حداقل توان  -5فرمول

در ( 8،92)(W/S) مسافت 6 کلزماندویدن( /  حداکثرتوان

-روز دوم، استقامت هوازی بازیکنان با استفاده از تست یو

جرای این آزمون، ارزیابی شد. برای ا 29یو ریکاوری سطح 

 5شود. در یک انتهای آن نیز متر مشخص می 22مسافت

شود که ورزشکار بعد از هر رفت و برگشت متر اضافه می

ثانیه زمان استراحت فعال  92متر( 42متری ) 22دویدن 

 (.9)دارد

 تجزیه و تحلیل آماری

های آمار توصیفی در قالب در پژوهش حاضر از روش

آمار استنباطیبرای بررسی ارتباط بین جداول و نمودار و از 

                                                           

1. Yo-YO Intermittent Recovery Test Level2. 

و رگرسیون خطی همبستگی پیرسون  ضریبمتغیرها از 

استفاده شد. برای  P< 0.05در سطح معناداریساده 

استفاده    SPSS19ها از نرم افزار حلیل دادهتتجزیه و 

 شد.

 

 هاافتهی

های ترکیب بدنی و توصیف ویژگی 9در جدول 

فیزیولوژیکی بازیکنان تیم ملی فوتسال زنان ایران شامل، 

 ارائه شده است. BMIقد، وزن، درصد چربی بدن و 

ها نشان داد که بین تجزیه و تحلیل آماری داده

هوازی بازیکنان تیم استقامت هوازی و میانگین توان بی

ود ملی فوتسال زنان ارتباط متوسط مثبت و معناداری وج

 (.9و شکل  2)جدول  (R ،228/2=P=52/2) دارد

( نشان 3علاوه براین، نتایج رگرسیون خطی )جدول 

باشد می ADJUSTED R SQUARE=0.29داد که 

افزایش در استقامت هوازی، میانگین توان  222/2به ازای 

یابد. بنابراین بر افزایش می 24/2هوازی به مقدار ثابت بی

هوازی رگرسیون میانگین توان بی اساس نتایج فوق معادله

 باشد:بر اساس استقامت هوازی به صورت زیر می

هوازیبی= میانگین توان   26/2+     009/0)استقامت هوازی به متر(   

ی استقامت هوازی با شاخص با این وجود، رابطه

خستگی، استقامت هوازی با درصد چربی بدن، میانگین 

-و میانگین توان بی هوازی با شاخص خستگیتوان بی

هوازی با درصد چربی در بازیکنان ملی فوتسال زنان 

ضعیف و معکوس بود که از لحاظ آماری معنادار نیست )به 

 ؛ R ،22/2=P=-28/2 ؛ R ،26/2=P=22/2 ترتیب،

24/-2=R ،85/2=P  22/2و-=R ،25/2=P) (.2 )جدول 

ی ها نشان داد که رابطههمچنین، تجزیه و تحلیل داده

درصد چربی با شاخص خستگی در بازیکنان ملی فوتسال 

نیز از لحاظ آماری  زنان متوسط و مثبت بود که این رابطه

(. علاوه بر 2)جدول ( R ،58/2=P=92/2) معنادار نبود
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این، ارتباط معناداری بین استقامت هوازی با سایر 

مانند حداکثر و حداقل توان  RASTهای آزمون شاخص

 (.P≤25/2) وجود نداشت

 

 بازیکنان تیم ملی فوتسال زنان های فیزیولوژیکی و ترکیب بدنیویژگی.1جدول 

 کمترین بیشترین انحراف معیار میانگین تعداد شاخص

 29 39 28/3 98/25 22 سن )سال(

 43 68 92/6 22/53 22 وزن )کیلوگرم(

 952 922 94/5 8/969 22 قد )سانتی متر(

 2/95 8/32 59/3 32/23 22 درصد چربی بدن

 22 22/22 89/9 6/25 6/98 (BMIشاخص توده بدن )

 49/32 21/31 42/48 22/222 22 استقامت هوازی )متر(

 49/32 21/31 34/2 38/38 22 توان هوازی )میلی لیتر بر کیلوگرم بر دقیقه(

 65/928 22/288 82/32 22/223 22 (میلی لیتر بر کیلوگرم بر دقیقهمیانگین توان بی هوازی )

 54/292 62/312 26/54 19/286 22 (وات/ثانیهحداقل توان )

 32/222 42/869 26/955 92/468 22 (وات/ثانیهحداکثر توان )

 33/9 23/99 25/3 43/4 22 شاخص خستگی )ثانیه/ وات(

 

 
 هوازیی بین عملکرد استقامت هوازی و میانگین توان بیرابطه :1شکل 

  

Linear Regression
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AveragePower = 2.42 + 0.01 * AerobicEndurance

R-Square = 0.33
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 گیری شدهنتایج آماری متغیرهای اندازه .2جدول 

 P≤25/2 *ارتباط معنادار در سطح معنی داری

 هوازیاستقامت هوازی با میانگین توان بی خطی ساده ونیرگرس جینتا.9 جدول

 β T Sigباستانداردشدهیضر اریمعیخطا βباستانداردنشدهیضر رهایمتغ

 229/2 21/4 - 51/2 24/2 ثابت

 228/2 16/2 52/2 222/2 222/2 هوازی میانگین توان بی

 

 بحث و نتیجه گیری

هدف پژوهش حاضر، بررسی ارتباط عملکرد استقامت 

در بازیکنان تیم ملی  RASTهوازی و اجرای آزمون 

 فوتسال زنان ایران بود.

رسد هر چه  اکسیژن مصرفی در حین نظر میبه 

های کوتاه مدت شدید بالاتر باشد، تکیه بر دویدن

هوازی کمتر و همچنین، حفظ توان بالاتر گلیکولیز بی

است. علاوه براین، ذکر این نکته نیز مهم است که هر چه 

تر باشد، سازگاری اکسیژن مصرفی در شروع فعالیت سریع

سیون هوازی بیشتر و سهم ممکن است سهم فسفوریلا

های با توجه به یافتهرو؛ ازین کسر اکسیژن کمتر باشد

پژوهش حاضر، تنها همبستگی معناداری بین استقامت 

ها هوازی مشاهده شد. یافتههوازی و میانگین توان بی

همبستگی مثبت و معناداری بین استقامت  نشان داد که

در  RAST هوازی در آزمونهوازی و میانگین توان بی

بازیکنان زن نخبه فوتسال وجود دارد. در این راستا، نشان 

هوازی در بی -ارتباط نزدیک هوازیداده شده است که 

بازی به طور معناداری برقرار است و نسبت فعالیت به 

؛ این مطالب در تحلیل و تفسیر  (5)استراحت متغیر است

. نتایج مطالعات قبلی هر کدام به شکلی مطرح شده است

( ارتباط بین توان هوازی و آزمون 2222عزیز و همکاران )

ا در بازیکنان فوتبال و هاکی های تکراری رتوانایی سرعت

مورد بررسی قرار دادند. این محققین ارتباط متوسط منفی 

و معناداری را بین کل زمان دویدن و توان هوازی گزارش 

 . این محققین به اهمیت بازسازی دستگاه(5)کردند

کوتاه مدت  بازگشت به حالت اولیههای فسفاژن در دوره

اند. پرنو و همکاران های شدید اشاره کردهبین فعالیت

-ارتباط معنادار و معکوسی را بین توان بی( نیز 9384)

گزارش کردند. لازم به ذکر است، پرنو VO2MAXهوازی و 

اند که و همکاران از آزمون پرش سارجنت استفاده کرده

-اسیدلاکتیک یا توان انفجاری را میهوازی بیتوان بی

هوازی توان بیکه در پژوهش حاضر، ؛ در حالی (2)سنجد

هوازی ارزیابی شد که ظرفیت بی RASTاز طریق آزمون 

هوازی جهت های میانگین توان بیسنجد و دادهرا می

 همبستگی با استقامت هوازی استفاده شد.

اما احتمالا وجود ارتباط بین عملکرد استقامت هوازی 

و میانگین توان هوازی را بتوان با مستندات زیر مرتبط 

 دانست. 

 درصد چربی شاخص خستگی میانگین توان بی هوازی استقامت هوازی 

R P R P R P R P 

 22/2 -28/2 26/2 - 22/2 * 228/2 52/2 - - استقامت هوازی

 25/2 -22/2 85/2 -24/2 - - - - بی هوازیمیانگین توان 

 58/2 92/2 - - - - - - شاخص خستگی

 - - - - - - - - درصد چربی
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فسفوریله که سهم اند مطالعات قبلی نشان داده

های در مصرف کل انرژی در خلال دویدن شدناکسایشی

ثانیه(، همانند هر آنچه که  6کوتاه مدت شدید )کمتر از 

افتد، قابل اتفاق می RASTمتر آزمون  35در هر تکرار 

-(؛ اما، اگر قرار باشد این دویدن2،96پوشی است )چشم

بازگشت به حالت ای بارها و با ثانیه 6-5های کوتاه مدت 

توان نقش جاست که نمیکوتاه مدت تکرار شود؛ این اولیه

را  فسفوریله شدناکسایشیاستقامت هوازی و در واقع، 

ای گزارش شده است که در نادیده گرفت. در مطالعه

ای دویدن کوتاه مدت و شدید با ثانیه 6تکرار  92اجرای 

-ای بین تکرارها، دوندهثانیه 32 بازگشت به حالت اولیه

های تمرین کرده استقامتی اکسیژن مصرفی بیشتری رادر 

ها سرعتی و کاهش کمتری را در درصدی از حین دویدن

. به نظر (98)توان نسبت به ورزشکاران سرعتی داشتند

های رسد هر چه  اکسیژن مصرفی در حین دویدنمی

هوازی گلیکولیز بیکوتاه مدت شدید بالاتر باشد، تکیه بر 

کمتر و همچنین، حفظ توان بالاتر است. علاوه براین، ذکر 

این نکته نیز مهم است که هر چه سازگاری اکسیژن 

تر باشد، ممکن است سهم مصرفی در شروع فعالیت سریع

هوازی بیشتر و سهم کسر اکسیژن کمتر  فسفوریله شدن

اجرای  باشد. بنابراین، طبق مستندات موجود، توانایی در

های کوتاه مدت شدید به طور تکراری به چندین دویدن

توان از آمادگی هوازی، فاکتور مهم بستگی دارد که می

های های هیدروژن، مدت زمان دوتوانایی بافرشدن یون

و غلظت  بازگشت به حالت اولیهسریع، مدت زمان 

های . با توجه به یافته(96،22)گلیکوژن عضله نام برد

ر و ادبیات پژوهشی موجود، احتمالا وجود پژوهش حاض

های رابطه بین حداکثر اکسیژن مصرفی و شاخص

 یست.عملکردی کوتاه مدت و پرشدت دور از انتظار ن

 VO2MAXنشان دادند که آلوارز و همکاران از طرفی، 

تواند به عنوان یک متغیر فیزیکی وابسته سطح رقابتی می

 محققان بیان کردند این. (2،4)فوتسال در نظر گرفته شد

که به دلیل شدت بالا و ماهیت سرعت چندگانه فوتسال، 

هوازی را مربیان و افراد آموزش دهنده نباید تمرینات 

توان با توجه به گزارشات این محققین، مینادیده بگیرند 

هامون های نسبتا دور اشاره کرد که مکبه مطلب سال

اکثر اکسیژن حد» ( به این نتیجه رسیدند9118وونگر )

مصرفی به ویژه جزء محیطی آن، عامل تعیین کننده 

های تناوبی و بازیافت بین مهمی در توانایی انجام فعالیت

. با وجود اهمیت نقش توان هوازی (22)است «هاکوشش

های پرشدت و تکراری که در اغلب در انجام فعالیت

یج مطالعات انجام شده مورد توجه قرار گرفته است؛ اما، نتا

پژوهش حاضر نشان داد که استقامت هوازی )میانگین 

VO2MAX)  بازیکنان ملی فوتسال زنان ایران، به نسبت

کمتر ( 9،3)تر محققانمقادیر گزارش شده توسط بیش

.پژوهش حاضر نشان داد که استقامت هوازی است

متر دویدن  22/222بازیکنان تیم ملی فوتسال زنان ایران 

معادل  VO2MAXیا  2ری سطح یو ریکاو-در آزمون یو

های لذا، داده. لیتر بر کیلوگرم بر دقیقه بودمیلی 3/38

استقامت هوازی بازیکنان فوتسال در مقایسه با ورزشکاران 

های ورزشی مثل بسکتبال، قایق رانی، زن سایر رشته

، 58-65، 43-62دوچرخه سواری و راگبی )به ترتیب؛ 

کیلوگرم بر دقیقه( در سطح لیتر بر میلی 42-45، 52-42

 .(9)تری قرار دارد خیلی پایین

هایی که در این مطالعه مورد یکی دیگر از ارتباط

ارزیابی قرار گرفت، ارتباط بین توان هوازی و شاخص 

ها نشان داد که بین استقامت هوازی و خستگی بود. یافته

در ادبیات . شاخص خستگی ارتباط معناداری مشاهده نشد

رسد از ، موارد مشابه یافت نشد. لذا، به نظر میپژوهشی

 در RASTدلایل احتمالی این نتیجه به اعتبار آزمون 

برآورد شاخص خستگی و همچنین محدود بودن تعداد 

ها اشاره کرد. هرچند تحقیقات بیشتر و استفاده از نمونه
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تر آزمایشگاهی احتمالا منجر به کسب نتایجی ابزار دقیق

 ها و با توجه به این یافتهزمینه گردد. بهتری در این 

رسد درصد بالای چربی ی پژوهش حاضر، به نظر مییافته

بدن در زنان احتمالا از عواملی است که موجب پایین 

بودن توان هوازی بازیکنان زن ورزشکار باشد. اگرچه 

میزان درصد چربی بازیکنان در پژوهش حاضر در سطح 

ید عوامل دیگری از جمله نبود متوسطی قرار دارد؛ اما، شا

انگیزه، خستگی و ... را بتوان از دلایل پایین بودن میزان 

ها دانست. توان هوازی بازیکنان به نسبت درصد چربی آن

های پژوهش حاضر نیز میزان توان هوازی چرا که داده

تر از سطح مورد نیاز بازیکنان نخبه فوتسال زنان را پایین

 ها نشان داد.یسه با سایر رشتهورزشکاران زن در مقا

با توجه به این که  برخی از  مطالعات قبلی، ارتباط 

هوازی را های عملکردی بیبین استقامت هوازی و شاخص

ای که ارتباط عملکرد استقامت اند؛ اما، مطالعهبررسی کرده

 هوازی از طریق آزمونهای دستگاه بیهوازی را با شاخص

RAST  یکی از بررسی کرده باشد، در دست نبود و

های اصلی مطالعه حاضر، همین کمبود محدودیت

بود؛ از طرفی، تنها مطالعات اطلاعات و ادبیات پیشینه 

محدودی بر بازیکنان فوتسال، چه در داخل و چه در خارج 

اند. برخی مطالعات انجام شده در از کشور،  تمرکز داشته

هایفیزیولوژیکی و ویژگیبه  اغلبخارج از کشور 

و  (8،23)اندآنتروپومتریکی و تحلیل بازی فوتسال پرداخته

باشد که به طور کلی مورد می 4-3مطالعات داخلی تنها 

. (2،29)اندهای عمومی را مورد مطالعه قرار دادهویژگی

این لذا، اطلاعات در مورد استقامت هوازی بازیکنان زن 

رو، باشد؛ از اینحدود میبسیار اندک و م رشته ورزشی

سازی تواند در جهات آمادهنتایج پژوهش حاضر می

بازیکنان فوتسال در سطوح مختلف حائز اهمیت باشد. 

هرچند مطالعات بیشتر جهت ارتقاء سطح آمادگی 

با توجه به اهمیت ویژه باشد.  بازیکنان فوتسال ضروری می

ن تیم استقامت هوازی در رشته ورزشی فوتسال، بازیکنا

ملی فوتسال زنان کشور در پژوهش حاضر در مقایسه با 

هوازی سایر کشورها و همچنین در مقایسه با توان بی

-بازیکنان در سطح متوسطی قرار دارد که این نشان می

دهد تمرینات هوازی در برنامه تمرینی بازیکنان از جایگاه 

علاوه براین، اگر چه فوتسال باشد؛ لازم برخوردار نمی

رزشی سرعتی است؛ با این وجود، ضروری است که به و

توان هوازی به طور ویژه به عنوان یک عامل مهم در 

-و باید در برنامهسازی بازیکنان فوتسال توجه کرد آماده

و نباید  ای به آن اختصاص دادریزی تمرینات سهم ویژه

 در آماده سازی بازیکنان فوتسال آن را نادیده گرفت.

 

 تحقیق هایمحدودیت

 ؛ هاانگیزه آزمودنی؛ هاروانی آزمودنی -شرایط روحی

فشردگی برنامه تمرینی به دلیل  ؛خستگی بازیکنان

 حضور در اردو.

 پیشنهادات تحقیق

پژوهش با هدف سنجش حرکات مختلف فوتسال و 

پژوهش به  های خاص ورزش فوتسال.بررسی نیازمندی

فیزیولوژیکی های عملکردی و منظور شناسایی جنبه

 بازیکنان فوتسال در حین رقابت.

 نتیجه گیری

بین عملکرد نتایج مطالعه حاضر نشان داد که 

در بازیکنان تیم  RASTاستقامت هوازی و اجرای آزمون 

ی استقامت رابطهارتباط وجود دارد . اما  ملی فوتسال زنان

هوازی با شاخص خستگی، استقامت هوازی با درصد 

هوازی با شاخص خستگی و میانگین توان بیچربی بدن، 

هوازی با درصد چربی در بازیکنان ملی میانگین توان بی

فوتسال زنان ضعیف و معکوس بود که از لحاظ آماری 

دهد که استقامت  ها نشان می این یافته .معنادار نیست 

هوازی بالا ممکن است منجر به عملکرد بهتر در اجرای 
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تسالیست شود. بنابراین بهبود در زنان فو RASTآزمون 

عملکرد استقامتی ممکن است منجر به بهبود اجرای 

 و درنهایت عملکرد بهتر زنان فوتسالیست RASTآزمون 

 گردد.
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