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کوچک با و  ابعاد در یباز یبر مبنا یسازآماده نيتمر شش هفته ریتأث
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 چکیده

وهش بررسی اثر تمرینات همراه با انسداد عروق، تمریناتی مفید برای افزایش توان و هایپرتروفی است. هدف از این پژ
ی آمادگی جسمانی هاشاخصی بر مبنای بازی در ابعاد کوچک با و بدون انسداد عروق بر برخی از سازآمادهتمرینات 

تصادفی به  صورتبهداوطلب شرکت کردند و  صورتبهست دختر بسکتبالی 30دختران بسکتبالیست بود. در این تحقیق 
نفر( و  10روق )در ابعاد کوچک بدون انسداد ع نیتمر نفر(، 10سه گروه تمرین در ابعاد کوچک همراه با انسداد عروق )

تا  15امل ه شنفر( تقسیم شدند. برنامۀ تمرین به مدت شش هفته )سه جلسه در هفته( بود. این برنام 10گروه کنترل )
سداد عروق، قبل دقیقه تمرین در زمین اصلی بسکتبال بود. در گروه ان 20و  14×15دقیقه تمرین در زمینی با ابعاد  28

از آزمون  هاداده لیوتحلهیتجزاز شروع تمرین اصلی، قسمت پروگزیمال هر دو پا با باند الاستیکی بسته شد. برای 
ANCOVA  در گروه تمرین  تنهنییپااستفاده شد. نتایج حاکی از افزایش معنادار توان عضلات  05/0در سطح معناداری

 کهیدرصورت (،P = 001/0)در ابعاد کوچک همراه با انسداد عروق نسبت به گروه تمرین در ابعاد کوچک و گروه کنترل بود 
توان هوازی  کثر تفاوت معناداری مشاهده نشد، همچنین شاخصمتر و توان حدا 20متر،  10بین سه گروه از لحاظ سرعت 

و بین  (P = 026/0)در گروه تمرین در ابعاد کوچک همراه با انسداد عروق نسبت به گروه کنترل بهبود معناداری یافت 
با توجه به (. P =25/0در ابعاد کوچک همراه با انسداد تفاوتی یافت نشد ) نیتمرگروه تمرین در ابعاد کوچک با گروه 

لیست تمرین در ابعاد کوچک همراه با انسداد ۀ دختران بسکتباتننییپامنظور بهبود توان عضلات نتایج پژوهش حاضر، به
 .شودیمعروق و برای بهبود توان هوازی، هر دو روش تمرین پیشنهاد 

 

 های کلیدیواژه
 .ستیبسکتبال دختران، کوچک ابعاد در نیتمر عروق، انسدادآمادگی جسمانی، 
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 مقدمه

های طور گسترده در ورزشکه به است (SSG(1سازی، بازی در ابعاد کوچک ای از تمرینات آمادهنمونه

این است  SSGاز مزایای اصلی تمرینات . (1گروهی مانند فوتبال، راگبی و هندبال استفاده شده است )

که سازی کند و نیازهای فیزیولوژیکی و فنی یک بازی رقابتی را زمانیتواند الگوی حرکت را شبیهکه می

بر این تمرین در ابعاد کوچک، علاوه(. 2کنند، تقلید کند )گیری میبازیکنان تحت فشار و خستگی تصمیم

یابد، گی جسمانی بازیکنان بهبود میآماد کهیزمانهای تاکتیکی را، فرصت مناسب برای ایجاد مهارت

ی فنی و تاکتیکی هامهارتمنظور بهبود تعامل بین بازیکنان و بهبود به SSG(. در گذشته 3کند )فراهم می

ابزار مناسبی برای بهبود توان  عنوانبهی و آماتور احرفهی هامیترفت، اما در حال حاضر توسط کار میبه

همانند دویدن تناوبی با  SSG( اظهار داشتند که 2005)لیزری و همکاران . ایمپشودیمهوازی استفاده 

( با 2012(. اون و همکاران )4است ) مؤثر% بر ظرفیت هوازی بازیکنان فوتبال  maxHR  95-90 شدت 

(. 5را گزارش کردند ) هاستیفوتبالبررسی چهار هفته تمرین در ابعاد کوچک کاهش ضربان قلب در 

با تمرینات تناوبی با ( SSG( با مقایسۀ تمرین در ابعاد کوچک )2015)بر این، ایاسونو و همکاران علاوه

به  HIITنسبت به  SSG( بر سرعت بازیکنان هندبال به این نتیجه دست یافتند که HIIT(2شدت بالا 

اثر تمرین در ( با بررسی 2014)(. سایتز و همکاران 2شود )متر منجر می 20و  10بهبود رکورد سرعت 

متر آنها پس  40و  20، 10ابعاد کوچک روی بازیکنان راگبی به این نتایج دست یافتند که دوی سرعت 

 SSGی بر پایۀ سازآماده(. تمرینات 6) ابدییمبهبود  SSGاز هشت هفته )دو جلسه در هفته( تمرینات 

 یبررس با( 2014) 3سترت و مارتینزمثال در تحقیق دلک طوربهدر رشتۀ بسکتبال کار شده است.  ندرتبه

و تمرین با شدت بالا در بازیکنان بسکتبال  SSG، تفاوتی در ظرفیت هوازی دو گروه نیتمر هفته شش اثر

بهبود ظرفیت هوازی بازیکنان  برای SSGاند که بیان کرده پژوهشگران ،(. با این حال7مشاهده نشد )

اثر این شیوۀ تمرینی روی سایر عوامل آمادگی  رسدیمنظر (. اما به8-10های گروهی مفید است )تیم

 جسمانی کمتر مطالعه شده باشد.

                                                           
1. Small-sided game 

2. High-intensity interval training 

3. Delextrate & Martinez 
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توجه زیادی از  2یا کاتسو )BFR( 1 از طرفی در دهۀ گذشته روش تمرین با محدودیت جریان خون

تمرینی (. در این روش 11-13عنوان روش بالقوه افزایش عملکرد جلب کرده است )مربیان، محققان را به

که طوریشود، بهبسته می 3بخش پروگزیمال دست یا پا با استفاده از کش مخصوص )یا کاف پنوماتیک(

( RM-1درصد  20های پایین )با شدت BFR (. از تمرینات13شود )جریان خون سیاهرگی محدود می

های با شدتهای هوازی برای رسیدن به هایپرتروفی و افزایش قدرت استفاده شده است. حتی ورزش

که با محدودیت جریان خون همراه باشد، ممکن است بر  سواری زمانیروی و دوچرخهپایین مثل پیاده

دارای دامنۀ وسیعی از  BFR(. بنابراین تمرین همراه با 14-16هایپرتروفی و قدرت اثر داشته باشد )

عضله در جمعیت بالینی است کاربردهای عملی، از بهبود عملکرد در ورزشکاران تا مقابله با آتروفی 

گرفته در زمینۀ تمرینات همراه با انسداد عروق، شامل تکالیف حرکتی بیشتر تحقیقات انجام(. 13،14،16)

استفاده  چراکه( بوده است، 15( یا راه رفتن روی تردمیل )11،14ساده مانند حرکت باز شدن زانو، اسکات )

(. تحقیقات محدودی با 17) کندیمبا محدودیت مواجه ی عریض ممکن است دامنۀ حرکتی را هاکافاز 

( با بررسی حرکت پرس 2013مثال ویلسون و همکاران ) طوربهاستفاده از باندهای الاستیکی انجام گرفته، 

را  چهارسرهمراه با بستن باند الاستیکی، هایپرتروفی عضلۀ  15،15،15، 30پا در چهار ست با تکرارهای 

تمرین همراه با محدودیت جریان خون با استفاده از باندهای الاستیکی  رسدیمنظر ه(. ب18گزارش کردند )

سازی رو هدف از این مطالعه بررسی اثر تمرینات آمادهازایندر بازی در ابعاد کوچک انجام نگرفته است. 

دختران  یجسمان یاز عوامل آمادگ یکوچک با و بدون انسداد عروق بر برخبر مبنای بازی در ابعاد 

 است. ستیبسکتبال

 

 روش پژوهش

با دو گروه تجربی و یک گروه  آزمونپس -آزمونشیپتجربی با استفاده از طرح پژوهش حاضر از نوع نیمه

شهرستان کرمان و نمونۀ آماری دختران  ستیبسکتبالکنترل اجرا شد. جامعۀ آماری پژوهش دختران 

منظم تمرین  صورتبهبودند که حداقل یک سال  14-17بسکتبالیست باشگاه پاس کرمان با دامنۀ سنی 

داوطلبانه برای همکاری در طرح پژوهش اعلام  صورتبههایی که بسکتبال داشتند. از بین بسکتبالیست

                                                           
1 . Blood Flow Restriction 

2 . KAATSU 

3 . Pneumatic 
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منظور شرکت به هایآزمودننفر از آنها انتخاب شدند. در ابتدا پس از توضیح روش کار از  30آمادگی کردند، 

نفری، شامل تمرین در ابعاد  10تصادفی در سه گروه  صورتبهۀ کتبی اخذ شد و نامتیرضادر پژوهش 

( و گروه SSG(، تمرین در ابعاد کوچک بدون انسداد عروق )SSG- BFRکوچک همراه با انسداد عروق )

ی ورود در طرح پژوهش، چرخۀ قاعدگی منظم، عدم مصرف دارو و معیار ارهایمعکنترل قرار گرفتند. 

 بیش از یک جلسه بود. خروج، غیبت

 بدن ۀتود شاخص ،)ترازو( وزن )با استفاده از متر(، قد شاملهای آنتروپومتریک در آغاز اندازه

ی با استفاده هوازیب(، توان 19) رانشاتلی توان هوازی با استفاده از آزمون هاآزمون(، BMI =وزن/2)قد

( و رکورد سرعت 21استفاده از پرش سارجنت ) با تنهنییپا(، توان انفجاری عضلات 20از آزمون رست )

( و مقدار پرش 22،23با کرنومتر ) هایآزمودنگرفته شد. رکورد سرعت  هایآزمودن( از 2،18متر ) 30و  20

منظور ( ثبت شد. شایان ذکر است که به23عمودی از اختلاف بین دو علامت ایجادشده روی دیوار )

 ی زیر استفاده شد:هافرمول( از 25( و توان حداکثر )24ارزیابی توان هوازی )

Vo2max= 3.46 (level+ No. of shuttles/level × 0.4325+ 7.0048) + 12.02 

(s)3Power= weight (kg) × 1225 ÷ time 

 

 آزمونشیپی هاآزمونشامل تمام  آزمونپسبار دیگر  هایآزمودنپس از شش هفته تمرین از تمام 

 عمل آمد.در شرایط مشابه به

بود، با این  قهیدق 60-70 جلسه هرۀ تمرین شامل شش هفته تمرین، هر هفته سه جلسه و برنام 

. برای گرفتیمتفاوت که در یک گروه بعد از گرم کردن، محدودیت جریان خون در هر دو پا صورت 

 کردن، گرم قهیدق 10 زمحدود کردن جریان خون از باند الاستیکی استفاده شد. دو گروه تجربی پس ا

ند. همچنین گروه کنترل در ابعاد اصلی به تمرین پرداخت قهیدق 20 و کوچک ابعاد در قهیدق 28 تا 15

تمرینات معمول و سنتی را سه جلسه در هفته به این صورت که بعد از گرم کردن، پرتاب توپ سمت 

بازی در ابعاد اصلی زمین بسکتبال را  نفرهپنجی هامیت صورتبهدقیقه و در نهایت  10-15حلقه به مدت 

 پشت سر گذاشتند.

پس از گرم کردن،  هایآزمودن(. 26ر نظر گرفته شد )متر د 14×  15ابعاد زمین در این تحقیق 

حمله و دفاع در  صورتبهمقابل یکدیگر قرار گرفتند. تمرین در ابعاد کوچک  نفرهپنجی هامیت صورتبه

شرایط رقابت، بدون حلقه انجام گرفت. تعداد کافی توپ در کنار زمین وجود داشت و توپ زمان خارج 
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. گرفتیممنظور جلوگیری از اتلاف وقت توسط یار کمکی در اختیار بازیکنان قرار شدن از محدودۀ زمین به

درصد ضربان قلب  85تا  80درصد ضربان قلب بیشینه در هفتۀ اول شروع و به  75تا  70شدت تمرین از 

با گرفتن نبض خود بعد  هایآزمودنمنظور کنترل شدت تمرین، (. به1بیشینه در هفتۀ آخر رسید )جدول 

 (.27) کردندیمثانیه را اعلام  15از هر نوبت تعداد نبض در 

 

 . برنامۀ تمرينی بازی در ابعاد کوچک1جدول 

های اول هفته

 و دوم
 %75تا 70شدت بین  ثانیه 30ی با زمان استراحت اقهیدقپنجسه نوبت 

های سوم هفته

 و چهارم
 %75تا  70شدت بین  استراحت یک دقیقهی با زمان اقهیدقهفتسه نوبت 

 %80تا  75شدت بین  ی با زمان استراحت یک دقیقهاقهیدقهفتچهار نوبت  پنجم هفتۀ

 %85تا  80شدت بین  ی با زمان استراحت یک دقیقهاقهیدقهفتسه نوبت  هفتۀ ششم

 

و طول  2با عرض  (Super loop band, Sanct band, Malaysia)، کش الاستیک SSG- BFRدر گروه 

. فشار کش براساس میزان درک فشار با استفاده شدقسمت پروگزیمال هر دو ران بسته  به، متریسانت 60

؛ به این صورت که در هفتۀ اول از مقیاس چهار )تا حدودی سنگین( شروع شدیماز مقیاس بورگ کنترل 

(. همچنین با گرفتن نبض پشت 16) دیرسیم شد و به مقیاس هفت )بسیار سنگین( در هفتۀ پایانیمی

بعد از اعمال  چراکه، شدزانوی فرد قبل و بعد از بستن کش، از محدودیت جریان خون اطمینان حاصل 

 (. 28یست )نباند الاستیکی، نبض شریانی محسوس 

 ی آماریهاروش

وردارند. برای بررسی از توزیع طبیعی برخ هادادهویلک مشخص شد که  -با استفاده از آزمون شاپیرو

از آزمون تحلیل کوواریانس  آزمونپسو  آزمونشیپاثر متغیر مستقل بر متغیرهای وابسته و مقایسۀ 

منظور گروهی از آزمون تعقیبی بنفرونی استفاده شد. به( و برای بررسی اختلاف بینANCOVA) کطرفهی

  SPSS افزارنرموسیلۀ ی استفاده شد. عملیات آماری بهزوجیتی از آزمون گروهدرونی هاتفاوتتعیین 

 درنظر گرفته شد. P˂05/0ی دارامعنانجام گرفت و سطح  23نسخۀ 

 



 1398 تابستان، 2 ، شمارة11علوم زيستی ورزشی، دورة                                                                                    168

 

 نتایج 

 هایآزمودنخصوصیات آنترپومتريک . 2جدول 

 گروه 

 هاويژگی

 
SSG- BFR SSG کنترل 

62/15 ± 32/1  50/15 ± 92/0 سن )سال(  15/1 ± 70/15  

متر(قد )سانتی  82/2 ± 37/166  44/7 ± 75/162  02/5 ± 1/164  

57 ±  78/8 وزن )کیلوگرم(  29/12 ± 87/54  39/6 ± 70/55  

BMI )کیلوگرم/ مترمربع(   36/3 ± 61/20  23/3 ± 49/20  53/1 ± 63/20  

 

 در دو گروه تجربی و گروه کنترل قبل و بعد از تمرين هاشاخص. تغییر 3جدول 

 تفاوت معنادار بین گروهی        ●ی   گروهدرونتفاوت معنادار *

 

  

 آزمونپس آزمونشیپ گروه متغیرها
درصد 

 تغییرات
P 

 گروهیدرون
P 

 گروهیبین

 20سرعت 

 )ثانیه(

 

 

SSG- BFR 19/0 ± 93/ 3 25/0 ± 83/3 5/2 14/0 

21/0 SSG  42/0 ± 23/4 38/0 ± 06/4 4 *01/0 

 4/0 75/0 99/3 ± 28/0 02/4 ± 25/0 کنترل

       30سرعت 

 )ثانیه(

SSG- BFR 23/0 ± 74/5 14/0 ± 54/5 5/3 *004/0 

27/0 SSG 65/0 ±  75/5 67/0 ± 59/5 8/2 23/0 

 73/0 -36/0 49/5 ± 42/0 47/5 ± 40/0 کنترل

توان عضلات 

 تنهنییپا

 (متریسانت)

SSG- BFR 49/3 ± 25/32 92/3 ± 62/38 7/19 *001/0 

●001/0 SSG 60/6 ± 75/31 31/6 ± 12/32 17/1 47/0 

 33/0 31/2   90/30±  27/6 20/30 ± 72/6 کنترل

توان هوازی 

کیلو/تریلیلیم)

 گرم/دقیقه(

SSG- BFR 70/1 ± 95/50 49/3 ± 54 6 *024/0 
●029/0 SSG 50/2  ±02/49 4/2 ± 56/50 14/3 *009/0 

 064/0 02/1 30/49 ± 98/1 77/48 ± 08/2 کنترل

توان حداکثر 

 )وات(

SSG- BFR 69/48±30/249 38/47 ± 33/258 6/3 44/0 

21/0 SSG 32/43 ± 223   69/30 ± 66/225 2/1 88/0 

 09/0 -5/1 50/220 ± 59/41 224±  21/43 کنترل
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 . نتايج آزمون تعقیبی بنفرونی4جدول 

 

ی تجربی و کنترل در مرحلۀ قبل و بعد از هاگروهی مختلف به تفکیک هاآزموننتایج  3در جدول 

متر  30متر و  20که بین سه گروه از لحاظ سرعت  دهدیمی نشان گروهنیبتمرین آمده است. تغییرات 

و مقایسۀ میانگین  SSG- BFR( گروه P =004/0ی )گروهدرون Pتفاوت معناداری وجود ندارد. با توجه به 

متر این گروه وجود دارد. همچنین با توجه  30ی در زمان سرعت ، بهبود معنادارآزمونپسو  آزمونشیپ

 متر این گروه وجود دارد. 20بهبود معناداری در رکورد سرعت  SSGی گروه گروهدرون  Pبه

دو گروه تجربی و گروه کنترل و آزمون  تنهنییپابا توجه به تغییرات مربوط به توان عضلات  

(. P =001/0ۀ سه گروه وجود دارد )تننییپای بین توان عضلات ارمعنادواریانس، تفاوت  لیوتحلهیتجز

شده است  تنهنییپاموجب افزایش معنادار توان عضلات  SSGنسبت به تمرینات  SSG- BFRتمرینات 

(001/0= P اما بین گروه ،)SSG  معنادارو گروه کنترل تفاوت( 1ی وجود ندارد P=تغییرات بین .) گروهی

با توجه به  (.P =029/0که بین سه گروه از لحاظ توان هوازی تفاوت معناداری وجود دارد ) دهدیمنشان 

ی هواز تواننسبت به گروه کنترل موجب افزایش معنادار SSG- BFR  آزمون تعقیبی بنفرونی، تمرینات 

گروه وجود ی بین سه معنادارکه تفاوت  دهدیمدر مورد توان حداکثر، نتایج نشان  (.P= 026/0) شودیم

 ندارد.

 

 بحث 

( با و بدون SSGی بر مبنای بازی در ابعاد کوچک )سازآمادههدف از پژوهش حاضر مقایسۀ تمرینات  

( بر برخی از عوامل آمادگی جسمانی دختران بسکتبالیست بود. نتایج مطالعه نشان BFRانسداد عروق )

متر وجود ندارد. اما  20داد که تفاوت معناداری بین دو گروه تجربی و گروه کنترل در رکورد سرعت 

متر منجر شده  20به بهبود معنادار رکورد سرعت  SSGکه تمرینات  دهدیمی نشان گروهدرونتغییرات 

 تنهنییپاتوان عضلات 

 (متریسانت)

SSG- BFR  باSSG 001/0P= 

SSG 1 با کنترل= P 

SSG-BFR 001/0 با کنترل= P 

توان هوازی 

 کیلوگرم/دقیقه(/تریلیلیم)

SSG- BFR  باSSG 25/0= P 

SSG 81/0 با کنترل=  P 

SSG-BFR 026/0 با کنترل= P 
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ی، گروهدرون Pوجود ندارد، اما با توجه به  هاگروهمتر بین  30ت. همچنین تفاوت معناداری در رکورد اس

گرفته انجامی هایبررسبا داشته است.  SSG- BFRمتر بهبود معناداری در گروه  30رکورد سرعت 

نشـد، اما مطالعات  ـدایپ عملکرد سرعتانسداد بر در ابعاد کوچک همراه  ناتیتمر ریتأث ۀنیزمدر  یامطالعه

یی و تمرینات همراه با انسداد، نتایج متفاوتی تنهابهدر مورد آثار تمرینات در ابعاد کوچک  گرفتهانجام

 10به مدت  HIITو  SSG( با مقایسۀ دو روش تمرینی 2009و همکاران ) 1همراه داشته است. بوکایتبه

متر هر دو گروه وجود  10دند که تفاوتی در سرعت هفته بر عملکرد سرعت بازیکنان هندبال، گزارش دا

منظور بهبود ظرفیت (. ایشان علت عدم بهبود سرعت در هر دو گروه را، طراحی برنامۀ تمرین به9ندارد )

( 2015و همکاران ) 2هوازی و نه بهبود سیستم عصبی عضلانی گزارش دادند. این در حالی است که ایاسونو

به مدت هشت هفته بر متغیرهای  SSG( با تمرینات HIITبا مقایسۀ اثر تمرینات تناوبی با شدت بالا )

نسبت  SSGمتر را در گروه  20متر و  10آمادگی جسمانی بازیکنان هندبال، پیشرفت بیشتر رکورد سرعت 

ی هاتیفعال تواندیمدر بهبود سرعت  HIITبر  SSG(. یکی از دلایل اصلی برتری 2نشان دادند ) HIITبه 

 دهدیماجازه  SSGمثال تعداد کمتر بازیکن در تمرینات  طوربه(. 2با شدت بالا در این روش تمرین باشد )

بازیکنان مالک توپ، فضای بیشتری برای گریز از مدافع و همچنین بازیکنان بدون توپ دویدن بیشتر و 

 نیب سرعت معنادار تفاوت عدم لیدلا از(. 28وردن توپ داشته باشند )آ دستبهیی بیشتری برای جاجابه

 اسونویا پژوهش کنانیباز تعداد از شتریب استفاده مورد کنیباز تعداد که باشد نیا دیشا ما ۀمطالع در هاگروه

به تمرین  20×  20در ابعاد  نفرهسهی هامیتدر مطالعۀ ایاسونو و همکاران  .(29) است بوده همکاران و

تمرین داشتند. از نظر علمی  14×  15در ابعاد  نفرهپنج صورتبه هامیتۀ ما مطالعدر  کهیدرحالپرداختند. 

رود، کار میی تکنیکی و تاکتیکی بههامهارتبرای بهبود  رسدیمنظر بازی با تعداد بیشتر بازیکن به

(. 30) شودیمبرای بهبود استقامت و آمادگی جسمانی استفاده  ساساًابازی با تعداد کم بازیکن  کهیدرحال

% طی هشت روز  RM -1 20( اثر تمرین مقاومتی )اسکات و خم کردن زانو( را با 2005و همکاران ) 3آبه

ی بررسی کردند. برنامۀ تمرین سه نوبت دانیدووممتر ورزشکاران  30)دو جلسه در روز( بر عملکرد سرعت 

نشان داد که افزایش  هاافته(. ی11بود ) هاستگاهیاو  هانوبتثانیه استراحت بین  30تکرار با  15و هر نوبت 

. از شودیم متر سرعت منجر 30به بهبود رکورد  BFRهایپرتروفی و قدرت در تمرینات مقاومتی همراه با 

                                                           
1. Buchheit 

2. Iacono  

3 . Abe 
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عدم استفاده  تواندیمطالعۀ حاضر در رکورد سرعت با پژوهش آبه و همکاران، دلایل ناهمسو بودن نتایج م

با وجود کم بودن مقاومت ایجادشده طی تمرینات  چراکهاز تمرین مقاومتی در مطالعۀ حاضر باشد، 

و هایپرتروفی را تجربه  شوندیمزیادی فراخوانده  تندانقباضتارهای عضلانی  BFRمقاومتی همراه با 

( با بررسی اثر شش هفته )سه جلسه در هفته( تمرینات 2015و همکاران ) گلیانیک(. 32،31) کنندیم

ی آمادگی جسمانی هاشاخصمنتخب )پلایومتریک، کار با توپ، هوازی( با و بدون انسداد عروق بر برخی از 

 36رد سرعت نوجوانان فوتبالیست به این نتیجه رسیدند که بین دو گروه تفاوت معناداری از لحاظ رکو

که هر دو گروه تمرینات منتخب همراه با انسداد و  دهدیمی نشان گروهدرونمتر وجود ندارد. تغییرات 

و همکاران دلیل بهبود سرعت در هر دو  گلیانیکبدون انسداد موجب بهبود معنادار سرعت شده است. 

سبب  در چرخۀ کشش انقباض کیومتریپلا ناتیاز آنجا که تمر. انددانستهگروه را تمرینات پلایومتریک 

 ۀدو مرحله، کاهش فاصل نیا تیو تقو شیافزا شود،یم گرادرونگرا و انقباض برون ۀسرعت در مرحل رییتغ

، در نتیجه تمرینات پلایومتریک سبب بهبود همراه داردرا به گرادرونگرا و انقباض برون ۀمرحل نیب یزمان

 (. 33) شودیمرکورد سرعت 

و گروه کنترل  SSG- BFR ،SSGبین سه گروه  تنهنییپای تحقیق حاضر توان عضلات هاافتهیاساس بر

و کنترل سبب  SSGنسبت به گروه  SSG- BFRتفاوت معناداری داشته است. به این صورت که تمرینات 

و کنترل تفاوت  SSGشده است. ولی این شاخص بین دو گروه  تنهنییپاافزایش معنادار توان عضلات 

در ابعاد کوچک همراه  ناتیتمر ریتأث ۀنیزمدر  یامطالعه گرفتهانجامی هایبررسبا  معناداری نداشته است.

در مورد آثار تمرینات در ابعاد کوچک  گرفتهنشـد، اما مطالعات انجام ـدایپ تنهنییپاتوان عضلات انسداد بر 

( در سال 2همراه داشته است. ایاسونو و همکاران )یج متفاوتی بهیی و تمرینات همراه با انسداد، نتاتنهابه

به مدت هشت هفته )دو جلسه در هفته( بر برخی از  HIITو  SSGبا مقایسۀ دو روش تمرین  2015

  SSGدر گروه %8/10را  تنهنییپا، بهبود معنادار توان عضلات هاستیهندبالی آمادگی جسمانی هاشاخص

نسبت به تمرینات  SSGتایج حاضر همسوست. یکی از دلایل اصلی برتری تمرینات گزارش دادند که با ن

HIIT  این باشد که در طول تمرینات  تواندیم تنهنییپابر بهبود توان عضلاتSSG  میزان  احتمالاًبازیکنان

ی مرتبط هاتیفعال. در واقع دهندیمانجام  HIITی با شدت بالا را نسبت به تمرینات هاتیفعالبیشتری از 

. دهدیمرخ  SSG، سد کردن خیلی بیشتر در طول تمرینات هاپرشبا توان مانند سرعت، تغییر جهت، 

به این نتیجه  هاستیبسکتبالروی  SSGو  HIIT( با مقایسۀ دو روش تمرینی 2014دلکسترت و مارتینز )

(. شاید یکی از 7وجود ندارد )بین این دو گروه  تنهنییپارسیدند که تفاوت معناداری در توان عضلات 
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. در تحقیق باشد تنهنییپادلایل ناهمسو بودن نتایج، تفاوت در نوع آزمون جهت ارزیابی توان عضلات 

در تحقیق ایاسونو و همکاران و  کهیدرحالدلکسترت و مارتینز از پرش طول جهت ارزیابی استفاده شده، 

است. در مطالعاتی که در بالا ذکر شد، از کاف پژوهش حاضر از پرش عمودی سارجنت استفاده شده 

منظور انسداد استفاده نشده است. همچنین در مطالعات مربوط به انسداد عروق کمتر به توان انفجاری به

ی مرد که به دو گروه دانیدووم( روی ورزشکاران 2005پرداخته شده است. در پژوهش آبه و همکاران )

کات و حرکت پشت پا خوابیده( همراه با انسداد تقسیم شده بودند و به کنترل و گروه تمرین مقاومتی )اس

وجود نیامد. محققان مدت هشت روز و دو بار در روز تمرین داشتند، تغییر معناداری در عملکرد پرش به

(، و شاید یکی از دلایل پیشرفت توان 11) اندکردهکافی نبودن مدت تمرین را دلیل این مسئله عنوان 

ی بر این شاخص باشد. در اثرگذارمنظور در تحقیق ما مدت زمان مناسب تمرین به تنهنییاپعضلات 

دچار  رانانتظار داشت که عضلات  توانیمهایپرتروفی عضلات ران مطالعه نشد،  هرچندپژوهش حاضر 

به این مسئله نسبت  توانیمرا  تنهنییپاهایپرتروفی شده باشند، بنابراین افزایش توان انفجاری عضلات 

 داد. 

در مقایسه با گروه کنترل به بهبود  SSG- BFRکه تمرینات گروه   دهدیمنتایج تحقیق حاضر نشان 

وجود ندارد.  SSGو گروه  BFR -SSG، و تفاوت معناداری بین گروه شودیم منجر max2Voمعنادار 

 14/3و  6ترتیب به SSGو گروه  SSG- BFRی در گروه هواز توانکه  دهدیمی نشان گروهدرونتغییرات 

در ابعاد  ناتیتمر ریتأث ۀنیزمدر  یامطالعهگرفته انجامی هایبررسبا درصد بهبود معناداری داشته است. 

( با مقایسۀ شش هفته تمرین 2014. دلکسترت و مارتینز )نشـد ی یافتهوازتوان انسداد بر کوچک همراه 

SSG  وHIIT  بر عملکرد جسمانی بازیکنان بسکتبال، به این نتیجه رسیدند که تفاوت معناداری در بهبود

(. ایاسونو و 7) شودیمهوازی منجر  توانی بین دو گروه وجود ندارد و هر دو روش به بهبود هوازتوان 

د جسمانی ( با مقایسۀ این دو روش تمرین طی هشت هفته )دو جلسه در هفته( بر عملکر2015همکاران )

(. با 4بازیکنان هندبال، مشابه بودن اثر این دو روش تمرین را بر ظرفیت هوازی بازیکنان گزارش کردند )

که تفاوتی  دهدیمنشان  هایآزمودنی فیزیولوژیکی هاپاسختوجه به ماهیت متفاوت این دو روش تمرین، 

ی روی روادهیپر دو هفته تمرین ( اث15و همکاران ) 1(. پارک2وجود ندارد ) HIIT و SSGبین روش 

پنج  هایآزمودنبررسی کردند.  هاستیبسکتبالتردمیل را، در دو گروه تمرین با انسداد و بدون انسداد، در 

                                                           
1. Park 
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 هانوبت( و شیب پنج درجه و یک دقیقه استراحت بین km-h 6-4ی با شدت )روادهیپی اقهیدقسهنوبت 

 توانبه مدت دو هفته و هر هفته شش روز و روزی دو جلسه انجام دادند. نتایج حاکی از افزایش معنادار 

ی روادهیپی پایین مانند تمرین هاشدتی در گروه انسداد بود. تمرینات هوازی همراه با انسداد در هواز

(. در طی تمرین 14،34د )به افزایش قدرت و هایپرتروفی عضله منجر شو تواندیمهمراه با انسداد، 

و  ابدییممعناداری افزایش  طوربهی با تردمیل همراه با محدودیت جریان خون، اکسیژن مصرفی روادهیپ

(. انسداد، 14ضربان قلب بالاتری در طی تمرین با انسداد نسبت به تمرین بدون انسداد مشاهده شده است )

که هر دو این موارد  شودیم هاانیشرن ورودی سبب کاهش در حجم خون وریدی و محدودیت جریان خو

(. 35) شودیمقلبی حفظ  دهبرون کهیدرحال، شودیمی و افزایش ضربان قلب اضربهموجب کاهش حجم 

یی که برای بهبود استقامت ناشی از تمرین همراه با انسداد ارائه شده، افزایش عروق هاسمیمکانیکی از 

(. در شرایطی که عضله با محدودیت جریان خون همراه باشد، 31)کرده است خونی در عضلات تمرین

یی حاصل زارگیمو(. 31) کنندیمیی عضلات ایفا زارگیمونقش مهمی در  هاتیمتابولهیپوکسی و تجمع 

( و متعاقب آن افزایش رهایی 36) شودیماز تمرین همراه با انسداد موجب افزایش جریان خون عضله 

 دارد.همراه اکسیژن را به

با تفاوت معناداری نداشته است.  هاگروهبین  حداکثری تحقیق حاضر نشان داد که توان هاافتهی

ی هوازیبتوان انسداد بر در ابعاد کوچک همراه  ناتیتمر ریتأث ۀنیزمدر  یامطالعهگرفته انجامی هایبررس

یی و تمرینات همراه با تنهابهکوچک  در مورد آثار تمرینات در ابعاد گرفتهاما مطالعات انجام ،نشـد یافت

همراه داشته است. بهادری و همکاران با مقایسۀ سه نوع تمرین مقاومتی انسداد، نتایج متفاوتی به

توانی( بر عملکرد عضلانی دختران ورزشکار، بهبود توان  -)پلایومتریک با و بدون انسداد عروق و قدرتی

(. یکی از 37انسداد در مقایسه با دو گروه دیگر گزارش کردند ) حداکثر را در گروه پلایومتریک همراه با

دلایل احتمالی بهبود توان حداکثر در مطالعۀ بهادری و همکاران، استفاده از تمرینات پلایومتریک است، 

ی واحدهای حرکتی بیشتر ریکارگبهمحققان معتقدند که تمرینات پلایومتریک از طریق افزایش در  چراکه

ی هوازیبو بهبود توانایی عضلات برای ذخیرۀ انرژی جنبشی در نواحی الاستیک عضله به بهبود توان 

ی در مطالعۀ ما شاید این باشد که اصل ویژگی تمرین هوازیب(. دلیل عدم تغییر توان 38) شودیم منجر

( با مقایسۀ دو روش 2014لکسترت و مارتینز )ی رعایت نشده باشد. چنانکه دهوازیببرای اکتساب توان 

ی در دو گروه را هوازیببه مدت شش هفته، عدم تغییر توان  هاستیبسکتبالروی  HIITو  SSGتمرین 

ی لازم هوازیبگزارش و بیان کردند که تمرین با شدت بالاتر ممکن است برای بهبود قابل ملاحظه توان 
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ی حاصل از هوازیبآن است که ارتباط معنادار و مثبتی بین توان  (. از طرفی مطالعات حاکی از7باشد )

رو شاید انتظار باشد (. ازاین39آزمون وینگیت، قدرت عضلات پا و توان انفجاری عضلات پا وجود دارد )

نتایج این  کهیدرحالی هم افزایش یابد. هوازیبکه با توجه به بهبود توان انفجاری عضلات پا باید توان 

 که باشد نیا تواندیم حاضر ۀمطالعی در هوازیبه مغایر با این انتظار است. دلیل عدم افزایش توان مطالع

 فعال زین کیالاست عناصر بلکه ند،یستن ریدرگ حرکت یاجرا در یانقباض عناصر فقط یعمود پرش در

 یهوازیب توان شیافزا بدون حاضر ۀمطالع در را یعمود پرش ییتوانا شیافزا توانیم نیبنابرا شوند،یم

ی تمرین هاروش(. از نقاط قوت این پژوهش، داشتن گروه کنترل برای ارزیابی بهتر 40) کرد هیتوج

ی آینده به بررسی اثر هاپژوهشدر  شودیمو از نقاط ضعف، عدم کنترل تغذیه بود. پیشنهاد  موردنظر

ی بر مبنای بازی در ابعاد کوچک همراه با محدودیت جریان خون در دست سازآمادهتمرینات 

 پرداخته شود. هایآزمودنهمراه با کنترل تغذیۀ  هاستیبسکتبال

 

 یریگجهینت

و گروه  SSGنسبت به گروه  SSG- BFRدر گروه  تنهنییپانتایج مطالعۀ حاضر نشان داد توان عضلات 

بهبود SSG و گروه  SSG- BFRکنترل بهبود معناداری را نشان دادند. همچنین توان هوازی در گروه 

حداقل بخشی از تمرینات خود  شودیمی بسکتبال توصیه هامیترو به مربیان معناداری داشته است. ازاین

 ی کوچک همراه با انسداد عروق اختصاص دهند.هانیزمرا به بازی در 

 

 دانی و تشکرقدر

ی بر مبنای بازی در ابعاد کوچک با و بدون سازآمادهاثر تمرینات »با عنوان  نامهانیپااین مقاله از 

، استخراج شده «ی آمادگی جسمانی و عملکرد دختران بسکتبالیستهاشاخصانسداد عروق بر برخی از 

در این  کنندهشرکتی هایآزمودننشگاه و دا مسئولانرا از  کرـتشو  نیردادـق تـنهای هاست. نویسند
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