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Abstract
Background and Purpose: Repeated exercise on sand may lead to overreaching due to higher 
energy costs than hard surfaces. Therefore, it will be necessary to create variety in training. 
Tabata training is a type of high-intensity interval training (HIIT), which has been reported 
to improve some physical fitness factors in team sport players. However, no research has been 
done regarding its effects on the fitness of beach soccer players. Thus, the aim of the present 
study was to compare the effect of six weeks of Tabata training on indoor hardcourt vs. sand on 
some physical fitness factors and the structure and function of the left ventricle in elite beach 
soccer players.
Materials and Methods: Sixteen players from one of the Iran Premier Beach Soccer League 
teams were randomly divided into two equal groups including the sand group and the indoor 
group. Except for the type of training surface, other training variables were similar between the 
groups. Each exercise set was performed for 4 min (20 s exercise: 10 s rest). The protocol was 
performed in three sessions a week and the duration of each session was 34 to 39 minutes (7 
to 8 sets). Cardiac variables (two-dimensional echocardiography) and physical fitness factors 
were measured at 72 h and 48 h, before and after the training period respectively. Moreover, 
the food consumed by the players on the test days was similar. The analysis of covariance (AN-
COVA) test was used to determine the differences between the groups at P<0.05.
Results: The increase in stroke volume (SV; P<0.001) and the left ventricular end-diastolic 
volume (P=0.003), and the decrease in the relative left ventricular posterior wall thickness 
(P=0.042) were significantly higher in the sand group than in the indoor group. Except for 
peak anaerobic power in the indoor group (P=0.604), the improvement observed in other phys-
ical fitness factors was significant in both groups (P<0.05). However, no significant difference 
was observed between the groups in in terms of relative VO2max (P=0.58), peak (P=0.134), 
minimum (P=0.913), and average (P=0.50) anaerobic power, explosive power (P=0.702), 
30-m sprint (P=0.23) and agility (P=0.884).
Conclusion: Compared to indoor hardcourt, it seems that six weeks of Tabata training on sand 
increases the SV of elite beach soccer players through a greater venous return to the heart. 
However, no difference was observed between training on sand or indoor hardcourt in terms of 
aerobic power, anaerobic power parameters, explosive power, speed of movement, and agility 
performance. Therefore, the use of Tabata training protocol on a standard indoor hardcourt 
is recommended to create a variety of conditioning programs for beach soccer players or in 
situations where there is no access to a sand surface.
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چکیده
زمینــه و هــدف: تمریــن مــداوم روی ماســه به دلیــل هزینــۀ انــرژی بیشــتر نســبت بــه ســطوح ســخت ممکــن اســت بــه 
تمرین زدگــی منجــر شــود. بنابرایــن ایجــاد تنــوع در تمرینــات ضــروری خواهــد بــود. تمرینــات تاباتــا نوعــی از تمرینــات تناوبــی 
گــزارش شــده اســت.  کــه تأثیــر آن بــر بهبــود برخــی عوامــل آمادگــی جســمانی بازیکنــان رشــته های تیمــی  بــا شــدت بالاســت 
بــا ایــن همــه، پژوهشــی دربــارۀ تأثیــر آن بــر آمادگــی بازیکنــان فوتبــال ســاحلی انجــام نگرفتــه اســت. در نتیجــه، هــدف 
کفپــوش ســالنی نســبت بــه ماســه بــر برخــی عوامــل آمادگــی  پژوهــش حاضــر مقایســۀ اثــر شــش هفتــه تمرینــات تاباتــا روی 

جســمانی و ســاختار و عملکــرد بطــن چــپ فوتبالیســت های ســاحلی زبــده بــود.
گــروه  گــروه مســاوی شــامل  مــواد و روش هــا: 16 بازیکــن از یکــی از تیم هــای لیــگ برتــری کشــور به طــور تصادفــی بــه دو 
گــروه مشــابه بــود. هــر نوبــت  ماســه و ســالن تقســیم شــدند. به جــز جنــس زمیــن تمریــن، ســایر متغیرهــای تمرینــی بیــن دو 
گرفــت. تمرینــات ســه جلســه در هفتــه انجــام  تمرینــی بــه  مــدت چهــار دقیقــه )20 ثانیــه فعالیــت:10 ثانیــه اســتراحت( انجــام 
کوکاردیوگرافــی دوبعــدی( و  گرفــت و مــدت هــر جلســه 34 تــا 39 دقیقــه )هفــت تــا هشــت ســت( بــود. شــاخص های قلبــی )ا
عوامــل آمادگــی جســمانی، به ترتیــب 72 ســاعت و 48 ســاعت پیــش و پــس از دورۀ تمرینــی اندازه گیــری شــدند. همچنیــن 
کوواریانــس  بــرای بررســی تفاوت هــای  غــذای مصرفــی بازیکنــان در روزهــای انجــام آزمــون ، مشــابه بــود. از آزمــون تحلیــل 

بین گروهــی در ســطح P>0/05 اســتفاده شــد.
نتایــج: افزایــش حجــم ضربــه ای )SV؛ P>0/001( و حجــم پایــان دیاســتولی بطــن چــپ )P=0/003( و کاهــش ضخامــت نســبی 
گــروه ســالن بــود. به جــز تــوان بی هــوازی  گــروه ماســه به طــور معنــا داری بیشــتر از  دیــوارۀ خلفــی بطــن چــپ )P=0/042( در 
بــود  گــروه معنــا دار  هــر دو  آمادگــی جســمانی  بهبــود مشاهده شــده در ســایر عوامــل   ،)P=0/604( گــروه ســالن اوج در 
 )P=0/913( کمینــه ،)P=0/134( تــوان بی هــوازی اوج ،)P=0/58( VO2max بــا ایــن همــه، از نظــر مقادیــر نســبی .)P>0/05(
و متوســط )P=0/5(، تــوان انفجــاری )P=0/702(، دوی ســرعت 30 متــر )P=0/23( و چابکــی )P=0/884( تفــاوت معنــا داری 

گروه هــا مشــاهده نشــد. بیــن 
کفپــوش ســالنی موجــب افزایــش بیشــتر  نتیجه گیــری: به نظــر می رســد شــش هفتــه تمرینــات تاباتــا روی ماســه نســبت بــه 
SV بازیکنــان زبــدۀ فوتبــال ســاحلی از طریــق بازگشــت بیشــتر خــون وریــدی بــه قلــب می شــود. بــا ایــن همــه، از نظــر تــوان 
هــوازی، شــاخص های تــوان بی هــوازی، تــوان انفجــاری، ســرعت حرکــت و عملکــرد چابکــی، تفاوتــی بیــن انجــام تمرینــات 
روی ماســه یــا کفپــوش ســالنی مشــاهده نشــد. در نتیجــه، اســتفاده از شــیوۀ تمرینــات تاباتــا روی کفپوش ســالنی اســتاندارد 
کــه بــه ســطح ماســه دسترســی وجــود  بــرای ایجــاد تنــوع در برنامــۀ آماده ســازی بازیکنــان فوتبــال ســاحلی یــا در شــرایطی 

نــدارد، توصیــه می شــود.

واژه های کلیدی: آمادگی هوازی، توان بی هوازی، سرعت، چابکی، سطح ماسه.
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مقدمه
کــه به عنــوان یکــی از   )HIIT( تمرینــات تناوبــی بــا شــدت بــالا
ــد مــورد توجــه پژوهشــگران  روش هــای تمرینــی نســبتاً جدی
از  تکــراری  کوتــاه  وهله هــای  شــامل  اســت،  گرفتــه  قــرار 
فعالیــت شــدید بــا فواصــل اســتراحتی بیــن هــر وهلــه اســت 
تمرینــات  از  نوعــی  همــکاران  و  تاباتــا   ،1996 ســال  در   .)1(
بــه  نســبت  کــه  کردنــد  معرفــی  را  چهاردقیقــه ای   HIIT
تمرینــات بــا شــدت متوســط یک ســاعته، تأثیــرات مشــابه یــا 
حتــی بیشــتری بــر آمادگــی هــوازی و بی هــوازی مــردان جــوان 
ایــن تیــم پژوهشــی  ارائه شــده توســط  داشــت )2(. برنامــۀ 
شــامل چهــار دقیقــه انجــام مــداوم وهله هــای 20 ثانیــه ای 
کســیژن مصرفــی بیشــینه  از تمرینــات بــا شــدت 170 درصــد ا
کــه 10 ثانیــه اســتراحت بیــن ایــن وهله هــای  )VO2max( بــود 
فعالیــت شــدید در نظــر گرفتــه شــده بــود. ایــن شــیوۀ تمرینــی 
 VO2max درصــد   70 شــدت  بــا  تمرینــات  بــا  مقایســه  در 
موجــب بهبــود مشــابهی در آمادگــی هــوازی شــد و ظرفیــت 
بی هــوازی را نیــز بــه مقــدار 28 درصــد بیشــتر افزایــش داد 
اســکیت  تیــم  ســرمربی  نتایــج،  ایــن  گــزارش  از  پــس   .)2(
ســرعت ژاپــن اســتفاده از ایــن شــیوۀ تمرینــی را تحــت عنــوان 
شــیوۀ »تمرینــات تاباتــا« بــرای آماده ســازی ورزشــکاران خــود 
ــای  ــا در پروژه ه ــات تابات ــتفاده از تمرین ــروزه اس ــرد. ام ک ــاز  آغ
پژوهشــی و همچنیــن توســط عمــوم مــردم در حــال گســترش 
شــناخت  بــرای  بیشــتری  پژوهش هــای  بــه  ولــی  اســت، 

گــون ایــن تمرینــات نیــاز اســت. گونا جنبه هــای 
 HIIT بــر اســاس نتایــج پژوهش هــا اســتفاده از تمرینــات
نظیــر  تیمــی  رشــته های  ورزشــکاران  آماده ســازی  دورۀ  در 
فوتبــال می توانــد بــه بهبــود بیشــتر برخــی عوامــل آمادگــی 
جســمانی فوتبالیســت ها منجــر شــود )3( و در مقایســه بــا 
تمرینــات ســنتی فوتبــال، بهبــود مشــابهی را در اســتقامت 
کنــد )4(. فوتبــال ســاحلی یکــی از  ایــن ورزشــکاران ایجــاد 
به دلیــل  اخیــر  ســال های  در  کــه  اســت  تیمــی  رشــته های 
درخشــش تیــم ملــی ایــران در رقابت هــای آســیایی و جهانــی 
گرفتــه اســت، ولــی پژوهش هــای  بیشــتر مــورد توجــه قــرار 
گرفتــه اســت  اندکــی روی فوتبالیســت های ســاحلی انجــام 
ایــن  فیزیولوژیکــی  جنبه هــای  دربــارۀ  کمــی  اطلاعــات  و 
رشــتۀ ورزشــی وجــود دارد. بــر اســاس نتایــج بررســی ها در 
از 90  بــا بیــش  بــازی، بازیکنــان  از زمــان  حــدود 60 درصــد 
حــال  در  خــود   )HRmax( بیشــینۀ  قلــب  ضربــان  درصــد 
ســاحلی  فوتبــال  اســاس،  همیــن  بــر  هســتند.  فعالیــت 
ــالا در نظــر  ــا شــدت ب ــی ب ــوان یــک رشــتۀ ورزشــی تناوب به عن

کــه نیازهــای انــرژی بالایــی دارد و دســتگاه  گرفتــه می شــود 
بی هــوازی در تأمیــن نیازهــای انــرژی آن از اهمیــت زیــادی 
فوتبــال  بازیکــن  یــک  متوســط،  به طــور  اســت.  برخــوردار 
از  دقیقــه  هــر  در  را  متــر   100 حــدود  در  مســافتی  ســاحلی 
بــه  فعالیــت  نســبت  و  زیــاد  ســرعت  می کنــد.  طــی  بــازی 
در  فعالیــت  دقیقــه   1/4( ثانیــه   60 بــه   84 برابــر  اســتراحت 
کــه  اســت  آن  نشــان دهندۀ  اســتراحت(  یــک دقیقــه  برابــر 
ایــن رشــتۀ ورزشــی از شــدت بالایــی برخــوردار اســت )5،6(. 
گــی تمریــن، بایــد از تمریناتــی بــرای  بــا توجــه بــه اصــل ویژ
کــه  آماده ســازی فوتبالیســت های ســاحلی اســتفاده شــود 
ــا نیازمندی هــای ویــژۀ ایــن رشــتۀ ورزشــی تدویــن  مطابــق ب
ــا  ــات تابات ــد تمرین ــر می رس ــد. به نظ ــده باش ــری ش و جهت گی
کنــون  گزینــۀ مناســبی در ایــن بــاره باشــد، ولــی تا می توانــد 
 HIIT پژوهشــی دربــارۀ بررســی اثربخشــی ایــن نــوع تمرینــات
ســاحلی  فوتبالیســت های  جســمانی  آمادگــی  عوامــل  بــر 

انجــام نگرفتــه اســت.
تمرینــات  بــا  ارتبــاط  در  کــه  ســازگاری هایی  جملــه  از 
و  قلبــی  عملکــرد  و  ســاختار  بهبــود  شــده،  مطــرح   HIIT
بــه ظرفیــت  بــا توجــه  ظرفیــت هــوازی ورزشــی اســت )7(. 
فوتبــال  بازیکنــان   VO2max بهبــود  در   HIIT تمرینــات 
)8-10(، بخشــی از ایــن افزایــش در تــوان هــوازی بازیکنــان 
می توانــد به دلیــل تغییــرات ســاختار و عملکــرد قلبــی باشــد؛ 
تمرینــات  اســت  داده  نشــان  پژوهش هــا  نتایــج  کــه  چرا
HIIT می توانــد در مقایســه بــا تمرینــات تداومــی بــا شــدت 
بیشــتری  حتــی  و  مشــابه  قلبــی  ســازگاری های  متوســط، 
را هــم در ورزشــکاران اســتقامتی )11( و هــم در افــراد ســالم 
کلــی  کنــد. به طــور معمــول، حجــم  تمرین نکــرده )12( ایجــاد 
تمریــن در شــیوه های HIIT کمتــر از تمرینــات تداومــی اســت 
و در نتیجــه، از نظــر مــدت هــر جلســۀ تمریــن، جایگزینــی 
کارامــد بــرای ایــن نــوع تمرینــات محســوب می شــود )12(. 
کــه تأثیــرات  بــا ایــن همــه، برخــلاف پژوهش هــای فراوانــی 
ناشــی از تمرینــات مــداوم طولانی مــدت را بــر ســازگاری های 
کرده انــد )12(،  قلبــی ورزشــکاران و ســایر جمعیت هــا بررســی 
اطلاعــات محــدودی دربــارۀ تأثیــر تمرینــات HIIT و به ویــژه، 
تمرینــات تاباتــا بــر ورزشــکاران رشــته های تیمــی وجــود دارد. 
بــر   HIIT تمرینــات  احتمالــی  تأثیــرات  بررســی  نتیجــه،  در 
ســاختار و عملکــرد قلــب بازیکنــان رشــتۀ فوتبــال ســاحلی، 
گــی اجــرای فعالیت هــای  به عنــوان یــک رشــتۀ ورزشــی بــا ویژ
تناوبــی شــدید، می توانــد از اهمیــت زیــادی برخــوردار باشــد.
در خصوص روند ایجاد ســازگاری در ورزشــکاران، جنس 
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کیفیــت  کــه می توانــد بــر  زمیــن تمریــن، عامــل دیگــری اســت 
انجــام   .)16  -13( باشــد  مؤثــر  آماده ســازی  تمرینــات  دورۀ 
انــرژی  صــرف  و  ماســه  روی  مــداوم  بازی هــای  و  تمرینــات 
، شــاید ســازگاری هایی  کار مکانیکــی بیشــتر بیشــتر به دلیــل 
کــه به دلیــل  را در بازیکنــان فوتبــال ســاحلی توســعه می دهــد 
ثبــات کمتــر ســطح ماســه نســبت بــه ســطوح ســخت تر اســت 
، مصــرف انــرژی حیــن  )17(. در مقایســه بــا ســطوح ســخت تر
کــه در  یــک فعالیــت مشــابه در ماســه به مراتــب بیشــتر اســت 
گــزارش شــده  برابــر  تــا 2/7  از 1/3  گــون  گونا پژوهش هــای 
اســت )16- 18(. در نتیجــه، فعالیــت در ماســه می توانــد از 
طریــق جــذب ضربــه و فشــار موجــب به کارگیــری واحدهــای 
حرکتــی بیشــتر و در نتیجــه، فشــار بیشــتر نســبت بــه ســطوح 
در  تنــوع  ایجــاد  زمینــه  ایــن  در   .)17  ،16( شــود  ســخت 
تمرینــات از مهم تریــن اصــول تمریــن در جهــت جلوگیــری 
در  و  بازیکنــان  دلزدگــی  و  آماده ســازی  دورۀ  یکنواختــی  از 
نتیجــه، پیشــگیری از بــروز بیش تمرینــی در بازیکنــان فوتبــال 
ســطوح  بــر  تمریــن  ازایــن رو  می شــود.  محســوب  ســاحلی 
ســخت تر می توانــد یکــی از راهکارهــای در دســترس و ســاده 
ــرای ایجــاد تنــوع در برنامــۀ آماده ســازی بازیکنــان فوتبــال  ب
کنــون پژوهشــی بــر  ســاحلی تلقــی شــود )19(. بــا ایــن همــه، تا
روی بازیکنــان فوتبــال ســاحلی به منظــور مقایســۀ اثربخشــی 
بازیکنــان  کــه  ماســه  از  ســخت تر  ســطوحی  بــر  تمرینــات 
ثبــات بیشــتری را در زمــان تمریــن تجربــه می کننــد، انجــام 
و  بررســی  بنابرایــن هــدف پژوهــش حاضــر  اســت.  نگرفتــه 
کفپــوش ســالنی  مقایســۀ اثــر یــک دوره تمرینــات تاباتــا روی 
نســبت بــه ماســه بــر ســاختار و عملکــرد بطــن چــپ و برخــی 
عوامــل آمادگــی جســمانی فوتبالیســت های ســاحلی زبــده 
ــر اهمیــت نتایــج ایــن پژوهــش در مــورد ایجــاد  بــود. افزون ب
تنــوع در تمرینــات به عنــوان یکــی از اصــول تمریــن، جنبــۀ 

می کنــد،  دوچنــدان  را  پژوهــش  ایــن  اهمیــت  کــه  دیگــری 
کــه دسترســی بــه ســطح ماســه  توجــه بــه ایــن موضــوع اســت 
بــرای انجــام تمرینــات منظــم ممکــن اســت همــه روزه بــرای 
تمامــی بازیکنــان در تمــام فصــول ســال امکان پذیــر نباشــد، 
ازایــن رو معرفــی شــیوۀ تمریــن روی ســطوح در دسترســی 
ــارۀ بهبــود عوامــل آمادگــی و  کارایــی مناســبی درب کــه بتوانــد 
کاربــردی مهمــی  فیزیولوژیکــی بازیکنــان داشــته باشــد، پیــام 

در حیطــۀ علــم تمریــن خواهــد داشــت.

روش پژوهش

ــی  ــوع نیمه تجرب ــر از ن ــش حاض ــش: پژوه ــای پژوه نمونه ه
آمــاری  جامعــۀ  بــود.  پیش آزمون-پس آزمــون  طــرح  بــا 
گیــلان بودنــد  پژوهــش، بازیکنــان فوتبــال ســاحلی اســتان 
ــا ســابقۀ  کــه 16 نفــر از آن هــا به صــورت نمونــۀ در دســترس ب
دســت کم چهــار ســال حضــور در لیگ هــای برتــر جوانــان و 
بزرگســالان از بازیکنــان تیــم لیــگ برتــری شــاهین خــزر رودســر 
کردنــد )جــدول 1(. همــۀ بازیکنــان  در ایــن پژوهــش شــرکت 
در خــارج از فصــل مســابقات قــرار داشــتند و به طــور منظــم 
کار بــا تــوپ و  در دو تــا ســه جلســه تمریــن هفتگــی شــامل 
مصدومیــت  نداشــتن  شــرکت  کردنــد.  مقاومتــی  تمرینــات 
اثرگــذار بــر عملکــرد، عــدم ابتــلا بــه بیمــاری و انجــام آزمایــش 
کرونــا پیــش از حضــور در تمرینــات، اصلی تریــن معیارهــای 
انتخــاب بازیکنــان بــود. اطلاعــات لازم دربــارۀ اهــداف و رونــد 
گرفــت و همــۀ آنهــا  اجــرای پژوهــش در اختیــار بازیکنــان قــرار 
کردنــد. شــایان ذکــر اســت  گاهانــه را امضــا  برگــۀ رضایت نامــۀ آ
کــه طــرح پژوهــش حاضــر به تأییــد کمیتۀ اخــلاق در پژوهش 
 IR.GUILAN.REC.1400.037 ــا شناســۀ گیــلان ب دانشــگاه 

رســید. 
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23/252/53سن )سال(

) 177/476/1قد )سانتی متر
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کیلوگرم بر مترمربع( 24/11/41شاخص تودۀ بدن )
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انتخاب شــده  بازیکنــان  پژوهــش:  اجــرای  روش 
گــروه مســاوی شــامل تمرینــات  به صــورت تصادفــی بــه دو 
( و تمرینــات تاباتــا  گــروه ماســه، هشــت نفــر تاباتــا روی ماســه )
تقســیم   ) نفــر هشــت  ســالن،  گــروه  ( ســالنی  کفپــوش  روی 
مشــابه  گــروه  دو  بیــن  تمرینــی  متغیرهــای  تمــام  شــدند. 
گــروه ماســه تمرینــات خــود را روی ماســۀ  بــود، به جــز اینکــه 
گــروه ســالن تمرینــات خــود را داخــل ســالن و روی  ســاحلی و 
از  دادنــد.  انجــام  فوتســال  مســابقات  اســتاندارد  کفپــوش 
همــۀ بازیکنــان خواســته شــد رژیــم غذایــی معمــول خــود را 
ــه )دو  ــر ندهنــد. همچنیــن صبحان طــی دورۀ تمرینــات تغیی
، دو عــدد  ــر کبریــت پنی ــری، یــک قوطــی  ــان برب کــف دســت ن
غ( و  گــردو، دو قاشــق مرباخــوری عســل و دو عــدد تخم مــر
غ متوســط و 12 قاشــق برنــج(  ناهــار )یــک عــدد ســینۀ مــر
بازیکنــان در روزهــای انجــام آزمون هــای آمادگــی جســمانی 
گرفــت و ســاعت  مشــابه بــود. دورۀ تمرینــی صبح هــا انجــام 
بــود.  مشــابه  پس آزمــون  و  پیش آزمــون  اندازه گیری هــای 

شــیوۀ تمرینــات شــامل ســه جلســه در هفتــه اجــرای حــرکات 
تمرینــی منتخــب بــه  مــدت شــش هفتــه بــر اســاس روش 
ایــن  بــه  )2(؛  بــود   )1996( همــکاران  و  تاباتــا  پیشــنهادی 
و  دقیقــه  چهــار  مــدت  بــه   تمرینــی  نوبــت  هــر  کــه  صــورت 
به صــورت 20 ثانیــه فعالیــت و 10 ثانیــه اســتراحت )نســبت 
کار بــه اســتراحت دو بــه یــک( انجــام گرفــت. هــر نوبــت شــامل 
کــه در هشــت تکــرار به صــورت یکــی  دو حرکــت تمرینــی بــود 
در میــان اجــرا شــد و اســتراحت بیــن نوبت هــا یــک دقیقــه در 
گرفتــه شــد. مــدت جلســۀ تمرینــی طــی دورۀ پژوهــش  نظــر 
کــه بــر اســاس زمــان یــک بــازی رســمی  34 تــا 39 دقیقــه بــود 
فوتبــال ســاحلی در حالــت عــادی )36 دقیقــه( و در صــورت 
کشــیده شــدن بــازی بــه وقــت اضافــه )39 دقیقــه( تعییــن 
شــد. پیــش از آغــاز دورۀ تمریــن، بازیکنــان طــی یــک جلســه 
درک  امتیــازی   20 شــاخص  و  تمرینــات  بــا  کامــل  به طــور 
فشــار بــورگ )RPE-20( آشــنا شــدند. جزئیــات بیشــتر شــیوۀ 

تمرینــی در جــدول 2 ارائــه شــده اســت.
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جدول 2. شیوۀ تمرینات تاباتا در پژوهش حاضر

شدت )RPE-20(مدت هر جلسهحرکات تمرینی هر نوبتهفته

2-1

 Heel( لمس پاشنه ها + )Forward and Backward Running( 1. دویدن رو به جلو و عقب

)Touch Crunch

)Plank Jacks( کردن پاها 2. اسکوات پا باز )Sumo Squat( + پلانک با باز و بسته 

)Flutter Kicks( انقباض شکم و ضربه زدن + )Lateral Barrier Jump( 3. پرش پهلو از روی مانع

)Jumping Lunges( لانچ با پرش +)Sprint( 4. دویدن سریع در جا

5. اسکوات با پرش و چرخش ) Squat Jump with Rotation( + از حالت نشستن روی دو زانو 

)Knee to Squat( رفتن به اسکوات

6. بورپی با پرش رو به جلو )Burpee whit Long Jump( + دراز و نشست و رساندن دست ها 

)Toe Touches Sit up( به پنجه پا

)Cross-Crunches( کرانچ متقاطع  + )Side to Side Shuffles( 7. دویدن از پهلو

17-3418 دقیقه

4-3
نوبت های 1 تا 7 مشابه حرکات تمرینی هفته 2-1

)Shoulder tap( لمس سرشانه + )Seal Jack( 8. پروانه دست ها روبه رو باز و بسته
19-3920 دقیقه

19-3420 دقیقهحرکات تمرینی مشابه با هفته 6-52-1
RPE-20: شاخص 20 امتیازی درک فشار بورگ

اندازه گیری هــای  همــۀ  آزمایشــگاهی:  روش هــای 
بیــن  مشــابه  شــرایط  در  حاضــر  پژوهــش  در  انجام گرفتــه 
ســاعت   72 قلبــی  متغیرهــای  گرفــت.  صــورت  گــروه  دو 
متخصــص  پزشــک  توســط  تمرینــی  دورۀ  از  پــس  و  پیــش 
کوکاردیوگــراف داپلــر  قلــب و عــروق بــا اســتفاده از دســتگاه ا
)Philips Affiniti50، ســاخت هلنــد( در اتــاق مخصــوص و 

در حالــت اســتراحتی اندازه گیــری شــد. بــرای اندازه گیــری، 
ورزشــکار بــه پهلــوی چــپ روی تخــت دراز کشــید و در ایــن 
وضعیــت، مناســب ترین تصویــر از بطــن چــپ در وضعیــت 
اســتراحتی طــی دوره هــای سیســتول و دیاســتول انتخــاب 
دوبعــدی  روش  بــه  چــپ  بطــن  تــودۀ  همچنیــن  شــد. 
محاســبه شــد. اندازه گیری هــای عوامــل آمادگــی جســمانی 
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گروه های پژوهش جدول 3. میانگین و انحراف استاندارد متغیرهای فیزیولوژیکی و عملکردی در 

گروه سالنگروه ماسهمتغیرها

پس آزمونپیش آزمونپس آزمونپیش آزمون

)mL/kg/min( یVO2max54/12 ± 3/7*** 66/5 ± 5/454/13 ± 3/7*** 65/7 ± 2/3

92/41 ± 138/6882 ± 135/63862/17 ± 941 *151/34 ± 836/5توان بی هوازی اوج )وات(

65/63 ± 577/7 *43/6 ± 85/4506 ± 597 ***90/35 ± 524/33توان بی هوازی کمینه )وات(

70/78 ± 715/17 *71/78 ± 106/56638/33 ± 759/5 *119/2 ± 667/17توان بی هوازی متوسط )وات(

) 7/4 ± 247/68 ***5/6 ± 11/12226/67 ± 255 **11/27 ± 233/67پرش افقی )سانتی متر

0/06 ± 4/08 **0/08 ± 0/14/22 ± 4/04 **0/12 ± 4/24دوی 30 متر )ثانیه(

0/31 ± 9/5 ***0/3 ± 0/4310/4 ± 9/5 ***0/43 ± 10/4چابکی T )ثانیه(
P>0/05 ؛ * در سطحP>0/01 ؛ ** در سطحP>0/001 تفاوت معنا دار پس آزمون نسبت به پیش آزمون، *** در سطح

48 ســاعت پیــش و پــس از دورۀ تمرینــی، در دو نوبــت صبــح 
گرفــت. آزمون هــای  کفپــوش ســالنی انجــام  و عصــر و روی 
پــرش طــول، ســرعت، چابکــی و RAST )تــوان بی هــوازی( در 
نوبــت صبــح و آزمــون شــاتل ران )آزمــون بیــپ( بــرای ســنجش 
گرفــت. آزمــون شــاتل ران  تــوان هــوازی  در نوبــت عصــر انجــام 
 20 مســیر  در  برگشــت  و  رفــت  چندمرحلــه ای  آزمــون  یــک 
متــری بــر اســاس ضرباهنــگ مشــخص اســت. پــس از تکمیــل 
ــا اســتفاده از جــدول ارائه شــده  آزمــون، مقادیــر VO2max ب
توســط رامســباتوم و همــکاران )1988( محاســبه شــد )20(. 
کتیــک شــامل تــوان اوج،  متغیرهــای تــوان بی هــوازی بــا لا
از  ثبت شــده  رکوردهــای  از  اســتفاده  بــا  متوســط  و  کمینــه 
آزمــون  ایــن  شــد.  محاســبه   RAST آزمــون  در  بازیکنــان 
کثر ســرعت در مســافت  شــامل شــش تکــرار از دویــدن بــا حدا
کــه بیــن هــر تکــرار اســتراحت ده ثانیــه ای  35 متــری اســت 
ارزیابــی  به منظــور  درجــا  طــول  پــرش  آزمــون  دارد.  وجــود 
تــوان انفجــاری عضــلات پایین تنــۀ آزمودنی هــا اســتفاده شــد 
و رکــورد آنــان بــر حســب ســانتی متر ثبــت شــد. ســرعت حرکت 
و چابکــی، به ترتیــب بــا اســتفاده از آزمون هــای دوی 30 متــر 

و چابکــی T و بــر حســب ثانیــه اندازه گیــری شــد.
تحلیــل آمــاری: در ابتــدا، طبیعــی بــودن توزیــع داده هــا 
آزمــون  شــد.  تعییــن  شــاپیروویلک  آزمــون  از  اســتفاده  بــا 
کوواریانــس )ANCOVA( بــرای بررســی تفاوت هــای  تحلیــل 
مشاهده شــده بیــن تغییــرات هــر متغیــر از پیش آزمــون تــا 

 = پس آزمــون  مقادیــر   - پیش آزمــون  )مقادیــر  پس آزمــون 
گــروه اســتفاده شــد و مقادیــر پیش آزمــون  تغییــرات( بیــن دو 
به عنــوان کوواریانــس قــرار گرفــت. همچنیــن آزمــون t وابســته 
کــردن تفاوت هــای درون گروهــی اســتفاده  بــرای مشــخص 
 SPSS نرم افــزار  از  اســتفاده  بــا  آمــاری  مراحــل  تمــام  شــد. 
گرفــت و ســطح معنــا داری آزمون هــا کمتــر  نســخۀ 22 انجــام 

گرفتــه شــد. از 0/05 در نظــر 

نتایج

حــذف  از  پــس  عملکــردی:  و  فیزیولوژیکــی  شــاخص های 
آزمــون  در  کوواریانــس  )به عنــوان  پیش آزمــون  مقادیــر  اثــر 
تــوان  در  مشاهده شــده  تغییــرات  نظــر  از   ،)ANCOVA
 ،)P=0/134( اوج  بی هــوازی  تــوان   ،)P=0/58( هــوازی 
کمینــه )P=0/913( و متوســط )P=0/5(، و رکوردهــای پــرش 
افقــی )P=0/702(، دوی ســرعت 30 متــر )P=0/23( و چابکــی 
پژوهــش  گروه هــای  بیــن  معنــا داری  تفــاوت   )P=0/884(
مشــاهده نشــد )جــدول 3(. بــا ایــن همــه، بــر اســاس نتایــج 
آزمــون آمــاری t وابســته بــرای مقایســۀ تغییــرات درون گروهی، 
گــروه  به جــز عــدم بهبــود معنــا دار تــوان بی هــوازی اوج در 
ســالن )P=0/604(، ســایر تغییــرات مشاهده شــده در عوامــل 
فیزیولوژیکــی و عملکــردی بازیکنــان هــر دو گــروه پــس از دورۀ 
شــش هفته ای تمرینــات تاباتــا از نظــر آمــاری معنــا دار بــود 

 .)P >0/05(

محمدی بازنشین و همکاراناثر جنس زمین تمرینات تاباتا بر شاخص های قلبی و آمادگی جسمانی

چــپ:  بطــن  عملکــردی  و  ســاختاری  شــاخص های 
نتایــج آزمــون ANCOVA نشــان داد کــه بــا حــذف اثــر مقادیر 
تغییــرات  نظــر  از  کوواریانــس(،  )به عنــوان  پیش آزمــون 

)LVMI؛  چــپ  بطــن  تــودۀ  شــاخص  در  مشاهده شــده 
)PW؛  چــپ  بطــن  خلفــی  دیــواره  ضخامــت   ،)P=0/568
ــپ )LVESV؛  ــن چ ــتولی بط ــان سیس ــم پای P=0/288(، حج
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کســر  و   ،)P=0/849 )FS؛  کوتاه شــدگی  کســر   )P=0/562
تزریقــی بطــن چــپ )EF؛ P=0/167( تفــاوت معنــا داری بیــن 
گروه هــای پژوهــش مشــاهده نشــد. بــا ایــن همــه، افزایــش 
حجــم ضربــه ای )SV؛ P>0/001( و حجــم پایــان دیاســتولی 
کاهــش ضخامــت نســبی  بطــن چــپ )LVEDV؛ P=0/003( و 
گــروه  در   )P=0/042 )RWT؛  چــپ  بطــن  خلفــی  دیــوارۀ 
گــروه ســالن بــود )جــدول  ماســه به طــور معنــا داری بیشــتر از 

4(. همچنیــن مقایســۀ تغییــرات درون گروهــی بــا اســتفاده 
از آزمــون t وابســته نشــان داد، به جــز عــدم تغییــر معنــا دار 
تمریــن  دورۀ  از  پــس  پژوهــش  گروه هــای   RWT شــاخص 
نســبت بــه مقادیــر پیــش از دوره )P<0/05(، ســایر تغییــرات 
عملکــردی  و  ســاختاری  شــاخص های  در  مشاهده شــده 
 .)P>0/05( گــروه از نظــر آمــاری معنــا دار بــود بازیکنــان هــر دو 

گروه های پژوهش جدول 4. میانگین و انحراف استاندارد شاخص های ساختاری و عملکردی بطن چپ در 

گروه سالنگروه ماسهمتغیرها

پس آزمونپیش آزمونپس آزمونپیش آزمون

)g/m2( یLVMI73/04 ± 4/15*** 88/32 ± 6/469/11 ± 3/04** 80/87 ± 6/82

)g/m2(ی RWT0/300 ± 0/014† 0/290 ± 0/0090/300 ± 0/0180/302 ± 0/013

)mm(یPW7/7 ± 0/5* 8 ± 0/357/61 ± 0/52** 8/1 ± 0/4

)mL( یLVEDV104/53 ± 14/4††** 114/15 ± 11/25102/77 ± 11/45** 108/4 ± 10/15

)mL( یLVESV33/2 ± 3/15* 30/13 ± 4/531/13 ± 2/2* 28/43 ± 2/9

)mL(ی SV71/33 ± 13/7†††** 84/02 ± 9/6371/63 ± 11/78** 79/95 ± 8/6

)%( FS37/6 ± 2/52* 40/45 ± 3/839/9 ± 1/4* 42/63 ± 1/5

)%( EF67/4 ± 3/62** 73/15 ± 3/0269/83 ± 3/1** 73/33 ± 1/75
 LVMI: شاخص تودۀ بطن چپ؛ RWT: ضخامت نسبی دیوارۀ خلفی بطن چپ؛ PW: ضخامت دیوارۀ خلفی بطن چپ؛

LVEDV: حجم پایان دیاستولی بطن چپ؛ LVESV: حجم پایان سیستولی بطن چپ؛ SV: حجم ضربه ای بطن چپ؛ FS: کسر 
 کوتاه شدگی؛ EF: کسر تزریقی. تفاوت معنا دار پس آزمون نسبت به پیش آزمون، *** در سطح P>0/001؛ ** در سطح P>0/01؛

.P>0/05 ؛ † در سطحP>0/01 ؛ †† در سطحP>0/001 گروه ماسه نسبت به سالن، ††† در سطح * در سطح P>0/05. تفاوت معنا دار 

بحث و نتیجه گیری

، اثــر شــش هفتــه تمرینــات تاباتــا روی  در پژوهــش حاضــر
کفپــوش ســالنی نســبت بــه ماســه بــر ســاختار و عملکــرد بطن 
چــپ و برخــی عوامــل آمادگــی جســمانی فوتبالیســت های 
تمرینــات  داد  نشــان  نتایــج  شــد.  مقایســه  زبــده  ســاحلی 
ســاختاری  شــاخص های  بهبــود  موجــب  گــروه  دو  هــر  در 
و عملکــردی بطــن چــپ، به جــز RWT شــد. بــا ایــن همــه، 
 LVEDV و  درصــد(   12/4 مقابــل  در   19/4(  SV افزایــش 
کاهــش RWT در  )9/7 در مقابــل 5/6 درصــد( و همچنیــن 
گــروه ســالن بــود.  گــروه ماســه به طــور معنــا داری بیشــتر از 

چــپ  بطــن  مورفولــوژی  بــرای  ارائه شــده  دســته بندی 
 LVMI ≥115 وRWT >0/42( عبارت است از وضعیت طبیعی 
RWT کانســنتریک )0/42≥  گــرم در مترمربــع(، هیپرتروفــی 

کســنتریک  و LVMI <115گــرم در مترمربــع(، و هیپرتروفــی ا
بــر   .)21( مترمربــع(  در  گــرم   LVMI  <115 RWTو   >0/42(
دو  هــر  بازیکنــان  مورفولــوژی  دســته بندی،  ایــن  اســاس 

گــروه در محــدودۀ طبیعــی قــرار داشــت و از ایــن نظــر تفاوتــی 
گــروه مشــاهده نشــد. همچنیــن یافته هــای حاضــر  بیــن دو 
کفپــوش  یــا  تاباتــا روی ماســه  پیشــنهاد می کنــد تمرینــات 
ســالنی تأثیــری بــر مورفولــوژی بطــن چــپ نداشــت و بــا وجــود 
گــروه ماســه نســبت  کاهــش معنــا دار 3/2 درصــدی RWT در 
هیپرتروفــی  محــدودۀ  در  تغییــرات  ایــن  ســالن،  گــروه  بــه 
 LVESV کســنتریک نبــود. بــا توجــه بــه اینکــه از نظــر کاهــش ا
گــروه ماســه  در پایــان دورۀ تمرینــات، تفــاوت معنــا داری بیــن 
)9/5 درصــد( و ســالن )8/7 درصــد( مشــاهده نشــد، ولــی 
گــروه ماســه به طــور معنــا داری بیشــتر از   LVEDV مقادیــر
گــروه ســالن بــود. در نتیجــه، به نظــر می رســد انجــام تمرینــات 
وریــدی  خــون  بازگشــت  موجــب  توانســته  ماســه  در  تاباتــا 
 SV ،بیشتر به قلب در مرحلۀ دیاستول شود و از این طریق
کــه ایــن اثــر در مقایســه بــا انجــام  بطــن چــپ را افزایــش داده 
ــت.  ــوده اس ــتر ب ــالنی بیش ــوش س کفپ ــابه روی  ــات مش تمرین
شــش هفته ای  دورۀ  یــک  می کنــد  پیشــنهاد  یافته هــا  ایــن 
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تمرینــات تاباتــا روی ماســه در مقایســه بــا ســطح ســخت تر 
کفپــوش ســالنی ممکــن اســت بتوانــد تأثیــرات مثبتــی  ماننــد 
SV، اغلــب از طریــق افزایــش بازگشــت وریــدی داشــته  بــر 
باشــد. شــاید بتــوان بخشــی از دلایــل یافته هــای حاضــر را 
بــه کار مکانیکــی بالاتــر طــی اجــرای فعالیــت در ماســه نســبت 
روی  بی ثباتــی  وضعیــت  شــده  داده  نشــان  کــه  چرا داد؛ 
ــه  ــری را در مقایس ــی بالات ــدت های تمرین ــد ش ــه می توان ماس
کنــد. در ســرعت مشــابه، دویــدن  بــا ســطوح ســخت تر ایجــاد 
کار مکانیکــی بیشــتر و 1/4 برابــر  روی ماســه بــه 1/15 برابــر 
هزینــۀ انــرژی بیشــتر نســبت بــه ســطوح ســخت تر نیــاز دارد 
 )SV / LVEDV( بEF افزون بــر ایــن، بــر اســاس معادلــۀ .)17(
به نظــر می رســد بالاتــر بــودن SV پــس از دورۀ تمرینــات در 
گــروه ســالن، فقــط به علــت بهبــود  گــروه ماســه نســبت بــه 
ــاره،  عملکــرد دیاســتولی بطــن چــپ نبــوده اســت. در ایــن ب
نتایــج حاضــر نشــان داد کــه میانگیــن بهبود مقادیــر FS گروه 
 ماســه نســبت بــه گــروه ســالن بیشــتر بــود )8/6 در مقابل 5/1 

 درصد(. بر اساس معادلۀ ))LVEDD ب- LVESD(ب/LVEDD(ب
شــاخصی  و  چــپ  بطــن  قطــر  تغییــرات  درصــد  معــرف   FS
از عملکــرد سیســتولی آن اســت و بالاتــر بــودن آن ممکــن 
گــروه ماســه پــس از  اســت بخشــی از افزایــش بیشــتر SV در 
انقبــاض  قــدرت  نســبی  بهبــود  طریــق  از  را  تمرینــات  دورۀ 
کنــد؛ هرچنــد  عضلــۀ بطــن چــپ طــی دورۀ سیســتول توجیــه 
گــروه از نظــر آمــاری معنــا دار  تفــاوت مشاهده شــده در FS دو 
نبــود. ایــن یافته هــا بــا نتایــج شــیخلووند و همــکاران )2022( 
همسوســت. ایــن پژوهشــگران نشــان دادنــد مقادیــر SV )در 
 EF در حــدود 9/5 درصــد( و( LVEDV ،)حــدود 12 درصــد
)در حــدود پنــج درصــد( ورزشــکاران مــرد رشــتۀ قایق رانــی 
شــکل  بــه    HIIT تمرینــات  هفتــه  هشــت  از  پــس  ک  کایــا

کــرد )22(.  معنــا داری افزایــش پیــدا 
، شــش هفتــه تمرینــات تاباتــا، هــم  در پژوهــش حاضــر
ــه )23  ــم روی ماس ــد( و ه ــالنی )21/6 درص ــوش س کفپ روی 
درصــد(، موجــب بهبود معنــا دار مقادیــر VO2max بازیکنان 
عملکــرد  و  ســاختار  در  مشاهده شــده  تغییــرات  شــد. 
گــروه،  دو  بازیکنــان  چــپ  بطــن  دیاســتولی  و  سیســتولی 
ــش  ــن افزای ــی از ای ــل بخش ــد دلی ــود SV، می توان ــژه بهب به وی
در شــاخص تــوان هــوازی باشــد. ولــی بــا وجــود بالاتــر بــودن 
گــروه ماســه نســبت بــه ســالن، از نظــر افزایــش   SV مقادیــر
از دورۀ تمریــن، تفاوتــی  پــس   VO2max مشاهده شــده در
کــه  گــروه دیــده نشــد. ایــن موضــوع نشــان می دهــد  بیــن دو 
 ، بهبــود شــاخص تــوان هــوازی بازیکنــان در پژوهــش حاضــر

فقــط به دلیــل افزایــش SV و ســایر شــاخص های قلبــی نبوده 
و شــاید ســازوکارهای دیگــری نیــز در ایــن تغییــرات نقــش 
افزایــش ظرفیــت  بــه  آن جملــه می تــوان  از  کــه  داشــته اند 
کسایشــی و بافــری عضلــه، ســازگاری های میتوکندریایــی و  ا
ــا توجــه بــه  کــرد )23(. ب ســایر تغییــرات بیوشــیمیایی اشــاره 
 ، عــدم اندازه گیــری متغیرهــای ذکرشــده در پژوهــش حاضــر
انجــام پژوهش هــای آینــده می توانــد بــه درک ســازوکارهای 
تاباتــا  تمرینــات  اثــر  در  متغیرهــا  ایــن  بــا  مرتبــط  احتمالــی 

کنــد. کمــک 
نیــز  پژوهش هــا  ســایر   ، حاضــر یافته هــای  بــا  همســو 
همــکاران  و  تاباتــا  کرده انــد.  گــزارش  را  مشــابهی  نتایــج 
کردنــد و  )1996( اثــر شــش هفتــه تمرینــات تاباتــا را بررســی 
نشــان دادنــد مقادیــر نســبی VO2max پــس از دورۀ تمریــن 
کیلوگــرم در  به طــور معنــا داری بــه انــدازۀ هفــت میلی لیتــر در 
کــرد )2(. همچنیــن صفانیــا و همــکاران  دقیقــه افزایــش پیــدا 
بررســی  بــا   )2008 و   2006( همــکاران  و  ایمپلیــزری  و   )2011(
گــزارش  اثــر یــک دوره تمرینــات HIIT روی بازیکنــان فوتبــال 
کردنــد انجــام ایــن نــوع تمرینــات موجــب افزایــش معنــا دار 
VO2max شــد )8- 10(. افزون بــر ایــن، اســپرلیچ و همــکاران 
درصــد   11 تــا  هفــت   ،)2001( همــکاران  و  هلگــرود  و   )2011(
بهبــود در VO2max را پــس از پنــج تــا هشــت هفتــه تمرینــات 

کردنــد )24، 25(. گــزارش  فوتبــال  بازیکنــان  HIIT در 
را  ناهمســویی  نتایــج  پژوهشــگران  برخــی  مقابــل،  در 
کرده انــد. بــرای نمونــه بینــی و همــکاران )2014( بــا  گــزارش 
مقایســۀ ســطوح ماســه و چمــن نشــان دادنــد بهبــود مقادیــر 
گــروه ماســه پــس از دورۀ تمریــن بیشــتر   VO2max نســبی
گــروه چمــن بــود )26(. ایــن تفــاوت در نتایــج می توانــد  از 
مذکــور  پژوهــش  تمرینــی  دورۀ  طولانی تــر  مــدت  به دلیــل 
نســبت بــه پژوهــش حاضــر )هشــت هفتــه نســبت بــه شــش 
هفتــه( و همچنیــن تفــاوت در جنســیت آزمودنی هــا )زنــان 
( باشــد.  ورزشــکار در مقابــل بازیکنــان مــرد پژوهــش حاضــر
 HIIT بــرای نمونــه در پژوهشــی پــس از مقایســۀ اثــر تمرینــات
بیــن زنــان و مــردان تمرین کــرده، پژوهشــگران نتیجــه گرفتنــد 
کــه بایــد شــیوه های HIIT ویــژۀ زنــان و مــردان طراحــی شــود، 
زیــرا تفاوت هــای آنتروپومتریکــی و فیزیولوژیکــی بیــن آن هــا 
می توانــد بــر عملکــرد ورزشــی در محیط هــای دنیــای واقعــی 

اثــر بگــذارد )27(.
تــوان  گــون  گونا شــاخص های   ، حاضــر پژوهــش  در 
 )RAST بی هوازی شامل توان اوج، کمینه و متوسط )آزمون 
گــروه  و تــوان انفجــاری )آزمــون پــرش افقــی( بازیکنــان هــر دو 
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معنــا داری  به طــور  تمرینــات  شــش هفته ای  دورۀ  از  پــس 
افزایــش یافــت و از ایــن نظــر تفــاوت معنــا داری بیــن ســطح 
تــوان  بهبــود  نشــد.  مشــاهده  ســالنی  کفپــوش  و  ماســه 
تمرینــات  دوره  یــک  از  پــس   RAST آزمــون  در  بی هــوازی 
HIIT در ســایر پژوهش هــا نیــز تأییــد شــده اســت. صفانیــا 
تمرینــات  هفتــه  شــش  دادنــد  نشــان   )2014( همــکاران  و 
و  اوج  تــوان   HRmax درصــد   95 تــا   70 شــدت  بــا   HIIT
معنــا داری  به طــور  را  جــوان  فوتبالیســت های  متوســط 
کردنــد  گــزارش  افزایــش داد )8(. اراضــی و همــکاران )2017( 
اجــرای تمرینــات HIIT بــه  مــدت شــش هفتــه اثــر معنــا داری 
داشــت  زن  فوتبالیســت های  متوســط  و  کمینــه  تــوان  بــر 
دادنــد  نشــان   )2021( همــکاران  و  افیــون  همچنیــن   .)23(
ــود  ــب بهب ــا موج ــه  روش تابات ــردی ب ــات عملک ــرای تمرین اج
بازیکنــان جــوان فوتبــال شــد  افقــی  پــرش  رکــورد  معنــا دار 
)28(. بــا توجــه بــه ماهیــت تمرینــات تاباتــا به عنــوان نوعــی 
کــه شــامل 20 ثانیــه اجــرای فعالیــت شــدید   HIIT از تمرینــات
و 10 ثانیــه اســتراحت بیــن ایــن وهله هاســت، ســازوکارهای 
از  پــس  بی هــوازی  شــاخص های  افزایــش  بــرای  احتمالــی 
ایــن تمرینــات می توانــد مربــوط بــه درگیــری دســتگاه های 
ــز بی هــوازی در طــول وهله هــای تمریــن  گلیکولی فســفاژن و 
کــه بــه ســازگاری آنزیم هــای بی هــوازی منجــر شــده  باشــد 
ترمبلــی و همــکاران )1994(  اســت )29(. در همیــن زمینــه 
کردنــد 16 هفتــه تمرینــات HIIT به طــور معنــا داری  گــزارش 
 ،)PFK( کینــاز ســبب افزایــش ســطوح آنزیــم فســفو فروکتــو 
به عنــوان یــک آنزیــم اصلــی و مهــم محدودکننــدۀ ســرعت در 
پژوهش هــای   .)30( می شــود  بی هــوازی،  گلیکولیــز  مســیر 
کوتاه تــر تمرینــات HIIT نظیــر  بعــدی نشــان داد دوره هــای 
را  عضلانــی   PFK مقادیــر  می توانــد  نیــز   )31( هفتــه  هفــت 

افزایــش دهــد.
از دیگــر یافته هــای پژوهــش حاضــر کــه از اهمیــت زیادی 
در رشــته های تیمــی برخــوردار اســت، بهبــود رکــورد دوی 30 
گــروه ماســه و 3/3 درصــدی  کاهــش 4/7 درصــدی در  متــر )
گــروه  کاهــش 8/5 درصــدی در  گــروه ســالن( و چابکــی ) در 
ماســه و 8/4 درصــدی در گــروه ســالن( بازیکنــان هــر دو گــروه 
نســبت بــه مقادیــر پیش آزمــون بــود. همســو بــا یافته هــای 
رکــورد ســرعت  بهبــود   )2011( و همــکاران  اســپرلیچ   ، حاضــر
هفتــه  پنــج  از  پــس  را  فوتبــال  نوجــوان  بازیکنــان  متــر   30
گــزارش   HRmax بــا شــدت 90 تــا 95 درصــد HIIT تمرینــات
کردنــد )24(. بینــی و همــکاران )2014( نشــان دادنــد هشــت 
هفتــه تمرینــات HIIT موجــب بهبــود معنــا دار رکــورد چابکــی 

و ســرعت 20 متــر در ورزشــکاران زن شــد و از ایــن نظــر تفاوتــی 
بیــن ســطوح ماســه و چمــن دیــده نشــد )26(. در پژوهشــی 
جــوان  فوتبالیســت های  چابکــی  عملکــرد  بهبــود   ، دیگــر
بــه مــدت هشــت هفتــه مشــخص  از تمرینــات تاباتــا  پــس 
جــذب  خاصیــت  کــه  اســت  شــده  داده  نشــان   .)28( شــد 
ضربــه توســط ماســه می توانــد ســرعت بیشــینه و عملکــرد 
کنــد )18، 28(. از طرفــی، هزینــۀ انــرژی  چابکــی را محــدود 
ــام  ( انج ــر ــی )1/1 براب ــای متابولیک ( و نیازه ــر ــا 2/7 براب )1/3 ت
کارهــای ســرعتی روی ماســه بیشــتر از ســطوح ســخت اســت 
)16، 18(. در نتیجــه، انتظــار می رفــت همیــن بالاتــر بــودن 
 ) نیازهــای متابولیکــی و تحریــک عضلانــی بیشــتر )1/15 برابــر
ــر  ــه ســطوح ســخت تر )17( نظی تمریــن روی ماســه نســبت ب
قوی تــری  محرک هــای  شــکل گیری  بــه  ســالنی  کفپــوش 
بیشــتر  بهبــود  نتیجــه،  در  و  عضلانــی  ســازگاری های  بــرای 
ایــن  بــا  شــود.  منجــر  بازیکنــان  چابکــی  و  حرکــت  ســرعت 
اجــرای  هفتــه  شــش  داد  نشــان  حاضــر  یافته هــای  همــه، 
می توانــد  به خودی خــود  تاباتــا  روش  بــه   HIIT تمرینــات 
تأثیــرات مثبتــی بــر ایــن دو عامــل مهــم داشــته باشــد و ایــن 
اثــر مســتقل از جنــس زمیــن تمریــن اســت. شــاید دوره هــای 
طولانی تــری از تمرینــات )بیشــتر از شــش هفتــه( نیــاز باشــد 
ــه و  ــات تاباتــا روی ماس ــارۀ تفــاوت تأثیــر تمرین ــا بتــوان درب ت
کفپــوش ســالنی بــر رکوردهــای ســرعت و چابکــی نتیجه گیــری 

کــرد. ارائــه  دقیق تــری 
در مجمــوع، یافته هــای حاضــر نشــان داد شــش هفتــه 
ســالنی  کفپــوش  بــه  نســبت  ماســه  روی  تاباتــا  تمرینــات 
ممکــن اســت مقادیــر SV بازیکنــان زبــدۀ فوتبــال ســاحلی 
کــه شــاید دلیــل اصلــی  را به طــور معنــا داری افزایــش دهــد 
اســت.  بــوده  قلــب  بــه  وریــدی  خــون  بیشــتر  بازگشــت  آن 
روی  تمرینــات  نــوع  ایــن  انجــام  به نظــر می رســد  بنابرایــن 
ماســه ســازگاری های ســاختاری و عملکــردی مطلوب تــری 
کــرده اســت. بــا ایــن  را در بطــن چــپ ایــن بازیکنــان ایجــاد 
شــاخص های   ،VO2max نســبی  مقادیــر  نظــر  از  همــه، 
تــوان بی هــوازی، تــوان انفجــاری، ســرعت حرکــت و عملکــرد 
چابکــی، تفاوتــی بیــن انجــام تمرینــات روی ماســه یــا کفپــوش 
ســالنی مشــاهده نشــد. در نتیجــه، شــاید بتــوان از شــیوۀ 
کفپــوش ســالنی اســتاندارد بــرای ایجــاد  تمرینــات تاباتــا روی 
کــه بــه  تنــوع در برنامــۀ آماده ســازی بازیکنــان یــا در شــرایطی 
کــرد. انجــام  ســطح ماســه دسترســی وجــود نــدارد، اســتفاده 
پژوهش هــای بیشــتر بــا دوره هــای طولانی تــر از شــش هفتــه 
کنــد و ســازگاری های  نیــاز اســت تــا نتایــج حاضــر را تأییــد 
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ناشــی از انجــام طولانی مــدت تمرینــات تاباتــا روی ســطوح 
گــون ارزیابــی شــود.  گونا

تشکر و قدردانی
را  کــه صمیمانــه مــا  از همــۀ بازیکنــان و مربیــان محترمــی 
سپاســگزاریم.  کردنــد،  همراهــی  پژوهــش  ایــن  اجــرای  در 

مالــی حامیــان  حامــی/ 
ــت و  ــلان اس گی ــگاه  ــری دانش ــالۀ دکت ــل رس ــه حاص ــن مقال ای

ــدارد. ــی ن ــی مال حام
مشارکت نویسندگان

تمــام نویســندگان در طــرح موضــوع، مفاهیــم و مقدمــات 
انتخــاب  شــامل  میدانــی  فراینــد  داشــته اند.  مشــارکت 
آزمودنی هــا، جمــع آوری و دســته بندی داده هــا و همچنیــن 
اولیــۀ مقالــه و اصلاحــات  نــگارش متــن  تحلیــل داده هــا و 
گرفــت. بازبینــی  خواسته شــده، توســط نویســندۀ اول انجــام 
و بررســی محتــوای مقالــه توســط نویســندگان دوم و ســوم 

گرفــت.  صــورت 
تعارض منافع

هیچ تعارض منافعی وجود ندارد.
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