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:  

Introduction: Team sports such as hockey require high levels of performance in various 

physical characteristics such as strength, power and endurance. Hence, exercises are 

associated with a potential interference effect. The purpose of this research was to 

compare the effect of three aerobic interval training methods on oxygen consumption, 

blood lactate and the performance of teenage boys playing indoor hockey. 

Materials and methods: 27 youth male hockey players were selected voluntarily and 

by purposeful sampling and were randomly divided into three groups. In this research, 

modified Hough tests were used to check performance, Rockport test was used to 

measure aerobic performance, and polarimeter was used to determine heart rate and 

maximum oxygen consumption. Three training methods were used: 1) type one circular 

interval training, with 3 x 3 minute intervals and 2 minutes of rest, 2) type two circular 

interval training, with 1 x 9 minute intervals and 15 seconds of rest and 3) traditional 

interval running training, with 3 x 3 minute intervals and 2-minute rest. Data analysis 

was done using one-way analysis of variance. 

Results: The results showed that V02max increased significantly only in the circular 

interval type 1 group and traditional interval running, and only traditional interval 

running caused a significant decrease in blood lactate. 

Conclusion: Three types of exercises caused a significant increase in the distance 

covered in the Hoff functional test. However, the three types of exercises were not 

significantly different in the above indicators. 
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 داخل سالن یپسران نوجوان هاک
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 ايران

 چکیده

های تيمی مانند هاکی نيازمند سطوح بالايی از عملكرد در ورزش مقدمه:

های جسمانی مختلفی مانند قدرت، توان و استقامت هستند. از اين ويژگی

مقايسه  ،ف تحقيق حاضرهد ای همراه است.تمرينات با اثر تداخل بالقوه رو،

، ی تاثير سه شيوه ی تمرين اينتروال هوازی بر ميزان اکسيژن مصرفی

 لاکتات خون وعملكرد پسران نوجوان هاکی باز سالنی بود. 

نفر از هاکی بازان پسر نوجوان بصورت  27تعداد  :مواد و روش ها

ر سه ديوه نمونه گيری هدفمند انتخاب و بصورت تصادفی داوطلبانه و با ش

 در اين تحقيق از تست های تعديل شده هاف برای .گروه قرار گرفتند

بررسی عملكرد و تست راکپورت برای سنجش عملكرد هوازی و پلارسنج 

 .برای تعيين ضربان قلب و ميزان حداکثر اکسشيژن مصرفی استفاده شد

ره ای ( تمرين اينتروال داي1فاده قرار گرفت: سه شيوه تمرينی مورد است

تمرين  (2دقيقه استراحت،  2دقيقه ای و 3×3نوع يک، با وهله های

استراحت  ثانيه 15دقيقه ای و  9×1اينتروال دايره ای نوع دو، با وهله های

دقيقه  2دقيقه ای و  3×3( تمرين دويدن اينتروال سنتی، با وهله های 3 و

يانس يک حليل اطلاعات با استفاده از آزمون آناليزواراستراحت. تجزيه و ت

 طرفه انجام گرفت.

                                                 
1 Hoff Test 

فقط در گروه اينتروال دايره  max20Vداد که ميزان  نتايج نشان :نتايج

و تنها دويدن  دار پيدا کردو دويدن اينتروال سنتی افزايش معنی 1ای نوع 

 دار ميزان لاکتات خون شد. اينتروال سنتی باعث کاهش معنی

های طی شده  دار مسافتسه نوع تمرين باعث افزايش معنی گيری:نتيجه

سه نوع تمرين در شاخص های فوق  اما، گرديد. 1در تست عملكردی هاف

 تفاوت معناداری  با هم نداشتند. 

  

اکسيژن  حداکثر ؛لاکتات خون ؛هوازی ؛تمرينات اينتروال ها:کليدواژه

 .هاکی سالنی ؛مصرفی

 

 15/05/1403: تاريخ دريافت

 30/05/1403 تاريخ پذيرش:

ه دانشگا ،یکميته تحقيقات دانشجوي ؛یبافران یحسن یمهد: مسئول هنويسند*

انشگاه چمران، د ديهرمزگان، بندرعباس، ايران. بندرعباس، بلوار شه یعلوم پزشك

. 79166-13885: یهرمزگان. کد پست یدرمان یو خدمات بهداشت یعلوم پزشك

  mahdihassani29@gmail.com:  کيپست الكترون

 .   4-33333280-076تلفن تماس: 
 

 مقدمه

های ورزشی شناخته هاکی به عنوان يک ورزش رقابتی در دسته بازی

پردازند تا بيشترين امتياز شود. در اين ورزش، دو تيم به رقابت میمی

های هاکی که در سطح قهرمانی جهان برگزار ممكن را کسب کنند. بازی

د، شامل هاکی روی چمن، هاکی داخل سالن و هاکی روی يخ شونمی

ايست که به طور رسمی باشند. هاکی داخل سالن به عنوان دومين رشتهمی

( به رسميت شناخته شده است. FIHالمللی هاکی )توسط فدراسيون بين

گردد که با قوانين هاکی تفاوت اين رشته با قوانين خاصی مشخص می

های شش ناری و همچنين تعداد نامحدود تعويضهای کدارد. ديواره

گردد که رقابت  در طول زمان بازی بسيار بازيكن ميدانی، موجب می

های پيچيده  هاکی داخل سالن يكی از ورزش .[1] پرتنش و جذاب باشد

در جهان است، که نيازمند شرايط جسمانی عالی برای دستيابی به 

های تمرينی بايد از طريق برنامهورزشكاران  ،بنابراين .ها استموفقيت

. [2]ای، آمادگی خوبی داشته باشند مختلف، از جمله تمرينات دايره

همچنين موفقيت دراين رشته ورزشی به عوامل مختلفی وابسته است، از 

های تكنيكی و تاکتيكی، توان بدنی، ظرفيت  توان به مهارتآن جمله می

توان بوسيله ی  اين عوامل را میهوازی و شرايط روانی اشاره کرد. بيشتر 

تمرين توسعه داد. يک بازيكن هاکی در طی مسابقه ممكن است چيزی 

 .درصد ضربان بيشينه بدود 90تا 80کيلومتر را با شدت  8تا  6بين 

اينجاست که اهميت آمادگی هوازی مشخص می شود و داشتن سطح 

در حفظ عملكرد مطلوبی از آمادگی هوازی می تواند عامل تعيين کننده ای 

در زمان مسابقه باشد. برای افزايش توانايی يک تيم جهت برنده شدن در 
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 مسابقات، نياز به کاهش خستگی بازيكنان در طول مسابقه است. تمرينات

تناوبی شديد يک رويكرد کارا برای بهبود ظرفيت های سيستم هوازی و 

دوی آنزيم بی هوازی هستند .نشان داده شده است که اين تمرينات هر

 .[3]د های اکسايشی و گليكوليتيک را افزايش می دهن

 استقامت، توان، قدرت، عوامل از يكی به ورزشی رشته های از يک هر در

 نوع به بسته که می باشد نياز آنها از تلفيقی يا و سرعت پذيری، انعطاف

 داشتن حرکات، اجرای برای ،دليل همين به. دارند تفاوت يكديگر با ورزش

 آمادگی ضروری مهم اصول از مناسب انفجاری قدرت و توان زياد، رعتس

 تواتر و زمان حجم، شدت، به ورزشی تمرينات کارايی .است جسمانی

بسياری  های تلاش بنابراين دارد، بستگی ورزشكار توانايی و تمرينات

 تحمل و تمرينات بار بين تعادل بتوان که ای گونه به است، گرفته انجام

 کنند تا اين عوامل ضروری را بخشيد. مربيان تلاش می بهبود را ورزشكار

 ديگر، طرف برسانند. از حداکثر به را مطلوب های سازگاری تا کنند تعديل

 آمادگی حداکثر به رسيدن برای تمرينی برنامه يک به اغلب ورزشكاران

 بی تمرينی و کم های دوره از پس ويژه به کوتاه زمانی دوره يک در

 مورد  شديد تناوبی تمرينات اجرای شرايطی، چنين در دارند نياز تمرينی

 HIITاز  جامعی تعريف حاضر حال در است.( HIIT) گرفته قرار توجه

 تناوبی های فعاليت با تكراری های وهله به HIIT وجود ندارد ولی عموما  

 است که ممكن شدتی به نزديک شدتی يا تمام شدت با کوتاه نسبت به

گوناگون به وسيله  های وهله و بكشد طول دقيقه چندين تا نيهثا چند از

اگر  .[4] شود می جدا هم از کم شدت با فعاليت يا استراحت چند دقيقه

تمرينات قدرتی در برنامه آمادگی جسمانی قرار داشته باشد، می تواند 

عملكرد توام قلبی عروقی و آسايش روانی را نيز بهبود بخشد، از پوکی 

 جلوگيری کند و کاهش وزن و ثبات بعدی آن را افزايش دهداستخوان 
اگر تيمی استقامت هوازی بهتری داشته باشد، توانايی بالاتری برای . [5]

نهايت رسيدن به گل در لحظات پايانی مسابقه خواهد  حفظ فعاليت و در

داشت. از طرف ديگر تحليل الگوهای حرکت در مسابقات هاکی داخل 

          به اين نتيجه رسانده است که بايد در ساختار سالن، محققين را 

برنامه های تمرينی علاوه بر توجه به توسعه ی شاخص های هوازی 

بازيكنان، بر بهبود مهارت ها و توانايی های عملكردی آنها در طول مسابقه 

بدن،  ( در بهبود ترکيبHIITتمرينات با شدت بالا ). [6] نيز تأکيد شود

تنفسی و پروفايل ليپيد در بزرگسالان چاق موثر واقع شده  تناسب اندام

بدون  HIITهفته ای  12است، مطالعه به منظور بررسی تأثير يک برنامه 

محدوديت کالری بر ترکيب بدن و پروفايل ليپيد در مردان جوان دارای 

سالم و دارای اضافه وزن به  فرد 20اضافه وزن انجام شده است که در آن 

 3شامل  HIITنفره و يک گروه شاهد تقسيم شدند. برنامه  10دوگروه 

 ٪100ثانيه کار با حداکثر سرعت هوازی  30جلسه تمرين در هفته )

(MAV با ))درصد  50ثانيه بازيابی فعال در  30 MAV  15بود که از 

تكرار  رسيد و در نهايت نتايج  27تكرار شروع شد و تا انتهای برنامه به 

( ممكن است به HIITودند که تمرينات با شدت بالا )نشان دهنده اين ب

خصوص در جوانان دارای اضافه وزن/چاق مفيد باشد تا ترکيب بدن، 

تناسب اندام، عملكرد سيستم هوازی و پروفايل ليپيد آنان را بهبود بخشد. 

با توجه به ماهيت بازی هاکی سالنی، انجام تمرينات هوازی بصورت 

هدف از اين . [7]د باعث بهبود عملكرد بازيكنان شود اينتروال احتمالا بتوان

 ژنياکس زانيبر م یاينتروال هواز ناتيسه روش تمر ريتأثمطالعه، 

 بود. داخل سالن یخون وعملكرد پسران نوجوان هاک ،لاکتاتیمصرف

 

 مواد و روش ها

نفر از  41پژوهش حاضر از نوع نيمه تجربی بود. جامعه ی آماری شامل 

نفر به  36ر هاکی باز نخبه در ايران بودند. از اين ميان تعداد نوجوانان پس

صورت داوطلبانه  در تحقيق شرکت کردند.  اين افراد به صورت تصادفی 

نفر(  12) 2نفر( ، دايره ای نوع  12)  1در سه گروه تمرينات دايره ای نوع 

نفر( قرار گرفتند. در طول انجام  12های اينتروال سنتی ) و دويدن

آزمودنی از هر کدام از گروه ها به دليل عدم حضور  3وهش، تعداد پژ

 مستمر در تمرينات، کنار گذاشته شدند.

 

متر پياده  1600: توان هوازی آزمودنی ها توسط آزمون عملکرد هوازی

روی راکپورت سنجيده شد. برای تعيين ضربان قلب پايانی از ضربان سنج 

جهت محاسبه توان هوازی مورد  پلار استفاده گرديد. فرمول زير نيز

 .[8] استفاده قرار گرفت

vo2max=132/857-(0/0769) × )سن × (0/3877) - وزن )به پوند + 

( 0315/6 ) ×1-( 2469/4 ) × زمان  -( 1565/0 ) ×   ضربان قلب پايانی 

 

آزمودنی ها تست تعديل شده ی عملكردی هاف را عملکرد هاکی بازان: 

 3ضربان قلب بيشينه و درصد  95تا  90دقيقه ی با شدت  4در دو زمان 

 دقيقه استراحت فعال )دويدن آهسته( بين اين تلاش ها  انجام دادند

دقيقه ی اول،  4(. ميزان مسافت طی شده در اين تست به متر در1)شكل 

دقيقه ی دوم و مجموع به عنوان رکورد عملكردی آنان در نظر گرفته  4

 .[9] شد
 

 
( ؛آزمودنی ها با 2002ديل شده ی عملكردی هاف )طرح بندی تست تع .1شکل 

 Bتا  Aشكل عبور داده و ازمانع  Hتوپ موانع را دريبل کرده، توپ را ازروی مانع 

 دويدن به عقب با توپ را انجام می دهند.

 

سه روز در هفته برای شش هفته : 1 های گروه دایره ای نوع آزمودنی

دقيقه  2دقيقه ای و 3وهله ی  در سه 2تمرينات دايره ای را مطابق شكل 
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آهسته( بعد از هر تلاش انجام می دادند. شدت هر استراحت فعال )دويدن 

ضربان قلب بيشينه بود که توسط ضربان سنج پلار درصد  75تا  65وهله 

کنترل می شد. جهت اعمال اضافه بار، زمان دوره ی ريكاوری بعد از هر 

  .[10] تثانيه کاهش می ياف 30هفته به ميزان  2

 

سه روز درهفته برای شش هفته  :2 آزمودنی های گروه دایره ای نوع

ثانيه  27وهله ی يک دقيقه ی و 9 در 2تمرينات دايره ای را مطابق شكل 

)دويدن آهسته( بعد از هر تلاش انجام می دادند. شدت هر  استراحت فعال

بار،  ضربان قلب بيشينه بود. جهت اعمال اضافه درصد 75تا  65وهله  

 ثانيه کاهش می يافت 7هفته به ميزان  2زمان دوره ی ريكاوری بعد از هر
[9]. 

 
طرح بندی تمرين دايره ای مورد استفاده در گروه های تمرين دايره ای  .2شکل 

 .2و  1 نوع
 

سه روز در هفته برای  :های گروه دویدن اینتروال سنتی آزمودنی

دقيقه استراحت  2دقيقه ای و  3شش هفته دويدن مستمر را با وهله های  

 65فعال )دويدن آهسته( بعد از هر تلاش انجام می دادند. شدت هر وهله 

ضربان قلب بيشينه بود. جهت اعمال اضافه بار، زمان دوره ی  درصد 75تا 

  يافت.ثانيه کاهش می 30هفته به ميزان  2ريكاوری بعد از هر 

يک دستگاه تجزيه و تحليل  با استفاده از b [+La]تراکم لاکتات خون 

(، با استفاده از نوارهای Lactate Pro-LT-1710لاکتات قابل حمل )

(، Accu-Chek Safe-T-Pro Plusسازگار ارائه شده توسط سازنده، و )

(، پانسمان های استريل AMD Ritmedدستكش های پزشكی )

(Equate( و يک ظرف زباله پزشكی )Fisherbrand 2، ظرف زباله عفونی 

( اندازه 22037959، شماره کاتالوگ 00163140گالنی، شماره دسته: 

گيری شد. فورا بعد از پايان آخرين، بازيكن به سمت نيمكت بازيكنان 

، 5، 3، 1لغزيد )بدون تلاش اضافی( و نشست تا نمونه های خون در نقاط 

دقيقه برداشته شود )ضروری برای توليد کينتيک لاکتات پس  15و  10

مورد استفاده در اين مطالعه  LT-1710رين(. دستگاه لاکتات پرو از تم

 .[11]پيش از اين توسط) مک ناتون و همكاران( اعتبار سنجی شده است 

 

 آماری تجزیه و تحلیل

برای محاسبه ی ميانگين و انحراف استاندارد از آمارتوصيفی، برای تعيين 

و دويدن  2، 1اثرات درون گروهی سه شيوه ی تمرين دايره ای نوع 

جفت نمونه و برای مقايسه ی  tاينتروال سنتی بر شاخص های تحقيق از 

اثرات بين گروهی سه شيوه ی تمرين از آناليز واريانس يک طرفه و تست 

 در نظر گرفته شد.   P<05/0تعقيبی توکی استفاده شد. سطح معنی داری 
                    

 نتایج

مرينات دويدن اينتروال سنتی باعث افزايش و ت 1تمرينات دايره ای نوع 

، 2(. تمرينات دايره ای نوع p>05/0ها شد ) آزمودنی max2voمعنی دار 

 ،(. همچنينp<05/0) ها نداشت آزمودنی max2voتأثير معنی داری بر 

هيچ يک از سه روش تمرينی باعث تغييرات معنی دار در ميزان لاکتات 

اين تمرينات همگی باعث افزايش  ،ماا .(<05/0pها نشد ) خون آزمودنی

( )جدول >05/0pمعنی دار رکورد های تست عملكردی هاف گرديدند )

1.) 

با استفاده از آزمون آناليز واريانس يک طرفه مشخص گرديد که تأثير 

و تمرينات دويدن  2، تمرينات دايره ای نوع 1تمرينات دايره ای نوع 

ات خون و رکورد تست عملكردی ، لاکتmax2voاينتروال سنتی بر ميزان 

هاف يكسان است و تفاوت معنی داری بين سه روش وجود ندارد 

(05/0p> 1( )جدول .) 
  

 .تاثير سه برنامه تمرينی بر متغيرهای وابسته: 1جدول 
 

 
  

 بحث

های مختلف تمرينات با شدت بالا اين مقاله به بررسی تأثير پروتكل

(HIITبر مسيرهای متابوليكی و عملكردهای عصبی )- عضلانی در

توانند از نظر شدت، می HIITهای . پروتكلپرداختهای عضلانی سلول

مدت زمان، تعداد جلسات، تعداد فواصل و نوع استراحت متفاوت باشند و 

تواند تأثيرات خاصی بر مسيرهای متابوليكی و هر يک از اين عوامل می

تمرين استقامتی  ،همچنين.  [12] عضلانی داشته باشد-عملكردهای عصبی

لگرود و . ه[31] گرددايش حداکثر اکسيژن مصرفی میموجب افز

نوجوانان ( اثر تمرينات اينتروال هوازی سنتی را بر2011همكاران)

  vo2max در  درصد 8/10مورد بررسی قرار دادند. آنان افزايش ورزشكار

ها را در پايان کار تحقيقی خويش گزارش کردند. چندين مطالعه  زمودنیآ

      نات اينتروال هوازی سنتی را با تمرينات مهارت محور و نيز اثر تمري

نتايج بدست  مورد مقايسه قرار دادند ورزشكاران max2voويژه ی ورزش بر 
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Vo2max 

1 دایره ای نوع  63/2 ± 49/44  79/2 ±    67/48  915/2  018/0  
 

654 /0  

 

 

522/0  

2 دایره ای نوع  26/4± 60/45  84/3 ± 17/48  841/1-  099/0  

14/46 ± 16/3 هوازی سنتی  
99/2±41/48  690/2-  031/0  

P   آزمونپیش  592/0  

 

میزان 

 لاکتات

1 دایره ای نوع  23/6 ± 01/16  85/3± 66/17  146/1-  283/0  

 

209/2  

 

129/0  

2 دایره ای نوع  64/6 ± 15/19  49/6± 95/15  183/1  269/0  

± 49/4 هوازی سنتی  54/20  
37/4  ± 45/16  166/2  059/0  

P   آزمونپیش  265/0  

 

عملکرد 

 هاکی سالنی

1 دایره ای نوع  
44±83/63  

/940  
29/99 44±/1048  041/5-  001/0  

 

083/0  

 

919/0  
2 دایره ای نوع  09/95 ± 88/944  80/88 ± 66/1059  248/8-  001/0  

44/899 ±58/73 هوازی سنتی  
91/69 ±33/1018  520/5-  001/0  

P   آزمونپیش  412/0  
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  آمده حاکی از اين بود که بين اثر اين دو شيوه ی تمرينی بر

max2vo .آزمودنيها، تفاوت معنی داری وجود ندارد 

های گروه که ميزان لاکتات خون آزمودنی علاوه بر اين، مشخص گرديد

ی تمرينی کاهش معنی داری به تمرين اينتروال هوازی سنتی بعد از دوره

  می يابد اما در دو گروه تمرينات اينتروال هوازی  درصد 91/19ار مقد

در گروه تمرين  ( تغييرات معنی داری ديده نشد.2( و )1دايره ی نوع )

در اسيدلاکتيک خون  درصد 61/16( کاهشی به ميزان 2دايره ای نوع )

 1معنی دار نبود و در گروه تمرين دايره ای نوع  ،ديده شد اما اين کاهش

نيز يک افزايش اندک در اسيدلاکتيک خون مشاهده شد. اين نتايج احتمال 

اجرای تست، خطای تأثير عوامل مزاحمی مانند شرايط آزمودنيها در زمان 

 اندازه گيری و غيره را بر داده ها افزايش می دهد. 

نوجوان در سه گروه تمرين اينتروال هاکی بازان نخبه پسر و عملكرد 

دوره ی تمرينی افزايش  ، بعد ازو سنتی 2، نوع 1هوازی دايره ای نوع 

 48/11معنی داری پيدا کرد. داده های بدست آمده حاکی از افزايش 

در مجموع مسافتهای طی شده در تست عملكردی هاف در گروه  درصد

در گروه اينتروال هوازی  درصد 14/12، 1اينتروال هوازی دايره ای نوع 

در گروه اينتروال هوازی سنتی بعد از دوره  درصد 21/13و 2دايره ای نوع 

ی تمرينی بود. اين نتايج موافق با يافته های ديگر محققين بود. هلگرود و 

درصدی را در مجموع مسافتهای طی شده  20همكاران يک افزايش 

مسابقه بر اثر تمرينات اينتروال هوازی سنتی گزارش کردند. شيوه های 

سنتی اثرات متفاوتی بر عملكردهای تمرينی ويژه ی ورزش و هوازی 

 کرده اند. نيز از اين امر حمايت[16-3، 6] يافته های .ورزشی نداشته باشند

 

 یاخلاق هیدییتا

 اصل محرمانگی شرکت کنندگان رعايت شده است.مطالعه  نيادر 
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