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بســکتبال یــک ورزش تیمــی بــا شــدت فعالیــت بــالا و متنــاوب اســت کــه بازیکنــان را ملــزم بــه 
اعمــال حداکثــر یــا نزدیــک بــه حداکثــر تــاش در طــول مســابقه می‌کنــد .ایــن بــازی بــا نیازهــای 
متابولیکــی هــوازی و بی‌هــوازی بــالا مشــخص می‌شــود کــه شــامل فعالیت‌هــای مختلــف 
ــر جهــت  ــی تغیی ــدن و توانای ــدن ســریع، پری ــد شــتاب‌گیری، کاهــش ســرعت، دوی ــازی مانن ب
)COD( می‌شــود منابــع انــرژی کمــک کننــده بــه ایــن فعالیت‌هــا در مســابقات بســکتبال، 
آدنوزیــن تــری فســفات )ATP(، کراتیــن فســفات )CP( و پاســخ‌های گلیکولیــز هســتند .ایــن 
ــا بازیکنــان بســکتبال را قــادر  ــا همپوشــانی عمــل می‌کننــد ت ســه منبــع انــرژی بــه ترتیــب و ب
ســازند تــا در طــول بــازی بــه طــور مکــرر فعالیــت بــا شــدت بــالا را انجــام دهنــد و تضمیــن کننــد 
ــا دوره‌هــای  کــه می‌تواننــد عملکــرد خــود را در طــول کل مســابقه حفــظ کننــد .در لحظــات ی
اســتراحت بــا شــدت کمتــر، ماننــد پرتاب‌هــای آزاد یــا آماده‌ســازی بازی‌هــا، سیســتم هــوازی 
بــه دفــع لاکتــات  CP را دوبــاره بازســازی  می‌کنــد و  ATP و  وارد عمــل می‌شــود و ذخایــر 
ــا اســتفاده  ــر بیــن ایــن سیســتم‌ها و بازیابــی ســریع ب کمــک می‌کنــد. توانایــی جابجایــی موث
ــرای عملکــرد  ــرژی ب ــر ان ــر کــردن ذخای ــرای پاکســازی اســید لاکتیــک و پ از سیســتم هــوازی ب
ســطح بــالا در بســکتبال بســیار مهــم اســت. بــه عنــوان مثــال، دویــدن آرام در دفــاع پــس از 
ــه از سیســتم هــوازی اســتفاده می‌کنــد در حالــی کــه دویــدن ســریع در طــول یــک  یــک حمل

ــد بــه سیســتم‌های بی‌هــوازی متکــی اســت ــرای ریبان ــا پریــدن ب اســتراحت ســریع ی
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ــر مهارت‌هــای  ــر توانایــی ورزشــکار در انجــام مؤث ــه طــور مســتقیم ب اجــزای آمادگــی جســمانی ب
بســکتبال و حفــظ عملکــرد در طــول مســابقه تأثیــر می‌گذارنــد. تمریــن تناوبــی بــا شــدت بــالا 
ــکاوری  ــا دوره‌هــای ری ــن شــدید را ب ــاه تمری ــی اســت کــه دوره‌هــای کوت )HIIT( یــک روش تمرین
جایگزیــن می‌کنــد و بــه طــور مؤثــر آمادگــی جســمانی ماننــد آمادگــی قلبــی عروقــی، تــوان 
بی‌هــوازی و اســتقامت را بهبــود می‌بخشــد )نیــاز پویــا بــه سیســتم‌های انــرژی،  HIIT  را بــه 
یــک رویکــرد مؤثــر بــرای آماده‌ســازی بازیکنــان بســکتبال تبدیــل می‌کنــد HIIT می‌توانــد بســته 
ــه فــردی ظرفیت‌هــای هــوازی و بی‌هــوازی  ــه نــوع پروتــکل مــورد اســتفاده، بــه طــور منحصــر ب ب
را هــدف قــرار دهــد  HIIT . بــا فواصــل طولانــی، کــه شــامل فواصــل 2 تــا 4 دقیقــه‌ای بــا شــدت 
بــالا )امــا زیــر حداکثــر( اســت، در درجــه اول سیســتم انــرژی هــوازی را هــدف قــرار می‌دهــد .بــا 
بــه چالــش کشــیدن سیســتم قلبــی عروقــی، تمرینــات HIIT بــا فواصــل طولانــی، ظرفیــت هــوازی 
)مثــاً VO2max را افزایــش می‌دهــد و بازیکنــان را قــادر می‌ســازد تــا بیــن فعالیــت هــای شــدید 

بــه ســرعت ریــکاوری کننــد و عملکــرد خــود را در طــول بــازی حفــظ کننــد.
تحقیقــات فعلــی در مــورد HIIT اثربخشــی آن را در بهبــود آمادگــی جســمانی فــردی ثابــت 
کــرده اســت HIIT فیبرهــای عضلانــی تنــد انقبــاض را فعــال می‌کنــد و آزادســازی هورمون‌هــای 
آنابولیــک ماننــد تستوســترون و هورمــون رشــد را تحریــک می‌کنــد، ســنتز پروتئیــن عضلــه را 
ارتقــا می‌دهــد و منجــر بــه افزایــش قابــل توجــه قــدرت و تــوان می‌شــود. بررســی‌های قبلــی نشــان 
داده اســت کــه     HIIT    یــک روش آماده‌ســازی مؤثــر بــرای ورزشــکاران در ورزش‌هــای مختلــف 
بــوده اســت و بــه آنهــا در افزایــش عملکــرد بدنــی کمــک می‌کنــد .تحقیقــات نشــان داده کــه 
HIIT صــرف نظــر از ســطح رقابــت، بــه طــور قابــل توجهــی بــر VO2max، توانایــی تکــرار ســرعت، 
ســرعت تغییــر جهــت، ســرعت و قــدرت انفجــاری در ورزش‌هــای تیمــی تاثیــر گــذار مــی باشــد.

اصطلاحات : تمرینات تناوبی شدید، اثربخشی، عملکرد ،جابجایی 
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نتایج 

همــه مطالعــات نشــان داده انــد کــه HIIT بــه طــور قابــل توجهــی عملکــرد اســتقامت قلبــی عروقــی را 
بهبــود می‌بخشــد، هــم چنیــن نتایــج  نشــان داد کــه HIIT بــه طــور متوســط بــر آزمــون ارتفــاع CMJ تأثیــر 
می‌گــذارد ،هفــت مطالعــه نشــان دادنــد کــه HIIT بــه طــور قابــل توجهــی COD )توانایــی تغییــر جهــت( را 
بهبــود می‌بخشــد. شــش مطالعــه دیگــر گــزارش دادنــد کــه HIIT بــه طــور قابــل توجهــی توانایــی تکــرار دو 
ســرعت را بهبــود می‌بخشــد . یــک مطالعــه تأثیــر HIIT بــر اســتقامت عضلانــی را بررســی کــرده اســت. ایــن 
مطالعــه نشــان داد کــه HIIT بــه طــور قابــل توجهــی اســتقامت عضــات مرکــزی، از جملــه خــم کننــده تنــه، 
بــاز کننــده تنــه را افزایــش می‌دهــد . چهــار مطالعــه نشــان دادنــد کــه HIIT بــه طــور قابــل توجهــی عملکــرد 

را در آزمون‌هــای مختلــف پــاس، دریبــل، شــوت و آزمون‌هــای خــاص بســکتبال بهبــود می‌بخشــد .

تأثیر HIIT بر عملکرد بازیکان بسکتبال:

همه مطالعات نشان دادند که HIIT به طور قابل توجهی عملکرد بسکتبال را بهبود می‌بخشد.
از نظــر عملکــرد شــوت، تمریناتــی ماننــد پــرش و پرتــاب در برنامه‌هــای HIIT قــدرت انفجــاری را در پاهــا و 
بالاتنــه افزایــش می‌دهــد .ایــن افزایــش قــدرت و پایــداری بــرای شــوت‌های مــداوم و قدرتمنــد، بــه ویــژه در 
موقعیت‌هــای بــازی پویــا، بســیار مهــم اســت  HIIT  همچنیــن کارایــی قلبــی عروقــی را بهبــود می‌بخشــد 
و تحویــل اکســیژن بــه عضــات را افزایــش می‌دهــد. اکسیژن‌رســانی بهتــر بــه حفــظ فــرم و دقــت شــوت 
 HIIT ،در دوره‌هــای بــا شــدت بــالا، ماننــد تمرینــات شــوت پویــا، کمــک می‌کنــد. در مــورد عملکــرد پــاس
شــامل پرتــاب تــوپ و تمرینــات مشــابه، هماهنگــی عصبی-عضلانــی را بهبــود می‌بخشــد و منجــر بــه 

پاس‌هــای دقیق‌تــر و ســریع‌تر می‌شــود.
بــرای عملکــرد دریبــل، تمرینــات HIIT ماننــد زانوهــای بلنــد، برپــی و تمرینــات مخروطــی، ســرعت، چابکــی 
و هماهنگــی پــا را بهبــود می‌بخشــند کــه بــرای دریبــل موثــر ضــروری هســتند .ایــن تمرینــات ویژگی‌هــای 
فیزیکــی کلیــدی را توســعه می‌دهنــد کــه بــه طــور مســتقیم مهارت‌هــای دریبــل را از چندیــن طریــق افزایــش 
می‌دهنــد. HIIT  فیبرهــای عضلانــی تنــد انقبــاض را در فواصــل زمانــی بــا شــدت بــالا درگیــر می‌کنــد و 
بــه ســازگاری‌های عصبی-عضلانــی افزایش‌یافتــه کــه بــرای COD حیاتــی هســتند، کمــک می‌کنــد و بــرای 
ــه  ــی ب ــی عصبی-عضلان ــن افزایــش کارای ــی جهــت ضــروری اســت. ای ــرات ناگهان حــرکات انفجــاری و تغیی
بازیکنــان اجــازه می‌دهــد تــا بــدن خــود را بهتــر کنتــرل کننــد و هنــگام دریبــل زدن بــه ســرعت تنظیــم 
ــو و عقــب، قــدرت و هماهنگــی  ــه جل ــدن ب ــد هــا  و دوی ــو بلن ــد زان ــی مانن ــن، تمرینات ــر ای شــوند. عــاوه ب
پایین‌تنــه را بهبــود می‌بخشــد و منجــر بــه افزایــش ثبــات و تعــادل می‌شــود .ایــن ثبــات هنــگام دریبــل زدن 
بــا ســرعت بــالا یــا تغییــر جهــت بســیار مهــم اســت. بــا ایــن حــال، تمرینــات HIIT کــه شــامل تغییــر جهــت 
ســریع هســتند، توانایــی بازیکــن را بــرای حرکــت مؤثــر در موقعیت‌هــای دفاعــی بهبــود می‌بخشــند. ایــن 
بهبــود بــه معنــای دفــاع بهتــر روی تــوپ و توانایــی مانــدن در مقابــل بازیکــن تهاجمــی اســت. اســتقامت 
ــی بــه طــور مؤثــر حرکــت  ــا بــرای مــدت طولان ایجــاد شــده از طریــق HIIT بــه بازیکنــان اجــازه می‌دهــد ت

کننــد، کــه بــرای دفــاع مؤثــر در طــول بــازی بســیار مهــم اســت .
مطالعاتــی بــا پروتکل‌هــای متنــوع HIIT، از جملــه تنظیمــات در مــدت زمــان، شــدت و حــرکات خــاص 
بســکتبال، می‌تواننــد بینــش بیشــتری در مــورد شــرایطی کــه HIIT ایــن مهارت‌هــای فنــی را افزایــش 

می‌دهــد، ارائــه دهنــد.
 



مقالات علمی

نتیجه‌گیری

ایــن بررســی ، بینش‌هــای ارزشــمندی در مــورد اثــرات HIIT بــر بازیکنــان بســکتبال ارائــه می‌دهــد و 
پتانســیل آن را بــرای افزایــش آمادگــی جســمانی و عملکــرد بســکتبال برجســته می‌کنــد.

 یافته‌هــا نشــان می‌دهــد کــه HIIT بــه ویــژه در بهبــود اســتقامت قلبــی عروقــی، قــدرت، توانایــی تغییــر 
جهــت )COD(، عملکــرد ســرعت و عملکــرد مرتبــط بــا مهارت‌هــای بســکتبال مؤثــر اســت. بــا ایــن 
حــال، تأثیــرات آن بــر برخــی از جنبه‌هــای فیزیکــی، ماننــد VO2max، Yo-Yo IR 1، آزمون‌هــای پــرش، 
ــر، آزمــون T، ســرعت خطــی 20 متــر و مهارت‌هــای  ــاب تــوپ، آزمــون ســرعت COD 20 مت آزمــون پرت
ــاز  ــه دلیــل نی خــاص بســکتبال ماننــد دقــت شــوت و پــاس، کمتــر ثابــت اســت. ایــن تنــوع احتمــالاً ب
بــه تمرینــات هدفمندتــر و خــاص مهــارت اســت. ایــن تجزیــه و تحلیــل همچنیــن نشــان می‌دهــد کــه 
ورزشــکاران جوان‌تــر )15 تــا 16 ســال( و کســانی کــه تحــت تمرینــات درون فصلــی هســتند، ممکــن 
ــد، کــه  ــدازه ســود نبرن ــه همــان ان ــا خــارج از فصــل، از HIIT ب ــدازه ورزشــکاران مســن‌تر ی ــه ان اســت ب
احتمــالاً بــه دلیــل عواملــی ماننــد رشــد بدنــی مــداوم و خســتگی تجمعــی مرتبــط بــا بــازی درون فصلــی 

اســت.
مربیــان و تمرین‌دهنــدگان کــه بــه دنبــال اجــرای HIIT بــا بازیکنــان بســکتبال هســتند، بایــد ادغــام 
 HIIT اســتراتژیک آن را در برنامــه تمرینــی گســترده‌تر در نظــر بگیرنــد. در حالــت ایــده‌آل، جلســات
بایــد در طــول دوره‌هــای خــارج از فصــل یــا پیــش از فصــل برنامه‌ریــزی شــود تــا از اضافــه شــدن 
بــار بیــش از حــد در طــول فصــل کــه بازیکنــان در حــال حاضــر درگیــر تمرینــات و بازی‌هــای مکــرر 
هســتند، جلوگیــری شــود. عــاوه بــر ایــن، هنــگام طراحــی پروتکل‌هــای HIIT، گنجانــدن حــرکات خــاص 
ــازی  ــرای ســناریوهای ب بســکتبال )بــه عنــوان مثــال، جابجایــی جانبــی و دفاعــی( می‌توانــد تمریــن را ب
کاربردی‌تــر کنــد. ایــن رویکــرد نــه تنهــا تناســب انــدام را بهبــود می‌بخشــد، بلکــه الگوهــای حرکتــی را کــه 
بازیکنــان اغلــب در بازی‌هــا اســتفاده می‌کننــد نیــز تقویــت می‌کنــد. بــا ایــن حــال، بایــد ملاحظاتــی را 
در نظــر داشــت. عــاوه بــر ایــن، اگرچــه HIIT بــرای آمادگــی جســمانی مفیــد اســت، امــا ممکــن اســت 
آموزش‌هــای خــاص مهارتــی مــورد نیــاز بــرای بهبــود تکنیک‌هــای بســکتبال ماننــد دقــت شــوت یــا دقــت 

پــاس را ارائــه ندهــد. مربیــان بایــد HIIT را بــا تمریــن مهــارت اختصاصــی متعــادل کننــد.
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