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Abstract  

Aim: This study aims to identify functional changes and evaluate key variables related to 

physical fitness during training and competitions.  Methods: This research was applied in nature 

and utilized a longitudinal design within a single group, including a pre-test at the beginning of 

the season and multiple post-tests throughout the season (12 weeks). The sample consisted of 21 

male youth soccer players from the Asia Vision Premier League in Tehran Province, with a mean 

age of 17.67 ± 0.83 years, a mean height of 177.1 ± 6.07 cm, and a mean weight of 72.3 ± 4.31 

kg.  The training sessions were held 3 to 5 times per week on natural grass fields of moderate 

quality under normal weather conditions. Participants completed tests for peak physical capacity, 

Wingate anaerobic power, Bruce aerobic power, Hoff aerobic test, and leg strength at the start 

of the second half and end of the season. Statistical covariance analysis and t-tests were used to 

compare initial and final seasonal changes. Additionally, weekly monitoring of 20-meter sprint 

speed, T-agility, vertical jump, and muscular endurance was conducted. Repeated measures 

ANOVA was used to analyze weekly changes in these variables.  Results: In this study, there 

was a significant increase in Wingate anaerobic power factors, Bruce aerobic power, and Hoff 

aerobic test, indicating the effect of the intensity of training programs in the second half of the 

season (P<0.005). However, 12-week monitoring of other factors, including muscular endurance 

(P=0.421), speed (P=0.203), agility (P=0.354), and vertical jump (P=0.268), showed no 

significant changes, maintaining baseline levels.  Conclusion: Monitoring during the 

competition season is key in optimizing athletes' performance and preventing excessive fatigue 

and overtraining. Therefore, continuous external and internal load monitoring is considered a 

scientific and practical approach to optimize training programs and develop athletes' 

performance. Youth soccer training and matches in Iran are structured in a way that leads to 

improvement in some fitness factors and relative stability in others throughout the training 

period, indicating maintenance and enhancement of specific fitness components. 

 
 

 

  

Keywords: Performance monitoring, aerobic power, anaerobic power, physical fitness, young 

soccer players. 

1. Master of Exercise Physiology,  

Department  of Physical  

Education and Sport Sciences,  

University of   Kharazmi,  

Tehran, Iran. 

2. Professor, Department of 

Exercise Physiology, Faculty of 

Physical Education and Sport 

Sciences,  University of  

Kharazmi, Tehran, Iran. 

3. Associate  Professor,  

Department of Exercise 

Physiology, Faculty of Physical 

Education and Sport Sciences,  

University of   Kharazmi,  

Tehran, Iran. 
  *(corresponding  author)  

(hrajabi@khu.ac.ir) 

 

  

  

Cite as: Farhani, Mohammad Amin. Rajabi, Hamid. Amani Shalamzari, Sadegh. Monitoring the Physical Performance of Tehran 

Youth League soccer Players during the Second Half of the Season. ?????; ?(In press): ?-??.  

https://dx.doi.org/10.22049/jahssp.2023.28273.1543
https://portal.issn.org/resource/ISSN/2676-6507
https://dx.doi.org/10.22049/jahssp.2023.28273.1543


JAHSSP                                                           http://jahssp.azaruniv.ac.ir/                                                                                                                 

http://dx.doi.org/10.22049/JAHSSP.2023.28273.1543 

Monitoring the Physical Performance of Tehran Youth League soccer Players …         2 

 

  Copyright ©The authors                                                                          Publisher: Azarbaijan Shahid Madani University 

 

 

 

Extended abstract  

Background 

Considering that the monitoring of performance in Iran, particularly among youth, has received less attention and this 

process has been conducted using limited variables, it seems possible to provide a more accurate evaluation of athletes' 

training status and progress throughout the season, especially during the second half of the season when game sensitivity 

and psychological pressure increase and maintaining readiness becomes crucial by examining simpler variables. 

Therefore, monitoring the performance of young athletes, especially in sports like soccer, which have long league seasons, 

is one of the essential topics in training planning and control, particularly during the second half of the season when 

maintaining physical fitness and managing training stress becomes even more critical. Based on this, the present study 

aimed to investigate the training and performance monitoring of young soccer players during the second half of the 

competition season. 

 

Materials and Methods 

The statistical population of the present study consisted of 21 male soccer players from the Tehran Premier AsiaVision 

League youth team, aged between 16 and 19 years, who were ranked fifth in the league table after the first half of the 

season. They were selected as the research sample through purposeful and accessible sampling. These individuals were 

residents of Tehran and were free from any underlying genetic or familial diseases. The youth matches of the Tehran 

Premier AsiaVision League are held with the participation of 13 teams in a round-trip format, out of which twelve matches 

in the second half of the season were monitored for this study. The Tehran AsiaVision League benefits from a high level 

of competition due to the participation of players from other cities and national team members. In this study, the 

participants attended the Sports Physiology Laboratory of Kharazmi University at the beginning and end of the second 

half of the season. Their data were then recorded using standard tools, including body composition analyzers, the Wingate 

anaerobic test, the Bruce aerobic test, and a leg dynamometer. The Hoff aerobic test was also administered in two stages 

on the training field. Subsequently, over 12 weeks, variables such as the 20-meter sprint, T-agility test, vertical jump, and 

muscular endurance (sit-ups) were monitored weekly. 

Experimental design  

The participants in this study consisted of 21 male youth soccer players (aged 16-19 years) from Tehran Premier 

AsiaVision League team, ranked fifth in the league standings after the first half of the season. Selection was performed 

through purposeful and accessible sampling methods. All participants were Tehran residents without underlying genetic 

or familial medical conditions. Following detailed explanations of the study protocol, informed consent was obtained 

from both players and their coaching staff. The study protocol received ethical approval from Kharazmi University Ethics 

Committee (IR.KHU.REC.1403.012). 

Statistical analysis  

Descriptive statistics were used to present the data as mean ± standard deviation, along with minimum and maximum 

values. The Shapiro-Wilk test was employed to assess data normality, with results indicating that all research variables 

followed a normal distribution pattern (p < 0.05).  For anthropometric variables and other laboratory factors measured 

during pre-test and post-test phases, paired t-tests and analysis of covariance (ANCOVA) were applied. To evaluate 

weekly changes in vertical jump, sprint speed, muscular endurance, and agility throughout the season, repeated measures 

ANOVA was utilized.  All data analyses were performed using SPSS software (version 26), with the significance level 

set at p < 0.05 for all tests. Figures, graphs, and tables were designed using GraphPad Prism software. 

Results 

In this study, a significant reduction was observed in the players' weight, body mass index, and body fat percentage 

compared to the initial test, influenced by the compressed training schedules (P<0.005). Additionally, there was a 

significant increase in anaerobic power as measured by the Wingate test, aerobic power as measured by the Bruce test, 

and the Hoff aerobic test, indicating the profound impact of the training programs during the second half of the season 

and demonstrating a remarkable improvement in aerobic capacity and cardiorespiratory performance on these variables 

(P<0.005). However, the 12-week monitoring of other factors, including muscular endurance (P=0.421), speed (P=0.203), 

agility (P=0.354), and vertical jump (P=0.268), did not show any significant differences and remained at the baseline 

levels. 

 

Discussion 
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Continuous monitoring throughout the competitive season is crucial in optimizing athletic performance and preventing 

excessive fatigue and overtraining. Youth soccer training and competitions in Iran positively influence some aspects of 

fitness, creating relative stability in others across the training period, indicating both improvement and sustainability in 

specific fitness components. However, greater attention may be required in training programs to enhance all aspects of 

performance. 

 

Article message 

This research was designed and implemented using new concepts and approaches in sports monitoring, which is 

considered one of the new and advanced topics in optimizing sports performance and managing the physical fitness of 

soccer players during the second half of the competition season. 
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 پایش عملکرد جسمانی بازیکنان فوتبال لیگ جوانان تهران در طول نیم فصل دوم مسابقات

 

 3صادق امانی شلمزاری ،*2حمید رجبی  ، 1امین فرحانی محمد

    1404/ 09/04تاریخ پذیرش:                  01/1404/ 31تاریخ دریافت:  

 چکیده 
شناسایی تغییرات عملکردی و ارزیابی متغیرهای کلیدی مرتبط با آمادگی جسمانی در طول  هدف از پژوهش حاضر،  هدف: 

پژوهش حاضر از نوع کاربردی و نیمه تجربی با استفاده از روش طولی در یک گروه،   روش تحقیق:  تمرین و مسابقات است.

هفته(، انجام شد. نمونه های این پژوهش از    12آزمون در طول فصل )آزمون در ابتدای فصل و چندین نوبت پس شامل پیش 
.این  سال سابقه بازی حرفه ای داشتند انتخاب شدند  3طریق نمونه گیری در دسترس هدفمند از یک تیم فوتبال که حداقل  

سال،   67/17  ±  83/0نفر از بازیکنان مرد فوتبال رده جوانان لیگ برتر آسیاویژن استان تهران با میانگین سنی    21گروه شامل  
جلسه در هفته، در زمین    5الی    3کیلوگرم بود. ،تمرینات    3/72  ±  31/4متر و میانگین وزن  سانتی  1/177  ±  07/6میانگین قد  

فصل دوم و پایان فصل در  ها در ابتدای نیم شد.  آزمودنی چمن طبیعی با کیفیت متوسط و شرایط آب و هوایی نرمال برگزار  
هوازی وینگیت، توان هوازی بروس، توان هوازی هاف و آزمون قدرت پا شرکت کردند. برای های پیکرسنجی، توان بیآزمون 

استفاده شد. همچنین، متغیرهای دوی سرعت   tمقایسه تغییرات ابتدای فصل و پایان فصل از روش آماری کوواریانس و آزمون  
ش شدند. برای مقایسه تغییرات هفتگی این متغیرها  صورت هفتگی پای، پرش عمودی و استقامت عضلانی به Tمتر، چابکی    20

در این مطالعه، افزایش معناداری در فاکتورهای   یافته ها:  گیری مکرر( استفاده شد.از روش آماری تحلیل واریانس با اندازه 

های تمرینی دهنده تأثیر جدیت برنامه وجود آمد که نشانهوازی وینگیت، توان هوازی بروس و آزمون هوازی هاف به توان بی
(، سرعت =421/0Pای سایر فاکتورها شامل استقامت عضلانی )هفته   12(. با این حال، پایش  >005/0Pدر نیم فصل دوم ) 

(203 /0P=( چابکی ،)354/0P= ( و پرش عمودی )268/0P= تفاوت معنی ).پایش مستمر گیری نتیجه داری را نشان نداد :

تمرینی سازی عملکرد ورزشکاران و پیشگیری از خستگی مفرط و بیش ایند بهینهدر طول فصل مسابقات، نقش اساسی در فر
های تمرینی و توسعه  سازی برنامه دارد. بنابراین، پایش مستمر بار خارجی و داخلی، یک رویکرد علمی و کاربردی برای بهینه 

ای است که موجب گونهرسد تمرینات و مسابقات فوتبال جوانان در ایران به رود. به نظر میعملکرد ورزشکاران به شمار می 
افزایش برخی عوامل آمادگی و ایجاد ثبات نسبی برخی دیگراز این متغیرها در طول دوره تمرینی می شود که پایداری و بهبود 

 دهد. برخی عوامل آمادگی را نشان می

 ل هوازی، آمادگی جسمانی، بازیکنان جوان فوتباپایش عملکردی، توان هوازی، توان بی های کلیدی: واژه  
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 مقدمه 
تمرین  برنامه  به  پایش  بر  مستمر  ارزیابی  و  کنترل  نظارت،  های فرآیند 

آوری و تحلیل شود. این مفهوم شامل جمع تمرینی ورزشی محسوب می 
های مربوط به عملکرد جسمانی و تکنیکی ورزشکار، شدت و مدت  داده 

توانایی در  پیشرفت  میزان  وضعیت  تمرینات،  همچنین  و  جسمانی  های 
سازی  گردد. هدف اصلی پایش تمرین، بهینه سلامت جسمی و روانی او می 

های آموزشی ورزشی و پیشگیری از  بار تمرینی، افزایش اثربخشی برنامه 
از حد استبروز خستگی یا آسیب  از تمرین بیش  پایش   .(1)  های ناشی 

متغیرهای فیزیولوژیکی مرتبط با عملکرد، به مربیان و ورزشکاران کمک  
برنامه می اثربخشی  تا  مبنایی علمی  کند  و  ارزیابی کرده  را  تمرینی  های 

.  شودها فراهم  روزرسانی برنامه گیری در جهت بازنگری یا بهبرای تصمیم
همچنین، آگاهی و دانش مربی و ورزشکار نسبت به فرآیند پایش، نقش  

برنامهکننده تعیین کارایی  افزایش  در  داردای  تمرینی  پایش   .(2) های 
سازی  ناپذیر از فرآیند آماده ورزشکاران به عنوان یک بخش اساسی و جدایی

امروزه به ندرت می به شمار می  ای را  های ورزشی حرفه توان برنامهآید. 
. همچنین،  (2) های پایش استفاده نشده باشد  ها از روش یافت که در آن 

پایش، نقش مؤثری در ارزیابی عملکرد جسمانی و سطح آمادگی تمرینی 
می  ایفا  تمرینی، ورزشکاران  جلسات  آغاز  در  مربیان،  از  بسیاری  کند. 

می  قرار  بررسی  مورد  را  ورزشکاران  آمادگی  بنابراین(3) دهندوضعیت   . ،  
پایش ابزاری ضروری برای تعیین فشار و خستگی تمرین و  تأثیر هر جلسه  

شود. تمرین بر وضعیت عملکرد جسمانی و آمادگی ورزشکار محسوب می 
سطح آمادگی ورزشکاران را در ابتدای   به همین دلیل، بسیاری از مربیان،

می  ارزیابی  تمرینی  داده  تا کنندجلسات  و  براساس  فیزیولوژیکی  های 
. (1)   عملکردی، نیاز به تعدیل یا اصلاح برنامه تمرینی را تشخیص دهند

شاخص  تعیین  همچنین،  در  مهمی  نقش  فیزیولوژیک  و  جسمانی  های 
ها به مربیان  این شاخص  .وضعیت عملکردی بازیکن در چارچوب تیم دارند

دهند تا وضعیت جسمی و عملکردی هر بازیکن را  و کادر فنی امکان می 
تیم  به ترکیب  در  را  او  مناسب  جایگاه  متعاقباً  و  دهند  تشخیص  خوبی 

 .(4)  مشخص کنند

به    توجه  است،  مهم  پایشی  سیستم  یک  اجرای  که  اندازه  همان  به 
از  تفاوت مثال، برخی  به عنوان  دارد.  اهمیت  نیز  های فردی ورزشکاران 

از دیگران تحمل می افزایش بار تمرین را بهتر  .  (6,  5) کنند  ورزشکاران 
می  فراهم  مربیان  برای  را  امکان  این  ورزشکاران  فردی  تا  پایش  کند 

نمی مطلوبی  پاسخ  تمرینی  برنامه  به  که  را  واکنش  ورزشکارانی  یا  دهند 
دهند، شناسایی کرده و تغییراتی در تمرینات آنها ایجاد  کمتری نشان می

آماده (8,  7)کنند   فرآیند  در  مجموع،  در  برای  .  نخبه  ورزشکاران  سازی 
با   متغیرهای مرتبط  از  مربیان درک عمیقی  مسابقات، ضروری است که 

 .(9)گذارند، داشته باشند  آمادگی جسمانی که بر پاسخ به تمرین تأثیر می

های فنی، تکنیکی و موفقیت در رشته فوتبال نیازمند سطوح بالای مهارت 
توسعه   و  تاکتیک  تکنیک،  بر  اغلب  نیز  تحقیقات موجود  است.  جسمانی 
عوامل جسمانی تاکید دارند. انجام بازی فوتبال به عوامل مختلفی وابسته  

مهارت  به  میتوان  جمله  آن  از  ظرفیت است  و  تاکتیکی  و  تکنیکی  های 
. فوتبال نیازمند بازیکنانی است که بتوانند عوامل  (10)هوازی اشاره کرد  

امر مستلزم   این  انجام دهند، که  را در شرایط مسابقه  متعددی  جسمانی 
قلبی استقامت  و  چابکی  عضلانی،  قدرت  هر    داشتن  است.  بالا  تنفسی 

کیلومتر را     10طور متوسط حدود بازیکن در طول یک مسابقه فوتبال به 
هوازی نقش  ، همچنین، قدرت، سرعت، پرش و توان بی (11)کند  طی می 

همچنین، پایش منظم در    .(12)کلیدی در عملکرد بازیکنان فوتبال دارند  
این متغیرهای آمادگی جسمانی باید این فرصت را برای مربیان فراهم کند  
تا بر اساس واکنش ورزشکار به برنامه تمرینی، تصمیمات آگاهانه و مؤثر  

دقیقه، کم شدت و    90اتخاذ کنند. بیشتر فعالیت بازیکنان فوتبال در طی  
هوازی است، ولی  شدید و بی   هوازی و درصد کمتری از فعالیت های آنان

این درصدهای کم، تعیین کننده نتیجه مسابقه و تفاوت یک بازیکن طراز  
 . (13)اول از سایر بازیکنان است  

بسیاری از مربیان فوتبال بر این باورند که برای دستیابی به موفقیت در   
سال(   18تا    15سطوح بالای فوتبال، لازم است ورزشکار از سنین جوانی )

. این باور باعث شده است که بسیاری  (14)ای را انجام دهد  تمرینات فشرده
این   با  اختصاص دهند.  به تمرینات فشرده  را  از جوانان ساعات طولانی 

آن حال، تمرینات سنگین می  را  از  توانند ورزشکار  چنان مشغول کند که 
. بازیکنان فوتبال (15,  14)های ناشی از آنها غافل بماند  ها و زیانآسیب

در سنین نوجوانی و جوانی در مسیر رشد جسمانی، قدی، عاطفی و رفتاری  
باشند و بهترین سن برای آموزش و بررسی تغییرات جسمانی و رفتاری  می

. ضمن اینکه توجه چندانی به کیفیت (16)باشد دوره نوجوانی و جوانی می 
نمی  خود  حرفه تغذیه  رفتارهای  معمولا  و  نمیکنند  رعایت  را  کنند.  ای 

مانند   سنگین  های  رشته  در  جوان  ورزشکاران  عملکرد  پایش  بنابراین، 
کند، که کمتر فوتبال نقش حیاتی در ارزیابی الگوی تمرینی آنان ایفا می

 شود.به آن توجه می 
داده  نشان  تا  تحقیقات  است  مربیان  برای  ضروری  ابزار  پایش  که  اند 

های تمرینی خود را ارزیابی کرده و تغییراتی را اعمال کنند اگرچه  برنامه 
برخی از متغیرهای مرتبط با پایش تمرینی و عملکردی ورزشکاران نیازمند  

قیمت آزمایشگاهی هستند، اما استفاده  استفاده از ابزارهای پیشرفته و گران
و تکنیک از روش نیز می های ساده ها  میدانی  بر  تر  مؤثر  تواند در نظارت 

  (17).فرآیند تمرینی و ارزیابی وضعیت عملکردی بازیکنان مفید واقع شود  
کارگیری  در این پژوهش، با توجه به تحقیقات گذشته ضمن معرفی و به 

ابزارهای پیشرفته در حوزۀ پایش عملکرد ورزشی، تلاش شده است تا با  
میدانی شبیهترکیب روش و  آزمایشگاهی  واقعی فوتبال،  های  ساز محیط 

همچنین، با توجه به    .یک رویکرد کاربردی و منسجم در اختیار قرار گیرد
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پیشرفته،چالش  ابزارهای  به  دسترسی  در  موجود  موانع  و  اعم   ها 
های مالی، زیرساختی، فنی و نبود ابزار های پیشرفته در این  ازمحدودیت

تحقیق یک رویکرد نوین و کاربردی توسعه داده شده است که با استفاده  
اندازه  و  دسترس  در  تجهیزات  مؤثر  گیریاز  پایش  امکان  معتبر،  های 

روش   این  کند.  فراهم  را  فوتبال  بازیکنان  عملکردی  و  تمرینی  وضعیت 
های پیشرفته محدود  ویژه در شرایطی که دسترسی به تکنولوژی تواند به می

تواند به  های ساده نیز می استفاده از تکنیک  .ای یابداست، کاربرد گسترده 
 . (18, 2) پایش وضعیت تمرینی و عملکردی ورزشکاران کمک کند 

با توجه به اینکه موضوع پایش در ایران بویژه در رده جوانان کمتر مورد  
توجه قرار گرفته و این فرآیند با استفاده از متغیرهای محدود انجام شده  

می  نظر  به  می است،  ساده رسد  متغیرهای  بررسی  با  ارزیابی  توان  تر، 
بویژه   تری از وضعیت تمرینی و پیشرفت ورزشکاران در طول فصل،دقیق

ها و فشار روانی بیشتر و حفظ آمادگی  نیم فصل دوم که حساسیت بازی 
می جوان،  ضروری  ورزشکاران  عملکرد  پایش  بنابراین،  داد.  ارائه  شود، 

های طولانی هستند،  هایی مانند فوتبال که دارای لیگ ویژه در ورزش به
ریزی و کنترل تمرینات به ویژه در یکی از موضوعات ضروری در برنامه 

 نیم فصل دوم که حفظ و مدیریت آمادگی جسمانی و مدیریت فشار تمرین،

میحیاتی می  شود،تر  حساب  پژوهش   آید.به  از  هدف  اساس،  همین  بر 
حاضر، بررسی پایش تمرین و عملکرد بازیکنان جوان فوتبال در طول نیم  

 .فصل دوم مسابقات بود
 

 روش پژوهش 

   نمونه های پژوهش:   

حاضر   پژوهش  آماری  بازیکنان  21جامعه  از  فوتبال   نفر  تیم  یک  مرد 
الی    16رده جوانان  لیگ برتر آسیاویژن استان تهران در بازه سنی   منتخب

سال که جایگاه آنان در جدول مسابقات پس از نیم فصل اول در مکان    19
پنجم بود، تشکیل دادند. همچنین، بدلیل عدم همکاری تیم ها و نداشتن  
امکانات، شرکت در این پژوهش از طریق نمونه گیری در دسترس هدفمند  

سال سابقه بازی    3ن نمونه پژوهش تحت یک تیم فوتبال که حداقل  بعنوا
ای،  (. این افراد، فاقد بیماری زمینه 1حرفه ای داشتند انتخاب شدند )جدول

ژنتیکی و یا خانوادگی و ساکن شهر تهران بودند. یک هفته قبل شروع 
پژوهش در آژمایشگاه فیزیولوژی ورزشی حضور پیدا کردند پس از آن که  

ابزارهای  توضی با  آشنایی  و  پژوهش  در  شرکت  جهت  لازم  حات 
ها  آزمایشگاهی به بازیکنان و مربی آنان ارائه شد، در ابتدا تمامی آزمودنی

کردند.   امضا  و  تکمیل  را  پژوهش  در  شرکت  آگاهانه  رضایتنامه  فرم 
دستورالعمل   با  مطابق  پژوهش  پروتکل  اجرای  مراحل  کلیه  همچنین، 
پژوهش،   اجرا  مراحل  چگونگی  از  ها  آزمودنی  آگاهی  شامل  هلسینکی 
نگه   محرمانه  و  پژوهش  اجرای  برای  ایمن  و  تجهیزات سالم  بکارگیری 

اجرا و مورد تایید کمیته اخلاق پژوهشی  آنان  داشتن اطلاعات شخصی 
اخلاق   شناسه  و  گرفت  قرار  ارزیابی  مورد  خوارزمی  دانشگاه 

IR.KHU.REC.1403.012  ات جوانان لیگ  برای آن اخذ گردید. مسابق
تیم بصورت رفت و برگشت برگزار    13برتر آسیاویژن استان تهران با حضور  

شود که برای پژوهش حاضر، دوازده مسابقه در نیم فصل دوم مورد  می
پایش قرار گرفت. لیگ آسیا ویژن تهران بدلیل حضور بازیکنان شهرستانی  
و حضور ملی پوشان در این لیگ از سطح کیفیت بالایی از رقابت برخوردار  

محدودیت از  یکی  کامل  است.  همکاری  عدم  پژوهش،  این  اصلی  های 
های بالای  ها بود که ناشی از شرایط ویژه مسابقات، حساسیت مربیان و تیم 

کنندگان بود. های تمرینی و وضعیت خاص خانوادگی برخی شرکت دوره
مل محیطی  شده بر روی تیم فوتبال جوانان، همچنین، عوا در تحقیق انجام 

طور منظم  و اجتماعی تأثیر زیادی بر عملکرد بازیکنان داشتند. تمرینات به
های چمن طبیعی با کیفیت متوسط و در شرایط آب و هوایی نسبتاً  در زمین 

ها و ارتباط  شد. از نظر اجتماعی، حمایت معنوی خانواده نرمال برگزار می 
مثبت با سرمربی باعث افزایش انگیزه و همبستگی تیمی شد. این عوامل  

برنامه  همراه  ویژگیبه  و  تمرینی  پاسخ  های  بر  فیزیولوژیکی  های 
 ورزشکاران و عملکرد تیم در طول فصل تأثیر گذاشتند. 

تیم برنامه     اولویت  و  مسابقات  فشرده  آماده های  بر  ورزشکاران  ها  سازی 
ها موجب شد، عواملی مانند تغذیه و خواب ورزشکاران به دلیل محدودیت 

ویژه،  توجیهی  جلسه  در یک  اما  نشدند.  پایش  و  کنترل  کامل  به طور 
ای و الگوی خواب  های لازم در مورد اهمیت رعایت اصول تغذیه آموزش 

مناسب به بازیکنان ارائه شد. در این جلسه بر نقش حیاتی تغذیه صحیح  
در بهبود عملکرد ورزشی و ضرورت خواب کافی برای ریکاوری بدن تأکید  

های غذایی و ریزی وعدهگردید. همچنین راهکارهای عملی برای برنامه 
کنندگان آموزش داده شد تا تا حد امکان  تنظیم ساعت خواب به شرکت

این عوامل مؤثر را در شرایط عادی کنترل نمایند. در ادامه تنها    بتوانند
بازیکن حاضر    21یک تیم منتخب از لیگ آسیاویژن رده جوانان تهران با  

  Aبه همکاری شد. سرمربی این تیم که دارای مدرک مربیگری درجه  
آسیا بود، از دانش و تخصص بالایی در حوزه دوره بندی تمرینات برخوردار  

این تیم با بهره از جدیدترین متدهای روز دنیا و با  بود. تمرینات  گیری 
شد. این همکاری اگرچه محدود  بندی استاندارد طراحی و اجرا می زمان 

ریزی و اجرای تمرینات، به یک تیم بود، اما به دلیل کیفیت بالای برنامه 
های ارزشمندی را برای پژوهش فراهم کرد. و میتوان ادعا کرد که  داده 

تیم  از  از سیستم های حرفه تعداد محدودی  کشور  پایش  ای  علمی  های 
برند. این در حالی است که تیم مورد مطالعه ما  تمرین و عملکرد بهره می 

به  روشبا  برنامه  کارگیری  یک  از  مناسبی  الگوی  پایش،  مدرن  های 
در این پژوهش آزمودنی ها دو مرحله در زمان    .دادای را ارائه می حرفه 

فیزیولوژی  آزمایشگاه  در  دوم  فصل  نیم  پایان  و  دوم  فصل  نیم  شروع 
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ورزشی دانشگاه خوارزمی حضور پیدا کردند، سپس به وسیله ی ابزار های  
هوازی وینگیت، هوازی  گر ترکیب بدن، و آزمون های بی استاندارد تحلیل 

آزمودنی اطلاعات  پا  دینامومتر  و  آزمون  بروس  همچنین،  شد.  ثبت  ها 
بازیکنان گرفته شد.   از  نیز در دو مرحله در زمین تمرینی  هوازی هاف 

متر،   20هفته بصورت هفتگی متغیرهای دوی سرعت    12سپس در طول  
پایش شدند Tچابکی   درازنشست  استقامت عضلانی  و  پرش عمودی   ،  
 (.1)شکل 

 

های  های فردی و شاخص توصیف ویژگی : 1جدول    

 پیکرسنجی 

 

 

 های جسمانی آزمون  

آزمون  آزمون ترکیب بدنی   بدنی در دو مرحله پیش  آزمون ترکیب   :

)قبل از شروع نیم فصل دوم ( و پس آزمون )پایان فصل( با استفاده از  
مدل،   کامپوزیشن  )بادی  بدن  ترکیب  تحلیل  شرکتjawonدستگاه   ، 

Space Bio  بادی    ساخت دستگاه  از  استفاده  شد.  گیری  اندازه  کره( 
کامپوزیشن پس از آموزش کامل به ورزشکاران منوط به شرایطی مثل  

کنندگان باید  شرکت  داشتن حداقل لباس هنگام ایستادن روی دستگاه،
از فعالیت    6حداقل   اقدام به مصرف غذا نکنند و  از آزمون  ساعت قبل 

سنگین   اندازه   24تا    12بدنی  از  قبل  نمایند. ساعت  خودداری  گیری 
زمون باید  های کافئینی چند ساعت قبل از آ مصرف نوشیدنی   همچنین،

تماس    .محدود شود تا اثرات و تغییر در تعادل مایعات بدن کاهش یابد
کامل پا و دست با الکترودها، وجود رطوبت کامل در کف دست و پا و  

باشد که همگی  دادن اطلاعات دقیق مثل سن، وزن و قد به دستگاه می 
در این تحقیق رعایت شد. همچنین این آزمون قبلا برای سنجش ترکیب  

 .(19) بدن بازیکنان فوتبال مورد استفاده قرار گرفته است 

هوازی وینگیت در دو مرحله پیش آزمون  : آزمون بیآزمون وینگیت   

گیری  )قبل از شروع نیم فصل دوم( و پس آزمون )پایان فصل( برای اندازه 

هوازی، پس از  های درصد خستگی، اوج توان و میانگین توان بی شاخص 
ای با استفاده از  ثانیه  30آموزش کامل به ورزشکاران از آزمون وینگیت  

ساخت کشور سوئد بهره گرفته شد. پیش   894چرخ کارسنج مونارک مدل  
دقیقه گرم کردند و ارتفاع صندلی دستگاه با توجه    10از اجرای آزمون،  

ها و متناسب با شرایط بدنی بازیکنان تنظیم  به طول اندام تحتانی آزمودنی
زدن کرده و پس    ها ابتدا با حداکثر توان شروع به رکاب گردید. آزمودنی 

ثانیه اعمال شد.    30شده به مدت  حداکثر سرعت، بار تعیین از رسیدن به  
های مورد نظر شامل درصد خستگی، اوج توان  در پایان آزمون، شاخص 

افزار اختصاصی چرخ کارسنج  هوازی با استفاده از نرمو میانگین توان بی 
هوازی  . این آزمون قبلا برای سنجش توان بی(20)مونارک محاسبه شد 

 .(21)پایین تنه بازیکنان فوتبال مورد استفاده قرار گرفته است  

: آزمون هوازی بروس در دو مرحله پیش آزمون )قبل از  آزمون بروس   

گیری   اندازه  برای  فصل(  )پایان  آزمون  پس  و  دوم(  فصل  نیم  شروع 
به   کامل  آموزش  از  پس  ورزشکاران،  تنفسی  قلبی  هوازی  ظرفیت 

دقیقه گرم کردند.  7ها ورزشکاران قبل از اجرای فعالیت بروس، آزمودنی 
دقیقه است    3مرحله بود که مدت زمان هر مرحله    7فعالیت بروس شامل  

کیلومتر بر ساعت اجرا شد. آزمون    7/2درصد و سرعت    10و با شیب  
شد که فرد به خستگی کامل برسد و یا ضربان قلب او  زمانی متوقف می 

برسد. در پایان آزمون، مدت زمان تحمل   درصد ضربان قلب حداکثر  85به  
)حداکثر مصرف اکسیژن(  VO2max سبهفرد ثبت شد. سپس، برای محا

سنجش   برای  قبلا  آزمون  این  همچنین،  شد.  استفاده  زیر  فرمول  از 
 . (23, 22) هوازی بازیکنان فوتبال مورد استفاده قرار گرفته استتوان

 VO2max (ml/kg/min) = 14/76 - (1/379 × T) + (0/451 × T2) - 

(0/120 × T3)   
 

پا    از  دینامومتر  )قبل  آزمون  پیش  مرحله  دو  در  پا  دینامومتر  آزمون   :

شروع نیم فصل دوم( و پس آزمون )پایان فصل( برای اندازه گیری قدرت  
   پایین تنه مورد استفاده قرار گرفت. دینامومتر استفاده شده در این مطالعه

پا   و  پشت  ایزومتریک  دینامومتر  که    V1 (back muscle)دستگاه 
جسمانی   تمرین  بدون  و  کامل  آمادگی  با  آموزش  از  پس  ورزشکاران 

ساعت قبل انجام آزمون، با دو تکرار در آزمون    12متوسط تا سنگین تا  
شرکت کردند و بهترین رکورد ثبت شد. همچنین، این آزمون در گذشته  

نیز به کار رفته   ارزیابی قدرت عضلات پایین تنه بازیکنان فوتبال برای
 . (25, 24)است 

: آزمون پرش سارجنت در دو مرحله  پرش سارجنت )پرش عمودی(  

)پایان فصل(  از شروع نیم فصل دوم( و پس آزمون  پیش آزمون )قبل 
برای اندازه گیری پرش عمودی بازیکنان استفاده گردید. پس از آموزش  
کامل به آزمودنی ها برای اجرای این آزمون ابتدا آزمودنی کنار دیوار در  

خود را بالا برده و با انگشت  حالت نیم رخ ایستاده و سپس دست برتر  

 متغیرها  میانگین  انحراف استاندارد  بیشترین  کمترین

 (yearsسن )  67/17 87/0 19 16

 (cmقد ) 177 07/6 187 168

 ( kgوزن ) 31/72 31/4 7/85 2/60

55/20 4/24 25/2 16/22 )2kg/m Bmi ( 

 ( %چربی ) 94/11 97/1 58/15 8/3

 (years)سابقه بازی  7/7 88/1 10 3
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گذارد تا طول قد او با دست کشیده )بدون  میانی روی دیوار علامت می
دورخیز( در فرم مخصوص ثبت گردد. سپس، آزمودنی در حالت ایستاده  

حدود   را  هایش  زانو  دیوار  کنار  در  پهلو  از  می   90و  خم  و    کرددرجه 
بلافاصله با یک جهش سریع به طور عمودی به طرف بالا پرش انجام  

کرد. این آزمون در  داد و در اوج پرش، با دست خود دیوار را لمس می می
,  26)به کار رفته است   ارزیابی توان انفجاری بازیکنان فوتبال گذشته برای

27). 

در دو مرحله پیش آزمون )قبل از    Tآزمون چابکی  :  Tآزمون چابکی     

  چابکی شروع نیم فصل دوم( و پس آزمون )پایان فصل( برای اندازه گیری  
آزمون، این  در  گردید.  استفاده  کامل   بازیکنان  آشنایی  از  ورزشکار پس 

استارت   نقطه  از  میدود، سپس    10ابتدا  اول  بطرف مخروط  متر    5متر 
متر بطرف سمت چپ و    10بطرف سمت راست و مخروط دوم، سپس  

 10گردد و نهایتاً متر بطرف مخروط اول بر می 5مخروط سوم، در ادامه 
اگر آزمودنی در  گردد و آزمون تمام می متر به نقطه استارت برمی  شود. 

 حین تکان دادن یک پای خود از جلوی پای دیگر عبور کند، پایه مخروط 
ها را لمس نکند، یا در طول آزمون نتواند رو به جلو باشد، آزمایش تکرار  

مورد  .  شدمی فوتبال  بازیکنان  چابکی  سنجش  برای  قبلاً  آزمون  این 
ورزشی تأیید شده    استفاده قرار گرفته است و اعتبار آن در ارزیابی عملکرد

 . (29, 28)است 

عضلانی    پیش  استقامت  مرحله  دو  در  عضلانی  استقامت  آزمون   :

از شروع نیم فصل دوم( و پس آزمون )پایان فصل( برای   آزمون )قبل 
سنجش استقامت عضلانی، از آزمون دراز و نشست در مدت یک دقیقه 

شده در مدت زمان  استفاده شد. در این آزمون، بیشترین تعداد تکرار انجام 
به  شرکتمشخص  گردید.  ثبت  رکورد  دست عنوان  باید  را  کنندگان  ها 

ها  ها قرار داده و بدون بلند کردن باسن، آرنج صورت ضربدری روی شانه به
را به زانوها برسانند و سپس به حالت اولیه بازگردند. این آزمون قبلاً برای  
ارزیابی استقامت عضلانی بازیکنان فوتبال مورد استفاده قرار گرفته است  

(30  ,31). 

آزمون سرعت  متر  20آزمون سرعت      در دو مرحله پیش    20:  متر 

آزمون )قبل از شروع نیم فصل دوم( و پس آزمون )پایان فصل( سنجش  
متر انجام شد. آزمودنی با مشخص شدن   20سرعت ورزشکاران با فاصله  

  2متری پس از سوت داور با نهایت سرعت این مسافت را با    20فاصله  
برای اطمینان از   شد.ثبت می  کردند و بهترین رکورد آنها  تکرار طی می 

آزمون به صورت انجام گیرد،  این آزمون  نهایت تلاش در  به   اینکه  دو 
منظور  برگزار شد. همچنین، این نوع آزمون قبلاً به  رقابتی و به شکل دو 

سنجش سرعت بازیکنان فوتبال مورد استفاده قرار گرفته است و اعتبار  
 .(32,  10) ورزشکاران  مورد تأیید قرار گرفته است  آن در سنجش سرعت  

: از آزمون هوازی هاف در دو مرحله پیش آزمون )قبل از  آزمون هاف   

شروع نیم فصل دوم( و پس آزمون )پایان فصل( برای سنجش ظرفیت 
هوازی بازیکنان در شرایط شبیه ساز ویژه بازی فوتبال استفاده گردید.  
آزمون هوازی هاف، یک آزمون استقامتی با توپ برای بازیکنان فوتبال  

هایی که برای  (. مخروط 2شود )شکلای انجام می است که در مسیر ویژه
ای چیده شده بودند که  طراحی مسیر تمرین به کار رفته بودند، به گونه 

باید   ابتدا  دریبل طی    10بازیکنان  با  مارپیچ  به صورت  را  اول  مخروط 
متر  سانتی  30کردند. سپس همراه با حمل توپ، از موانعی به ارتفاع  می
های بعدی را نیز به شکل  پریدند. پس از عبور از این بخش، مخروطمی

کردند. در ادامه، بازیکنان در حالی که  مارپیچ اما با فواصل بلندتر طی می
کردند، به سمت انتهای مستطیل رفته و رو به عقب توپ را کنترل می 

گشتند. مدت زمان کردند، سپس به سمت نقطه شروع بازمی حرکت می 
دقیقه در نظر گرفته شده و امتیاز آن بر اساس مسافتی که    10این آزمون  

اعتبار این    (33)شود  کند، محاسبه می بازیکن در این بازه زمانی طی می
گذشته   مطالعات  در  فوتبال  بازیکنان  ویژه  استقامت  در سنجش  آزمون 

 . (34, 33)تایید شده است  

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
شده حمل نماید.  . هر بازیکن موظف است توپ را در مسیر تعیین 2شکل     

متر و طول  35ای تنظیم شده که عرض آن  گونهابعاد محوطه تمرین به 
 متر است. بازیکن باید بخشی از مسیر، یعنی فاصله میان مخروط  55آن  

A تا B  (13)صورت رو به عقب طی کند  را به. 

ها از آمار توصیفی به منظور بدست  : برای توصیف داده تحلیل آماری   

استاندارد  ±میانگین  (آوردن   بیشکم   )انحراف  و  عدد  عدد ترین  ترین 
داده  بودن  نرمال  تحلیل  برای  شد.  شاپیرو استفاده  آزمون  از  ویلک  -ها، 

های همة متغیرهای  استفاده شد. نتایج این آزمون نشان داد که توزیع داده 
(. اندازه گیری >005/0Pکند )تحقیق حاضر از الگوی نرمال پیروی می

متغیرهای مربوط به پیکرسنجی و سایر فاکتورهای آزمایشگاهی که در  
  tآزمون از روش آماری کوواریانس و آزمون  آزمون و پس دو مرحله پیش 

منظور بررسی تغییرات هفتگی متغیرهای وابسته استفاده شد. همچنین، به 
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پرش عمودی، دوی سرعت، استقامت عضلانی و چابکی در طول فصل،  
اندازه با  واریانس  تحلیل  آماری  روش  مکرراز  این   گیری  شد.  استفاده 
  26نسخه    SPSSنرم افزار    ازتحقیق به منظور تجزیه و تحلیل داده ها  

(  >005/0Pداری در تمامی تجزیه و تحلیل ها )استفاده شد. سطح معنی
شکل   .بود طراحی  نرم برای  از  پژوهش  جداول  و  نمودارها  افزار  ها، 

GraphPad Prism  شد استفاده. 

 

 

 هایافته   

پیش 2جدول   نتایج  پس ،  و  شامل   آزمون  عملکردی  های  آزمون  آزمون 
معناداری  استاندارد، درجه  انحراف  میانگین،  بیشترین،  و   مقادیر کمترین، 

اثر تعیین   اندازه  را  متغیرها  میان  در  رابطه  یا  تفاوت  بزرگی،  اثر  )اندازه 
دهد. به  های مختلف جسمانی و عملکردی نشان می کند( برای شاخص می

داده  تحلیل  از روشمنظور  کواریانسها،  تحلیل  آماری  آزمون های   t و 

 .استفاده شده است

کیلوگرم    05/73آزمون  در شاخص وزن )کیلوگرم(، میانگین وزن در پیش 
کیلوگرم با    71/ 57آزمون به  بوده است و در پس   27/6با انحراف استاندارد  

کاهش یافته است. این تفاوت از نظر آماری معنادار    62/3انحراف استاندارد  
دهنده یک اثر متوسط تا بزرگ  نشان  552/0و اندازه اثر   (  =005/0P)  است
باشد. این مقدار بیانگر آن است که کاهش وزن در شرایط مورد مطالعه  می

طول   در  عملکردی  نظر  از  توجهی  قابل  تأثیر  و    12دارای  است  هفته 
تواند در بهبود متغیرهای مرتبط با عملکرد ورزشی نقش مؤثری داشته  می

ن داد که  با کنترل متغیرهایی مانند سن و قد نشا تحلیل کواریانس  .باشد
 همچنین، آزمون آزمون( بر وزن معنادار بود.آزمون و پستأثیر زمان )پیش 

t  ( 005/0نشان داد که کاهش وزن از نظر آماری معنادار استP=  شاخص .)
کیلوگرم بر مترمربع با انحراف   25/22آزمون میانگین  در پیش  توده بدنی
کیلوگرم بر مترمربع    07/22آزمون به  داشته است و در پس   68/2استاندارد  

استاندارد   انحراف  آماری    88/1با  نظر  از  تفاوت  این  است.  یافته  کاهش 
نیست اثر  =010/0P) معنادار  اندازه  اما  اثر  نشان   257/0(،  یک  دهنده 

کوچک است. این مقدار بیانگر آن است که تغییرات اندکی در شاخص توده  
شاخص توده   نیز تأیید کرد که تفاوت در  t رخ داده. آزمون (BMI) بدنی

( نیست  معنادار  آماری  نظر  از  نشان  =073/0Pبدنی  بدن  درصد چربی   .)
معنادار استمی آماری  از نظر  تفاوت  این  اثر   (،=005/0P)  دهد  اندازه  و 

باشد. این یافته حاکی از آن است  دهنده یک اثر متوسط می شان ن  348/0
که کاهش درصد چربی بدن در شرایط مورد مطالعه، از نظر عملکردی نیز  

و می  بوده  اهمیت  و عملکرد  دارای  بهبود وضعیت فیزیولوژیکی  در  تواند 
دهنده بهبود ترکیب بدنی  تواند نشان ورزشی مفید واقع شود. این کاهش می 

میانگین اوج توان در   .از طریق کاهش چربی در اثر تمرینات ورزشی باشد 
بوده    2/23وات با انحراف استاندارد    56/497آزمون  آزمون وینگیت در پیش 

افزایش    9/16وات با انحراف استاندارد    10/624آزمون به  است و در پس 
اثر  و اندازه   (=005/0P)  یافته است. این تفاوت از نظر آماری معنادار است

دهنده یک اثر متوسط تا بزرگ است. این یافته حاکی از آن  نشان   498/0
است که افزایش مشاهده شده در اوج توان در تست وینگیت دارای اهمیت 

هوازی  دهنده بهبود معنادار توان بیعملکردی قابل توجهی بوده و نشان
هفته است. تحلیل    12بازیکنان تحت برنامه تمرینی مورد مطالعه در طول  

نیز  tو آزمون  نشان داد که تأثیر زمان بر اوج توان معنادار است کواریانس
از نظر آماری معنادار است ) افزایش اوج توان  (. =005/0Pتأیید کرد که 

این   البته  داد که  نشان  را  کاهش  وینگیت،  آزمون  در  نیز  نتایج خستگی 
نبود معنادار  آماری  نظر  از  اندازه=186/0P) تفاوت  اما    449/0اثر    (، 

می نشان متوسط  اثر  یک  که  دهنده  است  آن  از  حاکی  یافته  این  باشد. 
تغییرات مشاهده شده در سطح خستگی پس از مداخله یا برنامه تمرینی 

همچنین، عدم    .مورد بررسی، دارای اهمیت نسبی از نظر عملکردی است
پایین،   نمونه  حجم  از  ناشی  است  ممکن  متغیرها  آماری  معناداری 

های فردی زیاد، برنامه تمرینی غیر اختصاصی، مدت زمان ناکافی  تفاوت
 هفته( باشد.   12)

  (=120/0Pدر آزمون قدرت پا )کیلوگرم(، تفاوت معنا داری مشاهده نشد )

باشد. این  دهنده یک اثر کوچک تا متوسط می نشان   302/0اما اندازه اثر  
باشد که  تواند نشاننتیجه می پاها  بهبود کلی در قدرت عضلانی  دهنده 

عدم    ، ممکن است تحت تأثیر تمرینات قدرتی قرار گرفته باشد. همچنین
تنظیم دقیق و ثبات در برنامه تمرینی قدرت پا، همراه با در نظر نگرفتن  

استراحت، میویژگی و  تغذیه  ژنتیک،  مانند  فردی  عدم  های  باعث  تواند 
ای  هفته   12معناداری در قدرت عضلانی پایین تنه شود. همچنین، دوره  

تر  خصصیای تبرای بازیکنان آماده ممکن است کافی نباشد و نیاز به برنامه 
 .تر وجود دارد و طولانی
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 دهنده وجود تفاوت معنادار است.هوازی وینگیت در دو مرحله پیش آزمون و پس آزمون * نشان . میانگین و انحراف استاندارد آزمون بی3شکل  
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. >05/0Pنشانه تفاوت معنی داری بین گروه ها در سطح  *. میانگین و انحراف استاندارد آزمون هوازی بروس در دو مرحله پیش آزمون و پس آزمون 4شکل  
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 . >05/0Pنشانه تفاوت معنی داری بین گروه ها در سطح  *. میانگین و انحراف استاندارد آزمون هوازی هاف در دو مرحله پیش آزمون و پس آزمون 5شکل  
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 بازیکنان فوتبال  های عملکردی آزمون  و پس آزمون : نتایج پایش پیش آزمون 2جدول 

       .>05/0Pنشانه تفاوت معنی داری بین گروه ها در سطح *

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

P ES Minimum Maximum SD Mean  متغیرها 

005/0 * 552/0 
 ( Kgپیش آزمون وزن ) 05/73 27/6 7/85 2/60

 ( Kgپس آزمون وزن ) 57/71 62/3 54/75 60/67

010/0 257/0 
 (2kg/mپیش آزمون شاخص توده بدنی ) 25/22 68/2 4/24 55/20

 (2kg/mپس آزمون شاخص توده بدنی) 07/22 88/1 85/22 29/21

005/0 * 348/0 
 (%) بدن چربی آزمون پیش  09/13 59/2 58/15 61/10

 (%) بدن چربی آزمون پس 79/10 90/1 40/14 3/8

005/0 * 498/0 
 ( Wاوج توان ) -پیش آزمون وینگیت  56/497 2/23 96/674 16/326

 (Wاوج توان ) -پس آزمون وینگیت  10/624 9/16 48/792 73/365

186/0  449/0  
92/55  92/59  08/4  61/57  (%کاهش توان خستگی ) –پیش آزمون وینگیت  

89/54  62/57  03/3  26/55  (%کاهش توان خستگی )  -پس آزمون وینگیت  

120/0 302/0 
 (Kg) پاقدرت  -پیش آزمون  08/307 77/19 24/315 91/298

 (Kgقدرت پا ) -پس آزمون  96/330 63/17 32/328 68/313
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متر در طول نیم فصل دوم مسابقات    20. نتایج پایش آزمون سرعت  6شکل  
 .>05/0Pنشانه تفاوت معنی داری بین گروه ها در سطح *

پیش   3شکل   نتایج  مقایسه  پس به  و  )توان  آزمون  وینگیت  آزمون  آزمون 
می بی یافته هوازی(  اساس  بر  از  پردازد.  توان  میانگین  بر    53/12ها،  وات 

آزمون افزایش یافته  وات بر کیلوگرم در پس   32/14آزمون به  کیلوگرم در پیش 
و   های آماری تحلیل کوواریانساست. این تفاوت معنادار با استفاده از روش

است t آزمون معنادار  آماری  نظر  از  تفاوت  این  شد.  (. =005/0P)  ارزیابی 
حاکی از تأثیر متوسط تا زیاد است. بر اساس   650/0 همچنین، اندازه اثر برابر

بی  توان  معنادار  بهبود  نتایج،  میاین  تمرینی  هوازی  برنامه  از  ناشی  تواند 
هفته با تمرکز بر تمرینات، اجرا شد.   12اختصاصی و منسجمی باشد که طی  

در  مهمی  نقش  نیز  بازیکنان  فردی  واکنش  و  تمرینی  بار  بر  دقیق  نظارت 
سازگاری بهینه و  کرده  ایفا  ریکاوری  و  حجم  شدت،  مطلوب  سازی  های 

  5و  4علاوه بر این، شکل های  .عضلانی و متابولیکی را ممکن ساخته است
های بروس و هاف افزایش  های مرتبط با توان هوازی، نتایج آزموندر شاخص 

بهبود چشمگیر توان هوازی  (، که حاکی از  =005/0Pمعناداری را نشان دادند )
شده، شکل  های ارائه در تحلیل داده  .ها استو عملکرد قلبی تنفسی آزمودنی 

عملکردی جسمانی،    هفته چهار آزمون   12نشان دهنده پایش    9و    8،  7،  6های  
(، استقامت عضلانی  =268/0P(، پرش عمودی )=203/0Pاز جمله سرعت )

(421 /0P=( و چابکی ،)354/0P=است که نشان ،) دار  دهنده عدم تفاوت معنی
، پرش عمودی  087/0هاست. اندازه اثر نیز برای سرعت  آماری در این شاخص 

محاسبه شده است که    127/0و چابکی    264/0، استقامت عضلانی  139/0
شاخص نشان این  بر  تمرینی  برنامه  ناچیز  تأثیرات  امر  دهنده  این  هاست. 

تمرینات تیم برای این متغیرها باشد.    تواند ناشی از عدم اختصاصی بودنمی
همچنین، برنامه تمرینی ممکن است از نظر شدت، حجم یا مدت زمان برای  

سازگاری  زمینه القای  این  در  لازم  شاخص های  نبوده،  کافی  مانند  ها  هایی 
تری های طولانیتر و دورهتر، دقیقچابکی و سرعت نیازمند تمرینات متنوع

عمدتاً بر   ینیتمر  یبرنامه   از آن است که  یحاک  هاافته یهستند. در مجموع،  
  ی رگذاریمنظور تأثمتمرکز بوده است؛ لذا به  یهوازیو ب  یتوان هواز  یارتقا

سامطلوب  بر  طراح  ینیبازب  ،یعملکرد  یهاشاخص  ریتر   ناتیتمر   یو 
 .رسدینظر مبه  یضرور تری اختصاص

فصل دوم    میدر طول ن  یآزمون استقامت عضلان  شیپا  جی. نتا7شکل   

 .>05/0Pنشانه تفاوت معنی داری بین گروه ها در سطح *مسابقات 
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در طول نیم فصل دوم مسابقات    پرش عمودی نتایج پایش آزمون  .  8شکل  
 .>05/0Pنشانه تفاوت معنی داری بین گروه ها در سطح *
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نشانه تفاوت  *در طول نیم فصل دوم    T. نتایج پایش آزمون چابکی  9شکل  
 . >05/0Pمعنی داری بین گروه ها در سطح 

  بحث

از طریق   بازیکنان جوان فوتبال  و عملکرد  پایش تمرین  این مطالعه،  هدف 
هوازی، سرعت، چابکی  ارزیابی متغیرهای کلیدی مانند توان هوازی، توان بی 

. نیم فصل دوم مسابقات  بودو توان انفجاری در طول نیم فصل دوم مسابقات  
دارای شرایط خاصی است و معمولا حساسیت بالاتری دارد و مدیریت بهینه 
تیم   جایگاه  و  ورزشکاران  در حفظ سلامت  مرحله  این  ریکاوری  و  تمرینات 

مستمر ورزشکاران  به شناسایی نقاط قوت    بسیار حیاتی است. بنابر این ارزیابی 
سازی  ای برای بهینه شود و به عنوان پایه و ضعف عملکردی بازیکنان منجر می 

آن برنامه  عملکرد  بهبود  و  تمرینی  دهای  استفاده  ها  تمرینات  و  مسابقات  ر 
پایش  می اصلی  دلایل  از  پژوهش  این  در  استفاده  مورد  های  ابزار  از  شود. 

اندازه  برنامه  ورزشکاران،  به یک  پاسخ  در  ورزشکاران  پیشرفت  میزان  گیری 
می  روش  این  است.  پاسخ  تمرینی  مورد  در  ارزشمندی  اطلاعات  تواند 

 . در حقیقت،(2)ورزشکاران به هر یک از بلوک های خاص تمرین فراهم آورد  
سازی ورزشکاران نخبه برای مسابقات، مربیان باید درک عمیقی هنگام آماده 

با مرتبط  متغیرهای  جسمانی از  تأثیر  آمادگی  متغیرها  این  باشند.  داشته 
مستقیمی بر پاسخ ورزشکاران به تمرینات دارند و در نهایت، منجر به دستیابی  

مطلوب به برای  می عملکرد  عوامل  این  تحلیل  و  بررسی  بنابراین،  شوند. 
برنامه  بهینه طراحی  و  مؤثر  تمرینی  ورزشکاران ضروری  های  سازی عملکرد 

( شاخص توده بدنی  2020در پژوهش جوکسیموویچ و همکاران )  .(9)است  
بازیکن حرفه ای که در باشگاه   29های تیم ملی صربستان شامل  فوتبالیست

کیلوگرم/ متر مربع گزارش شد    43/23های حرفه ای اروپا مشغول بازی بودند  
     که شاخص توده بدنی نرمالی داشتند زیرا بهترین نورم شاخص توده بدنی برای 

. این نتایج نشان  (35)  باشدمی   5/22  الی  22ای حرفه ای بین  هفوتبالیست
در وضعیت مناسبی قرار   بازیکنان جوان در شاخص توده بدنی  دهد که می

   .معناداری در این فاکتور مشاهده نشده است دارند اما تغییرات

نتایج پایان فصل نشان داد که تغییرات در فاکتورهای وزن، شاخص توده  
بدنی و درصد چربی بدن نسبت به آزمون اولیه و در طول فصل تمرینات،  

بوده   معنادار  آماری  نظر  که  از  است  آن  از  حاکی  نتایج  میانگین  است. 
از ابتدای نیم  فصل دوم تا پایان فصل، با توجه به فشردگی    ورزشکاران 

تمرینات و مسابقات، از نظر شرایط وزنی و درصد چربی بدن در وضعیت  
اند. مدیریت وزن در طول مسابقات برای حفظ توانمندی  بهتری قرار گرفته 

های جسمانی و بویژه پیشگیری و به حداقل رساندن عوارض حاصل از  
دکستر سیو و   در تایید این موضوع،آسیب های ورزشی بسیار مهم است.  

پیش  (2022) همکاران  در  بدن  ترکیب  با    تغییرات  آن  رابطه  و  فصل 
ای لیگ برتر انگلیس بررسی  های ورزشی را در یک تیم فوتبال حرفهآسیب

ها نشان داد بازیکنانی که در طول فصل افزایش  کردند و نتایج مطالعه آن 
آسیب معرض  در  بیشتر  داشتند،  جدی هایوزن  و  گرفتند.   جزئی  قرار 

شاخص توده   و  وزن ها مربوط به بازیکنانی بود کهویژه، بیشترین آسیببه
همچنین بدنی بودند.  نکرده  کنترل  را  باعث  ،  خود  وزن  کنترل  عدم 
ها اهمیت  ای شد. این یافته های حرفه فوتبالیست تداخل در عملکرد ایجاد

ها و بهبود عملکرد  مدیریت وزن و ترکیب بدنی را در پیشگیری از آسیب 
می  برجسته  می(36) کند  ورزشکاران  نظر  به  پژوهش  .  بازیکنان  رسد که 

یافته  با  مقایسه  در  چربی  درصد  نظر  از  مطلوبی  شرایط  در  های  حاضر 
اند و این وضعیت ترکیب بدنی را در طول نیم فصل  مطالعات گذشته بوده 

  اند. در تایید این موضوع، اند و حتی شرایط را بهتر کرده دوم حفظ کرده 
حرفه  بازیکنان  در  بدن  چربی  درصد  انگلستانمیانگین    3/12 ای 

گزارش شد، که این مقدار نزدیک به نتایج درصد چربی بازیکنان در   درصد
کند که بازیکنان  ها تأکید میاین یافته  درصد( است.  9/11این پژوهش ) 

طور کلی ترکیب بدنی مناسبی دارند و مدیریت وزن و ای فوتبال به حرفه 
.  (19) کند  ها ایفا می چربی بدن نقش کلیدی در حفظ عملکرد مطلوب آن 

وزن   ای فوتبال نیازمندتوان نتیجه گرفت که بازیکنان حرفه بنابراین، می 
هستند. مناسب خود  بدنی  تیپ  به  رابطه    نسبت  مناسب  وزن  داشتن 

های  بازیکنان دارد و یکی از شاخص  پذیریآسیب و  عملکرد با  مستقیمی
 شود. ای فوتبال محسوب می مهم برای بازیکنان حرفه 

فاکتورهای در  بازیکنان  که  داد  نشان  حاضر  پژوهش  توان   نتایج 
نسبت به پایش اول   توان هوازی )بروس و هاف( و  هوازی )وینگیت(بی

اند و این بهبود از نظر آماری نسبت به  فصل، به شرایط بهتری رسیده 
فصل طول  است معنادار تمرینات  زیادی    .بوده  حد  تا  موضوع،  این 

منطقی است و با نیازهای جسمانی فوتبال همخوانی دارد، زیرا بازیکنان  
توان   های مختلف در مسابقات، نیازمندفوتبال به دلیل دوندگی با شدت 
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به هوازی و  هوازیبی حرفه هستند.  بازیکنان  کلی،  در  طور  فوتبال  ای 
حدود   بازی  یک  می  فعالیت  1350طول  شامل  انجام  که    220دهند 

بالا سرعت  با  توان   دویدن  حفظ  و  توسعه  اهمیت  موضوع  این  است. 
هوازی و هوازی را برای بهبود عملکرد و کاهش خستگی در طول بی

 . (37, 34)کند مسابقات برجسته می 
فعالیت فوتبالبیشتر  بازیکنان  طول    های  در    90در  بازی،  دقیقه 

  همچنین،   شود.می   انجام هوازی ماهیت  با  و  شدتکم  یمحدوده 

قرار  هوازیبی و با ماهیت شدید یها در محدوده درصدکمی از فعالیت 
هوازی، های شدید و بیگیرد. با این وجود، همین درصد کم از فعالیتمی

نتیجه  کنندهتعیین نقش بازیکندر  یک  بین  تمایز  و  مسابقه  سطح   ی 
. تحقیقات نشان داده اند که عوامل  (38)کند  با سایر بازیکنان ایفا می  اول

مانند   فوتبالیستmax2Voفیزیولوژیکی  عملکرد  در  مهمی  نقش  ها  ، 
و در طول   بوده  وابسته  و مدت تمرینات  به شدت  توان هوازی  دارند. 

می  تغییرات  دستخوش  می فصل  تغییرات  این  استقامت  شود.  بر  توانند 
مهارت  اجرای  کیفیت  آن بازیکنان،  کلی  کارایی  و  فنی  در  های  ها 

(  2014. پژوهش مکی جکزیک و همکاران )(39)مسابقات تأثیر بگذارند  
بازیکنان   max 2Voسال  نشان داد که    21های سنین  در  فوتبالیست

.  (40)یابد  های بالا افزایش میدر طول فصل با تمرینات شدید و دوندگی
در پژوهش دیگری میزان عملکرد هوازی و بی هوازی بازیکنان فوتبال  
سنجیده شد و به این نتیجه رسیدند که تمرینات با شدت بالا بصورت  

باعث   منظم و تمرینات دویدن تکراری کوتاه در تمرینات طول فصل،
. همچنین، نتایج  (39)شود  بالا رفتن فاکتور توان هوازی و بی هوازی می

درصد خستگی نیز در آزمون وینگیت، کاهش را نشان داد اما از لحاظ  
( این مطالعه  2010آماری معنا دار نبود. در مطالعه کاپلان و همکاران )

پست  اساس  بر  فوتبال  بازیکنان  در  خستگی  شاخص  بررسی  های  به 
مختلفشان پرداخته است. این تحقیق نشان داد که شاخص خستگی در  

ها متفاوت است. در این  بازیکنان مختلف با توجه به موقعیت بازی آن 
به وینگیت  آزمون  اندازه پژوهش،  برای  ابزاری  توان  عنوان  گیری 

توان  بی در  نتایج کاهش  اگرچه  استفاده شد.  و میزان خستگی  هوازی 
. در  (41)ها از نظر آماری معنادار نبودند  هوازی را نشان داد، اما تفاوت بی

تحقیق دیگری به بررسی ظرفیت تلاش و ریکاوری بازیکنان فوتبال  
های مختلف پرداخته است. این مطالعه نشان داد که  ای در پستحرفه 

های متفاوتی به خستگی  های مختلف بازی، واکنش بازیکنان در موقعیت
گیری میزان خستگی و و ریکاوری دارند. از آزمون وینگیت برای اندازه 

های  ظرفیت بازیابی استفاده شد، و نتایج نشان داد که بازیکنان در پست
از لحاظ   دفاعی و هجومی با میزان خستگی متفاوتی مواجه هستند و 

دار نیست   تغییرات  (42)آماری معنا  آن است که  از  یافته حاکی  این   .
مشاهده شده در سطح خستگی پس از مداخله یا برنامه تمرینی مورد  

است عملکردی  نظر  از  نسبی  اهمیت  دارای  عدم    .بررسی،  همچنین، 
پایین،   نمونه  حجم  از  ناشی  است  ممکن  متغیرها  آماری  معناداری 

های فردی زیاد، برنامه تمرینی غیر اختصاصی، مدت زمان ناکافی  تفاوت
 هفته( باشد.    12)

از عوامل کلیدی تأثیرگذار بر عملکرد   هوازی و  هوازیتوان بی بنابراین،
به فصل،  طول  در  که  هستند  فوتبال  شدت  بازیکنان  افزایش  با  ویژه 

نیم  در  معمولاً  )که  مسابقات  حساسیت  و  اتفاق تمرینات  دوم  فصل 
بازیکنان از   قدرت پا یابند. در این پژوهش، شاخصافتد(، بهبود می می

از   پس  کلی،  نتایج  به  توجه  با  اما  نبود،  معنادار  آماری  هفته    12نظر 
نبود.   معنادار  آماری  نظر  از  اما  دیده شد  پا  قدرت  در  بهبودی  تمرین، 
فوتبال   بازیکنان  در  پا  قدرت عضلات  بین  رابطه  بررسی  به  پژوهشی 

کننده خوبی برای بینینشان داد که قدرت پا پیش آمریکایی پرداخت و  
پل دارن جی و همکاران  در پژوهش  .(43)  ت پا نیستعملکرد در قدر 

بررسی شد و نتایج نشان داد    (، میزان قدرت پا بازیکنان فوتبال 2015)
به  فعالیتکه  تکرار  و  دلیل  توپ  با  ضربات  پرش،  دویدن،  مانند  هایی 

به  بازیکنان  پای  قدرت  اختصاصی،  افزایش  تمرینات  صعودی  صورت 
طراحیمی همچنین،  پا یابد.  قدرت  اختصاصی  عنوان به  تمرینات 

یافته مهم  این  شد.  شناخته  پا  قدرت  بهبود  در  فاکتور  اهمیت ترین  ها 
تمرینات هدفمند و اختصاصی را در افزایش قدرت و عملکرد بازیکنان  

توان می. بنابراین،  (44)  کندفوتبال و حفظ آن در طول فصل برجسته می
نتیجه گرفت تمرکز ناکافی برنامه بر تمرینات اختصاصی قدرت پا، کافی  

های فردی مانند تغذیه  نبودن شدت و حجم تمرینات مقاومتی، و تفاوت
و   هدفمندتر  باید  برنامه  بهتر،  نتایج  برای  باشد. همچنین،  خستگی  یا 
شدیدتر طراحی شود. این موضوع می تواند حاکی از این موضوع باشد  
که جدی تر شدن تمرینات نیم فصل دوم، باعث این بهبود شده است و  

فصل دوم، فصل و در شروع نیم یا این که بازیکنان پس از تعطیلات نیم 
از آمادگی کافی در زمینه قدرت پا برخوردار نبودند، اما با انجام تمرینات  

ها افزایش  های ایجادشده در طول فصل، قدرت آن بدنسازی و سازگاری 
است. فاکتور  در  یافته  چهار  حاضر،  پرش   سرعت، چابکی، پژوهش 

عضلانی و  عمودی طول   استقامت  نیم   12در  از  دوم، هفته  فصل 
های اول  را نشان ندادند. با این حال، ورزشکاران در هفته  معناداری یرتغی

به  فصل  ادامه  در  اما  کردند،  ثبت  را  تری  پایین    نتایج 
 رسیدند.  بهتری وضعیت

با توجه به اینکه این فاکتورهای آمادگی جسمانی تا حد زیادی تحت  
مختلفی تأثیر اختصاصی   عوامل  تمرینات  نیز  در طول فصل  و  هستند 

برای بهبود سرعت، چابکی، استقامت عضلانی و پرش عمودی انجام  
در تایید    .ها دور از انتظار نبودنشده بود، عدم تغییر معنادار در این شاخص

پژوهشی  حرکتی،  آمادگی  عوامل  بهبود  در  تخصصی  تمرینات  نقش 
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روی   بر  که  تغییر  31مشابه  شد،  انجام  در طول   معناداری فوتبالیست 
آزمون در  یافته  متر  20سرعت   تمرینات  این  شد.  نشان  مشاهده  ها 

و هدفمند است   تمرینات اختصاصی دهد که بهبود فاکتورها نیازمندمی
ها ایجاد  توجهی در این شاخص ریزی دقیق، تغییرات قابل و بدون برنامه 

تمرینات  . همچنین، در پژوهش های مختلف اشاره کردند  (45)  شودنمی
تواند عملکرد سرعت و چابکی را در بازیکنان  سرعتی با شدت بالا می 

بهبود بخشد   ای  هفته   4مدت  برنامه تمرینی کوتاهو    (47,  46)فوتبال 
. در  (48)منجر به بهبود کیفیت سرعت در بازیکنان فوتبال جوان شد  

ای شامل تمرینات تخصصی با هدف ارتقا  هفته  12ادامه برنامه تمرینی 
چابکی   عملکرد  در  معنادار  بهبود  به  منجر  و  چابکی  سرعت،  عملکرد 

 . (49)بازیکنان فوتبال جوان شد 
بررسی به  که  پژوهشی  عمودی در  پرش  بازیکنان   چابکی و  عملکرد 

نظر   از  عمودی  پرش  تغییرات  که  داد  نشان  نتایج  پرداخت،  فوتبال 
  در ادامه، نتایج یک پژوهش دیگر نشان   .(50)  نبوده است معنادار آماری

در   معناداری تفاوت  فوتبال  ایبازیکنان حرفه   رد  عملکرد چابکی که داد
عنوان  کند که چابکی به ها تأکید میمیانگین امتیازات داشت. این یافته 

تأثیر  تحت  فوتبال،  بازیکنان  عملکرد  در  کلیدی  فاکتورهای  از  یکی 
تواند نقش مهمی گیرد و بهبود آن میتمرینات و عوامل مختلف قرار می 

. نتایج این پژوهش نشان  (51)  در ارتقای عملکرد کلی بازیکنان ایفا کند
رکورد  تدریج  به  فصل  طول  در  ورزشکاران  که  ثبت  داد  بهتری  های 

به  کرده  بازیکنان  فصل،  آغاز  در  که  باشد  این  از  حاکی  شاید  که  اند، 
اند. اند و در ادامه شرایط بهتری پیدا کرده هآمادگی کامل جسمانی نرسید 

بود.   صادق  نیز  عضلانی  استقامت  مورد  در  موضوع،  این  این  نتایج 
پژوهش نشان داد که ورزشکاران در طول فصل به تدریج رکوردهای  

کند که در آغاز فصل،  اند، که این موضوع را تایید میبهتری ثبت کرده
نرسیده  و حداکثر ظرفیت جسمانی خود  به آمادگی کامل  اند. بازیکنان 

تقریبا شبیه چابکی نشان داد که در   استقامت عضلانی نتایج مربوط به
ی ثبت  نتایج مطلوب های اول و دومهفته  فصل دوم، بازیکنان درطول نیم

نکردند ولی در ادامه وضعیت بهتری پیدا کردند. در تایید این موضوع،  
دراز و   با آزمون   استقامت عضلات ناحیه شکم درپژوهشی که میانگین

اندازه  نشست فصل  طول  تغییراتدر  شد،  ش معنادار گیری     د مشاهده 
. با توجه به اینکه استقامت عضلانی از جمله عواملی است که به  (30)

های خود  سطح مهارت  دهد تا در طول مسابقه،ها امکان می فوتبالیست
و عملکرد بهتری داشته باشند،  توسعه استقامت عضلانی،   را حفظ کنند

به به شکم،  ناحیه  در  جسمانی  ویژه  آمادگی  از  کلیدی  بخشی  عنوان 
   .(53, 52)  شودبازیکنان فوتبال برجسته می 

ابزارها و  در حوزه پایش عملکرد ورزشکاران، به  ویژه در رشته فوتبال، 
ای مورد استفاده قرار  های متعددی وجود دارد که در سطح حرفه روش

دستگاه می شامل  ابزارها  این  آزمون گیرند.  و  پیشرفته  های های 

های دقیق و جامعی را  فیزیولوژیکی در آزمایشگاه هستند که قادرند داده 
از وضعیت جسمانی ورزشکاران فراهم کنند. با این حال، بدلیل هزینه 

تیم  تمایل  عدم  همچنین،  و  پیشرفته  فوق  های  ابزار  نبود  و  های  بالا 
های آزمایشگاهی و وابستگی زیاد  ورزشی به انتقال بازیکنان به محیط 

به شرایط میدانی، و از سوی دیگر، عدم دسترسی به امکانات مناسب و 
تواند موانع  های تمرینی و مسابقاتی نیز می زم در محیط های لازیرساخت 

های پایش پیشرفته باشد. در نتیجه  کارگیری روش مهمی در راستای به 
محدودیت به  توجه  با  نیز  تحقیق  این  بررسی  در  مانند  موجود،  های 

آزمون  از  ترکیبی  از  خواب  و  تغذیه  روانی،  های  میدانی  رویکرد  های 
های آزمایشگاهی استفاده شد. که دارای اعتبار  ساز فوتبال و آزمون شبیه

علمی لازم هستند. این روش بر اساس منابع معتبر علمی قبلی مورد  
تأیید قرار گرفته و در مطالعات متعددی به عنوان یک رویکرد کاربردی  

,  2,  1)و مؤثر در پایش عملکرد ورزشکاران فوتبالی استناد شده است  
می (54-56 که  در .  کاربردی  و  عملی  رویکرد  یک  عنوان  به  تواند 

های آتی مورد استفاده قرار گیرد. البته، در تحقیقات آینده و در  پژوهش
آزمون  از  استفاده  بیشتر،  امکانات  به  دسترسی  جامع صورت  و های  تر 

می پیشرفته توصیه  دادهتر  بتوان  تا  دقیق شود  وضعیت های  از  تری 
 .فیزیولوژیکی و عملکردی بازیکنان به دست آورد

  

 گیری نتیجه
های این پژوهش  اهمیت و کاربرد اطلاعات حاصل از  در مجموع، یافته 

پایش  مستمر فاکتورهای عملکردی در طول فصل مسابقات را نشان  
بهینه  برنامه داد.  وضعیت  سازی  مداوم  ارزیابی  طریق  از  تمرینی  های 

تواند نقش مهمی در افزایش عملکرد و کاهش خستگی ایفا  بازیکنان می 
می  نشان  پژوهش  این  نتایج  شاخص کند.  برخی  اگرچه  که  های  دهد 

اند، برخی  آمادگی جسمانی در بازیکنان فوتبال جوانان ایران بهبود یافته
قابل  تغییر  نداشته دیگر  می توجهی  نشان  موضوع  این  که  اند.  دهد 

کم موجب  ای بوده است که دست گونهریزی تمرین و مسابقات به برنامه 
فصل دوم نشده است. با ی در طول نیمکاهش عوامل آمادگی جسمان

های مربوط به وضعیت بازیکنان پیش از آغاز  این حال، از آنجا که داده 
نیم  و مسابقات  نبوده، تفسیر تمرینات بدنسازی  اول در دسترس  فصل 

نتایج باید با احتیاط صورت گیرد. شاید برنامه بدنسازی پیش فصل کامل  
به   و  است  نرسانده  خود  ظرفیت  حداکثر  به  را  بازیکنان  و  است  نبوده 
همین دلیل حفظ این سطح از آمادگی در طول فصل مسابقات راحت تر  

سبی شده است که البته  بوده است و حتی در برخی موارد باعث بهبود ن
  باید در مطالعات جامع تر مورد بررسی قرار بگیرد.
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