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  تشكر و قدرداني
  

 ،سپاس مخصوص خداوندي است كه نخستين موجود است و پيش از او چيزي نبوده است 

از مشاهده او ناتوان است  ،ديده بينندگان . و آخرين موجود است و بعد از او چيزي نيست 

به وسيله قدرت خود آفريدگان را آفريد و با  ،از وصف او عاجز است  ،و انديشه گويندگان 

و در راه  ،آنها را در راه راست خود روان كرد . نيستي به وجود آورد  اراده خود آنها را از

نمي توانند تاخير  ،  نسبت به آنچه كه او به جلو انداخته است. محبت خود بر انگيخت 

  .نمايند و آنچه را كه او به تاخير انداخته است را نمي توانند به جلو بيندازند 

و خانم دكتر منيژه  ي پژوهشكاظمي استاد راهنما علياز جناب دكتر  مي دانمبر خود لازم 

و سرانجام از همكاري   كه با زحمات بي دريغ خود من را ياري كردند، نوروزيان استاد مشاور

دكتر  يولوژي ورزشزي اساتيد دانشگاه تربيت معلم تهران بخصوص اساتيد گروه فيكليه

مرا ياري در دوران تحصيل و در طول پژوهش كه دكتر محمد رضا دهخدا و  حميد رجبي

 ، همچنين از اساتيد داور جناب دكتر علي اصغر رواسي و خانم دكتر فريده هادوينمودند

   .قدر داني كنم

  



  
  
  
  
  
  
  
  



 يک

  چكيده

سازي بر آمادگي جسماني و اي ويژه و معمول آمادههدف از تحقيق حاضر تأثيرتمرينات دايره

بزرگسال  دعوت شده به اردوي آمادگي تيم بازيكن  18از  نفر 12 .فيزيولوژيكي بازيكنان بسكتبال مرد بود

سن ( بطور تصادفي به دو گروه شش نفره تمرين ويژه و معمول   1388در سال  بسكتبال اسدآباد هيئت

 هردو گروه. در اين تحقيق شركت كردندتقسيم و ) 66/77 ±00/8، وزن 91/185 ±77/6، قد08/26 29/5±

مستقل متغير . به تمرين پرداختنددقيقه  40جلسه و هر جلسه به مدت  3هفته و هر هفته  6به مدت 

هوازي، چابكي، توان انفجاري پاها، حداكثر هاي وابسته توان بيتمرينات آمادگي  ويژه و معمول و متغيير

سرعت تكرار دوهاي سرعتي و  مسافت طي شده، درصد خستگي، زمان كلي توانايي و سرعت دويدن

يو، دويدن رفت يو، پرش عمودي سارجنت، T، چابكيRASTدويدن بودند كه به ترتيب توسط  آزمون هاي 

و آمار از آمار توصيفي . گيري گرديدآزمون اندازهمتر سرعت در پيش و پس 20و  RHIETمتر،  20و برگشت

درصد مستقل و تي و  قادير متغييرهااسميرنف جهت بررسي توزيع م –آزمون كولموگروف  نظير استنباطي

در  ).P ≥05/0(هاي تحقيق استفاده شد داري و آزمون فرضيهضريب تأثير كوهن جهت بررسي تفاوت معني

و توان انفجاري پاها هوازي، ميانگين توان بي وحداكثر  خستگي،شاخص و درصد متغييرهاي توان هوازي،

حداكثر سرعت دويدن، زمان كلي تكرار دوهاي سرعتي، حداقل توان  و در دارسرعت دويدن اختلاف معني

توان هوازي،  بهبودها نشان داد جهت يافته. بود دارمعنيغير اختلافهوازي، چابكي و مسافت طي شده بي

و جهت  ،سازيدر كنار تمرينات معمول آماده اي ويژههتر است از تمرين دايرهشاخص و درصد خستگي ب

 سازيتوان انفجاري پاها و سرعت دويدن از تمرينات معمول آماده ،هوازيحداكثر و ميانگين توان بي بهبود

  .بازيكنان بسكتبال استفاده گردد ياي ويژهدر كنار تمرين دايره

سازي بسكتبال، آمادگي بسكتبال، تمرينات معمول آماده يهاي ويژتمرين دايره : هاكليد واژه

  جسماني، آمادگي فيزيولوژيكي 
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  اي بر تحقيقمقدمه -1-1

امروزه بسكتبال يكي از رايج ترين بازيهاي تيمي است كه در سراسر دنيا طرفداران بسيار دارد و 

در مجموع . استالمللي اين ورزش شدهشمار زياد بينندگان و ورزشكاران آن موجب پذيرش بين

تغييرات . شود، زمان سنجي و چابكي شناخته ميبسكتبال ورزشي است كه با ويژگيهاي ظرافت، دقت

اي نيازمند توجه هاي ورزشي بازيكنان از سطوح دبيرستاني تا حرفههاي بازي و بهبود تواناييشاخص

  ).7(سازي، عوامل انعطاف، قدرت و استقامت عضلاني بازيكنان است بيشتر به آماده

از هر چيز منظور از زمان بندي، برنامه ريزي  پيش. ي تمرين بر اصل زمان بندي استوار استبرنامه

متنوعي از متغيرهاي واقعي تمرين يعني شدت و حجم است كه ورزشكار را به اوج قدرت و توان 

، سرعت، چابكي هوازيبينمايد كه قدرت، استقامت، توان چنين مي). 7(رساند براي يك مسابقه مي

اخيراً تعدادي از ).  7(باشد بازيكنان بسكتبال مي اجراي صحيح مهارت جزء عوامل مهم در موفقيت و

اند كه اين كرده هاي ورزشي مطرح و ارزيابيهاي آمادگي جسماني خاصي را در رشتهمحققان برنامه

هاي ناشي از بررسيها و تجزيه و تحليل زمان و الگوي فعاليت برنامه هاي تمريني بر اساس توصيه

هاي تمريني الگوهاي حركتي و فواصل تمرين اين نوع برنامه). 33(باشد ي ورزشي ميبدني هر رشته

يكي از اهداف مطالعات اخير گسترش و ارزيابي . اندرا با بازي واقعي الگوسازي و ادغام كرده

هاي متعددي در اين باره كه بررسي) 39،53( باشدي بسكتبال ميدر رشته 1ايروشهاي تمرين دايره

در . استي فوتبال، بسكتبال و راگبي انجام شدهدر مورد رشته) رزشيي ورشته هر تمرين خاص(

ي  فوتبال مربيان در اردوهاي آمادگي جسماني خود از تمرينات دريبل كردن، دويدن به جلو، رشته

چپ، راست و عقب همراه با كنترل توپ جهت افزايش در پيشرفت و بهبود آمادگي جسماني استفاده 
                                                 

1. Circuit training 
 



  فصل اول                                                                             طرح تحقيق
  

٣  
 

يان از تمرينات ويژه و خاص بسكتبال نيز كه با توجه به الگوي بازي بسكتبال همچنين مرب. اندكرده

اند استفاده كرده) اي ويژه كه در زمين بسكتبال قابل اجراستنوعي پروتكل دايره(اند سازي شدهشبيه

 هچنين گزارش شد هي فوتبال صورت گرفتدر تحقيقي كه بر روي نوعي تمرين خاص و ويژه).  53(

 VO2maxهاي هوازي،فوتبال موجب فشار مثبت و در نتيجه افزايش قابليت يي تمرينات ويژهكه اجرا

محققان زيادي اثر بخشي تمرينات خاص ). 39(شود مي 2و آستانه لاكتات 1هوازيبي، سرعت، توان 

اند شوند مورد سئوال قرار دادهميزماني كه با تمرينات سنتي مقايسه ي ورزشي را هر رشته

اند كه مطالعات بيشتري روي اين نوع تمرينات خاص هر پژوهشگران توصيه كرده). 51،53،33(

. مقايسه شود معمولي ورزشي از جمله بسكتبال صورت گيرد و نتايج آن با تمرينات سنتي يا رشته

هاي متفاوت آمادگي روش تأثيرخلاءهاي موجود در  اينگونه تحقيقات فرصت خوبي را براي بررسي 

ني و فيزيولوژيكي با استفاده از اجراي تمرينات خاص يا سنتي در اختيار محققان، مربيان و جسما

هاي تمريني دهد تا مربيان با استفاده از نتايج اين تحقيقات برنامهي ورزشي قرار ميبازيكنان هر رشته

ي ورزشي و هاي تمريني را كه بر اجراخود را بر اساس اصول علمي طراحي كرده و مؤثرترين روش

  .مثبت تري دارد انتخاب كنند تأثيركارآيي ورزشكاران 

  

  ي تحقيقبيان مسئله -1-2

سـالهاي اخيـر، شـناخت دقيـق عوامـل مـؤثر        با توجه به پيشرفت قابـل توجـه تربيـت بـدني در    

هـاي تمرينـي خـود را براسـاس واقعيـات و       كنـد تـا برنامـه    بر اجراي ورزشي به مربيـان كمـك مـي   

سـازي ورزشـكاران قبـل و در طـول     امـروزه تمرينـات آمـاده   . ريـزي نماينـد   ي طـرح هـاي علم ـ  يافته
                                                 

1. Anaerobic power   
2. Lactate threshold                                                                                                
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هـاي ورزشـي تيمـي و    رشـته  ثـر سـازي اك هـاي آمـاده  ناپـذيري از برنامـه  فصل مسابقه  بخش جدايي

ي ورزشـي بخـش مهمـي از    ي هـر رشـته  در ايـن ميـان تمرينـات ويـژه    . دهـد انفرادي را تشكيل مي

شـود كـه ورزش بسـكتبال نيـز از ايـن قائـده       ي ورزشـي را شـامل مـي   هـا سـازي تـيم  ي آمادهبرنامه

ورزش  يهــاي مختلــف ورزشــي الگوهــاي حركتــي ويــژهي رشــتهتمرينــات ويــژه. مســتثني نيســت

بـه هـر حـال صـرف     ). 45(د ن ـدهو بـه شـرايط مسـابقه انتقـال مـي      كـرده سـازي  مورد نظر را شـبيه 

ــاخص  ــر ش ــر از تغيي ــايي و نظ ــود توان ــازي و بهب ــاي ب ــتهه ــكاران رش ــطوح رزش ــكتبال از س ي بس

اي، بـالا بـردن توانـايي بازيكنـان و اجـراي مطلـوب آمـاده سـازي بازيكنـان از          دبيرستاني تـا حرفـه  

 VO2maxمقــادير ). 44(نظــر مهــارتي، روانــي و آمــادگي جســماني مــورد توجــه قــرار گرفتــه اســت 

تكـي بـه هـر دو دسـتگاه     بدست آمده از بازيكنـان بسـكتبال نشـان مـي دهـد كـه ورزش بسـكتبال م       

-منبـع عمـده  بـه عنـوان    هـوازي بـي سـوخت و سـاز    بـا اينكـه  . مي باشد هوازيبيانرژي هوازي و 

رســد كــه عامــل هــوازي نيــز بــراي ولــي بــه نظــر مــي مطــرح اســتانــرژي در بســكتبال تــأمين ي 

ل برخـي از محققـان بـر ايـن باورنـد كـه موفقيـت در بسـكتبا         .بازيكنان بسكتبال بسـيار مهـم باشـد   

ورزشــكار وابســته  هــوازيبــيبــيش از آنكــه بــر تــوان هــوازي متكــي باشــد بــه تــوان و اســتقامت 

در نظـر  شـديد   فعاليـت بـه عنـوان   ي بسـكتبال  درصـد از زمـان يـك مسـابقه     15تنهـا  گرچـه  . است

تجزيـه و  ). 7(كنـد  ي مسـابقه را مشـخص مـي   اما احتمالاً همـين فعاليـت هـا نتيجـه     گرفته مي شود

ــا ــل نيازه ــتگاه  تحلي ــرين دس ــت تم ــان بســكتبال، اهمي ــوژيكي بازيكن ــه ي فيزيول ــد گان ــاي چن ي ه

ي ورزشـي بـه طـور مـوازي انـواع مختلـف       انرژي را مشخص مي كند، لذا ورزشـكاران ايـن رشـته   

از ايــن رو بــراي بــه حــداكثر . دهنــدهــوازي و اســتقامتي را انجــام مــيتمرينــات ماننــد قــدرتي، بــي

 ــ ــد در ش ــأثير تمــرين باي ــات مختلــف يوهرســاندن ت ــژه و عمــومي(ي اجرايــي تمرين ــرات ) وي تغيي
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تــوان، ســرعت، چــابكي و قــدرت  از اجــزاي مهــم آمــادگي جســماني  ).  7(مناســبي بوجــود آورد 

ــه شــمار مــي  ــددر ورزش بســكتبال ب ــه يــك   . رون ــرو علي ــادي ني ــدار زي ــد مق ــايي تولي ــوان، توان ت

ســرعت و چــابكي بــه زمــان حركــت تــوان نيــز ماننــد . باشــدمقاومــت معــين در زمــاني كوتــاه مــي

تغييـر  ). 28(شـود  باعـث افـزايش تـوان مـي    ) سـرعت حركـت  (وابسته است و بهبود زمـان حركـت   

، توانـايي  )پرتـاب آزاد يـا دفـاع   (مسير سريع، سـرعت انفجـاري بـراي جداسـازي خـود از حريـف       

 هــاي ســرگردان وهــاي ســريع و تكــراري و نيــز ســرعت مــورد نيــاز بــراي گــرفتن تــوپدر پــرش

هــاي شــديد بــا ماهيــت تــواني در بســكتبال هســتند هــاي متــداولي از فعاليــتتوقــف ســريع نمونــه

-بـراي تـيم   سـازي  ي آمـاده و چابكي ويـژه اغلـب بـا هـم و در طـول برنامـه       يسرعت اتتمرين). 7(

هــاي هــاي مهــم در اكثــر رشــتهشــوند، بنــابراين ســرعت يكــي از توانــاييهــاي بســكتبال اجــرا مــي

اسـت  تشـكيل شـده   از زمـان واكـنش، زمـان و سـرعت دويـدن      خـود  ود كـه  ش ـتيمي محسوب مـي 

ــازي   ). 5( ــود ســرعت مخــتص ب ــت ورزشــي توســعه و بهب ــداف فعالي ــرين اه ــا و يكــي از مهمت ه

چـابكي نيـز يكـي از عوامـل مهـم آمـادگي حركتـي محسـوب مـي شـود           . هاي ورزشي استفعاليت

عضـلاني   -و همـاهنگي عصـبي   كه عوامل بسـياري ماننـد سـرعت حركـت، زمـان واكـنش، تعـادل،       

ــا حركــات و   ). 12(ي آن هســتند لازمــه ــه مشــابهت آن ب ــا توجــه ب ــر اســت انتخــاب تمــرين ب بهت

ي تمرينـي اصـول تمـرين بايـد     پـس در هـر برنامـه    ،)7(باشـد  ) بسـكتبال (ي ورزشـي  اعمال رشـته 

رعايــت شــود و در ايــن ميــان اصــل ويژگــي تمــرين عنصــر مهــم بــراي دســتيابي بــه موفقيــت در  

انـد كـه ارگانيسـم انسـان نسـبت بـه فعاليـت        محققـان نشـان داده  . هاي مختلف ورزشـي اسـت  رشته

هـايي نـه   چنـين سـازگاري  . كنـد گيـرد، سـازگاري پيـدا مـي    يا فشاري كـه در معـرض آن قـرار مـي    

فيزيولــوژيكي بلكــه در مــورد مســائل تكنيكــي، تــاكتيكي و فيزيكــي و هــاي تنهــا در مــورد ويژگــي
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ــز  ــي ني ــهروان ــارب ــي ك ــر   )5( رودم ــرين ب ــي تم ــابراين اصــل ويژگ ــي، بن ــاي ويزگ ــاتوميه ، كيآن

ــي    ــرد قلب ــي، عملك ــارت حركت ــاي مه ــارگيري عصــب و عضــله، الگوه تنفســي و متابوليســم  -بك

-چنـد سـالي اسـت كـه جامعـه علمـي اختصاصـي بـودن شـيوه         ).  11(انرژي عضلاني دلالـت دارد  

جــراي اينگونــه تمرينــات مــورد توجــه اكثــر هــاي گونــاگون تمــرين را مــورد تأكيــد قــرار داده و ا

ي ي مقايســهبــا توجــه بــه اينكــه اطلاعــات كمــي دربــاره. ورزشــكاران و مربيــان قرارگرفتــه اســت

سـازي در دسـترس اسـت    ي ورزشـي بـا تمرينـات معمـول آمـاده     هر رشـته آمادگي تمرينات خاص 

، معمـول ص تمرينـات  و با توجه به اين كـه بيشـتر تحقيقـات انجـام شـده در ايـن زمينـه در خصـو        

 يزمينـه انـد كـه مطالعـات بيشـتري در     ، لـذا پژوهشـگران توصـيه كـرده    باشـند مـي سنتي يا عمـومي  

ــژه  ــات خــاص و وي ــتهتمرين ــر رش ــود   ي ه ــام ش ــه بســكتبال انج ). 53،51،33(ي ورزشــي از جمل

-رشـته  ل آمـادگي عمـو مچون در اين زمينه در داخـل كشـور تحقيقـي مـرتبط بـا تمرينـات ويـژه و        

ــه و از طرفــي در ســال ي  ــر علاقــهورزشــي بســكتبال صــورت نگرفت ــه هــاي اخي ي ورزشــكاران ب

لـذا در ايـن پـژوهش محقـق در      اسـت،  هـاي ورزشـي افـزايش يافتـه    انجام تمرينـات خـاص رشـته   

ســازي بــر آمــادگي جســماني و    معمــول آمــاده  وويــژه اي نظــر دارد تــا اثــر تمــرين دايــره    

و بـه ايـن سـئوال اساسـي پاسـخ       ادهرا مـورد بررسـي قـرار د   فيزيولوژيكي بازيكنـان بسـكتبال مـرد    

اي خــاص بســكتبال در مقايســه بــا تمرينــات ســنتي و يــا معمــول بــر  دهــد كــه آيــا تمــرين دايــره

ــان بســكتبال مــرد   ــوژيكي بازيكن ــأثيرآمــادگي جســماني و فيزيول ــا   داردمتفــاوتي  ت ــا ب ــر؟ ت ــا خي ي

-بـراي مربيـان و ورزشـكاران رشـته    را اي يـژه هـاي كـاربردي و و  هاي تحقيـق توصـيه  به يافته ءاتكا

 .ارائه نمايدي ورزشي بسكتبال 
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    ضرورت و اهميت تحقيق -1-3
 

هاي حركتي انفرادي تا گروهي را اي از مهارتهاي گوناگون اجراي تمرين طيف گستردهروش

يني را انجام هاي گوناگون تمرسازي خود قبل از مسابقه شيوهورزشكاران جهت آماده. گيرددر بر مي

سازي اكثر ي آمادهي ورزشي جزء برنامهاي خاص هر رشتهدهند كه در اين ميان تمرينات دايرهمي

توانند بطور قابل كه ورزشكاران مي اندپژوهشگران نشان داده. گيردهاي ورزشي قرار ميرشته

هاي كوتاه و ر را به وهلهاين شرط كه ميزان كا هاي كار بيشتري در خلال تمرين انجام دهند بملاحظه

هاي تمريني هدف اصلي مربيان و محققان  ورزشي تنظيم مؤثرترين برنامه). 19(فشرده تقسيم كنند 

بايد به نحوي طراحي شوند كه سبب توسعه هاي تمريني ميي برنامههمه. باشدبراي ورزشكاران مي

هاي ورزشي يا فعاليت بدني معيني است، اي كه مورد نياز انجام مهارتهاي فيزيولوژيكي ويژهظرفيت

با توجه به اينكه بيشتر تحقيقات انجام شده بر روي تأثير تمرينات ويژه در مقايسه با ). 12(گردد 

هاي مختلف مثل فوتبال و راگبي تمرينات عمومي بر آمادگي جسماني و فيزيولوژيكي ورزش

ي ورزش الي تمرينات خاص و ويژهمتمركز شده و مطالعات كمتري روي نقش احتم) 33،51،53(

لذا توجه به اين امر از  ،سازي آن صورت گرفته استبسكتبال در مقايسه با تمرينات معمول آماده

همچنين با توجه به عدم قطعيت نتايج تحقيقات قبلي كه ). 53(اي برخوردار است اهميت ويژه

اند، ازي آن را مورد مقايسه قرار دادهسي بسكتبال و تمرينات معمول آمادهاي ويژهتمرينات دايره

ي بسكتبال و اي ويژههاي تمرين دايرهروشكمي و كيفي  ي بيشتري براي روشن ساختن تأثيرمطالعه

ي تمريني ي تأثير برنامهباره چندين تحقيق در). 53(مورد نياز است آن سازي تمرينات معمول آماده

انجام شده كه در آنها يزيولوژيكي بازيكنان بسكتبال خارج از فصل بر عوامل آمادگي جسماني و ف

با توجه به نتايج ضد و نقيض و عدم قطعيت در نتايج ). 7(گزارش شده است ي ضد و نقيضنتايج 
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و همچنين عدم انجام تحقيق خاصي در ) 53(حاصله از تحقيقات پيشين در مورد ورزش بسكتبال 

سازي آن در داخل كشور، بسكتبال با تمرينات معمول آمادهي اي ويژهي تمرينات دايرهي مقايسهزمينه

بر آمادگي بسكتبال سازي ي بيشتري براي روشن ساختن تأثير تمرينات ويژه و معمول آمادهمطالعه

با توجه به مطالب . ي ورزشي لازم و ضروري استجسماني و فيزيولوژيكي بازيكنان اين رشته

هاي نخبه و جوان در انتخاب د براي مربيان و بسكتباليستتوانهاي اين تحقيق ميمذكور يافته

سازي بازيكنان بسكتبال هاي مناسب تمريني در رابطه با تمرينات ويژه و معمول آمادهمؤثرترين شيوه

و در نهايت  الگوهاي ورزشي مورد نظر ،هاي حركتيو همچنين مرتبط بودن آنها با اجراي مهارت

  .  قع شودمفيد وا بهبود عملكرد ورزشي

  

 اهداف تحقيق -1-4

  

  هدف كلي -1-4-1

سازي اي ويژه و معمول آمادهتمرينات دايره تحقيق حاضر هدف كلي اين است كه تأثير در

. مورد بررسي قرار گيردبزرگسال بسكتبال بر آمادگي جسماني و فيزيولوژيكي بازيكنان بسكتبال مرد 

هاي جسماني و فيزيولوژيكي اده از تمام ظرفيتاميد است با بكارگيري نتايج حاصله شاهد استف

 .ورزشكاران و كسب نتايج ورزشي مطلوب باشيم

  اهداف اختصاصي -1-4-2

   .در اين رابطه موارد زير مورد بررسي قرار خواهد گرفت
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حداكثر، ( هوازيبيسازي بسكتبال بر توان اي ويژه و معمول آمادهتمرينات دايره تأثيربررسي  

 بزرگسال بازيكنان بسكتبال مرد )خستگيين توان و شاخصحداقل، ميانگ

سازي بسكتبال بر چابكي بازيكنان اي ويژه و معمول آمادهتمرينات دايره تأثيربررسي  

 بسكتبال مرد

پاهاي انفجاري سازي بسكتبال بر توان اي ويژه و معمول آمادهتمرينات دايره تأثير بررسي 

 مرد بازيكنان بسكتبال

سازي بسكتبال بر حداكثر سرعت دويدن اي ويژه و معمول آمادهرتمرينات دايرهتأثي بررسي 

 بازيكنان بسكتبال مرد

 يسازي بسكتبال بر مسافت طي شدهاي ويژه و معمول آمادهتأثيرتمرينات دايره بررسي 

 بازيكنان بسكتبال مرد

ان هوازي بازيكنان سازي بسكتبال بر تواي ويژه و معمول آمادهتأثيرتمرينات دايره بررسي 

 بسكتبال مرد

خستگي بازيكنان درصد سازي بسكتبال براي ويژه و معمول آمادهتأثيرتمرينات دايره بررسي 

 بسكتبال مرد

سازي بسكتبال بر زمان كلي توانايي تكرار اي ويژه و معمول آمادهتأثيرتمرينات دايره بررسي 

 دوهاي سرعتي بازيكنان بسكتبال مرد

سرعت دويدن بازيكنان  سازي بسكتبال براي ويژه و معمول آمادهمرينات دايرهتأثيرت بررسي 

 بسكتبال مرد 

 


