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 هاي آمادگي جسماني با توانايي تكرار دوهاي سرعتي در مردان فوتباليست  بين شاخص ي رابطه

  
   3حسن ثالثي م – 2 مريم كوشكي جهرمي  -1 رحمان زعيمي
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فيزيولوژي ورزشي،  استاديار. 3. ، شيراز، ايراندانشگاه شيرازدانشكده روانشناسي و علوم تربيتي،  فيزيولوژي ورزشي،

  دانشكده روانشناسي و علوم تربيتي، دانشگاه شيراز، شيراز، ايران 
  )1393/ 07/  16 :، تاريخ تصويب 1393/ 04/  15: دريافت تاريخ ( 

  
 
  

 چكيده

قدرت و استقامت عضله , هدف از انجام اين تحقيق ، ارزيابي رابطه ي بين شاخص هاي آمادگي جسماني شامل توان هوازي و غير هوازي 
بازيكن منتخب فوتبال مرد  33ي اين تحقيق شامل آزمودني ها. چهار سر راني و توانايي تكرار دوهاي سرعتي در مردان فوتباليست بود 

كيلو  64/65± 93/5سانتي متر ، وزن   76/174 ±25/6: استاندارد قد±ميانگين (سال عضويت در تيم فوتبال  3با سابقه ورزشي حداقل 
شامل توان بي هوازي ،  متغيرهاي تحقيق. بودند كه به صورت داوطلبانه در اين تحقيق شركت كردند  )سال  03/22 ±/ 98گرم و سن 

توان هوازي ، استقامت عضلات چهارسر ، قدرت عضلات چهار سر و سرعت تكراري به ترتيب با آزمون وينگيت، آزمون آستراند،  
از روش هاي آماري همبستگي پيرسون و تحليل . اندازه گيري شدند)  RSA( دينامومتر ، دينامومتر و آزمون توانايي تكرار سرعت 

نتايج حاصل از تحقيق نشان داد كه رابطه ي منفي و معني داري بين توان هوازي، . چند گانه براي ارزيابي اطلاعات استفاده شدرگرسيون 
، در حالي كه بين استقامت عضلات  )>05/0P( توان بي هوازي ، قدرت عضلات چهارسر و مجموع زمان تكرار دوهاي سرعتي وجود دارد 

نتايج بدست آمده از تحقيق نشان داد كه  به . )<05/0P( دوهاي سرعتي رابطه ي معني داري يافت نشد چهارسر و مجموع زمان تكرار
ترتيب اولويت توان هوازي و توان بي هوازي به عنوان بهترين پيش بيني كننده هاي مجموع زمان تكرار دوهاي سرعتي  در تكرار دوهاي 

  .مي باشند RSAسرعتي 
  

  واژه هاي كليدي
  . تكرار دوهاي سرعت, استقامت عضله چهار سر, قدرت عضله چهار سر, توان غير هوازي, يتوان هواز
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 مقدمه

يكي از ) RSA( 1توانايي تكرار دوهاي سرعتي

شاخص هاي ضروري  و تعيين كننده در بسياري از 
ورزشهاي تيمي  خصوصا فوتبال است  و اين شاخص در 

بال نقش تعيين كيفيت  و سطح عملكرد بازيكنان  فوت
توانايي تكرار دوهاي سرعتي ) . 9. (مهمي را ايفا مي كند 

احتمالا به برخي متغيرها مثل آمادگي  هوازي ، توانايي 
بافر كردن يون هيدروژن ، مدت فعاليتهاي سرعتي ، مدت 

).  12(ريكاوري و غلظت گليكوژن عضله بستگي دارد 
سيله اهميت اين متغيرها در عملكرد فوتبا ليست ها به و

مورد تأييد قرار گرفته )  2007( ي رامپينيني و همكاران 
است و ارتباط معناداري را بين هم اوج سرعت در يك 

، با مسافت پيموده شده با  RSAآزمون آمادگي و هم 
شدت بالا به وسيله ي بازيكنان فوتبال در طول يك بازي 

  ). 15(گزارش كرده است
ارتباط بين توان  در سال هاي اخير تحقيقاتي مبني بر
صورت )  RSA( هوازي و توانايي تكرار دوهاي سرعتي 

گرفته است كه برخي از آنها به اين نتيجه رسيده اند كه 
توان هوازي با توانايي تكرار دوهاي سرعتي در ارتباط است 

و برخي از تحقيقات ديگر به اين نتيجه ) 1،3،4،6،7،13(
يي تكرار دوهاي رسيده اند كه توان هوازي يا با توانا

سرعتي در ارتباط نيست و يا اين شاخص سهم ناچيزي را 
در توانايي تكرار دوهاي سرعتي ايفا مي كند 

)5،8،10،19.(  
از شاخص هاي تعيين كننده ديگر در ورزش فوتبال  

دقيقه  90ورزش فوتبال در طول . توان بي هوازي است  
مدت با  شامل  تعداد زيادي دويدن هاي انفجاري  كوتاه

بي شاپ و ).  13. (دوره ي ريكاوري كوتا ه بين آن هاست 
كه توانايي بافر كردن  مشاهده نمودند) 2004( همكاران 

ممكن است براي حفظ عملكرد در توانايي   +Hيون 
                                                           
1 .Repeated sprints ability 

همين ). 7(تكرار دوهاي سرعتي كوتاه مدت مهم باشد
كه  گزارش نمود 2003در سال در مطالعه اي ديگر  محقق

 RSAيك پيشگوي قوي براي  2مصرفي اوج اكسيژن
پلاسما  +Hارتباط معناداري بين تغيير در يون  امانيست 

  ). 8(وجود داشت  RSAو 
قدرت عضلاني يكي ديگر از شاخص هاي بسيار مهم 
واز عوامل تعيين كننده موفقيت در بسياري از رشته هاي 

) 1989(الكساندر ). 20(ورزشي خصوصا فوتبال است
رتباط منفي معناداري را بين حداكثر نيروي كانسنتريك ا

ايزوكنتيك توليد شده بوسيله ي عضلات اكستنسور زانو و 
). 2(متر دونده هاي نخبه گزارش كرد  100عملكرد دو 

در تحقيقشان به اين نتيجه ) 1998( 3و همكاراننويل 
رسيدند كه افزايش نيروي توليد شده در يك فعاليت 

ا ميزان سرعت يك ورزشكار كه طي يك عضلاني پويا ب
اگر ). 11(عملكرد سرعتي توليد مي شود ، در ارتباط است 

توانايي توليد نيروي پاها را به  ذكر شدهچه تحقيقات 
عنوان يك جزء و مولفه ي كليدي سرعت مورد بررسي 
قرار داده اند ، اين مطالعات ارتباط بين قدرت و سرعت را 

مورد  "4يك دو سرعت"تكل هاي آزمون فقط براي پرو
بررسي قرار داده اند ؛ در حاليكه انجام تكرار دوهاي 
سرعتي مورد نياز بسياري از ورزش هاي تيمي خصوصا 

بازيكنان فوتبال نه تنها نياز ). 14(بازيكنان فوتبال است 
به انجام يك دو با حداكثر سرعت در مدت كوتاه با 

، بلكه به اجراي ) 16(رند متر دا 10-20ميانگين مسافت 
دو سرعت با شدت بالا در طي يك  75تكرار بيش از 

در مطالعه اي كه نيومن و ). 18(مسابقه نيز نياز دارند
ارتباط بين قدرت ايزو كنتيك زانو و ) 2004(همكاران 

توانايي تكرار دوهاي سرعتي در بازيكنان فوتبال را مورد 
رسيدند كه شاخص هايي بررسي قرار دادند، به اين نتيجه 

                                                           
2 . Vo2 peak 
3 . Nevill et al 
4 . Single Sprint 
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مثل قدرت عضلاني با توانايي تكرار دوهاي سرعتي در 
  ) .14(ارتباط مي باشد

استقامت عضلاني يكي ديگر از شاخص هايي است   
كه در ورزش فوتبال نقش اساسي و تعيين كننده را دارا 

دقيقه بازي فوتبال،  90با توجه به اينكه در طول . است
ار انقباض عضلات پا مي باشند بازيكنان نيازمند به تكر

پس استقامت عضلات پا مي تواند نقش مهمي را در 
از طرف ديگر توانايي تكرار دوهاي . ورزش فوتبال ايفا كند

سرعتي  نيز از توانايي حفظ انقباض هاي عضلاني بيشينه 
در دوهاي سرعتي تشكيل شده است ؛ پس اين احتمال 

ا عضلات خصوص(وجود دارد كه استقامت عضلات پا
.  بازيكنان فوتباليست در ارتباط باشد   RSAبا ) چهارسر 

هيچگونه تحقيقي مبني بر ارتباط بين استقامت عضلات پا 
  . يافت نشد RSAو 

در نتيجه اين سوال مطرح گرديد كه آيا بين شاخص 
هاي توان هوازي ، توان بي هوازي ، قدرت عضلات اندام 

در   RSAحتاني با تحتاني، و استقامت عضلات اندام ت
مردان فوتباليست رابطه وجود دارد و كداميك از اين 

  RSAشاخص ها مي تواند پيش بين مناسبتري براي 
نتايج اين تحقيق ، مي تواند با روشن كردن مسئله .باشد

ارتباط بين قدرت عضلاني اندام تحتاني ، استقامت 
با  عضلاني اندام تحتاني ، توان هوازي ، و توان بي هوازي

RSA   در مردان فوتباليست رهنمود هاي مناسبي را به
مربيان و بازيكنان ارائه دهد تا بتوانند در برنامه تمريني 

، بر شاخص هاي موثر  RSAخود براي بهبود و گسترش 
كه رابطه ي قويتري را با اين فاكتور دارند ،  RSAبر 

نتايج اين تحقيق مي تواند مورد استفاده . تأكيد كنند 
  . حققين نيز قرار گيردم

  
  
  

  روش تحقيق
  آزمودني ها

روش پژوهش حاضر توصيفي و از نوع همبستگي است 
جامعه آماري اين . كه با يك گروه آزمودني انجام شد

تحقيق شامل بازيكنان فوتباليست مرد استان فارس بود 
كه يا در ليگ هاي مختلف استان و يا در تيم هاي 

 33ند و از بين آن ها  منتخب دانشگاهي عضويت داشت
. نفر به صورت داوطلبانه در اين تحقيق شركت كردند 

تا  18دامنه ي سني  بين  در تحقيق شاملشرايط شركت 
سال عضويت در تيم هاي  3سال ، سابقه ي حداقل  26

و ورزشي جلسه تمرين منظم  3فوتبال و هفته اي حداقل 
  . بوداز سلامت كامل جسماني برخورداري 

  
  اجراي تحقيق روش  

در ابتدا هدف و نحوه ي پژوهش به آزمودني ها 
توضيح داده شد و رضايت نامه ي كتبي توسط آن ها پر 

ساعت قبل از اجراي  24به آزمودني ها گفته شد كه . شد 
آزمون فعاليت بدني سنگين نداشته باشند و از تغذيه 
طبيعي خود استفاده كنند و از مكمل هاي غذايي استفاده 

  .ند نكن
آزمون را با فاصله حداقل  5در اين تحقيق آزمودني ها 

آزمون ها شامل توان بي هوازي . ساعت انجام دادند  48
وينگيت ، توان هوازي آستراند ، استقامت عضلات چهارسر 
با دينامومتر ، قدرت عضلات چهار سر با دينامومتر و 

  .بودند  RSAآزمون 
منظور آشنا يك جلسه قبل از اجراي آزمون ها به 

سازي آزمودني ها با مراحل مختلف و ابزارهاي تحقيق 
انجام شد و قد و وزن همه ي آزمودني ها اندازه گيري 

دقيقه گرم كردن ،   15جلسه بعد، هر فرد پس از . شد
آزمون بي هوازي وينگيت را با دوچرخه كارسنج مونارك 

در جلسه دوم با فاصله يك هفته آزمون زير . انجام داد
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در . يشينه استراند جهت براورد توان هوازي انجام شدب
دقيقه گرم كردن  آزمون  15جلسه سوم  آزمون ، پس از 

در جلسه . قدرت عضلات چهار سر با دينامومتر گرفته شد 
چهارم، آزمون استقامت عضلات چهار سر با استفاده از 

در جلسه پنجم همه ي آزمودني . دينامومتر  گرفته شد 
دقيقه گرم  15ن چمن دانشگاه شيراز پس از ها در زمي

قبل از انجام هر . را انجام دادند  RSAآزمون كردن 
آزمون به همه ي آزمودني ها گفته شد كه با حداكثر 
تلاش خود آزمون را انجام دهند ضمن اينكه در حين 
آزمون نيز تشويق زباني جهت انجام تلاش بيشينه  صورت 

براي همه ي افراد عصر  زمان اجراي آزمون ها. گرفت 
  . بود ) 5الي  3بين ساعت (

در تحقيق حاضر توانايي تكرار دوهاي سرعتي 
)RSA(   با در نظر گرفتن ويژگيهاي رشته فوتبال و با

وادلي و ( استناد به پژوهش هاي مشابه در اين زمينه 
 12اين آزمون شامل . انتخاب شد )  1998همكاران ، 

ي باشد كه هر تكرار با فاصله متري م 20تكرار دو سرعت 
ثانيه استراحت شامل دوي نرم و آهسته انجام مي  20ي 

) . ثانيه استراحت بين تكرار ها  20متر با  12*20( شود 
هر فرد پس از گرم كردن با قرار گرفتن در نقطه ي شروع 
با صداي داور شروع به حركت مي كرد و داور ثبت كننده 

با كورنومتر زمان آن ها را ي ركورد نيز روي خط پايان 
ثانيه استراحت كه شامل دو  20ثبت مي كرد و پس از 

نرم تا رسيدن به نقطه ي شروع مي باشد تكرار هاي بعدي 
متغيرهاي زير اندازه  RSAدر آزمون . نيز انجام مي دادند 

  :گيري شد 
  )1FS(تكرار  12بهترين زمان دو سرعت از بين ) 1
  )TS2(دو سرعت تكرار  12مجموع زمان ) 2

حداكثر اكسيژن مصرفي با استفاده از دوچرخه 

                                                           
1. Fastest Sprint 
2. Total Sprint 

پس از وارد . مونارك و آزمون آستراند اندازه گيري شد 
كردن اطلاعات لازم مثل قد و وزن افراد ، سرعت پدال 

مشخص گرديد كه اين كار ) پوند ( و بار كار ) rpm(زدن 
 .با توجه به تجربه و شناخت از ورزشكار صورت مي گرفت 

دقيقه اي بود و در پايان دستگاه حداكثر  6اين آزمون 
و ) ليتر در دقيقه ( اكسيژن مصرفي را به صورت مطلق 

ميلي ليتر به ازائ هر كيلو گرم وزن بدن در ( نسبي 
  ).17(ثبت مي كرد ) دقيقه 

توان بي هوازي با استفاده از دوچرخه مونارك و آزمون 
  ) .17(بي هوازي وينگيت اندازه گيري شد

عضله  3گيري حداكثر قدرت ايزومتريكبراي اندازه
چهارسر راني، آزمودني بر روي تخت به شكلي قرار مي 
گرفت كه هر دو پاي وي از مفصل زانو از تخت آويزان 

گونه تماسي با زمين نداشته باشد باشد و كف پاي وي هيچ
 90˚در اين وضعيت مفاصل ران و زانو هر دو در زاويه. 

تنه آزمودني نيز كاملا صاف و . گرفت ر ميفلكشن قرا
هاي فوقاني بر روي قفسه سينه قرار مستقيم بوده و اندام

قبل از شروع آزمون به منظور آشناسازي و گرم . گيرد مي
بار انقباضات  2-3كردن اختصاصي عضله ، آزمودني 

 5پس از  .را انجام داد  4ايزومتريك زير بيشينه و بيشينه
از آزمودني . ت ، آزمون اصلي شروع مي شد دقيقه استراح

خواسته شد كه عضله چهارسر راني خود را با حداكثر 
ثانيه در برابر مقاومت اعمال شده  5قدرت ممكن به مدت 

نيروي عضله چهارسر . در بالاي مفصل مچ پا منقبض كند 
راني توسط دستگاه دينامومتر بر حسب نيوتن ثبت مي

تكرار شد و بهترين نتيجه به عنوان آزمون سه بار .  گرديد 
مدت زمان . (حداكثر قدرت عضله چهارسر راني ثبت شد 

ثانيه و زمان استراحت بين تكرارها  5انجام هر آزمون 
  .)17() دقيقه درنظر گرفته شد 2

                                                           
3 . Maximal Voluntary Isometric 
Contraction(MVIC) 
4 . Maximum and submaximal warm up trial 
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گيري استقامت ايزومتريك عضله چهارسر براي اندازه
 راني، آزمودني بر روي تخت به شكلي قرار مي گرفت كه
هر دو پاي وي از مفصل زانو از تخت آويزان باشد و كف 

در اين . گونه تماسي با زمين نداشته باشد پاي وي هيچ
فلكشن قرار  90˚وضعيت مفاصل ران و زانو هر دو در زاويه

تنه آزمودني نيز كاملا صاف و مستقيم بوده و . گيرند مي
قبل از . گيرد هاي فوقاني بر روي قفسه سينه قرار مياندام

شروع آزمون به منظور آشناسازي و گرم كردن اختصاصي 
بار انقباضات ايزومتريك زير بيشينه  2-3عضله ، آزمودني 

دقيقه استراحت ، آزمون  5پس از  .و بيشينه را انجام داد 
از آزمودني خواسته شد كه عضله . اصلي شروع مي شد 

ا درصد حداكثر قدرت خود ت 30چهارسر راني خود را با 
هر زماني كه مي تواند در برابر مقاومت اعمال شده در 

مدت زمان انقباض . بالاي مفصل مچ پا منقبض كند 
عضله چهارسر راني توسط دستگاه دينامومتر بر حسب 

نتيجه اين آزمون به عنوان . گرديد نيوتن ثبت مي
  .)17(استقامت عضله چهارسر راني ثبت شد 

  روش هاي آماري
 SPSSليل اطلاعات از نرم افزار براي تجزيه و تح

از ضريب همستگي  فته هابراي تحليل يا. استفاده شد 
  . پيرسون و  تحليل رگرسيون چند گانه استفاده شد 

 

  و يافته هاي تحقيق نتايج
هاي تحقيق و متغيرهاي  في آزمودنيهاي توصي ويژگي

 .است شده نشان داده 1گيري شده در جدول  اندازه

   
  )نفر 33=تعداد(ات توصيفي آزمودني ها و متغيرهاي مورد مطالعهمشخص .1جدول

 نيانگيم استاندارد انحراف
  ها شاخص           

  رهايمتغ
 )متريسانت(قد 76/174 25/6

 )لوگرميك(وزن 64/65 93/5

 )سال(سن 03/22 98/0

 )قهيدق/وزن بدنلوگرميك/تريليليم(يهواز توان 02/48 85/6

 )وات(يهوازيبتوان 70/471 11/57
 )وتنين(يعضلانقدرت 76/225 77/55

 )قهيدق(يعضلاناستقامت 64/2 35/1

 )هيثان(RSAزمانمجموع 15/41 94/1
 )درصد(سرعتافتشاخص 03/93 38/3

 

جهت بررسي رابطه ي  بين توان هوازي و مجموع 
زمان تكرار دو هاي سرعتي در مردان فوتباليست از روش 

با توجه به نتايج بدست . گي پيرسون استفاده شدهمبست
آمده بين توان هوازي و مجموع زمان تكرار دوهاي سرعت 

، r=  -45/0 ارتباط معكوس و معني داري وجود دارد
008/0=P ( نشان مي دهد هرچه  1و همانگونه كه شكل

توان هوازي افزايش يابد مجموع زمان تكرار دوهاي سرعت 
  .كاهش مي يابد
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  RSAرابطه بين توان هوازي و مجموع زمان  . 1شكل 

  
جهت بررسي رابطه توان بي هوازي و مجموع زمان 
تكرار دوهاي سرعت نيز  از روش همبستگي پيرسون 
استفاده شد  باتوجه به نتايج حاصل شده  بين توان بي 
هوازي و مجموع زمان تكرار دوهاي سرعت ارتباط 

  )r ،01/0=P= -43/0( معكوس و معني داري وجود داشت
ملاحظه مي گردد كه افزايش توان  2و با توجه به شكل 

بي هوازي با كاهش مجموع زمان تكرار دوهاي سرعت 
  .همراه بود

  

  
  RSAرابطه بين توان بي هوازي و مجموع زمان . 2شكل   

  
با توجه به نتايج بدست آمده ، ضريب همبستگي 

جموع زمان تكرار پيرسون بين قدرت عضلات چهارسر و م
 دوهاي سرعت ارتاط معكوس و معني داري وجود داشت

)01/0=P ،43/0-=r ( ملاحظه  3همانگونه كه در شكل
هرچه قدرت عضلات چهارسر بالاتر باشد . مي گردد

  .  مجموع زمان تكرار دوهاي سرعت كمتر مي شود 

توانتوت) وات(توان بي هوازي  

) دقيقه/كيلوگرم/ميلي ليتر(توان هوازي
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  RSAرابطه بين قدرت عضلات چهارسر و مجموع زمان . 3شكل
 

توجه به نتايج بدست آمده از ضريب ، همبستگي  با 
پيرسون مشاهده گرديد كه بين استقامت عضلات چهارسر 
و مجموع زمان تكرار دوهاي سرعت ارتباط معني داري 

، چگونگي اين ارتباط در  )P ،20/0=r=25/0(وجود ندارد 
  . نشان داده شده است 4شكل 

  

  
  

  RSAسر و مجموع زمان  رابطه  بين استقامت عضلات چهار. 4شكل
 

بر اساس نتايج بدست آمده توان هوازي به عنوان 
بهترين پيش بيني كننده مجموع زمان تكرار دوهاي 

مي توان مشاهده  2سرعتي مي باشد كه با مشاهده جدول 
درصد از واريانس مجموع زمان  18نمود كه اين متغير 

تكرار دوهاي سرعتي را پيش بيني مي كند و بر اساس 
اين متغير  008/0در سطح معني داري  ß= -/45مقدار 

پيش بيني كننده منفي و معني دار مجموع زمان تكرار 
  .دوهاي سرعتي مي باشد

  

 )وتنني(قدرت

 )ثانيه(استقامت
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  RSA، نتايج تحليل رگرسيون چندگانه براي تعيين بهترين پيش بين مجموع زمان 2جدول 
 R R2 Beta T Sig متغير 

  مرحله اول
وان هوازيت  

 
45/0  

 
18/0  

 
45/ -  

 
84/2 -  

 
008/0  

 مرحله دوم
وان هوازيت   

61/0  
 
33/0  

43/ -  01/3 -  005/0  

- /41 توان بي هوازي  89/2 -  007/0  

  
در مرحله دوم با ورود شاخص توان بي هوازي ؛ دو 

درصد از  33شاخص توان هوازي و توان بي هوازي 
واريانس مجموع زمان تكرار دوهاي سرعتي را پيش بيني 

 005/0(،  توان هوازي 11- 4ر اساس جدول مي كنند و ب
 =P  43و/ - =Beta  ( و توان بي هوازي )007/0 =P  و

41/- =Beta  ( پيش بيني كننده هاي منفي و معني دار
همچنين . مجموع زمان تكرار دوهاي سرعتي مي باشند 

دو شاخص قدرت عضلاني و استقامت عضلاني پيش بيني 
زمان تكرار دوهاي  كننده هاي معني داري براي مجموع

  .سرعتي نمي باشند
  

  و نتيجه گيري  بحث

نتايج حاصل از تحقيق حاضر نشان داد كه بين توان 
هوازي و متغيرهاي توانايي تكرار دوهاي سرعتي رابطه ي 
معني داري وجود داشت بدين معنا كه بين توان هوازي و 
مجموع زمان تكرار دوهاي سرعتي رابطه ي منفي و معني 

نتايج اين ).   =p=  ,455 /-r/008( جود داشت داري و
، بي ) 4)(2000(پژوهش با يافته هاي آزيز و همكاران 

، بي شاپ و همكاران )7)(2004(شاپ و همكاران 
، فياض ) 3)(2010(،علي زاده و همكاران ) 6)(2006(

و ميكل و همكاران ) 1)(1386(ميلاني و همكاران 
تايج تحقيقات آزيز و ، همخواني داشت اما ن) 13)(2009(

، ) 8)(2003(، بي شاپ و همكاران ) 5)(2007(همكاران 
و وادلي و همكاران ) 10)(2007(كاستاگنا و همكاران 

  نشان داد كه رابطه ي معني داري بين توان ) 19)(1998(

  
آزيز و همكاران .  وجود ندارد  RSAهوازي و متغيرهاي 

براي فعاليت بيان كردند كه متابوليسم هوازي ) 2000(
اهميت دارد و  ATPهاي تداومي طولاني مدت در تامين 

از طرف ديگر ذخاير كراتين فسفات درون عضلاني بخش 
اعظم نيازهاي انرژي فعاليت هاي شديد كوتاه مدت را 

در نتيجه وقتي دوهاي شديد كوتاه مدت . فراهم مي كند 
به صورت تكراري و با دوره هاي استراحت كوتاه مدت بين 

طور  آن ها تكرار مي شوند ذخاير كراتين فسفات بايد به
مداوم جهت حفظ توان بالا براي انجام دوهاي سرعتي بعد 

نشان داده شده است كه بازسازي . ، بازسازي شوند 
كراتين فسفات به در دسترس بودن اكسيژن در طول دوره 

بنابراين منطقي به . ي ريكاوري بين تكرارها بستگي دارد 
 VO2maxنظر مي رسد كه فرض كنيم افرادي كه 

د ظرفيت بالاتري در تحويل اكسيژن به بالاتري دارن
عضلات فعال دارند در نهايت منجر به بازسازي ذخاير 

در طول دوره ي ريكاوري مي  ATPكراتين فسفات و 
بالاتري دارند ،  VO2maxشود ؛ بنابراين افرادي كه 

عملكرد بهتري را در حين انجام تكرار دوهاي سرعتي از 
رت ديگر دستگاه به عبا) . 3و 4(خود نشان مي دهند

انرژي هوازي نقش بسيار مهمي را در ريكاوري در يك 
فعاليت شديد دارد و حفظ توان در تكرار دوهاي سرعتي 
به بازسازي كراتين فسفات بوسيله ي فرايند اكسيداسيون 

هر چه تعداد تكرارها در فعاليت هاي  . بستگي دارد  
گه تكراري بيشتر باشد سهم دستگاه انرژي هوازي در ن

زماني كه تكرارهاي بيشتري . داري توان بيشتر مي باشد 
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صورت مي گيرد در طول تلاش هاي آخر دوهاي سرعتي ، 
گليكوليز متوقف شده و سهم دستگاه هوازي در بازسازي 

ATP در حقيقت افزايش سهم هوازي ). 13(بالاتر مي رود
در تكرار فعاليت هاي سرعتي ، موجب كاهش توليد 

از عوامل ديگر كاهش دهنده ي افت .  لاكتات مي شود
سرعت ، گسترش برداشت لاكتات از عضله ، از طريق 
. افزايش ظرفيت بافري و افزايش جريان خون است 

بنابراين مي توان انتظار داشت آمادگي هوازي ، ريكاوري 
پس از فعاليت شديد تناوبي را با افزايش پاسخ هوازي ، 

ازسازي كراتين گسترش برداشت لاكتات و افزايش ب
اما دليل مغايرت نتايج ) . 1(فسفات بهبود مي بخشد 

تحقيق  حاضر با برخي تحقيقات ذكر شده روش تمريني 
. يا آزمون استفاده شده يا ويژگي آزمودني ها مي باشد

، پروتكل ) 2007(مثلا در تحقيقات آزيز و همكاران 
بود در حالي كه در  m20*6تمريني مورد استفاده 

 m20*12حاضر پروتكل تمريني مورد استفاده تحقيق 
با توجه به اينكه هرچه تعداد تكرارها در فعاليت . مي باشد

هاي تكراري بيشتر باشد سهم دستگاه هوازي در نگه 
داري توان بيشتر مي باشد احتمالا تعداد تكرارهاي كم 
مورد استفاده در اين پروتكل تمريني باعث عدم معني 

، با پروتكل ) 2007(اگنا و همكاران كاست. داري شده است
استراحت بين تكرارها ، ارتباط  s30با  m15*10تمريني 

و هر كدام از شاخص هاي  VO2maxمعني داري را بين 
RSA عملكرد ). 10(در بازيكنان بسكتباليست پيدا نكرد

يك فرد در اين نوع فعاليت ها به مسافت پيموده شده ، 
تراحت بين تكرارها بستگي تعداد تكرارها و مدت زمان اس

همچنين اين . حاضر مغاير استكه با تحقيق )13(دارد
تحقيق روي بازيكنان بسكتباليست صورت گرفته كه 
نسبت به بازيكنان فوتباليست داراي تفاوت هايي مي 

  .باشند 
بر اساس نتايج تحقيق حاضر بين توان بي هوازي و 

 داري ي معني متغيرهاي توانايي تكرار دوهاي سرعتي رابطه
بدين معنا كه  بين توان بي هوازي و مجموع .وجود داشت 

زمان تكراردوهاي سرعتي رابطه ي منفي و معني داري 
نتايج اين پژوهش ) .   =p=  ,438/-r/011(وجود داشت 

، بي شاپ و ) 8)(2003(با يافته هاي بي شاپ و همكاران 
،  )13)(2009(،  ميكل و همكاران ) 7)(2004(همكاران 

همخواني داشت و ) 19)(1998(و وادلي و همكاران 
  .تحقيقي مخالف با نتايج اين پژوهش يافت نشد 

، پيشنهاد نمودند كه )2008(همكاران  ميكل و
عضلاني نيز در افت سرعت در تكرار  -خستگي هاي عصبي

عملكرد را در طول . دوهاي سرعتي بسيار تاثيرگذار است 
ن به عنوان توانايي تكرار تكرار دوهاي سرعتي مي توا

. حداكثر توان بعد از انجام دوي سرعت قبل تعريف كرد 
كاهش توان پس از اولين دو سرعت نشان دهنده ي اين 
است كه دوره هاي ريكاوري كوتاه ، زمان كافي براي 
بازسازي توان به منظور انجام تكرار دوهاي سرعتي بعد 

ا حداكثر تلاش اگر آزمودني ها هر تكرار را ب.نمي باشد
انجام دهند، با توجه به كافي نبودن زمان ريكاوري 
فسفاژن در هر تكرار به طور كامل بازسازي نشده و ذخاير 
آن با انجام تكرارهاي بعدي تخليه مي شود و آنگاه تكيه 

  ). 1(بر گليكوليز بي هوازي بيشتر مي شود
نتايج پژوهش حاضر نشان داد كه بين قدرت عضلات 

مجموع زمان تكرار دوهاي سرعتي رابطه ي  چهارسر و
)   =p= 434/-r , /012 (منفي و معني داري وجود دارد 

، كه در تحقيق خود به رابطه ) 2004(نيومن و همكاران .
ي بين قدرت ايزوكنتيك زانو ، عملكرد يك دو سرعت و 
توانايي تكرار دوهاي سرعتي در بازيكنان فوتباليست 

ه هيچكدام از اندازه گيريهاي پرداختند نشان دادند ك
قدرت با توانايي تكرار دوهاي سرعتي رابطه ي معني داري 
وجود ندارد در صورتي كه عملكرد يك دو سرعت با 
حداكثر نيروي فلكسور و اكستنسور زانو در ارتباط 
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برخي تحقيقات نشان داده اند كه توانايي توليد ). 14(بود
عملكرد يك دو نيرو توسط عضلات اكستنسور زانو با 

بنابراين هرچه افراد قدرت ). 2(سرعت در ارتباط است 
عضلاني بالاتري داشته باشند، در انجام يك دوي سرعتي 

البته نتايج تحقيق . نيز ركوردهاي بهتري خواهند داشت
، در اين زمينه با پژوهش حاضر )2004(نيومن و همكاران 

ازه گيري همخواني ندارد و دليل احتمالي اين است كه اند
قدرت عضلاني در تحقيق آنان بوسيله ي يك روش پويا  
ولي در پژوهش حاضر بوسيله ي روش ايستا صورت گرفته 

  .كه مي تواند در نتايج تاثيرگذار باشد
نتايج حاصل از پژوهش حاضر نشان داد كه بين 
استقامت عضلات چهارسر و متغيرهاي توانايي تكرار 

تحقيقي . ري وجود ندارد دوهاي سرعتي رابطه ي معني دا
استقامت عضلاني به . مشابه با اين پژوهش يافت نشد

هاي خوني عواملي نظير نوع تارهاي عضلاني، گسترش رگ
اين نوع استقامت با مدت و . و تسهيل عصبي بستگي دارد 

هر قدر نيروي اعمال . شدت وارد آوردن نيرو ارتباط دارد 
گردد ، تمرين به شده كمتر و با تعداد بيشتري اعمال 
اگرچه در انجام . سمت استقامت عضلاني سير خواهد كرد

تكرار دوهاي سرعتي افراد نيازمند انقباض هاي عضلاني 
مكرر مي باشند ولي ماهيت اين نوع فعاليت ها ، انفجاري 
و با حداكثر تلاش و نيروي اعمال شده زياد مي باشد ، 

ني سير پس اين نوع فعاليت ها به سمت استقامت عضلا
نمي كند و بنابراين اين احتمال وجود دارد كه استقامت 
عضلاني بازيكنان فوتبال با توانايي تكرار دوهاي سرعتي 

افرادي كه . آنها رابطه ي معني داري وجود نداشته باشد
استقامت عضلاني بالايي دارند از درصد تارهاي عضلاني 

فعاليت  كندانقباض بالايي برخوردارند در حالي كه انجام
هاي سرعتي و با حداكثر تلاش به درصد بالاتري از 

بازيكنان فوتبال ) . 11(تارهاي تند انقباض نيازمند است 
به دليل انجام فعاليت هاي انفجاري و سرعتي از درصد 

بنابراين اين . تارهاي تندانقباض بيشتري برخوردارند 
 احتمال وجود دارد كه استقامت عضلاني بازيكنان فوتبال

با توانايي تكرار دوهاي سرعتي آنها رابطه ي معني داري 
همچنين استقامت عضلاني در اين . وجود نداشته باشد 

اندازه گيري شد در ) ايزومتريك(تحقيق به روش ايستا 
حالي كه  بازيكنان فوتبال از استقامت عضلاني پويا 
درانجام تمرينات و مسابقات استفاده مي كنند كه اين 

مي تواند دليلي بر معني دار نشدن نتيجه اين نكته نيز 
  .پژوهش در اين زمينه باشد 

نتايج حاصل از پژوهش حاضر نشان داد كه از بين 
شاخص هاي قدرت عضلات چهارسر ، استقامت عضلات 
چهارسر ، توان هوازي و توان بي هوازي ، به ترتيب توان 
هوازي و سپس توان بي هوازي به عنوان بهترين پيش 

ي كننده ها ي متغيرهاي توانايي تكرار دوهاي سرعتي بين
درصد از واريانس 18شاخص توان هوازي . مي باشند 

مجموع زمان تكرار دوهاي سرعتي را پيش بيني كرد و 
درصد از واريانس مجموع زمان 15شاخص توان بي هوازي 

  .تكرار دوهاي سرعتي را پيش بيني كرد 
نجام مي شود ، زماني كه يك فعاليت شديد تكراري ا

، باعث افزايش بازسازي ذخاير VO2maxافزايش در 
مي شود كه در نتيجه منجر به  ATPكراتين فسفات و 

حفظ توان براي انجام تكرارهاي بعدي دوهاي سرعتي مي 
مي توان انتظار داشت آمادگي هوازي ، ) . 3(شود 

ريكاوري پس از فعاليت شديد تناوبي را با افزايش پاسخ 
گسترش برداشت لاكتات و افزايش بازسازي  هوازي ،

بنابراين همان طور ) . 1(كراتين فسفات بهبود مي بخشد 
كه اشاره شد در انجام تكرار دوهاي سرعتي افراد با توان 
هوازي بالاتر ، توانايي ريكاوري مناسب تري در بين 

  . تكرارها از خود نشان دادند 
رتيب توان طبق دستاوردهاي اين تحقيق احتمالا به ت

هوازي و توان بي هوازي در پيش بيني انجام تكرار دوهاي 
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بنابراين بازيكنان و مربيان . سرعتي نقش بيشتري دارند
فوتبال جهت ارزيابي و يا برنامه تمريني در توانايي انجام 
تكرار دوهاي سرعتي مي توانند به دو شاخص توان هوازي 

جه به اينكه بر با تو. و توان بي هوازي توجه ويژه كنند 
اساس نتايج اين تحقيق شاخصي مثل استقامت و قدرت 
عضلاني ارتباطي با توانايي انجام تكرار دوهاي سرعتي 

رد عواملي مانند تعداد آزمودني ها، نشان ندادند احتمال دا
روش اندازه گيري و عوامل محيطي ديگر بر نتايج تحقيق 

با ي قطعي، هر حال جهت نتيجه گيربه . اثر گذاشته باشد
انجام تحقيقات  توجه به محدوديت تحقيقات موجود،

  .بيشتر در اين خصوص ضروري به نظر مي رسد
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