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 چکیده

های آمادگی جسمانی، ای تمرینات موازی بر شاخصهدف پژوهش حاضر، مقایسه دو حجم شش و هشت هفته :هدف

 .های نوجوان بودلیستدر فوتبا (CRP-hsبا حساسیت بالا ) Cتغییرات کورتیزول و پروتئین واکنشی 

 سال 5کیلوگرم( با حداقل  10/61 ± 07/10سال، وزن:  15 ± 91/0بیست فوتبالیست )سن:  :شناسیروش

نفری شش و هشت هفته تقسیم شدند. دوره تمرینی شامل  10صورت تصادفی به دو گروه بهسابقه فوتبال، 

دقیقه برگزار شد. نوع و  90در هفته به مدت  صورت سه جلسهتمرینات عمومی )سه هفته( و اختصاصی بود و به

ها متفاوت بود. قبل و بعد از دوره، توان هوازی )آزمون شدت تمرینات برابر بوده و فقط حجم تمرینی بین گروه

عصر و  8-8:45متر( و استقامت عضلانی )شنا سوئدی و دراز و نشست( در ساعت  60متر(، سرعت )دوی  1609

ها اخذ صبح( از آزمودنی 8-8:30در شرایط ناشتا ) CRP-hsگیری کورتیزول و برای اندازههای خون وریدی نمونه

 شد.

داری نشان ، سرعت، دراز و نشست و شنا سوئدی هر دو گروه نسبت به مقادیر پایه بهبود معنی2maxVOمقادیر  :هایافته

(، اما سرعت گروه P=033/0، 77/16%داد. حجم تمرینی هشت هفته در خصوص کاهش غلظت کورتیزول موثرتر بود )

(. همچنین، در مورد سایر متغیرها تفاوتی بین دو 27/5( بهبود یافته بود )%r= -11/0شش هفته با اندازه اثر بزرگتری )

 .گروه مشاهده نشد

سازی در مدت هشت هفته نسبت به افزایش رسد افزایش تدریجی شدت تمرینات آمادهنظر میبه :گیرینتیجه

شود، اما های نوجوان میهی در طول شش هفته، منجربه کاهش موثرتر مقادیر سرمی کورتیزول فوتبالیستمشاب

 .، سرعت و استقامت عضلانی مزیت بیشتری ندارد2maxVOو بهبود متغیرهایی نظیر  CRP-hsدر مورد سطوح 

 ، استقامت عضلانی، سرعت.2maxVOحجم تمرین، فوتبال،  کلیدی: گانواژ
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مقدمه 

چالشی را که ورزشکاران و مربیان پیش روی 

دارند تعیین نوع و حجم مطلوب تمرین است که 

شکل بهینه با رعایت آن، اجرای ورزشی به

های منفی پیشگیری درآمده و از بروز سازگاری

 دیهمزمان چند دستگاه تول نیتمرشود. می

 نیتمر ،نیان چند نوع تمرهمزم یو اجرا یانرژ

. متخصصان علوم (1) شودیم دهینام یمواز

عنوان یک روش ورزشی تمرین موازی را به

ای از عوامل آمادگی تمرینی جدید که مجموعه

حجم . (2)اند جسمانی را در بر دارد معرفی کرده

این تمرینات از جمله متغیرهایی است که 

های فیزیولوژیکی ایجاد شده تواند بر سازگاریمی

( نشان 2010و همکاران ) 1اثرگذار باشد. وانگ

ای از تمرینات دادند که یک حجم هشت هفته

تواند به بهبود برخی از عوامل آمادگی موازی می

ای، از جمله های حرفهجسمانی فوتبالیست

هوازی اندام تحتانی منجر شود و توان بیسرعت 

با توجه به اینکه تمرینات موازی با . (3)

کارگیری چند نوع از تمرینات، مانند تمرینات به

تواند همزمان بر چند قدرتی و استقامتی می

فاکتور آمادگی جسمانی از قبیل توان هوازی، 

های اخیر قدرت و توان اثرگذار باشد، در سال

مورد توجه محققین قرار گرفته است، اما در 

این تمرینات برای  خصوص حجم بهینه

یابی به بهترین عملکرد جسمانی، اطلاعات دست

 باشد. کافی در دسترس نمی

تواند بیان شده که انجام تمرینات موازی می

قدرت عضلانی و یا ظرفیت توان افراد را به خطر 

. با وجود این، قهرمانلو و همکارانش (4)بیندازد 

( با بررسی و مقایسه تمرینات قدرتی، 2008)

نکرده استقامتی و ترکیبی در مردان جوان تمرین

                                                      
1. Wong  

به این نتیجه رسیدند که تمرینات موازی ضمن 

بهبود ترکیب بدن در این افراد، خطری برای 

بهبود توان هوازی و کسب قدرت بیشینه 

همچنین، در یکی از  .(5)شود محسوب نمی

و  2های به عمل آمده، انِرایتجدیدترین پژوهش

( نشان دادند که انجام تمرینات 2015همکاران )

تواند قدرتی و استقامتی در ترکیب با یکدیگر می

به بهبود متغیرهای قدرت و توان عضلانی 

سال  17های نوجوان با میانگین سنی فوتبالیست

. با در نظر گرفتن تأثیر احتمالی (4)منجر شود 

های آمادگی جسمانی، عامل سن بر سازگاری

رسد بتوان از اثرات این تمرینات در نظر میبه

سنین نوجوانی نیز بهره برد. با وجود این، 

اطلاعات در این خصوص محدود بوده و 

 .(6، 1)های بیشتری مورد نیاز است پژوهش

های مهم فیزیولوژیک به دنبال یکی از سازگاری

دوره تمرینات ورزشی، سازگاری هورمونی است. 

شدت و حجم تمرین و همچنین، سن و سطح 

آمادگی ورزشکاران اثرات متفاوتی بر سیستم 

های گیری هورموناندازه. (7)ریز دارد غدد درون

عنوان معیاری استرسی در حالت استراحت، به

برای کافی بودن حجم و ریکاوری برنامه 

کورتیزول از . (8)شود تمرینات در نظر گرفته می

هایی است که همواره در بررسی جمله هورمون

شرایط التهابی مورد پژوهش قرار گرفته و با 

عنوان تنظیم کننده اثرات ضد التهابی خود به

 کندهورمونی دستگاه ایمنی عمل می–عصبی

مرینات با حجم بالا، با توجه به وضعیت ت. (9)

تمرینی افراد ممکن است موجب افزایش ترشح 

. با وجود این، تمرینات موازی (7)کورتیزول شود 

تواند موجب کاهش روند افزایشی وضعیت می

                                                      
2. Enright 
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، (2)کاتابولیکی ناشی از تمرینات استقامتی شود 

 هایاما اطلاعات کافی در مورد فوتبالیست

 نوجوان وجود ندارد. 

هایی از طرف دیگر، کورتیزول از جمله هورمون

با  Cاست که تولید و رهایش پروتئین واکنشی 

 کند( را تنظیم میCRP-hs) 1حساسیت بالا

عنوان یک معیار حساس به. این پروتئین (10)

شناخته شده و افزایش سطوح سیستمی التهاب 

عروقی در های قلبیآن با افزایش خطر بیماری

شواهد علمی، آغاز بروز . (11)ارتباط است 

عروقی را از دوره کودکی و عوامل خطرساز قلبی

ویژه با ملاحظات تغییرات شاخص نوجوانی، به

و سبک زندگی خاطر نشان ( BMIتوده بدن )

های انجام شده، اند. بر اساس پژوهشکرده

در ورزشکاران نسبت به  hs-CRPمقادیر سرمی 

های اخیر است و یافتهافراد غیرورزشکار کمتر 

ای از نشان داد که یک حجم هشت هفته

دار تواند موجب کاهش معنیتمرینات موازی می

تحرک شود مردان میانسال کم hs-CRPمقادیر 

در  hs-CRPبا وجود اینکه تعیین سطوح  .(12)

بینی تواند از معیارهای پیشنوجوانی می دوره

عروقی در آینده باشد های قلبیکننده بیماری

گیری این پروتئین نسبت به و اندازه (12، 11)

چگال، سایر عوامل خطر نظیر لیپوپروتئین کم

های سفید، عامل فیبرینوژن و تعداد گلبول

عروقی بینی بهتری در بروز حوادث قلبیپیش

، اما در خصوص اثرات تمرینات (13)باشد می

موازی بر مقادیر این پروتئین التهابی در 

های بیشتری نیاز نوجوانان فوتبالیست به پژوهش

 است. 

ای سازی باید به گونهحجم و فشار تمرینات آماده

تنظیم شود که منجربه افزایش بیش از حد 

                                                      
1. High-sensitivity C-reactive protein 

عوامل التهابی در نوجوانان نشده و همزمان، 

ان را به شرایط مطلوب وضعیت جسمانی آن

کسب اطلاع از تغییرات عوامل التهابی برساند. 

راهنمای خوبی برای  hs-CRPنظیر کورتیزول و 

درک شدت فشار کار و میزان سازگاری با 

تمرینات در اختیار محققین و مربیان قرار خواهد 

. با توجه به اینکه زمان، یکی از عوامل (7)داد 

ریزی برای م و تأثیرگذار بر طراحی و برنامهمه

ویژه فوتبال های تیمی، بهسازی ورزشآماده

با توجه به جدول ها باشد و غالباً تیممی

به دنبال رسیدن به حداکثر  های لیگبازی

آمادگی جسمانی در کمترین زمان ممکن 

توان شود که آیا میهستند، این سوال مطرح می

تر )شش هفته( برای پایینهای تمرینی از حجم

یابی به حداکثر آمادگی جسمانی نوجوانان دست

طوریکه عوامل التهابی آنان در بهره برد؛ به

های بالاتر تمرین )هشت هفته( مقایسه با حجم

دچار تغییرات قابل توجهی نگردد؟ بنابراین، 

هدف از پژوهش حاضر، تعیین و مقایسه اثر دو 

ای بر شت هفتهسازی شش و هبرنامه آماده

های آمادگی جسمانی، تغییرات برخی شاخص

های نوجوان فوتبالیست CRP-hsکورتیزول و 

 .بود

 

 پژوهش روش

 14-16جامعه آماری پژوهش حاضر، بازیکنان 

سال تیم فوتبال باشگاه پرسپولیس رشت بودند 

لیگ برتر گیلان  94-95که در مسابقات فصل 

کنان در طول (. این بازی1حضور داشتند )جدول 

فصل و پیش از شروع فصل جدید دوره میان

لیگ برتر استان در پژوهش  95-96مسابقات 

پس از تکمیل پرسشنامه حاضر شرکت کردند. 

بازیکن  27، از بین سوابق پزشکی و ورزشی
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نفر بر  20داوطلب برای شرکت در پژوهش، 

اساس معیارهای ورودی که عبارت بود از 

ماری، نداشتن سابقه نداشتن مصدومیت یا بی

عروقی، عدم ابتلا هیچ نوع بیماری و عارضه قلبی

به عفونت و آلرژی و آشنایی نسبی با تمرینات 

صورت تصادفی عنوان نمونه آماری انتخاب و بهبه

 10ای )به دو گروه تمرینات موازی شش هفته

نفر(  10ای )نفر( و تمرینات موازی هشت هفته

توضیحات کامل در  پس از ارائهتقسیم شدند. 

خصوص مراحل و نحوه انجام پژوهش به 

نامه مربوط فرم رضایتها، بازیکنان و خانواده آن

 .ها تکمیل شدبه آزمودنی انسانی، توسط آن

 

 

 هاهای توصیفی آزمودنیویژگی .1جدول 

 انحراف استاندارد ±میانگین  متغیرها

 15 ± 91/0  سن )سال(

 10/61 ± 07/10 وزن )کیلوگرم(

 60/171 ± 64/6 قد )سانتی متر(

 67/20 ± 45/2 شاخص توده بدن )کیلوگرم بر متر مربع(

 21/13 ± 45/2 چربی زیرپوستی )%(

 

 8:30تا  8زمان )گیری در هر دو مرحله خون

تشخیص طبی رازی  آزمایشگاهصبح(، مکان )

( و با شرایطی مشابه )ناشتایی به شهر رشت

یکدیگر و با  باساعت(  10مدت حداقل 

ساعت  48هماهنگی خانواده بازیکنان انجام شد. 

گیری، پس از اولین و آخرین جلسه خون

گیری متغیرهای آمادگی جسمانی بازیکنان اندازه

توان هوازی، سرعت و استقامت عضلات )

پیش از انجام ( انجام شد. ای و شکمسینه

های آمادگی جسمانی از بازیکنان خواسته آزمون

ساعت پیش از روز آزمون  48بود تا حداقل شده 

از انجام فعالیت بدنی شدید خودداری نمایند 

  (.1)شکل 

 

 
 مراحل انجام پژوهش .1شکل 

 

تمام تمرینات انجام شده دو گروه شش و هشت 

بندی ای مشابه با یکدیگر بود و فقط زمانهفته

شدت و مدت انجام تمرینات در حجم شش یا 

گروه متفاوت بود. شدت  هشت هفته بین دو

انجام تمرینات بر اساس درصدی از ضربان قلب 

 –( و با استفاده از فرمول )سن maxHRبیشینه )

220  =maxHR محاسبه شد. شدت تمرینات با )

استفاده از شمارش ضربان قلب بازیکنان در 



  59      1، شماره هفتمجلد ، 1396بهار و تابستان ، سوخت و ساز و فعالیت ورزشی صلنامهدوف    ... اتمقایسه اثر دو حجم متفاوت تمرین 

محل شریان کاروتید گردن در سمت راست بدن 

نخست  سه هفتهثانیه کنترل شد.  10به مدت 

هر دو گروه به تمرینات عمومی اختصاص یافت 

 90که شامل سه جلسه تمرین در هفته به مدت 

هر جلسه از تمرینات عمومی با گرم  دقیقه بود.

کاری با توپ و کردن )شامل دویدن، پاس

حرکات کششی( شروع شده و با سرد کردن 

)حرکات کششی انفرادی و دو نفره( در انتهای 

ها رسید. شدت تمرینات گروهیجلسه به اتمام م

درصد، هفته  50-55در هفته نخست برابر با 

درصد  65-75درصد و هفته سوم  55-60دوم 

maxHR  بود. تمرینات اصلی هوازی در این مدت

ای دقیقه 4ست  3تمرین اینتروال هوازی )شامل 

ها(، کار با توپ )پا دقیقه استراحت بین ست 4و 

ریبل کردن از عوض کردن از روی توپ و د

دقیقه( و  15رو در حال حرکت، به مدت روبه

دقیقه( بود. تمرینات  25ریلی ) 5×5بازی فوتبال 

مقاومتی شامل تمرینات پلایومتریک )در حدود 

 20-30ست  2دقیقه(، تمرین شنا سوئدی ) 16

 2تکرار با استفاده از وزن بدن( و دراز و نشست )

وگرمی( تکرار با توپ طبی یک کیل 30-40ست 

شکل ایستگاه و به 4بود. تمرینات پلایومتریک در

ها شامل پرش . این ایستگاهای اجرا شددایره

-50جفت پا روی جعبه و پرش سقوطی از آن )

 20-30متر(، پرش پهلو از روی مانع )سانتی 40

درجه  180متر(، پرش از روی مانع با سانتی

متر( و پرتاب توپ طبی سانتی 15-25چرخش )

کیلوگرمی با هر دو دست از بالای سر بود  یک

دقیقه انجام  2دور با فاصله استراحتی  2که در 

شد. زمان اجرای هر ایستگاه و استراحت بین 

ها یک دقیقه در نظر گرفته شد. از هفته آن

چهارم، تمرینات اختصاصی بازیکنان شروع شده 

و ضمن عدم تغییر نوع تمرینات مقاومتی، میزان 

ار با توپ افزایش پیدا کرد. شدت تمرینات ک

درصد در  75-80از  هاتمرینات اختصاصی گروه

در هفته  maxHRدرصد  90-95هفته چهارم به 

دقیقه  90پایانی رسید. مدت هر جلسه تمرین 

بود که سه جلسه در هفته اجرا شد. در این مدت 

 2ست  3هوازی با توپ )تمرینات اینتروال بی

بازی با توپ تراحت(، دقیقه اس 2ای و دقیقه

 15بدون دروازه و یک بازیکن خنثی ) 3×3×3

دقیقه(  15با چهار دروازه ) 5×5و بازی دقیقه( 

جایگزین تمرینات هوازی دوره عمومی شدند. 

منظور رعایت اصل اضافه بار، ارتفاع همچنین، به

موانع تمرینات پلایومتریک و تعداد تکرارهای 

نشست در هر تمرینات شنا سوئدی و دراز و 

 هفته افزایش پیدا کرد.

متر، حداکثر اکسیژن  1609پس از انجام آزمون 

( هر فرد با استفاده از فرمول 2maxVOمصرفی )

 :(14)زیر محاسبه گردید 

(BMI × )84/0 –  )21/0× )سن بر حسب سال 

× + )زمان به دقیقه(  34/0× + )زمان به دقیقه( 

41/8 – 94/108  =2maxVO 

گیری سرعت، استقامت همچنین، برای اندازه

عضلات شکم و استقامت عضلات کمربند شانه 

های استاندارد دوی بازیکنان، به ترتیب از آزمون

ای دراز و نشست و متر، آزمون یک دقیقه 60

 نای سوئدی استفاده شد.ش

گیری متغیرهای خونی، به منظور اندازه

ها با حفظ شرایط ناشتایی در محل آزمودنی

سی خون سی 10آزمایشگاه حضور یافته و مقدار 

ها با سرعت از ورید بازویی آنان گرفته شد. نمونه

دور در دقیقه به مدت پنج دقیقه  3000

ید. جدا گرد سانتریفوژ شده و سرم از لخته

کورتیزول سرم به روش ایمونواسی 
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 ایمونوآنالایزربا دستگاه  1لومینسانسکمی

Liaison  و با استفاده از کیتDiaSorin 

گیری شد. ضریب تغییرات ساخت آمریکا اندازه

برای کورتیزول،  2گیریدرونی و بیرونی اندازه

 غلظت درصد بود. 9/7و  1/6ترتیب کمتر از به

و  3ایمونوتوربیدومتریبه روش  CRP-hs سرمی

وسیله دستگاه به ساخت آلمان و ROSHکیت 

هیتاچی ساخت ژاپن با  912اتوآنالایزر مدل 

نانومتر  500شدت کدورت طول موج 

گیری شد که ضریب تغییرات درونی و اندازه

 درصد بود. 10و  8ترتیب کمتر از بیرونی آن، به

ن ها با استفاده از آزموتوزیع طبیعی بودن داده

. برای بررسی نتایج تعیین شدشاپیرو ویلک 

وابسته و  t هایگروهی از آزموندرون

ها با مقایسه نتایج گروه ویلکاکسون و برای

ویتنی -مان Uمستقل و  t هاییکدیگر از آزمون

 4استفاده گردید. برای محاسبه ضریب اندازه اثر

و  (D)شاخص  5مستقل از فرمول کوهن tآزمون 

استفاده شد  rیتنی از شاخص و-مان Uآزمون 

که بر اساس این دو شاخص، اندازه اثر به سه 

(، متوسط r<3/0؛ D<5/0دسته کوچک )

(5/0≥D>8/0 3/0؛≥r>5/0( و بزرگ )8/0≤D ؛

5/0≤rنتایج پژوهش در سطحشود. ( تقسیم می 

P<0.05 افزار بررسی و از نرمSPSS ه)نسخ 

 .شدها استفاده تحلیل دادهو( جهت تجزیه18

 های پژوهشیافته
نشان داده  4تا  2های شکلطور که در همان

از نظر متغیرهای آمادگی جسمانی در شده، 

                                                      
1. Chemiluminescence immunoassay 

2. Intra- and inter-assay coefficient of 

variation 

3. Immunoturbidimetry  

4. Effect size 

5. Cohen’s D 

ای، تفاوت مشاهده شده در گروه شش هفته

درصد  2maxVO (29/7 ± 9مقادیر پس از دوره 

 27/5 ± 06/9(، سرعت )P=002/0افزایش، 

(، دراز و نشست P=041/0درصد کاهش، 

( و P=035/0درصد افزایش،  83/17 ± 15/25)

درصد افزایش،  38/31 ± 88/21شنا سوئدی )

001/0=P نسبت به مقادیر پیش از دوره )

ای، دار بود. همچنین، در گروه هشت هفتهمعنی

 2maxVO (24/33 ± 54/27از نظر متغیرهای 

 ±35/4(، سرعت )P=033/0درصد افزایش، 

(، دراز و نشست P=005/0درصد کاهش،  81/4

( و P<01/0درصد افزایش،  24/25 ± 35/19)

درصد افزایش،  14/34 ± 94/24شنا سوئدی )

01/0>Pآزمون تفاوت ( بین مقادیر پیش و پس

داری مشاهده شد. از طرفی، در خصوص معنی

 -2maxVO (73/1گروهی و از نظر های بینیافته

=t ،23/0=P ،55/0- =D( سرعت ،)53/0- =z ،

59/0=P ،11/0- =r8/0و نشست ) (، دراز- =t ،

43/0=P ،38/0- =D( و شنا سوئدی )19/0-=t ،

84/0=P ،09/0-=Dداری بین دو ( تفاوت معنی

 گروه دیده نشد.
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 (.P>0.05 *) ایشش و هشت هفته هایگروه 2maxVOآزمون آزمون و پسمقایسه میانگین پیش .2شکل 

 

 (.P>0.05 *) ایشش و هشت هفته هایگروهآزمون سرعت آزمون و پسمقایسه میانگین پیش. 3شکل 
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 (.P>0.05 *) ایشش و هشت هفته هایآزمون استقامت عضلانی گروهآزمون و پسمقایسه میانگین پیش .4شکل 

، تغییرات سطوح سرمی 5با توجه به شکل 

کورتیزول گروه شش هفته نسبت به پیش از 

درصد  90/26 ± 76/55دار نبود )دوره معنی

(، اما این تغییرات در گروه P=49/0 افزایش،

 82/18دار بود )هشت هفته از نظر آماری معنی

(. همچنین، P=033/0درصد کاهش،  77/16 ±

مستقل نشان داد که دو گروه از  tنتایج آزمون 

لحاظ سطوح سرمی هورمون کورتیزول تفاوت 

، t=77/1داری با یکدیگر نداشتند )معنی

09/0=P ،97/0=D .) 

 

 

 (.P>0.05 *) ایشش و هشت هفته هایآزمون کورتیزول گروهآزمون و پسمقایسه میانگین پیش .5شکل 
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-hs، تغییرات سطوح سرمی 6بر اساس شکل 

CRP ( درصد  29/3 ± 45/12گروه شش هفته

 ± 19/10( و هشت هفته )P=33/0کاهش، 

(، نسبت به پیش P=51/0درصد کاهش،  88/1

 Uآزمون نین، نتایج دار نبود. همچاز دوره معنی

نشان داد که دو گروه از نظر مقدار  ویتنی-مان

hs-CRP داری با یکدیگر سرم تفاوت معنی

 (.z ،14/0=P ،32/0- =r= -45/1نداشتند )

 

  ایشش و هشت هفته هایگروه Cآزمون پروتئین واکنشی آزمون و پسمقایسه میانگین پیش .6شکل 

 گیریبحث و نتیجه

مقایسه اثر دو هدف از پژوهش حاضر، تعیین و 

ای از تمرینات حجم متفاوت شش و هشت هفته

موازی بر برخی عوامل آمادگی جسمانی، سطوح 

در  hs-CRPسرمی هورمون کورتیزول و 

سال  16تا  14های نوجوان رده سنی فوتبالیست

  بود.

گروهی عوامل آمادگی در بخش تغییرات درون

ای، ه شش و هشت هفتهجسمانی هر دو گرو

، سرعت، 2maxVOداری در مقادیر بهبود معنی

دراز و نشست و شنا سوئدی نسبت به مقادیر 

ها با نتایج پیش از دوره مشاهده شد. این یافته

فر و همکاران (، فاضلی2010علیزاده و همکاران )

( و وانگ و 2014(، رفیعی و همکاران )2013)

، 15، 3، 1) باشد( همسو می2010همکاران )

( نشان دادند 2010. علیزاده و همکاران )(16

شش هفته تمرین موازی موجب افزایش 

های نوجوان با دار توان هوازی فوتبالیستمعنی

همسو . (1) شودسال می 85/13میانگین سنی 

( 2013فر و همکاران )با نتایج حاضر، فاضلی

تواند هفته تمرین موازی می 12گزارش کردند 

2peakVO  و استقامت عضلات شکم )تعداد دراز و

سال را افزایش  13-11نشست( پسران نوجوان 

. همچنین، در خصوص بهبود توان (15) دهد

( همسو با 2014هوازی، رفیعی و همکاران )

های حاضر و با بررسی تأثیر تمرینات موازی یافته

ساله نشان دادند که انجام این  11-9بر پسران 

نوع تمرینات به مدت شش هفته موجب افزایش 

گردد دار توان هوازی این رده سنی میمعنی

( نشان 2010از طرفی، وانگ و همکاران ) .(16)

دادند انجام تمرینات موازی به مدت هشت هفته 
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متر  30و  10منجربه بهبود رکورد سرعت 

که نتایج  (3) شودای میهای حرفهفوتبالیست

 پژوهش حاضر نیز این نتایج را تایید نمود. 

بازیکنان نوجوان، مقادیری  2maxVOدر خصوص 

لیتر به ازای هر کیلوگرم میلی 62تا  56در دامنه 

تا  14از وزن بدن در دقیقه برای محدوده سنی 

با وجود اینکه . (6)سال گزارش شده است  17

 38مقادیر تخمینی در پژوهش حاضر )در حدود 

لیتر بر کیلوگرم در دقیقه( کمتر از این میلی

باشد، اما همچنان مقدار نسبتاً گزارشات می

شود که این موضوع بالایی محسوب می

دهنده اهمیت توان هوازی در رشته فوتبال نشان

است. جدا از قابلیت طی مسیر در کمترین زمان 

ممکن، سرعت در فوتبال چیزی بیش از دویدن 

سریع است. سرعت جابجایی، حرکات انفجاری 

ها، توانایی کوتاه، حرکات سریع در تمام جهت

برای شروع و توقف سریع و سرعت واکنش، 

باشند. استقامت هایی از سرعت بازی مینمونه

عضلانی از جمله عواملی است که به فوتبالیست 

ر طول مسابقه، سطح دهد تا دامکان می

 هایش را حفظ نماید.مهارت

در این پژوهش از شاخص آماری اندازه اثر برای 

های پژوهش استفاده گردید تر دادهتحلیل دقیق

دار که بر اساس آن، علیرغم عدم تفاوت معنی

بین دو گروه از لحاظ تغییرات پس از دوره 

دست آمده برای آن مقادیر سرعت، اندازه اثر به

دار نبودن گی را نشان داد و احتمالاً معنیبزر

آزمون، به دلیل حجم کم نمونه های پستفاوت

آماری پژوهش حاضر بوده است. بر این اساس 

توان عنوان کرد که در خصوص بهبود زمان می

متر، حجم تمرینی شش هفته در  36دوی 

مقایسه با حجم هشت هفته تاثیر بیشتری داشته 

دار و جه به عدم تفاوت معنیاست. از طرفی، با تو

اندازه اثر کوچک تا متوسط تغییرات مقادیر 

2maxVO  و استقامت عضلانی دو گروه، از این

نظر تفاوتی بین حجم تمرینی شش و هشت 

 هفته مشاهده نشد.

تغییرات سطوح سرمی کورتیزول گروه شش 

دار نبود هفته نسبت به پیش از دوره معنی

(، اما P=49/0ایش، درصد افز 90/26 ± 76/55)

این تغییرات در گروه هشت هفته از نظر آماری 

درصد کاهش،  77/16 ± 82/18دار بود )معنی

033/0=P.) 

در پژوهش حاضر مشاهده گردید که سطوح 

ای، سرمی هورمون کورتیزول گروه هشت هفته

پس از دوره نسبت به مقادیر پیش از دوره 

 ± 82/18داری کاهش یافته )شکل معنیبه

درصد(، اما سطوح این هورمون در گروه  77/16

داری نشان نداد ای تغییر معنیشش هفته

درصد افزایش(. با وجود  90/26 ± 76/55)ا

دهنده عدم مستقل نشان tاینکه نتایج آزمون 

تفاوت معنی دار بین دو گروه بود، اما اندازه اثر 

توان بیان دست آمده بزرگ بود. بنابراین، میبه

که حجم بیشتر تمرینات )هشت هفته( نمود 

تر )شش هفته( نه تنها به نسبت به حجم پایین

افزایش مقادیر سرمی کورتیزول منجر نشده، 

شکل موثرتری کاهش داده بلکه این مقادیر را به

های انجام شده، نتایج است. در پیشینه پژوهش

های مختلف متناقضی در خصوص اثر حجم

ورمون کورتیزول به تمرینات موازی بر سطوح ه

های حاضر در خورد. همسو با یافتهچشم می

ای، گرزی و همکاران خصوص گروه شش هفته

( نشان دادند انجام تمرین موازی تأثیر 2012)

. (2)داری بر غلظت کورتیزول سرمی ندارد معنی

با وجود این، مدت دوره تمرینی در این پژوهش 

ن نیز مردان های آهفته بوده و آزمودنی 10
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سال بودند که  89/24غیرفعال با میانگین سنی 

این دو مورد، امکان مقایسه دقیق نتایج را کم 

های ما، رفیعی و کند. از طرفی، برخلاف یافتهمی

نشان دادند انجام تمرینات موازی  (16)همکاران 

دار به مدت شش هفته موجب کاهش معنی

سال  11-13سطوح هورمون کورتیزول پسران 

وان به تشود. دلیل این اختلاف در نتایج را میمی

ها و متغیرهای تمرینی اعمال شرایط آزمودنی

شده در این پژوهش نسبت داد. همچنین، یک 

ای از تمرینات موازی در پژوهش هفته 12حجم 

(، تغییری در سطوح 2010کادور و همکاران )

استراحتی هورمون کورتیزول مردان مسن ایجاد 

. با وجود همسو بودن این نتایج با (17) نکرد

ای در های حاصل از گروه هشت هفتهیافته

های پژوهش حاضر، اما به دلیل تفاوت در ویژگی

تواند عاملی اثرگذار بر ها و سن که میآزمودنی

، امکان  (18)های هورمونی باشد سازگاری

های حاضر مقایسه نتایج این پژوهش با یافته

 باشد. دشوار می

-hsدر پژوهش حاضر از نظر مقادیر سرمی 

CRPداری بین مقادیر پیش و پس ، تفاوت معنی

وه شش و هشت از دوره هیچ کدام از دو گر

ای مشاهده نشد. با توجه به اینکه اندازه اثر هفته

-hsمحاسبه شده برای تغییرات پس از دوره 

CRP  بین دو گروه مقادیر متوسطی را نشان

توان عنوان کرد که یک حجم تمرینی داد، نمی

نسبت به دیگری موثرتر بوده است. این یافته با 

دی نتایج گزارش شده توسط عصارزاده و عاب

( همسو 2012و همکاران ) 1( و لیباردی2012)

( 2012. عصارزاده و عابدی )(20، 19)باشد می

هفته تمرین موازی تغییری در  12نشان دادند 

 کندمردان غیرفعال ایجاد نمی CRPغلظت 

                                                      
1. Libardi 

( 2012. همچنین، لیباردی و همکاران )(19)

بی در هفته تمرین ترکی 16گزارش کردند که 

 CRPمردان میانسال غیرفعال تأثیری بر سطوح 

های ما، آتشک . بر خلاف یافته(20) ها نداردآن

( تغییرات 2014( و کولاتو و همکاران )2013)

پس از دوره  CRPداری را در سطوح معنی

. آتشک (21، 12) تمرینی مشاهده نمودند

( گزارش نمود که هشت هفته ترکیب 1392)

تمرینات مقاومتی و استقامتی با تواتر سه جلسه 

 CRPدار سطوح در هفته موجب کاهش معنی

. (12) شودتحرک میمردان میانسال کم

( مشاهده 2014همچنین، کولاتو و همکاران )

بی، ای از تمرینات ترکیهفته 12کردند یک دوره 

شکلی تحرک را بهمردان و زنان بی CRPغلظت 

دهد. تفاوت در سن دار کاهش میمعنی

ها و همچنین، وضعیت تمرینی و بالاتر آزمودنی

تواند از جمله در آنان می CRPبودن سطوح پایه 

دلایل احتمالی برای این اختلاف در نتایج 

 . (21)محسوب شود 

در مجموع، نتایج پژوهش حاضر نشان داد 

افزایش تدریجی شدت تمرینات موازی در مدت 

هشت هفته در مقایسه با افزایشی مشابه ظرف 

مدت شش هفته، در خصوص کاهش مقادیر 

های نوجوان موثرتر ورتیزول فوتبالیستسرمی ک

بوده و همچنین، تاثیر کمتری بر بهبود سرعت 

و  hs-CRPدارد، اما در مورد مقادیر سرمی 

و استقامت  2maxVOبهبود متغیرهایی نظیر 

 عضلانی مزیت بیشتری ندارد. 

 تقدیر و تشکر
کنندگان و نویسندگان مقاله از تمامی شرکت

ام این پژوهش همکاری ها که در انجوالدین آن

 . نمایندصمیمانه داشتند، سپاسگزاری می
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Abstract 

Aim: The purpose of present study was to compare the effect of two volumes six- and 

eight-week of concurrent training on physical fitness factors, cortisol, and high-

sensitivity C-reactive protein (hs-CRP) level changes in adolescent soccer players. 
Method: Twenty players (age: 15 ± 0.91 years; weight: 61.10 ± 10.07 kg; soccer 

experience: at least 5 years) randomly divided into 6-week or 8-week group (n=10). 

The training protocol had two phases including general (three weeks) and specific in 

three days a week for 90 min. The type and intensity were same for both groups and 

only the volume was different between them. Aerobic power (1609 m), speed (60 

m), muscular endurance (push up and sit up), and fasted venous blood samples 

(cortisol and hs-CRP) were collected before and after training period at 8-8:45 P.M 

and 8-8:30 A.M, respectively.  

Results: The values of VO2max, speed, push up, and sit up were improved 

compared to pre-training values in both groups. Eight-week volume was more 

effective regarding the reduction of cortisol (%16.77; P=0.033), but the speed of six-

week group was improved (%5.27) with a large effect size (r = -0.11). With respect 

to other variables, there was no significant difference between the two groups. 

Conclusion: Gradual increase in intensity of conditioning training within eight 

weeks compared to the same increase within six weeks lead to more effective 

reduction in serum cortisol of adolescent soccer players, but in relation to hs-CRP 

levels and improve in VO2max, speed and muscular endurance, it has no more 

advantage.  
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