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Abstract:  
Previous studies have shown that the combination of exercise and supplementation can have beneficial effects on health 

and athletic performance. Therefore, the aim of this semi-experimental research is to investigate the effect of seven weeks 

of intense interval training with the supplement of caffeine on the explosive power and agility of basketball players. The 

statistical population of this research was young basketball players in the age range of 20 - 25 years in Yazd province. 

These people have at least two years of experience in basketball with three regular training sessions per week and have 

not taken any supplements and had no history of cardiovascular disease. 36 basketball players were selected voluntarily 

and divided into four equal groups of supplementation and training, training, supplementation and control. Two-way 

covariance analysis was used for the difference between data groups with SPSS-20 software at a significance level of 

P≤0.05. the results showed that seven weeks of intense interval training with caffeine supplementation had a significant 

effect on the players' explosive power, but had no effect on their agility. 
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 ۳۰/۲/۱۴۰۳ دریافت: تاریخ
 ۱۵/۴/۱۴۰۳ پذیرش: تاریخ

 مقاله پژوهشی
 

 ۲شماره  – ۲ دورۀ                 
 ۲۴-۱۹ صص: - ۱۴۰۳ تابستان                   

 

 

 همراه با  مصرف مکمل کافئین بر توان انفجاری تاثیر هفت هفته تمرین تناوبی شدید

 و چابکی بازیکنان بسکتبال 
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 چکیده: 

ترکیب تمرین و مکمل می تواند اثرات سودمندی برای سلامتی و عملکرد ورزشی داشته های پیشین نشان داده است که نتایج پژوهش

هدف تحقیق حاضر بررسی تاثیر هفت هفته تمرین تناوبی شدید به همراه مکمل یاری کافئین بر توان انفجاری و چابکی بنابراین، باشد. 

 بازیکنان بسکتبال است.

سال استان یزد بود که دارای حداقل دو  ۲٥تا  ۲۰جامعه آماری این پژوهش نیمه تجربی، بازیکنان بسکتبالیست جوان در دامنه سنی 

سال سابقه فعالیت در رشته بسکتبال با سه جلسه تمرین منظم در هفته بوده و تاکنون هیچ مکملی مصرف نکرده و سابقه بیماری قلبی 

، تناوبی شدید و تمرین کافئین بسکتبالیست به صورت داوطلبانه انتخاب و به چهار گروه مساوی مکمل ۳۶تعداد عروقی نیز نداشتند.  –

ها از تحلیل کواریانس دو راهه با نرم بین گروهی دادههای تفاوتتعیین و کنترل تقسیم شدند. برای کافئین ، مکمل تناوبی شدید تمرین

 استفاده شد. P≤۰٥/۰در سطح معنی داری  SPSS - ۲۰افزار  

 اما بر چابکی اثری نداشت. ،اثر داشتبسکتبال بر توان انفجاری بازیکنان  نیهمراه با مصرف مکمل کافئ دیشد تناوبی نیهفته تمر هفت

  تمرین تناوبی شدید، مکمل کافئین، توان انفجاری، چابکی، بسکتبال.: کلیدی ناگواژ

 

 

 

 

 

 

 
و  یبر توان انفجار نیهمراه با  مصرف مکمل کافئ دیشد یتناوب نیهفت هفته تمر ریتاثی. عل ،توکلی کرمانی؛ عبدالمجید ،امامی ؛سمانه ،زارع: شیوه استناددهی

.۲۴-۱۹(؛ ۲)۲ ،۱۴۰۳ تابستان. فصلنامه فیزیولوژی تمرین و آسیب های ورزشی، بسکتبال کنانیباز یچابک
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 . مقدمه۱
سازی ورزشکاران در هر رشته ورزشی از نظر مهارتی، آماده

عملکردی، جسمانی و فیزیولوژیکی امری ضروری است. ورزشکاران اغلب 

به یک برنامه تمرینی برای رسیدن به حداکثر آمادگی در یک دوره زمانی 

ای طراحی شوند بایست به گونهکوتاه نیاز دارند. برنامه های تمرینی می

ای گردند که های فیزیولوژیکی و عملکردی ویژهیتکه سبب توسعه ظرف

مورد نیاز یک ورزش یا فعالیت بدنی معینی است. مربیان و متخصصان 

های که ورزشکاران، نیازمندیعلوم ورزشی برای اطمینان از این 

دست جسمانی، فیزیولوژیکی، عملکردی و مهارتی لازم و کافی را به

  .[۸، ۱]کنند استفاده می اند، از تمرینات گوناگونیآورده

هدف اصلی مربیان و متخصصان علوم ورزشی، طراحی و تنظیم 

مؤثرترین برنامه تمرینی برای آمادگی جسمانی و مهارتی ورزشکاران 

گیرند. است. در چنین مواقعی تمرینات تناوبی شدید مورد توجه قرار می

های هصورت دورتمرین تناوبی شدید نوعی تمرین بدنی است که به

تر تناوبی فعالیت شدید توام با فواصل استراحت یا تمرین با شدت پایین

شود. تمرینات تناوبی شدید به دلیل امکان دستکاری متعدد تعریف می

 فاکتورهای تمرین مانند شدت، مدت و تعداد تکرارها و نیز تغییرات

بازگشت به حالت اولیه )مدت زمان و نوع فعالیت(  فاکتورهای

. تمرینات [۱۱، ٥، ۲]شود های فیزیولوژیک خاصی را موجب مییسازگار

های اکسایشی و گلیکولیتیک را افزایش هر دو نوع آنزیم ،تناوبی شدید

دهد. اجرای تمرینات تناوبی با شدت بالا به مدت چهار تا شش هفته می

های بالا، ظرفیت بافری عضله، باعث بهبود عملکرد ورزشی در شدت

سیون چربی؛ و در مدت دو هفته، باعث افزایش مشخصه میزان اکسیدا

(، در ۲۰۰۲. لارسن و همکاران )[٥]گردد های کلی ظرفیت هوازی می

ای و ظرفیت پژوهش خود تاثیر تمرین تناوبی شدید را بر آستانه تهویه

کرده بررسی کردند. با هوازی در دوچرخه سواران استقامتی تمرینبی

هوازی به ای و ظرفیت بیمتری، آستانه تهویهکیلو ۴۰اجرای تایم تریل 

دار پس از چهار هفته تمرین افزایش یافت، ولی پارامترهای ای معنیگونه

(، در ۲۰۱۷. قنبرزاده )[۹]هماتولوژیکی و حجم پلاسما تغییری نکردند 

تحقیق خود با عنوان اثر یک دوره تمرین تناوبی شدید بر میزان آمادگی 

جسمانی و مولفه های ترکیب بدنی، با اجرای تمرین تناوبی شدید روی 

نفر، نشان داد که برای افزایش آمادگی جسمانی و بهبود ترکیب بدن،  ۳۰

ی خود ورزشکاران بایستی تمرینات تناوبی شدید را در برنامه های ورزش

قرار دهند؛ چون بر وزن، شاخص توده بدنی، درصد چربی و محیط کمر 

اثرات کاهشی معنی دار و بر اکسیژن مصرفی، توان و چابکی اثرات 

(، در ۲۰۱۳. حمزه زاده و همکاران )[۴]افزایشی معناداری داشته است 

تحقیق خود با عنوان تاثیر چهار هفته تمرین تناوبی شدید بر برخی 

هوازی زنان تیم ملی بسکتبال ایران، نشان دادند ی هوازی و بیهاشاخص

که اجرای تمرین تناوبی شدید موجب افزایش معنادار حداکثر توان و 

میانگین توان شد. همچنین برنامه تمرینات تناوبی شدید با دوره های 

تواند موجب افزایش اجرای هوازی و بی هوازی در استراحت کوتاه می

. تمرین تناوبی با شدت زیاد، باعث افزایش میزان [۷] کوتاه مدت شود

متابولیسم استراحتی شده و چون این تمرینات دارای حجم کم و شدت 

تواند در مدت زمان اندک در عضلات باعث خستگی است، می زیاد

جلوگیری از بروز زود هنگام خستگی، استفاده از  برای لذا،محیطی شود، 

 . [۱۶]شود مل های غذایی توصیه میمداخلات تغذیه ای مانند مک

از طرفی، اکثر ورزشکاران برای به حداکثر رساندن فاکتورهای 

های غذایی آمادگی جسمانی و عملکردی به مصرف انواع مکمل

ها که مورد توجه بسیاری از ورزشکاران پردازند. یکی از این مکملمی

متیل گزانتین( تری -۱،۳،۷باشد. کافئین )قرار گرفته است، کافئین می

ترین مکمل محرک در میان عموم مردم است که ترین و پرمصرفشایع

به صورت طبیعی از مواد مصرفی روزمره مانند برگ چای، کاکائو، دانه 

های مختلف بدن ها و بافتشود. کافئین بر اندامقهوه و شکلات مشتق می

عروقی، عضلات صاف، عضلات  -مانند سیستم عصبی، سیستم قلبی

. کافئین با دوزهای ضعیف [۱۷، ۱٥]گذارد اسکلتی و بافت چربی اثر می

های نیروافزای ضعیفی تر آثاری مشابه آمفتامین دارد و یکی از مکمل

شود. هوازی استفاده میهای هوازی و بیاست که توسط ورزشکاران رشته

تحقیقات قبلی نشان دادند که مصرف کافئین باعث افزایش توان، 

. [۱۰، ۶]شود ر برابر خستگی و همچنین عملکرد استقامتی میمقاومت د

(، در پژوهش خود تحت عنوان تاثیر مصرف ۲۰۰۹رنجبر و همکاران )

هوازی، شاخص خستگی و سطوح لاکتات خون کافئین بر توان بی

دانشجویان پسر ورزشکار، نشان دادند که مصرف کافئین بر میانگین 

تاثیر مثبت داشته، در حالی که بر  توان، حداقل توان و شاخص خستگی

. فراتی و همکاران [۱۳]اوج توان و مقدار لاکتات خون تاثیری ندارد 

عنوان تاثیر مصرف حاد کافئین بر قدرت و  ی با(، در پژوهش۲۰۱٥)

که مصرف پنج  دریافتند ،های مرد آماتوراستقامت عضلانی فوتبالیست

 .[۳]بخشد را بهبود میمیلی گرم کافئین، قدرت و استقامت عضلانی 

ت، کافئین در کاهش خستگی و تقویت عملکرد عضلا به دلیل نقش

. با توجه به ، رو به افزایش استناستفاده از این مکمل توسط ورزشکارا

جمع آوری یافته های پژوهشی از مطالعات متعدد پیشین، مشخص شد 

تمرینات تناوبی شدید همراه با مصرف مکمل کافئین اثر ای که که مطالعه

را در بازیکنان بسکتبال بررسی کند انجام نشده است؛ بنابراین با توجه 

برای  کافئینبه گرایش ورزشکاران به استفاده از مواد انرژی زا از جمله 

افزایش عملکرد ورزشی، هدف پژوهش حاضر تعیین و مقایسه اثرات 

ی شدید همراه با مصرف مکمل کافئین بر توان هفت هفته تمرین تناوب

 انفجاری و چابکی بازیکنان بسکتبال است.

 . روش پژوهش۲

های انسانی و عدم کنترل پژوهش حاضر، به دلیل استفاده از آزمودنی

از نوع  ،هاگر در مطالعه روی انسانو دستکاری همه عوامل موثر و مداخله

آزمون انجام پس –آزمون پیش تجربی است. پژوهش حاضر، به روشنیمه

صورت تصادفی در چهار گروه مساوی قرار شد. بازیکنان بسکتبال به

گرفتند. در پایان هفت هفته، برای ارزیابی تغییرات متغیرهای توان و 
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هایی که در پیش آزمون گرفته شد، تکرار شد. ها، آزمونچابکی آزمودنی

 ۲٥-۲۰در دامنه سنی های جوان جامعه آماری پژوهش، بسکتبالیست

سال استان یزد بودند که حداقل دو سال سابقه فعالیت در رشته بسکتبال 

با سه جلسه تمرین منظم در هفته را داشته و هیچ مکملی مصرف نکرده 

بسکتبالیست به  ۳۶عروقی نیز نداشتند. تعداد  –و سابقه بیماری قلبی 

نفری در گروه های  ۹صورت داوطلبانه، انتخاب و به چهار گروه مساوی 

مکمل کافئین و تمرین تناوبی شدید، تمرین تناوبی شدید، مکمل 

 کافئین و کنترل تقسیم شدند. 

های پرسشنامه سلامت و ریسک ها، فرمدر ابتدا، همه آزمودنی

نامه را تکمیل نموده و هدف و روند اجرای مراحل رضایتبیماری و 

 ۲۴ها در ها رسانده شد. هیچ یک از آزمودنیپژوهش به اطلاع آزمودنی

آزمون، غذاهای حاوی مقدار زیاد کافئین ساعت قبل از اجرای پیش

مصرف نکرده و رژیم غذایی معمول خود را حفظ کردند. همچنین در ماه 

آزمون، تمرینات تناوبی شدید انجام ندادند. پیشاخیر منتهی به اجرای 

های قد، وزن و آشنایی با آزمون و نحوه اجرای برنامه تمرینی گیریاندازه

یک هفته قبل از آغاز تمرینات انجام شد. برای تعیین سطح آمادگی 

های استاندارد تعیین توان انفجاری شامل ها، تستجسمانی آزمودنی

 جهت تعیین چابکی گرفته شد.  Tنت و آزمون آزمون میدانی پرش سارج

گروه تمرین تناوبی شدید و مکمل کافئین با میانگین شاخص توده 

کیلوگرم بر مترمربع، به مدت هفت هفته پروتکل  ۹۶/۲۲بدنی برابر با 

تمرینات تناوبی شدید را به همراه مصرف مکمل کافئین اجرا کردند. 

 ۷٥/۲۲شاخص توده بدنی برابر با گروه تمرین تناوبی شدید با میانگین 

کیلوگرم بر مترمربع، پروتکل تمرینی را همراه با مصرف دارونما انجام 

کیلوگرم  ۰۰/۲۳دادند. گروه کنترل با میانگین شاخص توده بدنی برابر با 

بر مترمربع فقط دارونما مصرف کرد و گروه مکمل کافئین با میانگین 

لوگرم بر مترمربع، کافئین مصرف کی ۷۴/۲۲شاخص توده بدنی برابر با 

کردند. مکمل کافئین به مقدار پنج میلی گرم برای هر کیلوگرم وزن بدن 

در یک ساعت قبل از آزمون مصرف شد. دارونما نیز به صورت کپسول، 

 تهیه و در یک ساعت قبل از آزمون مصرف شد. 

ها اسمیرنوف برای تعیین نحوه توزیع داده -از آزمون کولموگروف 

ها از تحلیل کواریانس استفاده شد. برای تعیین تفاوت بین گروهی داده

استفاده  P≤۰٥/۰در سطح معنی داری  SPSS-۲۰دو راهه با نرم افزار 

  .استشده  ارائه ۱جدول در شد. برنامه تمرینی 

 . یافته ها۳
 یرهایمتغ عینشان داد که توز رنوفیاسم - آزمون کولموگروف جینتا

با استفاده  نیچن. همبود یعیگروه طب چهاردر هر  چابکی توان انفجاری و

 یبرا انسیحاصل شد که شرط تجانس وار نانیاطم نیلو آزمون آماریاز 

 تیرعا توان انفجاری و چابکی گروه در فاکتور چهارهر  هیاول یهاآزمون

میانگین و انحراف معیار متغیرها در هر  ۳و  ۲. در جدول های شده است

 آزمون ارائه شده است.آزمون و پسچهار گروه در مراحل پیش

 توان انفجاری طرفه متغیر  دو انسیوارتحلیل آزمون نتایج با توجه به 

گروه های در  (،۴)جدول  در مرحله پس آزمون یگروهنیب سهیمقا یبرا

و تمرین تناوبی  [f3,35=28.893 , p=0.001] تمرین تناوبی شدید

معنادار وجود دارد  وتتفا شدید همراه با مکمل کافئین

[f3,35=28.654 , p<0.001]گروه مکمل کافئیندر  ؛ در حالی که 

[f3,35=29.687 , p=0.078] وجود ندارد یتفاوت معنادار . 

بر توان  دیشد تناوبی نیهفته تمر نشان داد که اجرای هفت جینتا

؛ در حالی که مصرف هفت هفته بسکتبال اثر دارد کنانیباز یانفجار

. به علاوه، داردن یبسکتبال اثر کنانیباز یبر توان انفجارمکمل کافئین 

بر  همراه با مصرف مکمل کافئین دیشد اجرای هفت هفته تمرین تناوبی

(. این نتایج تنها بیانگر ۴)جدول  بسکتبال اثر دارد کنانیباز یتوان انفجار

 بسکتبال کنانیباز یتوان انفجاراثرات اجرای تمرین تناوبی شدید بر 

 است و مصرف مکمل کافئین هیچ گونه تاثیری بر این متغیر ندارد.  

 

 . الگوی برنامه تمرینی۱جدول 

 حرکات
زمان 

 فعالیت

زمان 

استراحت 

 )ثانیه(

 دوره تکرار

 نرمش و حرکات کششی
۱۰ 

 دقیقه
۱٥ - - 

دویدن طول زمین بسکتبال با 

 ٥۰حداکثر و عرض زمین با 

 درصد حداکثر سرعت

 ۱ ۳ ۱٥ ثانیه ۴٥

 ۱ ۳ ۱٥ ثانیه ۴٥ پرش لانژ

 ۱ ۳ ۱٥ ثانیه ۴٥ برپی

 ۱ ۳ ۱٥ ثانیه ۴٥ جهش پهلو از روی جعبه

 ۱ ۳ ۱٥ ثانیه ۴٥ جامپ اسکوات

 ۱ ۳ ۱٥ ثانیه ۴٥ جهش چندگانه با استفاده از حلقه

 

 یبرا متغیر چابکی طرفه  دو انسیوارتحلیل آزمون نتایج با توجه به 

هیچ یک از  در(، ٥)جدول در مرحله پس آزمون  یگروه نیب سهیمقا

تمرین ، [f3,35=1.72 , p=0.19] گروه های تمرین تناوبی شدید

و مکمل  [f3,35=1.57 , p=0.21] تناوبی شدید و مکمل کافئین

 جینتا .وجود ندارد یتفاوت معنادار [f3,35=1.09 , p=0.27] کافئین

؛ بلکه مصرف دیشد تناوبی نیهفته تمر نشان داد که نه تنها اجرای هفت

. داردن یبسکتبال اثر کنانیباز چابکیبر هفت هفته مکمل کافئین نیز 

همراه با مصرف مکمل  دیشد به علاوه، اجرای هفت هفته تمرین تناوبی

 (. ٥)جدول  داردنبسکتبال اثر  کنانیباز چابکیبر نیز  کافئین
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 توان انفجاری متغیر معیار انحراف و میانگین .۲ جدول

 گروه ها

 انحراف معیار میانگین

آزمون 

 هیاول

آزمون 

 یینها

آزمون 

 هیاول

آزمون 

 یینها

 42/60 41/90 60/46 55/82 تمرین

 41/70 40/90 60/06 55/02 تمرین و مکمل

 41/60 41/60 55/55 55/52 مکمل

 60/54 39/65 55/41 55/80 کنترل

 

 چابکی متغیر معیار انحراف و میانگین .۳ جدول

 گروه ها

 انحراف معیار میانگین

آزمون 

 هیاول

آزمون 

 یینها

آزمون 

 هیاول

آزمون 

 یینها

 0.66 0.63 11.21 11.17 تمرین

 0.69 0.62 11.19 11.11 تمرین و مکمل

 ۰.۶۴ 0.63 ۱۱.۱۷ 11.16 مکمل

 0.68 0.66 11.23 11.24 کنترل

 

 نتایج آزمون تحلیل واریانس دوطرفه توان انفجاری .۴ جدول

 گروه ها
 ییآزمون نها

F Sig 1,2df 

 ,۳٥3 ۰.۰۰۱ ۲۸.۸۹۳ تمرین

 ,۳٥3 ۰.۰۰۰ ۲۸.۶٥۴ تمرین و مکمل

 ,۳٥3 ۰.۰۷۸ ۲۹.۶۸۷ مکمل

 ,۳٥3 0.68 ۳۹.۳۸۱ کنترل

 

 واریانس دوطرفه چابکی نتایج آزمون تحلیل .۵ جدول

 گروه ها
 ییآزمون نها

F Sig 1,2df 

 3,۳٥ ۰.۱۹ ۱.۷۲ تمرین

 3,۳٥ ۰.۲۱ ۱.٥۷ تمرین و مکمل

 3,۳٥ ۰.۲۷ ۱.۰۹ مکمل

 3,۳٥ ۰.۲۳ ۰.۰۶ کنترل

 

 بحث و نتیجه گیری. ۴

 یبر توان انفجار دیشد تناوبی نیهفته تمر، هفت جینتا براساس

(، ۲۰۱۷های قنبرزاده )این یافته با پژوهش بسکتبال اثر دارد. کنانیباز

( همسو بود ۲۰۰۲( و لارسن و همکاران )۲۰۱۳زاده و همکاران )حمزه

های از میان روشکه توان گفت در تبیین این یافته می. [۹، ۷، ۴]

هوازی و با ادامه که برای افزایش توان بی یتمرینی متنوع، تمرینات تناوب

کار گرفته هبرای افزایش توان هوازی نیز بتمرین و افزایش زمان آن، 

های هوازی و و مفیدی برای ورزشکاران رشته بروش جذا ؛شودمی

که در  . با توجه به ایناستفوتبال  و هوازی نظیر هندبال، بسکتبالبی

نقش مهمی در  انفجاری حرکات پرشی و قدرتی ،هاییچنین ورزش

ای پیدا هژاهمیت وی تکنیکی دارند، تمرینات قدرتی اجرای حرکات

و  تکراریهای با اضافه بار، که در وهله بیکنند. اجرای تمرینات تناومی

وه بر افزودن به توان لاع ،شودانجام می مدت های کوتاهبا استراحت

 نیلاهوازی، باعث جلوگیری از خستگی ناشی از تمرینات طوهوازی و بی

که  دهدمیرا افزایش شدت تمرین  ،و یکنواخت گردیده و از طرفی مدت

شود. تمرینات همزمان استقامتی تناوبی این نیز موجب افزایش قدرت می

ن مصرفی بیشینه در یژاکس و یا تداومی و مقاومتی موجب بهبود قدرت

 .[۱۴، ۱۲] بازیکنان فوتبال دچار اضافه وزن می شود

 یبسکتبال اثر کنانیباز چابکیبر  دیشد یتناوب نیهفته تمر هفت

 یاثر چابکیبر نیز  نیمصرف مکمل کافئ هفتههفت  از سوی دیگر،دارد. ن

همراه با مصرف مکمل  دیشد تناوبی نیتمر هفتهعلاوه، هفت شت. بهدان

شت. این یافته با دان یبسکتبال اثر کنانیباز چابکیبر نیز  نیکافئ

رسد که فقدان و به نظر می [۹، ۷، ۴]های پیشین همسو بود پژوهش

های اخیر ممکن است به دلیل نوع متفاوت دار در پژوهشنیتغییر مع

 تمرین، کوتاه بودن طول دوره تمرین و تعداد کم جلسات تمرین باشد. 

بسکتبال  کنانیباز یبر توان انفجار نیهفته مصرف مکمل کافئ هفت

. تضاد موجود [۳]. این یافته با پژوهش پیشین همسو است داردن یاثر

سازی از نظر یافته ها ممکن است ناشی از تفاوت در شیوه مکملاین بین 

نوع مکمل، پروتکل مصرف مکمل، میزان و زمان مصرف و هم چنین، 

 .  [۱۴، ۱۲]پروتکل تمرینی از نظر شدت، مدت و نوع فعالیت باشد 

بر  نیهمراه با مصرف مکمل کافئ دیشد تناوبی نیهفته تمر هفت

های پیشین این یافته با پژوهش بال اثر دارد.بسکت کنانیباز یتوان انفجار

اکسیداسیون اسیدهای چرب را افزایش  نیکافئ .[۹، ۷، ۴، ۳]همسو بود 

ویژه در جریان کند. این عمل بهدهد و گلیکوژن عضلانی را ذخیره میمی

تواند عملکرد را افزایش دهد. اما، بیان شده های استقامتی میفعالیت

ی کربوهیدرات در وتاه مدت و شدید به وسیلههای کاست که فعالیت

 نیکافئ رسد که اثرگذاریشود؛ بنابراین به نظر میدسترس محدود نمی

ها داشته باشد. ای در این فعالیتاز طریق این سازوکار نقش عمده

تمرینات تناوبی سرعتی شدید، با وجود حجم تمرینی بسیار کم، می 

هوازی را بهبود بخشد. از آنجا که بیتواند هم اجرای هوازی و هم اجرای 

های سرعتی به میزانی از بازسازی انرژی توسط هر یک از تکرار وهله

های توان دامنه وسیعی از سازگاریهای انرژی نیاز دارد، میسیستم

های کوتاه مدت عملکردی و متابولیکی را انتظار داشت. در طول وهله

های پرانرژی، گلیکولیز و اتفعالیت با شدت بیشینه، متابولیسم فسف

متابولیسم اکسایشی، همگی در چرخه بازسازی آدنوزین تری فسفات 

توان  . با این توصیف و با توجه به بهبود[۱۴، ۱۲]کنند مشارکت می

شود که انفجاری پس از هفت هفته تمرین تناوبی شدید، پیشنهاد می
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برای بهبود فاکتور توان انفجاری، از روش تمرین تناوبی شدید استفاده 

ای های تمرینی مشابهتوانند پروتکلعلاوه، پژوهش های آتی میشود. به

های متفاوت تمرینی و در جنسیت متفاوت روی ها و مدترا با شدت

 عملکردی طراحی و اجرا کنند. –سایر عوامل آمادگی جسمانی و مهارتی 
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