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   چکيده

سوازی بور آمواده -متداول یا کلاسيك -ای ویژه و عموميهدف تحقين حاضر بررسي تأثير تمرینات دایره

بسکتبال مرد بود که محقن به منیور رسيدن به ایون  ةکردیکنان تمرینآمادگي جسماني و فيزیولوژیکي باز

ذوب آهون غورب  شده به اردوی آموادگي تويم بسوکتبالنفر از بازیکنان بزرگسال دعوت 21هدف تعداد 

نفوره تمورین طور توادفي به دوگوروه شوشهیك کشور( را انتخاب و ب ةهمدان دست -اسدآباد)تيم  کشور

کيلوگرم تقسيم کرد.  66/77 ±55/1، وزنمترسانتي 12/210 ±77/6سال، قد 51/16 ±11/0 يویژه و عموم

دقيقوه بوه  15جلسه و هرجلسه  3هر هفته  ،هفته 6سازی به مدت هردو گروه تمرین ویژه و عمومي آماده

تمرینوات  گوروهاسوت کوه هوردو  گفتنوي صورت متناوب خارج از فول مسابقات به تمورین پرداختنود.

اناام دادند. توأثير اجورای  سازیآمادهژه و عمومي یعني تمرینات وی ،نيز در کنار این تمریناتبسکتبال را 

هووازی، حوداقل تووان یعني حداکثر توان بي ،تحقين ةبر متغيرهای وابست يتمرینات آمادگي ویژه و عموم

 ی پاهوا(، تووان انفاوارRAST)توسوط آزموون  يو  شاخص خسوتگ هوازیبيتوان  نيانگيم ،هوازیبي

(، درصود خسوتگي و ویویسارجنت(، حداکثر سرعت دویدن )توسط آزمون  ی)توسط آزمون پرش عمود

متور  15سورعت دویودن )توسوط آزموون  ،( RHIETآزم��نزمان کلي تکرار دوهای سورعتي )توسوط 

آزموون و طوي مراحول پويش (وبرگشت رفتمتر  15 یا)توسط آزمون چندمرحله یسرعت( و توان هواز

های آماری درصد ضریب توأثير کووهن و توي مسوتقل در سوط  نتایج آزمون .گيری شداندازه ،نآزموپس

50/5≤ P  نشان داد که در مورد متغيرهای توان هوازی، شاخص و درصد خستگي به نفوع گوروه تمرینوي

 ،موميبه نفع گروه تمریني ع هوازی، توان انفااری پاها و سرعت دویدنژه، حداکثر و ميانگين توان بيوی

حوداکثر  بوابولوي در  ،دار بودسازی معنيهای بين دو گروه تمرین ویژه و عمومي آمادهاختلاف ميانگين

هوای دو گوروه هوازی و زمان کلي تکرار دوهای سرعتي اختلاف ميانگينسرعت دویدن، حداقل توان بي

ورزشوي بسوکتبال  ةمربيان رشوت آید که بهتر استميهای تحقين براز یافته ،طور کليهب. قابل ملاحیه نبود

ورزشي از جمله  ةسازی بازیکنان این رشتو آمادههای فيزیکي و فيزیولوژیکي جهت بهبود برخي شاخص

و بورای بهبوود  ای ویوژه()تمرین دایره بسکتبال ةویژ ناتتوان هوازی، شاخص و درصد خستگي از تمری

38/81 تاريخ دريافت مقاله: 93/13 تاريخ پذيرش مقاله:   
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و سرعت دویدن از تمرینات عموومي در کنوار هوم هوازی، توان انفااری پاها حداکثر و ميانگين توان بي

 استفاده کنند. 

سوازی سازی بسکتبال، تمرینوات عموومي آموادهآماده ةبسکتبال، تمرین ویژ ةبازیکنان تمرین کرد: واژگان کليدی

 .بسکتبال، آمادگي جسماني، آمادگي فيزیولوژیك
 

  مقدمه

ي ورزش یزیبوا .راسر دنيا به آن پرداختوه موي شوودهای تيمي است که در سترین بازیبسکتبال یکي از رایج

های گونواگون ایون سناي و چابکي در اجرای مهارتعواملي همچون ظرافت، دقت، زمان واسطةبسکتبال به 

بسکتبال، از سوطوح آمواتور توا  ةي ورزشکاران رشتیتوانا های بازی و بهبودنیر از شاخصرشته است. صرف

(. 22از نیر مهارتي، آمادگي جسماني و فيزیولووژیکي اموری ضوروری اسوت ) سازی بازیکنانای، آمادهحرفه

های متفاوت ورزشوي، همچنوين ي نيازهای فيزیولوژیك رشتهیة تمریني ورزشکاران، شناسابرای طراحي برنام

(. 25) عملکورد ضوروری هسوتند ةکنندهای تعيينهای تمریني مناسب و مؤثر برای بهبود عاملشناخت روش

بسوکتبال را  ةهای جسماني، فيزیولووژیکي و مهوارتي رشوتبرای اطمينان از اینکه ورزشکاران نيازمندی مربيان

 ةهور رشوت ةکنند، که در این ميان تمرینات ویوژگوناگون استفاده مي سازیآمادهاند، از تمرینات دست آوردههب

(. هدف اصلي مربيان 0شود )وب ميهای ورزشي محسسازی اکثر رشتهآماده ةناپذیر برنامیيورزشي جزء جدا

ورزشوکاران آموادگي جسوماني و فيزیولووژیکي های تمریني بورای ورزشي تنیيم مؤثرترین برنامهو محققان 

هوای فيزیولووژیکي باید به نحوی طراحي شوند کوه سوبب توسوعه ظرفيوتهای تمریني ميبرنامه ة. هماست

شوده توأثير (. تحقيقات اناوام3ا فعاليت بدني معيني است )های ورزشي یکه مورد نياز مهارت گردند ایویژه

هوای مختلوف مثول فوتبوال و تمرینات ویژه و تمرینات عمومي بر آمادگي جسوماني و فيزیولووژیکي ورزش

ورزش بسوکتبال  ةتمرینات خاا و ویژ تأثير( و مطالعات کمتری در مورد 21،1،1کز شده است )راگبي متمر

 .ازی بر آمادگي جسماني و فيزیولووژی بازیکنوان بسوکتبال صوورت گرفتوه اسوتسو تمرینات عمومي آماده

تووان، سورعت، مهوارت و  بورهوای مختلوف تمرینوي را ( اثر چهار ماه از نمونه1556) مينداگاس و همکاران

بازیکن ليتوانيایي به طوور  30در این تحقين  .بررسي کردند را بسکتبال ةسال 20 -26هوازی مردان ظرفيت بي

وادفي به سه گروه استقامت در توان )ساختار یك بازی بسکتبال(، استقامت عموومي )فعاليوت توداومي کوه ت

 ةهفته برنام 26ای در دقيقه 15 ةشود( و گروه کنترل تقسيم شدند و سه جلساغلب در بازی بسکتبال اناام مي

، آزموون RAST۱ات، متور سورعت دویودن، پورس اسوک 15های تمریني را پشت سر گذاشتند. سپس آزمون

متور سورعت  15داری بوين اخوتلاف معنوي هيچوبرگشت دریبل با توپ به عمل آمد، و شوت و آزمون رفت

( یافت نشد، اموا گوروه P ≥50/5) وبرگشت دریبل با توپ، آزمون شوت و آزمون رفتپرس اسکات دویدن،

م و ششم دویدن بدسوت آوردنود. های پنادر وهله  RASTداری در آزمون استقامت در توان افزایش معني

                                                 
1. Running-based Anaerobic Sprint Test (RAST) 
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، ی تمریني برای حفظ و نگهداری مقادیر سرعت و توان مناسب هستندهااین نمونه دوطور کلي، هرچند هرهب

(. اسوتون 27تنها در بازیکناني بهبود یافت که در گروه استقامت در تووان فعاليوت داشوتند ) هوازیبيظرفيت 

و تمرینات عمومي در بازیکنوان دبيرسوتاني بسوکتبال مورد نيوزلنود را  ۱بسکتبال ةای ویژ( تمرین دایره1557)

پس از اجرای تمرینات هر دو گروه تمرینوي ویوژه و عموومي بوه ترتيوب در حوداکثر   مورد مقایسه قرار داد.

 درصود 25افوزایش،  درصود 1افوزایش(، پورش عموودی ) درصود 1/3افوزایش،  درصد 1/1سرعت دویدن )

 يیدر زمان آزموون(، زموان کلوي توانوا کاهش درصد 1/3کاهش در زمان آزمون،  ددرص 2افزایش(، چابکي )

کواهش،  درصود10کواهش( و درصود خسوتگي  ) درصود-7/1کاهش  ،  درصد-2/1دوهای سرعتي ) تکرار

 16افزایش(، مسافت طي شوده ) درصد 1/21افزایش،  درصد 1/1کاهش( حداکثر اکسيژن مورفي ) درصد23

کواهش ( پيشورفت  درصود 1/1کواهش،  درصود 1/2افزایش( و سرعت دویودن )  درصد 37افزایش،  درصد

هفتوه در دو گوروه پوس از اناوام شوش شودهگيریاندازههای در ميانگين متغير داریمعنيکردند، اما اختلاف 

(.  با توجه به عودم قطعيوت و نتوایج ضود و نقويض 21) بسکتبال حاصل نشد و عمومي ژهای ویتمرین دایره

اند، همچنين سازی بسکتبال را مورد مقایسه قرار دادهو عمومي آماده ای ویژهت قبلي که تمرینات دایرهتحقيقا

 سوازیآمادهبسکتبال با تمرینات عمومي  ةای ویژاثر تمرینات دایره ةعدم اناام تحقين خاصي در زمينعلت به

ای ي مختلف از جمله تمورین دایورههای تمرینروش تأثيرشدن  بيشتری جهت روش ةمطالع ،در داخل کشور

بسکتبال مورد نياز است. بنابراین، هودف تحقيون حاضور بررسوي توأثير تمرینوات  سازیآمادهویژه و عمومي 

 بودبسکتبال مرد  ةسازی بر آمادگي جسماني و فيزیولوژیکي بازیکنان تمرین کردژه و عمومي آمادهای ویدایره

کورده و هوای تمورینتواند برای مربيوان و بسکتباليسوتهای این تحقين ميتهکه با توجه به مطالب مذکور یاف

های حرکتي و های مناسب تمریني که علاوه بر مرتبط بودن با اجرای مهارتثرترین شيوهؤجوان در انتخاب م

ااد کند ایها برای تأمين نيازهای فيزیکي و فيزیولوژیکي آنرا های لازم الگوهای ورزشي مورد نیر، سازگاری

 واقع شود. مفيد

 

 روش تحقیق
آزمون در دوگوروه تمرینوي ویوژه و عموومي آزمون و پستاربي به صورت پيشدر این تحقين از روش نيمه

شد که به اردوی آمادگي خوارج هایي ميبسکتباليست ةآماری این تحقين شامل کلي ةاستفاده شده است. جامع

ك کشووری دعووت یو ةنفر بزرگسال، دسوت 21 ،سدآباد همداناذوب آهن غرب کشور  از فول تيم بسکتبال

اسوت بوا  ها ارايوه شودهبه تفکيك گروه 2های آنتروپومتری که در جدول نفر با ویژگي 21شده بودند. محقن 

های مختلف بازی در پست ةبازیکنان اصلي خواهند بود و سابق ءمبني بر اینکه به احتمال قوی جز نیر مربيان

طوور تووادفي بوه دو گوروه ههوا انتخواب و بوتحقين با رضایت بازیکنوان و مربيوان آن ةاز جامعاند را داشته

. پوس از اناوام کوردسوازی تقسويم یعني گروه تمریني ویژه و عمومي آمواده  - آزمایش - نفری تاربيشش
                                                 

1. Traditional (Basketball classical circuit training) 
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بوا د محقون و های تحقيون، بوه پيشونهاابزار و وسایل گردآوری داده تهيةمطالعات مقدماتي، انتخاب نمونه و 

عوامل جسوماني و فيزیولووژیکي مودنیر در  هن غرب کشور،آذوب  موافقت بازیکنان و مربيان تيم بسکتبال

گيوری قورار گرفوت. روزهای معينوي از اردوی آموادگي خوارج از فوول مسوابقات موورد سوناش و انودازه

قد، وزن، سن،  : رت بودند ازآزمون عباپيش ةشده در مرحلگيریهای جسماني و فيزیولوژیکي اندازهمشخوه

هوازی، شاخص خسوتگي، سورعت دویودن، هوازی، ميانگين توان بيهوازی، حداقل توان بيحداکثر توان بي

توان انفااری پاها، زمان کلي تکرار دوهای سورعتي، درصود خسوتگي، حوداکثر سورعت دویودن و حوداکثر 

، RAST، ۱متور 15وبرگشوت ای رفتلههای پرش عمودی سارجنت، دوی چند مرحاکسيژن مورفي. آزمون

هوا بوه عمول آزمون در روزهای مختلف از آزمودنيپيش ةطي مرحل Yo-Yo۳و  RHIET۲متر سرعت،  15

ای کردن، آزمون پرش عموودی سوارجنت و آزموون چندمرحلوهگيری بعد از گرماول آزمون ةآمدند. در جلس

 ةهای بازیکنان ثبت گردید. در جلسبه عمل آمد و امتيازآزمون از بازیکنان عنوان پيشمتر به 15 وبرگشترفت

 ةو در جلسو RHIETیا  متر سرعت و توانایي دوهای سرعتي 15سوم آزمون ة، در جلسRASTدوم آزمون 

 ٤سييتووان لوو ةکردن بازیکنان اناام دادند. جهت ارزیابي توان پاها از معادلیو را بعد از گرمچهارم آزمون یو

کوردن ميوزان استفاده شد. برای کم = )وات( توان[  67/12× )کيلوگرم( وزن × جایي عمودی ه)متر( جاب0/5]

هوای گوروه ها در روزهای مختلف اناام شدند. سوپس آزموودنيهر آزمون بر آزمون دیگر آزمون ةتأثير نتيا

بوه صوورت دقيقوه  15به مدت شش هفته و هر هفته سه جلسه و هرجلسوه بسکتبال و عمومي  تمریني ویژه

نيز بوه هموين  هاآزمونپس .تمرینات خود را اناام دادند 3و  1متناوب خارج از فول مسابقات  طبن جدول 

ای ویوژه و هفته اجورای تمورین دایوره 6جداگانه پس از  ةترتيب زماني و همه در یك ساعت طي چهارجلس

هوای حقون بوا توجوه بوه شواخصاسوت کوه م گفتنويسازی از بازیکنان بسکتبال به عمل آمود. عمومي آماده

است تا بتواند شاخص مورد نیور را  زمان استفاده کردههوازی هماز دو آزمون هوازی یا بي يگيری گاهاندازه

کنند. تمرین متر و یویو که هرکدام شاخص خاصي را ارزیابي مي 15وبرگشت رفتنیير دویدن  بگيرد  اندازه

اسوت بوه  کار گرفته شودهه(  طراحي و ب1551سکتبال که توسط اسميت )سازی بازیکنان بآماده ةای ویژدایره

ایون پروتکول تمرینوي الگوهوای حرکتوي ورزش  (. در21شد )انتخاب  بسکتبال  ةعنوان پروتکل تمریني ویژ

. آزموودني اسوتمتر دویدن در هر وهلوه  65شامل  RHIETآزمون  (.3شکل )بسکتبال گناانده شده است 

کند و طبن الگوی تمرینوي زیور با تمام سرعت شروع به دویدن مي 2طبن شکل Aطه شروع متر قبل از نقنيم

گرفت، به حالت استارت ایستاده قرار مي A ةمتر قبل از نقطشونده نيمرساند، یعني آزمونمسير را به پایان مي

گشت ر رفته را برميو دوباره مسي کردمي B ةبا فرمان حاضر و رو  با حداکثر سرعت شروع به حرکت تا نقط

گشوت، بوار دیگور بوا هموان و مسير رفته را دوباره برمي کردميحرکت  C ةو با همان سرعت این بار تا نقط

                                                 
1. 20meter Multi-Stage Fitness Test (Beep-Bleep Test) 
2. Repeated High-Intensity Endurance Test (RHIET) 
3. Yo-Yo Intermittentbrecovery Test 
4.  Lewis 
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گشت. الگوی تمریني ذکرشده شش بار بوا برمي A ةرفت و مسير رفته را تا نقطمي D ةسرعت این بار تا نقط

دقيقوه. اگور  1:35، 1 ،2:35،،2:55ثانيوه، 35هوای صوفر، مانیعني در ز  ،شدای تکرار ميثانيه 35های اینتروال

کرد. در واقوع هور مانده را استراحت ميرساند زمان باقيميثانيه به پایان  35آزمودني هر اینتروال را زودتر از 

ت آمده دسهشد. بعد از اتمام هر اینتروال رکورد بمي شونده باید اجراثانيه توسط آزمون 35اینتروال حداکثر تا 

عنوان جمع کل زمان شش اینتروال به وآمد شونده بدست ميدر کل شش اینتروال برای هر آزمون شدثبت مي

دسوت هاز فرمول زیر جهوت بو ،شد. در نهایتزمان کلي توانایي تکرار دوهای سرعتي برحسب ثانيه ثبت مي

 (.21) شدفاده تآوردن درصد خستگي اس

 

                                      

   

 

 

اسوت. ای اسوتراحت گناانوده شودهثانيه 25متری یك زمان  15 وبرگشترفتپس از هر دور  یویودر آزمون 

شوونده توا شدن از ریتم آهنگ یا علايم صوتي ادامه خواهد داشت. اگر آزمونگي و خارجآزمون تا زمان خست

شود. در ایون آزموون، را بدود، اجرای آزمون متوقف موي وبرگشترفتتوانست طبن آهنگ مسير سه بار نمي

ین علايم را به طور کامل و تا سرحد توانایي و با هماهنگي که از طر وبرگشترفتهای شونده مسافتآزمون

 0/5کيلومتر در ساعت است که در هور مرحلوه  0/22کرد. سرعت اوليه دویدن شود طي ميصوتي ارسال مي

شود. با استفاده از جدول بورآورد حوداکثر سورعت دویودن بوا کيلومتر بر ساعت به سرعت دویدن اضافه مي

  وردن حداکثر سرعتدست آهچنين برای بآوردیم، همدست ميهشده را بمسافت طي یویوآزمون 

 (.    21شد )از فرمول زیر استفاده مي (1مطابن شکل5

  

Vmax(Km. h−1) = V + Vstep × (Rcom – Rtotal/2)/Rtotal 

V= سرعت مرحله   Vmax= حداکثر سرعت     

Rcom= هر مرحله ةشدهای کاملوبرگشترفتتعداد    Vstep= افزایش سرعت بين هر مرحله 

 Rtotal= هاوبرگشترفتل تعداد ک   

      

سازی خود را به صوورت اینتوروال خوارج از فوول مسوابقات  های گروه تمریني ویژه تمرینات آمادهآزمودني

سازی بازیکنان بسکتبال توسط مربي تيم و با نیارت محقون دادند. تمرینات عمومي آمادهاناام  1طبن جدول 

دهد اناوام شود. جهوت ه را نشان ميواز تمرینات این گرای که نمونه 3خارج از فول مسابقات طبن جدول 

شوان سازی حام و شدت تمرینات در دو گروه تمریني از بازیکنان خواسته شد کوه بوا حوداکثر تووانهمگن

Fatigue (دددد ) = (Tmax – Tmin)/Tmin × 100 
Fatigue=درصد خستگي 

Tmax= بيشترین زمان در طي شش تناوب   

Tmin= کمترین زمان در طي شش تناوب   
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انودازه بوود، شودت و تمرین کنند و با درنیرگرفتن نسبت کار به استراحت و زمان تمرین که در دو گروه هم

سازی و یا همچنين تحت نیارت محقن و مربي تيم، جهت همسان سازی شد.گنحام تمرینات دو گروه هم

 سوازیآمادهسازی حام و فشار تمرین هر دو گروه با تمام شدت و فشار، تمرینوات ویوژه و عموومي نزدیك

بررسي  برای 2اسميرنوف - استنباطي از آزمون کولموگروفآمار های در بخش روشبسکتبال را اناام دادند. 

ها و همساني دو گوروه بودن توزیع دادهع مقادیر متغيرهای تحقين استفاده شده است که با توجه به نرمالتوزی

و تي مستقل جهت بررسي  1های آماری پارامتریك درصد ضریب تأثير کوهناز آزمون -هاهمگني واریانس -

نين در ایون تحقيون تغييورات های تحقين استفاده به عمل آمده است. همچداری و آزمون فرضيهتفاوت معني

آزمون به صورت درصد ضریب تأثير در هر دو گروه تمریني ویژه و آزمون و پسمتغير وابسته در مراحل پيش

 گيری کاهش یابد.طور مازا مورد مقایسه و بررسي قرار گرفته تا خطای نتياههعمومي ب
 

 هاهای آنتروپومتری آزمودنيتوصيف ویژگي .2جدول 

 
 

 

 

 

 

 

 

 RHIETنموگرام آزمون  .2شکل

 

                                                 
1. Kolmogorov-Smirnov test 

2. Effect coeficinent percent Cohen = posttest - pretest ÷pretest × 100 

 شاخص آماری                         

 

 متغیر

 

 انحراف استاندارد میانگین تعداد گروه

 سن )سال(

 وزن )کيلوگرم(

 (مترسانتيقد )

 بازی )سال( ةسابق

 6 تمرین ویژه

52/17 

23/71 

12/217 

2/0 

22/0 

13/1 

11/6 

1/5 

 سن )سال(

 وزن )کيلوگرم(

 (مترسانتيقد )

 بازی )سال( ةسابق

 6 تمرین عمومي

11/10 

71/77 

11/210 

1/1 

13/1 

21/7 

77/0 

1/5 
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 Yo-Yoنموگرام اجرای آزمون  .1شکل

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 سازی بازیکنان بسکتبالآماده ةای ویژ: نموگرام تمرین دایره3شکل 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 سکتبالبازیکنان ب سازیآمادهتمرینات گروه تمریني ویژه  . نمونة1جدول 

 سكتبالي بژهاي ويراهنماي اجراي تمرين دايره

 : پيوت چ  1                 : دویدن با سرعت به جلو         1تا2

 : گام کوتاه به راست 1تا 3                 : گام کوتاه به چ   3تا1

 : گام کوتاه به راست 6تا0               : گام کوتاه به چ   0تا1

 : دریافت توپ 7   : دویدن  همراه با پرش عمودی    7تا 6

 : دریبل سریع 22تا25                    : دریبل سریع و رد شدن از موانع 25تا 7

 : سه گام در بسکتبال 23تا  21                              : دریبل سریع                   21تا 22

 : دریبل سریع 21تا  23                    : ریباند و دریافت توپ          23

 : دویدن سریع به جلو 20تا  21                            ذاشتن توپ )بدون توپ(    : جا گ 21

 : دویدن روبه عقب 2تا  20
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 نسبت كار به استراحت تكرار نوع تمرين جلسة تمريني هفتة تمريني

 اول و دوم

 اول و دوم

 
 بسکتبال ةای ویژدایره

 1به  2 دور 2×2

 1به 2 دور 1×2

 1به  2 دور 3×2

 سوم و چهارم

 
 بسکتبال  ةای  ویژدایره

 1به  2 دور2×2

 1به  2 دور 1×2

 1به  2 دور 3×1

 پنام و ششم

 
 بسکتبال  ةای  ویژدایره

 1به  2 دور 1×2

 1به  2 دور 1×1

 1به  2 دور 3×1

 سوم و چهارم

 هفتم و هشتم

 
 بسکتبال  ةای  ویژدایره

 1به  2 دور 1×2

 3به  2 دور 1×1

 3به  2 دور 1×1

 بسکتبال  ةای  ویژدایره نهم و دهم
 3به  2 دور 1×1

 3به  2 دور 3×1

 3به  2 دور 1×2

 یازدهم و دوازدهم

 
 بسکتبال  ةای  ویژدایره

 3به  2 دور 1×1

 3به  2 دور 3×1

 3به  2 دور 1×1

 پنام و ششم

 

 سيزدهم و چهاردهم

 
 بسکتبال  ةای  ویژدایره

 1به  2 دور 1×1

 1به  2 دور 3×1

 1به  2 دور 0×1

 بسکتبال  ةویژ  ایدایره پازدهم و شازدهم
 1به  2 دور 1×1

 1به  2 دور 3×1

 1به  2 دور 6×1

 بسکتبال  ةای  ویژدایره هفدهم و هادهم
 1به  2 دور 1×1

 1به  2 دور 3×1

 1به  2 دور 7×1
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 سازی بازیکنان بسکتبالینات گروه تمریني عمومي جهت آمادهتمر ةنمون . 3جدول

زدگي در روزهای مختلف تمریني در هر مقوله از نوع تمرین متناسب با زمان هور گيری از تمرینبرای جلو* 

 است. شده در هر مقوله استفاده شدهاز موارد متعدد مطرح -دقيقه 15-تمریني  ةجلس

 ین عمومي:نمونه یك جلسه تمرین گروه تمر

 تکرار 3× 1متر سرعت   255دوی  -

 های مختلفدوهای فارتلك در مسافت -

 ست با سه تکرار در هر ست 1بسکتبال  Tاناام حرکت  -

 تمرین مقاومتي با وزنه مثل پرس سينه و اسکات پا سه ست با تکرارهای هشت تایي و ده تایي -

 

 تكرار نمونة  تمرين نوع تمرين
 نسبت كار

 به استراحت

 هوازیبي

 1به  2 دور 3×1دور و  3×2 متر سرعت 155

 1به  2 دور 3×1 متر سرعت 255

 1به  2 دور 3×2 متر سرعت 35

 1به  2 دور 3×1 متر سرعت 155

 1به  2 دور 1×2 متر سرعت 155

 3به  2 دور 1×2 متر سرعت 15

 هوازی

 1به  2 متر 1555×2      متر 2555× 2 دوهای تداومي

 1به  2 های مختلفبازی با سرعت در مسافت دوهای فارتلك

 1به  2 متر 2055×1   155×1   2055×2 دوهای استقامتي

 3به  2 6×  155     3×155     2×655 دوهای تناوبي

چابكي و 

 دويدن

 1به  2 دور 3×2 حرکت پای پهلو

 1به  2 دور 1×1 های ریز در جهات مختلفحرکت با گام

 1به  2 دور 1×0 حرکات چهار گوشه

 1به  2 دور T 3×1حرکت 

 1به  2 دور 3×1 طناب زدن

 1به  2 دور 0×1 جست و خيزهای کوتاه و سریع

 مقاومتي

 3به  2 2×25و RM 1×3 پاورکلين

 3به  2 2×25و  RM 1×3 اسکات

 3به  2 3×1و  RM 1×3 جلو بازو

 3به  2 1×25و RM 25×3 پرس سينه

 3به  2 3×1و  RM 1×1 حرکت قایقي
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 نتايج
و موورد تازیوه و  شود توصيفي و اسوتنباطي تنیويم های آمارشده با استفاده از روشآوریاطلاعات جمع

مستقل با استفاده  های درصد ضریب تأثير کوهن و تياز آزمون ها با استفادهداده ةتحليل قرار گرفت. ابتدا کلي

هوای آموار توصويفي و اسوتنباطي و به صوورت جودول شدبررسي و تازیه و تحليل    SPSS16افزاراز نرم

 . گردیدتنیيم ( 6و  0و 1های )جدول

 
 انحراف استاندارد( ±)ميانگين تحقين ةمطالعنتایج آمار توصيفي مربوط به متغيرهای مورد  . 1جدول 

 

 

 

 

 

  

 آزمونپس آزمونپیش گروه متغیر

حداکثر سرعت دویدن 

 )ساعت/کيلومتر(

 31/21±75/5 76/23±75/5 تمرین ویژه

 77/23±61/5 62/23±15/5 تمرین عمومي

زمان کلي توانایي تکرار دوهای 

 سرعتي )ثانيه(

 10/11±16/1 13/11±15/1 تمرین ویژه

 07/11±12/3 11/11±55/7 تمرین عمومي

توان هوازی )دقيقه/کيلوگرم/ميلي

 ليتر(

 51/01±11/7 11/13±32/25 تمرین ویژه

 16/16±71/6 25/10±16/6 تمرین عمومي

 توان انفااری پاها )وات(
 31/2311±57/216 53/2312±13/217 تمرین ویژه

 16/2106±01/213 56/2211±11/211 تمرین عمومي

 )وات( هوازیبيحداکثر توان 
 06/610±52/76 16/611±12/76 ویژه تمرین

 01/765±01/15 67/611±51/221 تمرین عمومي

 )وات( هوازیبيحداقل توان 
 61/070±50/15 01/131±36/71 تمرین ویژه

 12/011±13/03 16/151±60/16 تمرین عمومي

 )وات( هوازیبيميانگين توان 
 17/656±61/71 13/002±11/71 تمرین ویژه

 11/617±11/62 11/053±13/12 تمرین عمومي

 شاخص خستگي )ثانيه/وات(
 60/3±11/5 72/7±16/2 تمرین ویژه

 10/7±22/1 21/7±17/2 تمرین عمومي

 )درصد(  درصد خستگي
 11/21±52/6 11/27±11/6 تمرین ویژه

 31/27±16/1 36/27±67/1 تمرین عمومي

 )ثانيه( سرعت دویدن
 31/3±21/5 30/3±21/5 تمرین ویژه

 51/3±20/5 31/3±27/5 تمرین عمومي



 9319،  بهار و تابستان 3پژوهش در طب ورزشي و فنآوري، شماره                                                                                                   

 

35 

 

 انحراف استاندارد( ±)ميانگين    تحقين تایج آمار استنباطي مربوط مطالعة. ن 0جدول 

 اریآم شاخص                                     

 

 متغیر

 درصد ضريب تأثیر
 ارزش

 گروه تمريني عمومي گروه تمريني ويژه ی(دارمعني)تفاوت 

 ∗ 55/5 درصد 21/21 درصد 2/5 )وات( هوازیبيحداکثر توان 
 ∗ 50/5 درصد 1/16 درصد 32/25 )وات( هوازیبيميانگين توان 

 ∗ 55/5 درصد 7/2 درصد -11/05 شاخص خستگي )ثانيه/وات(
 ∗ 55/5 درصد 27/6 درصد 16/5 ن انفااری پاها )وات(توا

 ∗ 51/5 درصد 23/1 درصد 66/13 توان هوازی )دقيقه/کيلوگرم/ميلي ليتر(
 ∗ 55/5 درصد 11/5 درصد -61/35 درصد خستگي )درصد(
 ∗ 55/5 درصد -11/1 درصد -11/5 سرعت دویدن )ثانيه(

 تفاوت قابل ملاحیه یا معني دار بودن*  

 

 اطلاعات آمار استنباطي متغييرهای تحقين در گروه تمریني ویژه و عمومي .6جدول 
 شاخص آماری                     

 

 

 متغیر

خطای  تأثیردرصد ضريب 

استاندارد 

 تفاوت 

 هامیانگین

 هاتفاوت میانگین
 ةدرج

 آزادی

 tارزش 

(t )محاسبه شده 

 pارزش 

)تفاوت 

 ی(دارمعني

گروه تمريني 

 ويژه

تمريني  گروه

 عمومي

 55/5 -11/1 25 -21/5 53/5 دصدر 21/21 درصد 2/5 هوازیبيحداکثر توان 

 50/5 -21/1 25 -26/5 57/5 درصد 1/16 درصد 32/25 هوازیبيميانگين توان 

 55/5 -73/1 25 -01/5 56/5 درصد 7/2 درصد -11/05 شاخص خستگي

 55/5 -26/0 25 -50/5 52/5 درصد 27/6 درصد 16/5 توان انفااری پاها

 51/5 75/1 25 21/5 57/5 درصد 23/1 درصد 66/13 توان هوازی

 55/5 -20/6 25 -32/5 50/5 درصد 11/5 درصد -61/35 درصد خستگي

 55/5 76/26 25 57/5 55/5 درصد -11/1 درصد -11/5 سرعت دویدن

 23/5 65/2 25 53/5 52/5 درصد 21/2 درصد 16/1 حداکثر سرعت دویدن

 17/5 26/5 25 52/5 25/5 درصد 37/31 درصد 27/31 هوازیبيحداقل توان  

زمان کلي توانایي تکرار 

 دوهای سرعتي
 31/5 53/2 25 51/5 51/5 درصد -11/1 درصد -17/6
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 نتیجه گیریبحث و 

 حداكثر سرعت دويدن و توان انفجاری پاها •

نوان بسوکتبال، حوداکثر سورعت دویودن در گوروه بازیکعمومي سازی ویژه و آماده پس از شش هفته تمرین

داری را کوه اخوتلاف معنوي کرددرصد بهبود پيدا  21/2 عموميدرصد و در گروه تمریني  16/1تمریني ویژه 

 یوداد. جهت ارزیابي حداکثر سرعت دویدن در این پژوهش از آزمون یوهای دو گروه نشان نميبين ميانگين

که این پيشرفت  یافتن  در تحقين حاضر برای هر دو گروه تمریني  بهبود استفاده شد. حداکثر سرعت دوید

ای ویوژه و عموومي مطابقت دارد. نيك استون پس از شش هفته تمرین دایره (1557) با مطالعات نيك استون

 کوردهدرصد پيشورفت را گوزارش  1/3درصد و در گروه تمریني عمومي  1/1بسکتبال در گروه تمریني ویژه 

(. اغلب متخووان ورزشي عقيده دارند ویژگي سرعت از هنگام تولد و به صورت ژنتيکوي تعيوين 21است )

شده و به ترکيب تار عضلاني و نوع تارها بستگي دارد.  سرعت و حداکثر سرعت دویدن به صورت مداوم و 

يشرفت کم حوداکثر (. ممکن است دليل بهبود  و پ1شود )یابد و بهتر ميسالگي افزایش مي 27تا  0پيوسته از 

اند سني بزرگسالان بوده ةسرعت دویدن در هر دو گروه تمریني در تحقين حاضر این باشد که بازیکنان از رد

و سرعت دویدن در این گروه سني تاحدودی به حداکثر رشد خود رسيده و قابليوت رشود کموي را از خوود 

 نشان داده است.

سوتفاده شود. پوس از شوش هفتوه ا  2مون پرش عمودی سارجنتدر این تحقين جهت ارزیابي توان پاها از آز

درصود و  16/5سازی ویژه و عمومي بازیکنان بسکتبال توان انفااری پاها در گروه تمریني ویوژه آماده تمرین

دهود. ها نشوان مويداری را بين ميانگيندرصد بهبود پيدا کرد که اختلاف معني 27/6 عموميدر گروه تمریني 

( کوه پيشورفت زیوادی را بعود از تمرینوات 2111حاضر با نتایج تحقيقوات لاتوين و همکواران )نتایج تحقين 

(.  چنودین 21سازی عمومي بسکتبال در توان پاها )فرمول توان لویيس( گزارش کردنود مطابقوت دارد )آماده

عموودی های تمریني خارج از فوول بور ارتفواع پورش تأثيرات برنامه ةتحقين و توصيف ضد و نقيض دربار

ی در ارتفواع دارمعني( بهبود 2117های ورزشي مختلف گزارش شده است. هانتر و همکاران  )بازیکنان رشته

هوای تحقيون (. یافتوه21) درصد( در دانشاویان سال اول تا سال آخر گزارش کردنود 21تا  1پرش عمودی )

گروه تمریني عموومي ممکون  پاها در پيشرفت و بهبود توان  .کنوني با تحقين هانتر و همکاران مطابقت دارد

واحدهای حرکتي تحریك است به این دليل باشد که از تمرینات مقاومتي استفاده شده و در نتياه افزایش در 

(. ميلور و بوراون 2) اسوتزموان واحودهای حرکتوي رخ داده شده، سرعت هدایت پيام عوبي یا فعاليت هوم

درت و توان پاها به ميزان بيشتر فراخوواني واحودهای حرکتوي ( دریافتند که پس از ورزش، افزایش ق2170)

 ة( در تبيوين قودرت برتور، گسوترش دامنو2171مختلف وابسته است. افزون بور ایون کوومي و همکوارانش )

( گسوترش هسوته نورون 2170. سراناام گورچمن )کردندزمان واحدهای حرکتي را مطرح پذیری همتحریك

مود اژیك عوب حرکتي درگير دانست کوه پيبروز تغييرات مورفولو ةمنزلهحرکتي حاصل از فعاليت بدني را ب
                                                 

1. Sargent vertical Jump test 
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(. توان پاها در گروه تمریني ویژه تنها مقدار ناچيزی بهبود پيدا کرد کوه ایون 21های ورزشي است )سازگاری

بودن به سازی گروه تمریني ویژه به دليل متمایلممکن است دلایل متفاوتي داشته باشد. احتمالاً تمرینات آماده

 وجود نياورده باشد. همتابوليسم هوازی و استقامتي در بهبود توان پاها تغييرات لازم را ب

 

 زمان كلي توانايي تكرار دوهای سرعتي و درصد خستگي •

های سرعتي با فواصل ، هاکي و فوتبال توانایي تکرار فعاليتهای تيمي از جمله بسکتبالدر بسياری از ورزش

شود. برای تعيين توانوایي تکورار دوهوای ورزش محسوب ميکار های مهم آمادگي ز شاخصبازیافت کوتاه ا

. زمان کلي تکرار دوهای سرعتي در گروه شداستفاده  RHIETدر تحقين حاضر از آزمون  2(RSAسرعتي )

د شوچنين برداشت مي .درصد بهبود یافته است -11/1درصد و در گروه تمریني عمومي  -17/6تمریني ویژه 

توانایي تکرار دوهای سرعتي با کاهش زمان کلي برای کامل کردن چنين دوهایي مرتبط است.  که پيشرفت در

این پيشرفت و تغيير مثبت در زمان کلي تکرار دوهای سرعتي گروه تمریني ویژه شبيه تحقيقوات قبلوي )اوج، 

ار دوهای سورعتي پوس از پونج توانایي تکر که گزارش کرده بودند است( 1550شاپ، گودمن و داوسون، بي

(. با اینکه اختلاف زمان 21کند )هفته تمرین تناوبي ویژه پيشرفت بيشتری نسبت به تمرین عمومي حاصل مي

دست آمده با مطالعات نيوك هپيشرفت و اعداد ب ،دار نبودکلي تکرار دوهای سرعتي در دو گروه تمریني معني

که  کردای ویژه و عمومي بسکتبال را مقایسه و گزارش رین دایره( مطابقت دارد. نيك استون تم1557استون )

 -7/1گوروه تمرینوي عموومي  در درصود  و -2/1پس از شش هفته تمرینات مذکور، در گروه تمریني ویوژه 

دسوت ه(. اختلاف نواچيز اعوداد بو21درصد در زمان کلي تکرار دوهای سرعتي پيشرفت حاصل شده است )

کننوده در ایون دو سوط  مهوارت ورزشوکاران شورکت ون ممکن است به دليل سن ونيك است ةآمده با مطالع

دهد که در گوروه تمرینوي ویوژه درصود پژوهش باشد. نتایج تحقين حاضر در مورد درصد خستگي نشان مي

ایون نتياوه بوا  .شووداما در گروه تمریني عمومي پيشرفتي مشواهده نموي ،بهبود یافته است -61/35خستگي 

دو دسته از ورزشکاران استقامتي و سرعتي  دربارة. بارك و ليون  استسو ( هم2172ارك و ليون )مطالعات  ب

تری از ورزشوکاران خستگي پایين ةپژوهشي اناام دادند و به این نتياه رسيدند که ورزشکاران سرعتي آستان

(. چوون 23شوود )ر فعال ميخستگي در ورزشکاران استقامتي کندتر و دیرت سازوکاراستقامتي دارند. بنابراین 

تمرینات گروه تمریني ویژه نسبت به گروه تمریني عمومي تمایل بيشتری به سمت متابوليسم هووازی داشوته 

تورین های کنداند. به سبب اینکه ارزش عددی درصد خستگي منتج از ارزشتر دچار خستگي شدهاست، دیر

درصد خسوتگي عودد  ،این دو عدد کمتر باشد ةفاصل، هرچقدر استترین زمان تکرار دوهای سرعتي و سریع

تورین زموان دوهوای کنودترین و سوریع ةشود که گروه تمریني ویژه به علت کمتربودن فاصولتری ميکوچك

سرعتي، درصد خستگي کمتری را نسبت به ورزشکاران گروه تمرینوي عموومي از خوود نشوان داده و دیرتور 

                                                 
1. Repeated sprint ability 
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موایع بوين سولولي  PHو کاهش Pcr2 دوهای سرعتي تقليل ذخایر اند.  در جریان تکرار دچار خستگي شده

ده تواني و سرعت بروز خستگي مرتبط باشد که در این صورت درصد خستگي کمتور در ممکن است با برون

(. سازگاری21توان به بهبود توان هوازی یا افزایش ظرفيت بافری خون  نسبت داد )گروه تمریني ویژه را مي

هوا ممکون این سوازگاری است.گروه تمریني ویژه صورت گرفته از دلایل اوليه این بهبود  های هوازی که در

 تووان افوزایش توراکمهوا مويشده باشد. از این نوع سازگاریهای حاصلاست پاسخگوی بسياری از پيشرفت

ی عضوله و هواميوگلوبين بيشتر در عضله، افزایش تعداد ميتوکنودری ةمویرگي، تغيير نوع تار عضلاني، ذخير

هوای اکسایشوي (، افوزایش آنوزیم21) مثال توليد مویرگي بيشوتر برایهای اکسایشي را نام برد. افزایش آنزیم

( در عضولات ورزشوکاران اسوتقامتي دیوده شوده اسوت. درصود 27ها )( و افزایش حام ميتوکندری20،26)

ی بيشتر کراتين فسوفات عضوله خستگي کم در گروه تمریني ویژه ممکن است به دليل کاهش کمتر و بازساز

دست آمده از تحقين کنوني بورای هنسبت به گروه تمریني عمومي حين اناام آزمون باشد. اطلاعات و نتایج ب

( را تأیيود 2112( و هميلتوون و همکواران )1551) شاپ و اسپنسورهای بيگروه تمریني ویژه و عمومي یافته

های تيموي کوه تمرینوات سونتي و عموومي را اناوام ران ورزشاند ورزشکا. این محققان گزارش کردهکندمي

( RSAدر طوي آزموون ) را ده توواني خوودبرون توانندمياما کمتر  ،اند قادر به اناام کار بيشتری هستندداده

 .حفظ کنند

 

 توان هوازی )حداكثر اكسیژن مصرفي( •

ابي توان هوازی بازیکنوان بسوکتبال برای ارزی وبرگشترفتمتر  15ای در تحقين حاضر از آزمون چندمرحله

سازی ویژه و عمومي بازیکنان بسکتبال حداکثر اکسيژن مورفي در آماده . پس از شش هفته تمرینشداستفاده 

وجود  ةدهندکه نشان کردهدرصد پيشرفت  23/1درصد و در گروه تمریني عمومي  66/13گروه تمریني ویژه 

نسوبت بوه گوروه  ة. گروه تمریني ویژه پيشرفت قابول توجواستروه های دو گدار بين ميانگيناختلاف معني

است. این تفاوت ممکن است به دليل تفاوت در نوع تمرین باشد. تمرینات تمریني عمومي از خود نشان داده 

. نيك اسوتون در سوال استهوازی گروه تمریني ویژه متمایل به هوازی و گروه تمریني عمومي متمایل به بي

بازیکنان بسکتبال گزارش کرد که در گروه  سازیآمادهای ویژه و عمومي شش هفته تمرین دایره پس از 1557

درصود و در گوروه تمرینوي  1/1ای ویژه را به صورت اینتروال اناام داده بودند تمریني ویژه که تمرین دایره

نيوك اسوتون بوا  ةعودست آموده در مطاله(. اختلاف پيشرفت ب21درصد پيشرفت مشاهده شد ) 1/21عمومي 

کننوده و ورزشي ورزشوکاران شورکت ةسني، سابق ةدليل زمان اجرای تحقين، ردهتحقين حاضر ممکن است ب

هوای سوني بزرگسوالان باشوگاه ةنوع تمرینات باشد. تحقين حاضر خارج از فول مسابقات بسکتبال و در رد

سني نوجوانوان  ةول مسابقات و در ردنيك استون در ف ةیك بسکتبال کشور اجرا شده است ولي مطالع ةدست

دبيرستاني بسکتباليست صورت گرفته است. بهبود بيشتر حداکثر اکسيژن مورفي در گروه تمریني ویژه ممکن 

                                                 
1. Phosphocreatin 
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های هوازی مثل سوکسينات است به افزایش چگالي مویرگي، اندازه و تعداد ميتوکندری، افزایش غلیت آنزیم

مریني ویژه متمایل به هوازی ده شود. با توجه به اینکه تمرینات گروه تدروژناز و سيترات سنتتاز نسبت داهيد

وجود آمده باشد. مطالعوات هدر اثر تمرینات هوازی در این گروه تمریني ب ممکن است تغييرات حاصل، بوده

ورزشي بسکتبال مورد نياز است  ةاخير نشان داده است استقامت هوازی برای داشتن عملکردی موفن در رشت

 (.21()2110 ،مك اینز، کارلسون، جونز و مك کنا  1556 ،شاپ و رایتبي  1557، آتيبدالکریم ال فازا و الع)

 

 هوازی و شاخص خستگيحداقل توان بي اوج، میانگین و •

سازی بازیکنوان بسوکتبال کوه بوه صوورت آماده ةای ویژگروه تمریني ویژه پس از شش هفته تمرین دایره در

درصود،  2/5هوازی و شاخص خسوتگي بوه ترتيوب شد حداکثر، حداقل و ميانگين توان بيياینتروال اناام م

گروه تمرینوي عموومي نيوز  درصد پيشرفت نشان دادند. همچنين در -11/05درصد و  32/25درصد،  27/31

قل ، حدادرصد21/21هوازی بازیکنان بسکتبال حداکثر توان بي سازیآمادهپس از شش هفته تمرینات عمومي 

درصد بهبوود پيودا  7/2درصد و شاخص خستگي  1/16هوازی درصد، ميانگين توان بي 37/31هوازیبيتوان 

هووازی و شواخص خسوتگي هوازی، ميانگين توان بويها در حداکثر توان بيکرده است. اختلاف بين ميانگين

ای کوه اهده نشد. طي مطالعوهای مشهوازی اختلاف قابل ملاحیهولي در مورد حداقل توان بي ،دار بودهمعني

خستگي کمتوری را نسوبت بوه  ةکه ورزشکاران سرعتي آستان نشان داده شد دادند( اناام 2172بارك و ليون )

هوای خسوتگي در سوازوکاربوارك و ليوون  ةکنند. بنابراین با توجه به این یافتورزشکاران استقامتي تاربه مي

سازی گروه تمریني ویژه چون به صوورت تنواوبي تمرین آمادهگيرند. ورزشکاران استقامتي کندتر صورت مي

ممکن است در گروه تمریني ویژه شاخص خستگي کمتوری  ،شد و تا حدودی متمایل به هوازی بوداناام مي

هوای دست آمده باشد. چون ارزش عددی شاخص خسوتگي منوتج از ارزشهنسبت به گروه تمریني عمومي ب

این دو عدد کمتر باشد، شاخص خستگي مقدار کمتوری  ةهر چقدر فاصل ت،اسعددی حداکثر و حداقل توان 

حوداکثر و  ةبوودن فاصولعلوت کوم(. در این تحقين در ورزشکاران گروه تمریني ویژه بوه7دهد )را نشان مي

دهود. نشوان موي عمووميحداقل توان، شاخص خستگي مقدار کمتری را نسبت به ورزشکاران گروه تمریني 

که در گروه تمرینوي ویوژه در  استميزان توانایي فرد در برابر خستگي  ةدهندخستگي نشان این شاخصبنابر

  افت توان در ورزشکاران است ةدهندصورت گرفته است. شاخص خستگي نشاناین متغير سازگاری بهتری 

هوازی برخووردار های بيتر باشد، آزمودني از توانایي تداوم بالاتری در اجرای فعاليتهرقدر این مقدار پایين

(. گروه تمریني ویژه اوج توان بالاتری را پس از اناام تمرینات نسبت به گروه تمریني عمومي نشان 1است )

اما بهتر قادر به حفظ برون ده تواني خود بوده است. شاید به همين دليل در این گروه تمریني شواخص  ،نداده

. شوداستفاده  RASTهوازی در این تحقين از آزمون خستگي کمتری بدست آمده است. برای تعيين توان بي

(. تغييرات حداکثر تووان در 1وات دارد ) 676تا  2501ای بين طبن تحقيقات به عمل آمده، حداکثر توان دامنه

سازی بازیکنوان بسوکتبال، آماده ةای ویژبنابراین ممکن است تمرین دایره ،گروه تمریني ویژه کم و ناچيز بوده
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(. پيشرفت کمتر حداکثر 21هوازی مانند سرعت دویدن و توان انفااری را کاهش داده باشد )بي هایپيشرفت

( مطابقوت دارد. ایون محققوان 2110های تاوینو، باورزو آرچور )هوازی در گروه تمریني ویژه با یافتهتوان بي

لوي بيشوتر متمایول بوه ورزشي بسکتبال بوه طوور ک ةسازی بازیکنان رشتهای عمومي آمادهدریافتند که روش

(. برای بسياری از ورزشکاران 15های هوازی )هوازی هستند تا توان و ظرفيتهای بيافزایش توان و ظرفيت

ای در زموان معوين نيواز دارد از اهميوت چشومگيری العوادهتوانایي حفظ یك فعاليت شدید که به انرژی فوق

شوود ( حاصل مويهوازیبيهوازی )سوخت و ساز بي برخوردار است که در این حالت تأمين انرژی از منابع

 هوازیبيهای سيستم ةوسيل(. در تحقين حاضر گروه تمریني عمومي در هر واحد زماني در توليد انرژی به1)

هووازی حاصول و ویژه درخووا تووان بوي عموميهایي که در گروه تمریني پيشرفت کرده است. پيشرفت

هوازی )دستگاه فسفاژن و گليکوليتيوك( باشود. های انرژی بيهای دستگاهشده ممکن است به دليل سازگاری

های فسفوریلاز، فسفوفروکتوکيناز، لاکتوات ها ممکن است در اثر افزایش گليکوژن عضله، آنزیماین سازگاری

یا ظرفيت تامپوني صوورت گرفتوه باشود  ATPاز، کراتين فسفوکيناز، ميوکيناز، فسفوکراتين عضله، هيدروژند

هوای آغوازین فعاليوت ورزشوي بيشتر کراتين فسفات بدین معني است که در ثانيه ة(. از لحاظ نیری ذخير0)

هوازی گروه تمرینوي عموومي ممکون در حد زیاد ميسر خواهد شد. تمرینات بي ATPشدید توان بازسازی 

بهبود بخشيده  و حالوت هوازی را شده در مرحله گليکوليز بياست ظرفيت تحمل عضله دربرابر اسيد انباشته

سولولي را بوه  PHاسيدی تارهای عضلاني را کاهش داده باشد. همچنين افزایش ظرفيوت توامپوني، کواهش 

آزادشده بهتر صورت  هيدروژنهای شود دفع یونهای شدید این بهبود باعث مياندازد و در فعاليتتأخير مي

 (.1تری انرژی توليد کنند )ای مدت طولانيشود که عضلات برگيرد. افزایش ظرفيت تامپوني باعث مي

 

 سرعت دويدن •

 عمووميدرصود و در گوروه تمرینوي  -11/5سرعت دویدن پس از شش هفته تمرین در گروه تمریني ویوژه 

. در ایون تحقيون اسوتهوا ی بين ميانگين گروهدارمعنياختلاف  ةدهنددرصد بهبود نشان داد که نشان -11/1

. سرعت حرکت حاصول نيوروی انفاواری شدمتر سرعت استفاده  15ز آزمون جهت ارزیابي سرعت دویدن ا

به همين علت یکي از اهداف اصلي تمرینات سورعتي، افوزایش سورعت و توانوایي اسوتفاده از نيوروی  .است

(. گروه تمریني عموومي ممکون اسوت بوه 6) استحداکثر در حين حرکات خيلي سریع یعني توان عضلاني 

اند در دوی سرعت امتيازات بهتری نسبت بوه گوروه تمرینوي تواني داشته ماهيتناتي که دليل استفاده از تمری

سورعت  ةکننوداز جمله عوامول تعيوين ،عت اجرا به عوامل مختلفي بستگي دارددست آورده باشد. سرهویژه ب

عضولاني، وساز، تعداد سارکومرهای فعال در تار عضلاني، روندهای سوخت -های عوبيسازوکارتوان به مي

پل عرضي و فعاليت آنوزیم  ةترکيب واحد حرکتي، حداکثر سرعت تارهای عضلاني در رابطه با سرعت چرخ

ATPase  اشاره کرد که گروه تمریني عمومي نسبت به گروه تمریني ویژه در عوامل فوق بهبوود و پيشورفت

ناوام شوده اسوت. طوي سرعت حرکت و زموان واکونش ا دربارة(. تحقيقات بسياری 6بيشتری داشته است )
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آوری اند که تمرینات قدرتي در سرعت افراد اثرات زیاناین عقيده بوده های متمادی مربيان و قهرمانان برسال

 ةهای تحقيقات بعدی خلاف این را ثابت کرد. کارپوویچ و همکاران نشان دادند که تمرین با وزندارد اما یافته

گوروه تمرینوي  دربارةهای جانسون های این تحقين با یافتهتهشود. یافصحي  سبب توسعه سرعت حرکت مي

سورعت حرکوت  ة. جانسون عقيده داشت که تمرینات ایستا و پویا هر دو موجب توسوعاستعمومي همسو 

شوند که گروه تمریني عمومي از هر دو نوع تمرین ایستا و پویا استفاده کرده اسوت. کوردار در تحقيقوات مي

(. در کل پيشورفتي کوه 1يد که تمرینات پویا و ایستا بر زمان واکنش تأثير زیادی دارند )خود به این نتياه رس

( مطابقوت دارد. 2110دست آورده با نتایج تاوینو، بواورز  و آرچور )هگروه تمریني عمومي در دوی سرعت ب

 بوررکوز بيشوتری سنتي و عمومي بازیکنان بسکتبال تم سازیآمادهاین محققان به این نتياه رسيدند که روش 

(. در گروه تمرینوي عموومي جهوت بهبوود سورعت 1هوازی دارد تا هوازی )های بيبهبود و پيشرفت توانایي

شد ممکن است به همين که شامل تمرینات سرعتي نيز مي شدهاستفاده سازیدویدن از تمرینات عمومي آماده

ت بيشتری حاصل شده باشد. طبن تحقيقات ها نسبت به گروه تمرینات ویژه پيشرفدليل در سرعت دویدن آن

هوازی دارند و چوون گوروه های بيعمومي بسکتبال تمرکز بيشتر بر بهبود توانایي سازیآمادههای قبلي روش

گونه تمرینات استفاده کرده است بعد از شش هفته تمرین پيشرفت بيشتری نسوبت بوه تمریني عمومي از این

 (. 15، 21است )دست آورده هگروه تمریني ویژه ب

 

 گیرینتیجه
 سازی بر آمادگي جسماني و فيزیولووژیکي بازیکنوانای ویژه و عمومي آمادهدر این تحقين اثر تمرینات دایره

 ةدهد که اثر تمرینات ویوژبسکتبال مرد بزرگسال مورد بررسي قرار گرفت. نتایج تحقين نشان مي  ةکردتمرین

بود توان هوازی، شاخص و درصد خستگي نسبت به تمرینوات عموومي سازی بسکتبال بر پيشرفت و بهآماده

دهد که اثور تمرینوات تر است. همچنين نتایج این تحقين نشان ميورزشي قابل ملاحیه ةسازی این رشتآماده

هوازی و هوازی، ميانگين توان بيسازی بازیکنان بسکتبال بر توان انفااری پاها، حداکثر توان بيآماده عمومي

تر است. نتایج تحقين ورزشي قابل ملاحیه ةسازی این رشتآماده ةای ویژعت دویدن نسبت به تمرین دایرهسر

های دو گروه در حداکثر سرعت دویدن، زمان کلي تکرار دوهای سورعتي دهد که بين ميانگينحاضر نشان مي

گونوه هت بهبوود و پيشورفت ایونتوان جداری وجود ندارد. بنابراین ميهوازی تفاوت معنيو حداقل توان بي

 .سازی بازیکنان بسکتبال استفاده کردآماده عموميمتغيرها از تمرینات ویژه در کنار تمرینات 
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Abstract 
Aim: The aim of this study was to determine the effect of basketball specific 
and general training on physical and physiological fitness in male basketball 
players trained. Methodology: The statistical population of this research was 
18 basketball players trained invited to Asad Abad preparation camp. 12 
players out of the total number participated in this study were ranked by fitness 
level and randomly assigned to a specific (N=6) and general training groups 
(N=6). Each player completed a special questionnaire to be healthy during the 
study period. The specific and general training groups have performed the 
trainings in interval model three sessions per week for 6 weeks; each session 
was 40 minutes. Results: Cohen’s effect coefficient percent and independent 
samples t-test were used to analyze the data collected in pre-test and post-
test. Significant differences were shown in aerobic power, feet explosive 
power, fatigue index, fatigue percentage, maximum anaerobic power, mean 
anaerobic power, and running sprint (P≤0/05). There were no significant 
differences in maximum running sprint; total time repeated running sprint 
ability, minimum anaerobic power, agility, and distance running (P≤0/05). 
Conclusion: The results of this study have suggested that the basketball 
movement specific training circuit should be used to improve aerobic power, 
fatigue index, and fatigue percentage. Also, classical training has suggested in 
order improving feet explosive power, maximum anaerobic power, means 
anaerobic power, and running sprint. 
 
Key words: basketball players trained, basketball specific training, basketball 
classical training, physical fitness, physiological fitness 

 
 


