
  
  
  
  
  

 IDبر توان هوازي بازیکنان تخبه فوتسال  ) HIIT(تاثیر تمرینات تناوبی شدید کوتاه مدت
  

 مریم صدیقیان راد 
 کارشناس ارشد فیزیولوژي ورزش

  مقصود پیري 
  استادیار دانشگاه آزاد اسلامی واحد تهران مرکز

  محمدعلی آذربایجانی
  استادیار دانشگاه آزاد اسلامی واحد تهران مرکز

  
  کیده چ

 اثر. میتواند استفاده شودتمرین تناوبی شدید به عنوان یک روش موثر براي توسعه آمادگی در کوتاه مدت : مقدمه
کنون تسالیست به ویژه کم توان ذهنی تاهاي فیزیولوژیک مردان فو سازگاري بردر ورزش فوتسال  HIITات تمرینفیزیولوژیکی 

 بر توان هوازي مردان HIIT(1(ر تمرینات تناوبی شدید کوتاه مدتبا هدف یافتن تاثیبنابراین، مطالعه حاضر . بررسی نشده است
 داوطلب صورت به سال 29 تا 20 سنی میانگین با آزمودنی 16 حاضر پژوهش در: ها مواد و روش.  انجام شد2IDفوتسالیست

 تمرینات شامل .شدند تقسیم) =n 6 (يهواز تمرینات و )= HIIT) 10n تمرینات گروه دو در تصادفی طور به که کردند شرکت
گروه تمرین هوازي . جلسات تمرینی شامل گرم کردن، بخش اصلی تمرین و سرد کردن بود.  جلسه و سه جلسه در هفته بودده

-تمرینات ایستگاهی( به صورت عمومی و اختصاصی HIITروي تردمیل دویدند، گرم کردن گروه  در مرحله اصلی تمرین بر
زمان فعالیت به استراحت .  دویدندVO2peakانجام شد و در مرحله اصلی داوطلبان بر روي تردمیل بر مبناي ) اي یرهاینتروال، دا

، %110، جلسه چهارم و پنجم %100سه جلسه ابتدایی :  منظور گردید و روند افزایش شدت تمرینات به شکل زیر بود3 به 1
 دقیقه تمرینات ریلکسیشن و 20سرد کردن شامل .  VO2peak درصد130و سه جلسه آخر % 120جلسه ششم و هفتم 

 ساعت پس از آخرین جلسه تمرینی 48یک هفته قبل از اجراي پروتکل و ها  آزمون. پردامنه جهت ریکاوري بودهاي  کشش
ش نشان داد که نتایج پژوه: ها یافته. استفاده شدها  مستقل و وابسته جهت تجزیه تحلیل داده -tآماري  هاي  از روش. گرفته شد

، نبض اکسیژن، مسافت طی شده تا VO2peak، ضربان قلب در  VO2peak ،vVO2peak و هوازي بر HIITاجراي پروتکل تمرین 
در کل نتایج تحقیق حاضر براي اولین بار نشان داد یک دوره : نتیجه گیري. ، ضربان قلب تاثیر معنادار نداردVO2peakرسیدن به 

  .  منجر تغییر معناداري در آمادگی هوازي نگردیدIDنخبه هاي   در فوتسالیستHIITکوتاه مدت تمرینات 
  

  vVO2peak  تمرین تناوبی شدید کوتاه مدت، توان هوازي،:کلمات کلیدي

                                                
1 High Intensity Interval Training 
2 Intellectual Disability 
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 مقدمه 

بدون . باشد  میها چشمگیر و روز افزون علمی در همه زمینههاي  همانطور که شاهد هستیم دنیاي امروز، دنیاي پیشرفت

اي با ارزش و جزء لاینفک این ساختار علمی است از این تحول و تغییرات مثبت بی بهره نیست  بیت بدنی نیز که پدیدهشک تر

اي  بدون شک موفقیت در هر زمینه. باشد  میهایش یش و قوام و غنا بخشیدن به داشتهو در پی بازسازي و دگرگونی شالوده خو

 ). 2012پانول و همکاران،  ( نیز اجتناب ناپذیر استکه در مورد فعالیت بدنیت نیازمند بکارگیري اصول و قواعد علمی اس

علمی و نیازهاي هاي  جسمانی، فیزیولوژیکی ورزشکاران و براساس نظریههاي  برنامه تمرینی قهرمانان باید با توجه به ویژگی

الگوهاي حرکتی و ویژگیهاي موثر در  ر،انرژي درگیهاي  مربوط به رشته ورزشی خاصی استوار باشد و عواملی نظیر دستگاه

تواند به وسیله ساختار   می تغییرات عضلانی ناشی از فعالیت ورزشی). 2000و همکاران، روداس(عملکرد مورد توجه قرار گیرند

ول فعالیت نیازهاي سلهاي  دستکاري شدت و مدت فعالیت و زمان برگشت به حالت اولیه بین وهله. برنامه تمرینی تعدیل شود

 قابلیت و توانایی فرد در اجراي فعالیتهاي ورزشی به کارایی دستگاههاي .دهد  میعضلانی و مسیرهاي متابولیکی را تغییر

ها  بدن، توانایی سازگاري با تحریکات و تغییرات مختلف را دارند و بافتهاي  رسد دستگاه  میبه نظر. مختلف بدن بستگی دارد

  .) 1387حسینی،(شوند  میسازگاربدن، با شرایط جدید هاي   و نیازمنديخود بر حسب نوع تحریک وارد شده

 VO2max میزان اکسیژن حداکثري است که بدن انسان قادر است در یک دقیقه دریافت کند و ارتباط تنگاتنگی با 

 عبارت است از (ID) کم توان ذهنی ).2005 بورگومسترو همکاران،( هوازي داردهاي  وضعیت استقامتی بدن انسان و فعالیت

هوشی و انطباقی هاي  شود و مشخصه آن محدودیت در مهارت  می کودکی شروعک وضعیت خاص عملکردي که در دورهی

  . است

در حال  .شود  میتمرینات تناوبی شدید به عنوان یک رویکرد موثر در بهبود آمادگی در مدت زمان کوتاه به کار گرفته

هاي تناوبی به نسبت کوتاه با شدت  هاي تکراري با فعالیت به وهلهHIT  رد، ولی عموماً وجود ندا HITحاضر تعریف جامعی از

با توجه به شدت . نسبت داده می شود) <of VO2peak %90(آید   می به دستVO2peakتمام یا شدتی نزدیک به شدتی که 

 هاي گوناگون به وسیله ي چند دقیقه  ممکن است از چند ثانیه تا چندین دقیقه طول بکشد و وهلهHITتمرینات، یک تلاش 

    ).2004کلادن ،(استراحت یا فعالیت با شدت کم از هم جدا می شوند

شواهد نشان می دهند که اگر زمان بازگشت به حالت اولیه بین وهله هاي شدید کاهش یابد، سهم گلیکولیز نیز براي 

لائورسن و . کند ن این کسر انرژي، افزایش پیدا میبراي جبراکند و در نتیجه سوخت و ساز هوازي  تامین انرژي کاهش پیدا می

هاي بازگشت به حالت اولیه تمرینات شدید براي  از هوازي در طول دورهپیشنهاد کردند که سوخت و س) 1993(همکاران

 که  این آشکار خواهد کرد.نقش مهمی دارند) حذف لاکتات( و اکسیداسیون اسیدلاکتیک PCrبازسازي کراتین فسفات 
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کنند که این امر ظرفیت سوخت و ساز هوازي را افزایش  سمت سوخت وساز هوازي سوق پیدا میتمرینات تناوبی شدید به 

  .)2002لارسن و همکاران،( دهد می

نشان داده شده . هوازي و بی هوازي هستندهاي  سیستمهاي  تمرینات تناوبی شدید یک رویکرد کارا براي بهبود ظرفیت

گزارش شده است که اجراي ). 1389فرزاد،(دهد   میهر دو آنزیم اکسایشی و گلیکولیتیک را افزایشها  ریناست که این تم

 هفته باعث بهبود عملکرد ورزشی با شدت بالا، ظرفیت بافري عضله، میزان اکسیداسیون چربی و 6 تا 4 به مدت HIITپروتکل 

کلی هاي   به مدت دو هفته باعث افزایش مشخصهHIITدادند که نشان ) 2007(تلانیان و همکارانش . گردد  میظرفیت هوازي

پارا و همکارانش نیز به این نتیجه ). 2007تلانیان،(شود  میبدن و ظرفیت اسکلتی براي اکسیداسیون اسید چرب در طی ورزش

 ه هوازي افزایش سنتز سیترات و مدت اکسیداتیو عضله و ظرفیت استقامتی طی چرخHIIT هفته تمرین روزانه 2رسیدند که 

  بعد از اتمام دوره تمرینیVO2max باعث افزایش  HIITقراخانلو و همکارانش به نتیجه رسیدند که تمرینات. یابد می

 هفته تمرین تناوبی شدید در دوچرخه سواران تمرین 4 را با VO2peakلائورسن و همکارانش افزایش ) 1390قراخانلو،.(گردد می

  ).2002 و همکاران،لارسن(کرده مشاهده کردند 

نی در فعالیتهاي هوازي و وتسالیست به ویژه کم توان ذهبرسازگاریهاي فیزیولوژیک مردان فها  اثر این گونه تمرین

بر ) HIIT(بنابراین، مطالعه حاضر با هدف یافتن تاثیر تمرینات تناوبی شدید کوتاه مدت . تا کنون بررسی نشده استهوازي  بی

  .  انجام شدIDسالیست توان هوازي مردان فوت

  روش شناسی تحقیق

 سال به صورت داوطلب در این شرکت کردند که 29 تا 20 آزمودنی با میانگین سنی 16 در پژوهش حاضر :آزمودنی ها

  . تقسیم شدند)  =6n (و تمرینات هوازي ) =HIIT) 10nبه طور تصادفی در دو گروه تمرینات 

  ) انحراف معیار±میانگین (کنترل  ویژگیهاي فردي گروه تجربی و )1(جدول 
  

  

  
  

  

   جمع آوري اطلاعاتروش

 هفته قبل از اجراي پروتکل در یک جلسه توجیهی شرکت کردند و با آزمون تناوبی شدید و هوازي آشنا 1داوطلبان 

داوطلبان در این جلسه به طور کامل آموزش .  اندازه گیري شدBMI ،VO2peakدر همین جلسه قد، وزن، درصد چربی، . شدند

                   متغیرها
         گروه

  سن
  )سال(

  قد 
  )سانتی متر(

  وزن
  )کیلوگرم(

BMI   
  )کیلوگرم بر مجذور قد(

  HIIT) 10=n( 7/4±8/25  8/4±7/172  5/5±2/67  5/1±5/22گروه 
  n(  9/1±8/27  4/5±8/175  7/12±0/72  8/2±17/23=6 (گروه هوازي 
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 ساعت پس از آخرین جلسه تمرین گرفته شد 48 یک هفته قبل وها  آزمون. تردمیل دویدند جلسه آزمایشی بر روي 1دیدند و 

 مرکز محل در گیري تست.  توسط دستگاه گازآنالایزر اندازه گیري شدvVO2peakو اثر تمرین تناوبی شدید بر توان هوازي و 

 در واقع فوتبال فدراسیون فوتسال ملیهاي  تیم کمپ محل در تمرینات برنامه المپیک و ملی آکادمی جسمانی قابلیتهاي سنجش

  .آزمون با گروه کنترل استفاده شد پس-آزمون از پیشدر این پژوهش  .است گردیده انجام آزادي استادیوم
  

  طرحی از مراحل مختلف پژوهش) 2(جدول 

  

 به داوطلبان یک هفته قبل از اجراي پژوهش، آموزش کامل. تمرینات شامل ده جلسه و سه جلسه در هفته بود: برنامه تمرینی

جلسات تمرینی شامل گرم کردن، بخش اصلی ، 3با توجه به جدول شماره .  جلسه آزمایشی بر روي تردمیل دویدند1داده شد و 

 به صورت عمومی HIITگروه تمرین هوازي در مرحله اصلی تمرین برروي تردمیل دویدند، گرم کردن گروه  .تمرین و سرد کردن بود

 VO2peakانجام شد و در مرحله اصلی داوطلبان بر روي تردمیل بر مبناي ) اي  اینتروال، دایره- ستگاهیتمرینات ای(و اختصاصی 

، %100سه جلسه ابتدایی :  منظور گردید و روند افزایش شدت تمرینات به شکل زیر بود3 به 1زمان فعالیت به استراحت . دویدند

 دقیقه 20سرد کردن شامل . VO2peak درصد 130 جلسه آخر و سه% 120، جلسه ششم و هفتم %110جلسه چهارم و پنجم 

  . پردامنه جهت ریکاوري بودهاي  تمرینات ریلکسیشن و کشش

  آزمون پس  برنامه تمرینی  آزمون پیش  آشناسازي
و ها  وه انجام آزمونیک هفته قبل از  اجرا پروتکل آشنایی با نح

 یک جلسه دویدن بر روي تردمیل. برنامه تمرینی
یک هفته قبل از 

  اجراي پروتکل
 جلسه تمرین 10

  تناوبی  شدید و هوازي
 ساعت پس از 48

  آخرین جلسه تمرین
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   زمانبندي تمرینات)3(جدول 
  نوع تمرین  جلسات تمرین

  10ج  9ج  8ج  7ج  6ج  5ج  4ج  3ج  2ج  1ج

گرم کردن
  

3
دقیقه راه رفتن 
)

سرعت 
6 -

4,5
(  

10
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)

سرعت 
9 -5
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3
ش 
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3
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5/4
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)

سرعت 
9 -5
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سرعت 
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سرعت 
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3
ش 
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تمرین اصلی
  

10
 x

3
 دقیقه دویدن 

)
سرعت 

9(  
زمان استراحت 

5
 دقیقه 
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14  14  14  4/15  4/15  8/16  8/16  2/18  2/18  2/18  

15  15  15  5/16  5/16  18  18  5/19  5/19  5/19  

سرعت 
(vV

O
2peak)

 

17  17  17  7/18  7/18  4/20  4/20  1/22  1/22  1/22  

تکرار
  

6  8  10  8  8  10  10  8  10  10  

زمان 
فعالیت

  

s30 s30 s30 s45 s45 s45 s45 
s30 x4  
s45 x4  

s45 x5  
m1 x3 

s45 x5  
m1 x3 

تمرین 
H

IIT
  

زمان 
استراحت

  

s1:30 s1:30 s1:30 s2:15 s2:15 s2:15 s2:15 
s1:30  
s2:15 

s2:15 
m1 

s2:15 
m1 

  

  روش آماري 

 وابسته براي - tبا روش آماريها   سپس داده.استفاده شدها  براي ارزیابی نرمال بودن داده) k-s(اسمیرنف-  آزمون کلموگروفاز

و گروه ابتدا گیري شده در د اندازههاي  سپس جهت مقایسه تغییرات دادهسنجش تغییرات درون گروهی قبل و بعد از تمرینات و 

  .آزمون محاسبه و با استفاده از آزمون تی مستقل با هم مقایسه شد آزمون و پس پیش) دلتا(تغییرات 

  ها  یافته

  .پژوهش و نتایج بدست آمده از آنها آمده استهاي   فرضیه4جدول شماره در 
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   نتایج به دست آمده)4(جدول 
t-آماري و نتایجهاي                آزمون                        وابسته  

  هوازي HIIT  فرضیه پژوهش
t-نتیجه  مستقل  

ي بر حداکثر  و تمرین هواز(HIIT)اینتروال شدید تمرین  تاثیراتبین 
 تفاوت معناداري IDبازیکنان نخبه فوتسال ) VO2max(اکسیژن مصرفی 

  .وجود دارد

053/0 = p  
 23/2 = 9t  

188/0 = p  
53/1 =5t  

715/0 = p  
37/0 =14t  

اطمینان فرض % 95با 
  .شود  میپژوهش رد

 و تمرین هوازي بر ضربان (HIIT)تمرین اینتروال شدید تاثیرات بین 
  . تفاوت معناداري وجود داردID بازیکنان نخبه فوتسال VO2maxقلب در 

188/0 = p  
42/1 = 9t  

713/0 = p  
39/0 = 5t  

729/0 = p  
35/0 =14t  

اطمینان فرض % 95با 
  .شود  میپژوهش رد

 و تمرین هوازي بر (HIIT)تمرین اینتروال شدید تاثیرات بین 
vVO2max بازیکنان نخبه فوتسال IDدارد تفاوت معناداري وجود   

024/0 = p  
70/2 - = 9t  

018/0 = p  
46/3 - = 5t  

212/0 = p  
31/1 - = 14t  

اطمینان فرض % 95با 
  .شود  میپژوهش رد

 و تمرین هوازي بر نبض (HIIT)تمرین اینتروال شدید تاثیرات بین 
  .تفاوت معناداري وجود داردIDبازیکنان نخبه فوتسالVO2maxاکسیژن در

423/0 = p  
84/0 = 9t  

181/0= p  
55/1 - = 5t  

91/0 = p  
37/0 =14t  

اطمینان فرض % 95با 
  .شود  میپژوهش رد

 و تمرین هوازي بر مسافت (HIIT)تمرین اینتروال شدید تاثیرات بین 
 تفاوت ID بازیکنان نخبه فوتسال VO2maxطی شده تا رسیدن به 

  .معناداري وجود دارد

052/0 = p  
23/2 -= 9t  

143/0 = p  
74/1 -= 5t  

916/0 = p   
11/0=14t  

اطمینان فرض % 95با 
  .شود  میپژوهش رد

  

پژوهشگران این تحقیق به این نتیجه رسیدند که برنامه تمرین تناوبی شدید کوتاه مدت ها  با اندازه گیري و تجزیه و تحلیل داده

)HIIT ( موجب افزایش معناداري در حداکثر اکسیژن مصرفی، حداکثر ضربان قلب درVO2max ، vVO2peak نبض اکسیژن و مسافت طی ،

  .)5 الی 1نمودار (شود  نمیVO2maxشده تا رسیدن به 

  

   

 قبل VO2max)  انحراف معیار±میانگین (هاي  تغییرات داده)1(نمودار 

  . و هوازيHIIT در دو گروه تمرین HIITو بعد از دوره تمرین 

 vVO2max)  انحراف معیار±میانگین (هاي  تغییرات داده)2(نمودار 

.  و هوازيHIIT در دو گروه تمرین HIITقبل و بعد از دوره تمرین 

 نشانگر افزایش $، HIITنشانگر افزایش معنادار سرعت گروه * 

  معنادار سرعت گروه هوازي
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  بحث

 بر  ایرانID در بازیکنان نخبه فوتسال طی ده جلسه) HIIT(پژوهش حاضر براي اولین بار تاثیر یک دوره تمرین تناوبی شدید 

، ضربان قلب حداکثر، نبض اکسیژن و VO2max ،vVO2peakدر رابطه با توان هوازي در تحقیق حاضر . توان هوازي مورد بررسی قرار داد

 تغییر معناداري در VO2maxنتایج آزمون .  قبل و بعد از تمرینات مورد ارزیابی قرار گرفت VO2maxمسافت طی شده تا رسیدن به 

ادي موجود تحقیقاتی زیهاي   در رشته فوتسال دادهIDدر رابطه آمادگی هوازي بازیکنان . نات هوازي نشان ندادمقایسه با گروه تمری

تري   پایینVO2max نشان داده که این افراد در مقایسه با افراد عادي قدرت عضلانی و IDباشد، اما نتایج مطالعات در رابطه با افراد  نمی

، اما )2000 ،فینهال و همکاران(ورزشی ذکر کردند هاي  ندگی غیر فعال و مشارکت اندك در فعالیتداشته و دلیل آن را نیز شیوه ز

 در  در سطح بسیار خوبی بوده و کاملاً بودن آنهاIDتحقیق حاضر با توجه به سن و جنسیت آنها و نیز هاي   آزمودنیVO2maxهاي  داده

) 1977هیکسون و همکاران،(نشان دادند ) 1997(هیکسون و همکاران . اشدب  میحد افراد سالم داراي آمادگی جسمانی بسیار خوب

 هفته تمرین 10پس از ) درصد44(تواند بطور معنا داري   میVO2maxکنند،   می فرد غیر فعال و افرادي که بطور تفریحی فعالیت8در 

ي سریع آمادگی  تواند باعث توسعه  می شدت تمریندهد چگونه افزایش در  میبا شدت بالا، افزایش یابد که این امر بطور آشکار نشان

افزایش معنادار ظرفیت بافرینگ عضلات اسکلتی را تنها ) 2006(همچنین گیبلسا و همکاران ). 2000بیلات و همکاران،(هوازي شود 

 واسطه افزایش بهبود اجراي هوازي در پی تمرینات تناوبی شدید ممکن است به، در نتیجه  مشاهده کردندHIIT هفته 2پس از 

 گزارش شده HIITتأثیر تمرینات هاي  در رابطه با مکانیسم). 2006 ،گیبلسا و همکاران(توانایی در بافر کردن یون هیدروژن باشد 

 هایپوکسی ایجاد HIITاین احتمال وجود دارد که در طی . یابد  میاست سطوح میوگلوبین در پاسخ به فشارهاي هایپوکسی افزایش

این تحقیقات با نتایج تحقیق حاضر هاي  اما داده). 2002 ،لائورسن و جنگین(وجب افزایش سطوح میوگلوبین شود شده بتواند م

 و هوازي تغییر معناداري نشان نداد، HIITگیري شده در رابطه با توان هوازي در دو گروه  مخالف بوده و هیچ یک از فاکتورهاي اندازه

و ها   عدم دقت دادهاز سوي دیگر. توان ذکر کرد  میآن کوتاه مدت بودن  وثیر این تمرینات دلیل اصلی آن را عدم تأوحله اولدر 

اما بایستی سطوح اولیه فاکتورهاي توان . دلیل آن استتحقیق حاضر هاي  گیري شده و یا حتی کم بودن تعداد آزمودنی اندازههاي  ابزار

  میلی لیتر در دقیقه بر کیلوگرم5/55 و هوازي حدود HIITهر دو گروه هاي  آزمون آزمودنی  پیشVO2maxهوازي را مد نظر قرار داد، 

دهد، از این رو سطح اولیه بالاي آمادگی هوازي   میباشد که براي این افراد داراي ناتوانی ذهنی سطح بالاي آمادگی هوازي را نشان می

 میلی لیتر در 2/1 حدود HIITاز تمرینات باشد و تنها در گروه آنها به احتمال زیاد عامل عدم تغییر معنادار توان هوازي دو گروه پس 

بر اساس علم تمرین نیز اگر دو نفر یکی غیر فعال و دیگري تا حدودي تمرین کرده .  مشاهده شدVO2maxدقیقه بر کیلوگرم افزایش 

در واقع . یشتري خواهد داشتباشد و آن دو شخص تحت برنامه استقامتی مشابهی قرار گیرند، شخص غیر فعال پیشرفت نسبی ب

اي اثر دو پروتکل  ، در مطالعه)2005(گلیوري ). 1378 ،موحد(اند ظرفیت بیشتري براي پیشرفت دارند  افرادي که کمتر تمرین کرده
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ه  مرد دوچرخه سوار تمرین کرد12قلبی عروقی و عملکردي هاي  را بر سازگاري) LT(و با شدت پایین ) HIIT(تمرینی با شدت بالا 

 یا HIITبعد از یک دوره تمرین بلند مدت افزایش داشت اما بعد از دوره تمرینی ها  زمودنیآي  اي همه حداکثر حجم ضربه. بررسی کرد

LITکاهش یافت  .VO2maxعملکرد تایم تریل به طور خطی براي هر دو گروه افزایش داشت .  و حداکثر برون ده قلبی تغییري نکردند

مختلف ورزشی که داراي هاي  به دلیل کمبود مطالعات در افراد رشته). 2005 گلیوري،(اضر همسو بود که با نتایج تحقیق ح

و عوامل دخیل در بهبود اجراي ورزشی این افراد و نیز یافتن راهکارهاي تمرینی ویژه براي ها  ذهنی هستند درك مکانیسمهاي  ناتوانی

متابولیکی و فیزیولوژیکی و روانی و حتی حس رقابت طلبی و نوع رفتار هاي  سخرسد به دلیل تفاوت پا  میآنها مشکل است، به نظر

اما تمرینات . گردد  میفردي و حتی گروهی این افراد در پاسخ به تمرینات ورزشیهاي  در جامعه موجب تفاوتتوانان ذهنی  کم

با تفاوت چندانی نتایج حاصل از این پژوهش این افراد را در سطح بالایی حفظ نموده به طوري که هاي  تواند قابلیت  میورزشی

  .نشان ندادتحقیقاتی که داوطلبان آنها ورزشکاران عادي بودند، هاي  یافته

  نتیجه گیري

تغییـر   IDنخبـه  هـاي   ست در فوتسالی ـHIITدر کل نتایج تحقیق حاضر براي اولین بار نشان داد یک دوره کوتاه مدت تمرینـات        

احتمالاً کوتاه بودن دوره تمرین و نحوه تمرینات گـروه هـوازي باعـث شـده اسـت در      . معناداري در آمادگی هوازي داوطلبان ایجاد نکرد  

حـوي  تواند سطح بالاي آمادگی هوازي افراد باشـد بـه ن    می بر توان هوازي بی تاثیر باشد، اما دلیل اصلی آن        HIITاین پژوهش تمرینات    

  .قلبی عروقی خود رسیده باشندهاي  که احتمال دارد به سطح حداکثري پاسخ

جهت بهبود عملکرد بی موثر  براي شناسایی تمرینات IDهاي   در فوتبالیستHIITمختلف تمرین هاي  شود که پروتکل  میتوصیه 

در جسمانی تمرین، ارزیابی هاي  در فصلیرد و  یا بیرونی و درونی بیشتر مورد بررسی قرار گهوازي و آستانه لاکتات آنها با کنترل 

هاي  بیشتر بر تمرینات تکنیکی و تاکتیکی فوتسالیست،  و با رسیدن افراد به سطح بالاي آمادگی هوازيابتدا و انتهاي فصل انجام شود

ID  هاي  ت فوتسالسیعروقی- قلبیهاي   با توجه به کفه رسیدن آمادگی هوازي و پاسخ.تاکید شودIDتمرینی هاي  وق دادن برنامه س

تواند از بیش تمرینی و آسیب دیدگی آنها جلوگیري کرده و علاوه بر این توان ذهنی و   میآنها به سمت تمرینات تکنیکی و تاکتیکی

  .تواند این قابلیت آنها را نیز بهبود بخشید  مییادگیري آنها نیز اهمیت داشته و با تمرینات تکنیکی و تاکتیکی
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