
DOI: 10.22122/jrrs.v16.3572 Published by Vesnu Publications 

 

 ایران استادیار، گروه تربیت بدنی و علوم ورزشی، دانشگاه صنعتی سیرجان، سیرجان، -1
 شناسی ورزشی و حرکات اصلاحی، مؤسسه آموزش عالی اسرار مشهد، مشهد، ایران گروه آسیب ،استادیار -2

 استادیار، گروه تربیت بدنی و علوم ورزشی، دانشگاه صنعتی سیرجان، سیرجان، ایران؛ نجمه افهمی مسؤول:نویسنده
Email: n.afhami@sirjantech.ac.ir 

 

 
 

http://jrrs.mui.ac.ir 

 1399آذر / 16پژوهش در علوم توانبخشی/ سال 
 

272 

فوتبال نوجوان:  کنانیدر باز یعملکرد ناتیبه دنبال تمر یورزش یو اجرا یاندام تحتان یها بیآس یعوامل خطرزا

 یتصادف ینیبال ییکارآزما
 

 2رضا سیامکی، 1نجمه افهمی

 

 چکیده

. کند یکننده بار مواجه م تحمل فیدر تکال یکیومکانیب یها را با نقص اندام تحتانی ورزشکاران یایپو یراستا ی،ناکاف یعضلان - یعصب یها یسازگار :مقدمه

بر  زمان هم طور  به (SSFTیا  Soccer-Specific Functional Training) فوتبال ژهیو یعملکرد ناتیتمرهفته  01اثر  یبررس هدف از انجام پژوهش حاضر،

 .بودنوجوان پسر  کنانیدر باز یورزش یو اجرا یاندام تحتان یها بیآس یعوامل خطرزا یبرخ

( یآزمودن 01) شاهد( و یآزمودن 01) یبه دو گروه تجرب یطور تصادف  فوتبال نوجوان پسر به کنیباز 27 ی،کنترل شده تصادفدر این مطالعه  ها: روشمواد و 

در  را اجرا کرد. SSFTهفته و سه جلسه در هفته  01علاوه بر آن به مدت  یمرسوم فوتبال خود را ادامه داد و گروه تجرب ناتیتمر شاهد. گروه افتندی صیتخص

 یها بیآس یعوامل خطرزا یبرخ، تمرینات قدرت، تعادل، مرکز بدن، پلایومتریک، سرعت، چابکی و تکالیف تمرینی مختص فوتبال استفاده شد. SSFTطراحی 

شامل  یعموم یورزش یاجرا یها ، آزمون(LESSیا  Landing Error Scoring System) فرود یخطا یازدهیامت ستمیآزمون س با استفاده از یاندام تحتان

  Shuttle Sprint and Dribble Test) بلیشاتل با حداکثر سرعت و دری اختصاص یورزش یآزمون اجرا و قدرت ،، توان، تعادلیسرعت، چابک یها آزمون

 .قرار گرفت لیو تحل هیتجز مورد ANCOVAاز آزمون ها با استفاده  داده. گردید یابیدر هر دو گروه ارز SSFTو پس از  شیپ (SDTیا 

 ی نیزدار یمعن شیافزا(. P < 110/1) مشاهده شد SDTزمان  نیانگیو م کانیپ  متر، نوک 11 یها ، زمان آزمونLESSآزمون  ازیامت ی دردار یکاهش معن ها: یافته

  ی یک تکرار بیشینهها آزمون و (YBTیا  Y-Balance Test) Yآزمون تعادل  هنجار شده یابیمسافت دست نیشتریب نیانگیم ،یپرش عمود در آزمون

(One-repetition maximum  1یاRM) وجود داشت (110/1 > P، 101/1 > P). 

 یارتقا زمان به طور هم و یاندام تحتان یها بیآس یعوامل خطرزا برخیکاهش  طراحی شده بر مبنای ظرفیت عملکردی شاید بتواند در SSFT گیری: نتیجه

 .مؤثر باشدفوتبال نوجوان پسر  کنانیبازی ورزش یاجراها

 یورزش یاجرا؛ اندام تحتانی یایپو یراستا ؛بیآس یعوامل خطرزای؛ عملکرد ناتیتمر ها: کلید واژه
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 مقدمه
و ورزشی با شدت بالا است که  (1)ترین ورزش تیمی در جهان  فوتبال محبوب

های انفجاری همراه با  تغییرات مکرر در حرکت، سرعت و جهت، پرش
های آن  های تماسی بسیار بین بازیکنان، از ویژگی برخوردهای شدید و موقعیت

ها  است خطر ذاتی آسیب. از طرف دیگر، بازی فوتبال ممکن (2)رود  به شمار می
های قابل توجهی را بر سیستم  تواند هزینه را به دنبال داشته باشد که می

بهداشت عمومی تحمیل کند و حتی منجر به ناتوانی طولانی مدت در بازیکنان 
 .(3)آسیب دیده شود 

فقدان کنترل در تنه، لگن،  انگرینما ی،اندام تحتان فیضع یایپو یراستا
جذب شوک به صورت باشد.  می یعرض ایپا در صفحات فرونتال  ایران، زانو 

 ،و به دنبال آن فیفرود ضع کیبا تکن نیزم شتریالعمل ب عکس یرویو ن فیضع
نقص  نیتر عیشا ی،اندام تحتان یایوالگوس پو. (4)دارد بالاتر ارتباط  بیخطر آس

و  یکه اندام تحتان (3)فوتبال نوجوان است  کنانیدر باز ژهیبه و (5) یکیومکانیب
 زیو ن نیاز طرف زم شتریالعمل ب عکس یها رویها را در معرض ن خصوص زانوبه 

فرود، چرخش و برش قرار  -پرش یحرکت فیبالا در تکال یبداکشنا یها گشتاور
که منجر به نقص در قدرت  یناکاف یعضلان  -یعصب یسازگار. (6)د ده یم
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ممکن است از علل  شود، یم یعضلان  -یکنترل عصب یا مالیعضلات پروگز
صلیبی قدامی  های لیگامنت و احتمال آسیب باشد یاندام تحتان یایوالگوس پو

(Anterior cruciate ligament  یاACLو مفصل کشککی )-  رانی
(Patellofemoral joint  یاPFJ را افزایش دهد )(5)های  . یکی از اهداف برنامه

(، بهبود والگوس IPPsیا  Injury prevention programsپیشگیری از آسیب 
 باشد. پویای اندام تحتانی می

، عوامل خطر و نرخ IPPs که داده استنشان  یمتعدد نتایج تحقیقات
به نظر . (7)دهد  ها را در بازیکنان فوتبال نوجوان با موفقیت کاهش می آسیب

 ی،زمان یها تیمحدود ،IPPs یبه اجرا کنانیو باز انیمرب لیتما با وجود رسد یم
. (8 ،9) باشد یها م برنامه نیا یساز ادهیدر پ یرگذار منفتأثیعامل  نیتر مهم
 یها برنامه یخود را به سمت طراح مطالعات ریمس پژوهشگران ن،یبنابرا

و  یعضلان  -یعصب یسوق دادند که علاوه بر بازآموز یبیاز آس یریشگیپ
زمان بر  طور هم  به شتر،یب تیجهت کسب مقبول ب،یکاهش خطر آس

و همکاران  Noyes .(11، 11) گذارند  می اثر زین یورزش یاجرا یها شاخص
را  یقدرت یناتتمر فرود و -زانو در پرش یگامنتیل ای مداخلهبرنامه  کی یاجزا

 ی،فوتبال که در بهبود سرعت، چابک یاختصاص ینیتمر یفحرکات و تکال یربا سا
نمودند و به  یبهفته ترک 6، به مدت شوند استفاده می یهواز یساز آمادهقدرت و 

 ACLکننده از آسیب  این نتیجه رسیدند که این برنامه تمرینی پیشگیری
عضلانی و اجرا را در بازیکنان  -های عصبی تواند شاخص اختصاصی ورزش، می

 ناتیتمراظهار داشتند که  و همکاران Zouita. (11)ختر بهبود دهد دبیرستانی د
 ینیهفته در کنار جلسات تمر 12به مدت و مقاومتی  ترکیبی پلایومتریک

های مرتبط با آن و همچنین، بهبود اجرای  قدرت انفجاری و شاخصبر  ،فوتبال
نوجوان پسر  های یستفوتبال کنانیدر بازها  آسیبو کاهش خطر وقوع  استقامتی

 ذکر است که مقبولیت یک . لازم به(11)باشد  ه مؤثر میسال 14تا  13نخبه 
پذیر  و امکان مقرون به صرفهبرنامه پیشگیری از آسیب، به طور مستقیم به 

کار گیری تجهیزات ورزشی اختصاصی و تمرین در زمین ورزشی  بودن، به 
 .(8)اختصاصی نیز ارتباط دارد 

( Functional applied strength) یکار برده شده عملکرد قدرت بهبهبود 
را  ای که بتواند آن به گونه ورزشکاریا به عبارت دیگر، توانایی تولید نیرو در یک 

و بسیاری  مختلف یاوت در صفحات حرکتتفم یها با سرعت دارتریبه سطوح ناپا
(، نشان Functional rangeردی یا )دامنه عملک منتقل کندهای دیگر  از قابلیت

( او در اجرای یک Functional capacityافزایش ظرفیت عملکردی ) دهنده
و عملکردی  تیظرف نیب (Gap. شکاف )(12)باشد  الگوی حرکتی خاص می

کاهش اجرا قرار  ای بیاست که ورزشکار را در معرض خطر آس یزیآن چ ،ها ازین
 شیورزشکار، افزا کی یورزش یماندگار شیافزا دیکلدر واقع، . دهد یم
 یزمان ی،ا برنامه مداخله کی .(13) او است یعملکرد تیظرف ای یکپارچگی

حرکات  ،تر مطلوب یعضلان  -یعصب یسازمانده یاست که برا تر یعملکرد
 ( با حرکت هدف درSimilarity) همگون یها منتخب در آن از الگو ینیتمر

 نیتمر زین یحرکات اختصاص (Context) نهیکنند و در زم یرویورزش خاص پ
با  یعملکرد ناتیتمر یا برنامه مداخله کیبا استفاده از  ن،یبنابرا .(14) شوند

و بهبود  یورزش یها بیاز آس یریشگیپ جینتا شاید م،یمفاه نیبر ا هیتک
باشد،  یابیزمان قابل دست طور هم  به یو اختصاص یعموم یورزش یها شاخص

و  یاندام تحتان یها بیآس یبر عوامل خطرزا ناتینوع تمر نیتاکنون اثر ا اما
 نشده است. یفوتبال بررس کنانیدر باز یورزش یاجرا

 11اثر  یبررس ،حاضر انجام تحقیق، هدف از بیان شدهبا توجه به مطالب 
عضلانی یکپارچه شامل حرکات تمرینی قدرتی و  -هفته تمرینات عصبی

توانی، تعادلی، قدرت و استقامت مرکز بدن، پلایومتریک، سرعت و چابکی و 
های  همچنین، تکالیف تمرینی ویژه فوتبال بر برخی عوامل خطرزای آسیب

پژوهش حاضر به دنبال  های نوجوان پسر بود. اندام تحتانی در فوتبالیست
 پاسخ به این سؤال نیز بود که آیا این تمرینات عملکردی اختصاصی فوتبال

(Soccer-Specific Functional Training  یاSSFT جامع، در افزایش )
ها اثرگذار است؟ پاسخ به این سؤال ممکن  های اجرای ورزشی آزمودنی شاخص

شده اختصاصی به بازیکنان،  است شواهدی را در توصیه این برنامه طراحی
مربیان، تمرین دهندگان و متخصصان بازتوانی ورزشی، نه تنها از منظر مدیریت 

های اجرای ورزشی  عضلانی، بلکه از دیدگاه ارتقای شاخص -های عصبی نقص
در  SSFT یبود که طراح نیا مطالعهفرض ما در به همراه داشته باشد. بنابراین، 

 یممکن است راستا ،نوجوان پسر کنانیباز یبراکنار برنامه تمرینی فوتبال 
زمان منجر به  طور هم  قرار دهد و به ریها را تحت تأث آن یاندام تحتان یایپو

 ها شود. در آن یو اختصاص یعموم یورزش یبر اجر یاثرگذار
 

 ها مواد و روش
حال  یها مینوجوان پسر عضو ت یها ستیفوتبال ی راجامعه آمار ها: آزمودنی
 یسال و دارا 16تا  14 یفوتبال نوجوانان استان کرمان در دامنه سن گیحاضر ل
دانشگاه علوم  میت ها، میت نیا نی. از بتشکیل دادند یسال سابقه باز 3حداقل 

کرمان به طور هدفمند و در دسترس انتخاب و نظر مساعد سرپرست و  یزشکپ
ماه در سال تمرین  11تا  9بازیکنان  حاصل شد. یارجهت همک میت نیا یمرب

جلسه تمرینات منظم هفتگی  5ها در  فوتبال داشتند و در زمان تحقیق، آن
دقیقه در هر جلسه و یک مسابقه در هفته، علاوه بر  91فوتبال به مدت حدود 

 کردند. های بدنی در دبیرستان، شرکت می فعالیت
ابتدا با مربی و مسؤولان تیم تماس گرفته شد و در مورد انجام پژوهش 

پیش از شروع طرح،  بیو گزارش آس یفرم مشخصات فردتوافق حاصل گردید. 
توسط بازیکنان تکمیل شد و بر اساس آن، بازیکنانی که سابقه اختلالات 

ه نیازمند هایی از درد و آسیب اندام تحتانی داشتند ک ارتوپدی، جراحی و نشانه
ماه گذشته شده بود، از ادامه حضور  12ها در  درمان بود یا مانع اجرای ورزشی آن

عضلانی  -در مطالعه مستثنی شدند. بازیکنان نباید در یک برنامه تمرینی عصبی
داشتند. همچنین، بازیکنان دارای امتیاز  یا مقاومتی رسمی قبلی حضور می

( کمتر FMSیا  Functional movement screen) یحرکت عملکرد یغربالگر
بر اساس  کنیباز 27. در نهایت، (15)، اجازه حضور در تحقیق را نداشتند 14از 

مختلف در دو  یها هیبه لا ی،بلوک یساز یبا استفاده از روش تصادف یپست باز
حجم نمونه  .افتندی صی( تخصیآزمودن 13) شاهد( و یآزمودن 14) یگروه تجرب

در سطح  8/1 یبرآورد شد تا توان آمار آزمودنی 13 حداقل در هر گروه
( حاصل Cohen’s D = 6/1اثر مورد انتظار متوسط )  با اندازه 15/1 یدار یمعن

 .(16 ،17)گردد 

 پژوهشاهداف جزییات از  یافتن ها بدون اطلاع آن نیو والد کنانیهمه باز
 طرح تیاز ماه رسانی، جلسه اطلاع کیدر  با حضور گروه،دو  نیو تفاوت ب

آگاهانه را امضا  نامه تیمطلع شدند و فرم رضا ی( به درستتمریناتو  ها آزمون)
اخلاق پژوهش دانشگاه تهران با کد  تهیدر کم مطالعه پروتکل کردند.

IR.UT.SPORT.REC.1396003 مورد تأیید قرار گرفت. 
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ی تصادف های کنترل شده از نوع کارآزماییحاضر  قیتحق روش:
(Randomized controlled trials  یاRCTs)  بود و با کد

IRCT20160623028597N2  ن به ثبت های بالینی ایرا مرکز ثبت کارآزماییدر
های آزمون برای بازیکنان  رسید. قبل از شروع پروتکل، همه تجهیزات و روش

را تمرین هایی  ها اجازه داشتند تلاش سازی توصیف گردید. آن در دو جلسه آماده
کنند و جهت کسب آشنایی کامل با اجزای اصلی هر آزمون، بازخوردهای 

آزمون، بازیکنان با  و کلامی ارایه شد. همچنین، قبل از شروع پیش یدارید
 مورد ارزیابی قرار گرفتند. FMSاستفاده از آزمون 

جلسات تمرینی فوتبال یکسانی برای همه بازیکنان طراحی گردید. به طور 
 15دقیقه تمرینات تکنیکی،  21دقیقه گرم کردن،  15هر جلسه شامل کلی، 

دقیقه  11سازی شده و  دقیقه مسابقه فوتبال شبیه 31دقیقه تمرینات تاکتیکی، 
را به  SSFTسرد کردن بود. گروه تجربی به جای سه جلسه از این تمرینات، 

آزمون  پیشهفته پس از  11جلسه در هفته )یک روز در میان( به مدت  3صورت 
 دقیقه بود. SSFT ،91انجام دادند. مدت زمان هر جلسه 

ی از طریق سیستم امتیازدهی خطای فرود نیجلسات تمرتغییرات مرتبط با 
(Landing Error Scoring System  یاLESS )(18)  یاجرا یها آزمونو 

( کانیپ )نوک ی، چابک(19) متر( 31سرعت ) یها شامل آزمون یعموم یورزش
(Arrowhead) (21)ی( )، توان )پرش عمودCountermovement jump  یا

CMJ) (21)تعادل ، Y اندام تحتانی (Y Balance Test-Lower Quadrant  یا
YBT-LQ) (22) یک یک تکرار بیشینه درتو ق[ (One-repetition maximum 

، اسکات (24، 23)( BSیا  Back Squats) در حرکات اسکات پشت (1RMیا 
  ییایرومان فتی، ددل(24، 23)( FSیا  Front Squat) از جلو

(Romanian deadlift  یاRD )(24، 23)  سرکولو (Upright Row  یاUR )
فوتبال از  یاختصاص یاجرا [ مورد بررسی قرار گرفت. علاوه بر این،(23 ،24)

و  رعتآزمون شاتل )رفت و برگشت( با حداکثر س زمان نیانگیو م نیبهترطریق 
 .(25 ،26) شد یابیارز( SDTیا  Shuttle Sprint and Dribble Testیبل )در

قبل از اجرای  گرم کردند. قهیدق 15 کنانی، همه بازها اجرای آزمونقبل از 
 ، گرم کردن شامل دویدن زیر بیشینه SDTمتر، چابکی و  31های  آزمون

های کوتاه )مانند  دقیقه دویدن سرعتی زیر بیشینه در مسافت 3تا  2دقیقه(،  5)
متر( و تکالیف تمرینی تکنیکی اختصاصی فوتبال )دریبل در  15تا  11

، LESS ،CMJهای  کاری( بود. قبل از اجرای آزمون های کوتاه و پاس مسافت
YBT-LQ  1وRM دویدن با شدت پایین و به دنبال آن، حرکات کششی ایستا ،

و مقداری حرکات  CMJمرتبه  5تا  3و پویا، حرکات زانو بلند و پاشنه به باسن، 
با توجه به  URیا  BS ،FS ،RDتکرار در  8تا  6تمرینی با وزنه آزاد زیر بیشینه )

 روز آزمون( اجرا شدند. 
 روز نیاز آخر پس روز 5تا  3و  ینیتمر روز نیبل از اولق روز 3ها  آزمون

ها و  آزمون شیبه حداقل برسد، پ یاثرات خستگ که نیا یبرا اجرا شدند. ینیتمر
وجود  فوتبال ینیتمرجلسات  ی کهسه روز طی یک روز در میان ها آزمون پس

فوتبال انجام  نیزم های آزاد و سالن مجهز به تجهیزات کار با وزنه درنداشت، 
و در روز دوم،  URو  LESS ،BSهای  در روز اول، آزمون .گرفت
انجام گردید. در نهایت، در روز  DLو  CMJ ،YBT-LQ ،FSهای  گیری اندازه

ها در هر  کامل شدند. توالی آزمون SDTمتر، نوک پیکان و  31های  سوم آزمون
صله استراحت بعد از هر فاتر ذکر شده بود.  روز آزمون به ترتیبی بود که پیش

تا حداکثر تلاش خود را در  شددرخواست  بازیکناناز  بود. قهیدق 5آزمون حداقل 

 درکه ها درخواست گردید  آزمودنیاز . همچنین، بگذارند شیهر آزمون به نما
 ءبه جز کننده شدید و خسته یبدن تیاز انجام هرگونه فعال آزمون، یتمام روزها

 .نمایند اجتناب ،روزمره یعاد یها تیفعال
ی دو مربتیم برگزارکننده یکسانی متشکل از  قیتحت نظارت دق ها آزمون

 کیتوسط  هر آزمون خاصدر واقع،  .اجرا شدفوتبال متخصص  کیو  ارزیاب
 ،FMS یها آزمونگردید؛ به طوری که  انجام ها آزمودنیهمه  یبرا ثابت ابیارز

LESS و YBT-LQ  ی ها و آزمون ارزیاب کیتوسطBS ،FS، DL و UR 
متخصص به همین ترتیب،  شد. اجرااول  ارزیابمتفاوت از  یگرید ارزیابتوسط 
را ارزیابی نمود.  SDTو  CMJمتر، نوک پیکان،  31های  آزمون فوتبال

ها کورسازی شده بودند.  ها و تیم ارزیابی نسبت به طرح تحقیق و گروه آزمودنی
ها  آنای کنترل شد.  ی گروه تجربی در برنامه مداخلهها همچنین، حضور آزمودنی

از  شیب بتیغشدند و اجازه  جلسه تمرینی حاضر می 31جلسه از  24باید در حداقل 
ی را نداشتند. به همه متوال نیروز تمر 2 ،نیهفته و همچن کیدر  ینیجلسه تمر دو

های  سایر برنامهای، در  ها آموزش داده شد که در طی دوره تمرینی مداخله آزمودنی
 های بدنسازی به صورت انفرادی شرکت نکنند. تمرینی و جسمانی یا برنامه

 بررسی FMS توسط تواند که می پذیری تحرک و پایداری :FMSارزیابی 
 و قدرتی . متخصصان(27)پذیری است  شود، مبنا و مرتبط با قدرت و انعطاف

 بخشی عنوان به پایین، هزینه با و در زمان مؤثر غربالگری ابزار از این بدنسازی
ها  های حرکتی پایه جهت شناسایی محدودیت خود بر الگو گری نظاره محتوای از

کند، فقط  بیان می Cook. (27)کنند  استفاده می های عملکردی یا عدم تقارن
زمانی که ورزشکار به حرکات عملکردی مجهز شد، از او انتظار بهبودی در 

رود و همچنین، اگر ورزشکاری در  های اجرای حرکت می قابلیت و تکنیک
کننده کارایی و  تخریب تواند الگوهای حرکتی عملکردی ضعف دارد، می

 .(28)ثمربخشی توان تمرینی شود 
FMS یکه سه سطح متفاوت دشوار باشد میآزمون  7از  یا مجموعه 

. سه آزمون آن شامل اسکات بالای سر (27) کند یم یحرکت را بررس
(Overhead Squat( لانج ،)In line lunge( و هاردل استپ )Hurdle step به )

شوند که  توصیف می« یبیترک یحرکت یها الگوهای سطح بالاتر یا  الگو»عنوان 
برای بررسی سه وضعیت ضرروی پا در ورزش )به ترتیب پرش دو طرفه، دویدن 

( و Trunk stabilityهای پایداری تنه ) شود. آزمون سیر( پیشنهاد میو تغییر م
« های انتقالی یا پایداری الگو»( به عنوان Rotatory stabilityپایداری چرخشی )

شوند و اغلب پایداری مرکز بدن را در صفحات ساژیتال و افقی  شناخته می
توسط بالا آوردن « ییپذیری ابتدا های تحرک الگو»کنند. در نهایت،  ارزیابی می

پذیری شانه  ( و تحرکActive straight leg raiseفعال پا به صورت صاف )
(Shoulder mobilityبررسی می )  آزمون،  7گردد. علاوه برFMS  سه آزمون

کننده  آشکارکننده درد نیز دارد که در تشخیص وجود درد کمر و شانه کمک
 ازیامتگذشته توصیف شده است و به طور کامل در تحقیقات  FMSاست. آزمون 

همکاران  و Chorba. (15 ،27)متغیر باشد  21صفر تا  نیبتواند  می یی آننها
 نسبت را آسیب از بالاتری ، خطر14 از کمتر کلی FMS امتیاز که داشتند اظهار

 .(15)دارد  14 مساوی یا تر بزرگ امتیاز به
 FMSدر آزمون  یبردار لمیاستفاده از ف که کند می انیشواهد در دسترس ب

 یشتریآزمونگر ب نیممکن است اعتبار درون و ب ،ها یآزمودن یابیارز به منظور
. بنابراین، در پژوهش حاضر، (29) زمان آن داشته باشد هم یابینسبت به ارز

 یسون HDD کم یهند ییوئدیو نیدو دوربا استفاده از ب FMSهای  آزمون
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(DCR-SR62 30GB Hard Disk Drive, Video speed/ fps 30به ، ژاپن )
 .(29)( 1)شکل  شد یبردار لمیها ف استقرار آن یبرا هیهمراه دو عدد سه پا

های  زء آزمونها به ج برای همه آزمون و فرونتال تالژیسا ینماهای در بردار لمیف
انجام گرفت و برای  شانه یریپذ تحرکو  صورت صافه بالا آوردن فعال پا ب
افزار  نرم درثبت شده  یها لمیفبرداری در یک نما کافی بود.  این دو آزمون فیلم

اجازه ارزیاب  .گردید لیو تحل هیتجز 0.8.15نسخه  Kinovea یدو بعد ییوئدیو
 یبرا یقیدق ازیرا هر چند بار که ممکن است مشاهده کند تا امت ها لمیداشت ف

 .دیبه دست آ FMS یازدهیثبت در ورقه امت
 

 
Functional movement screenیهادرآزمونهانیدوربتیموقع.1شکل

(FMS)وLanding Error Scoring System(LESS)ومحل

LESSآزمونیاجرایشدهبرایطراح

 
 International Olympic) کیالمپ یالملل نیب تهیکم :LESSارزیابی 

Committee  یاIOC)، جهش فرود یغربالگر های استفاده از آزمون  
(Drop-jump screening test) ریغ بیورزشکاران در خطر آس ییشناسا یبرا 

مورد  ی ازکی LESS. در این رابطه، (31) کرده است هیرا توص ACLی تماس
فرود  -پرش یحرکت یالگوها چرا که ؛استغربالگری  های آزمون ترین توجه

 کند یم یابیارز ،شوند یم یاندام تحتان یها بیبالقوه خطرناک را که منجر به آس
 یساز یفرود با هدف کپ -پرش فیتکل کیشامل انجام  LESSآزمون  .(18)

حرکت همه بدن را در  LESSآزمون باشد.  می و ورزش تیفعال یایپو تیماه
. (18)شود  از آن استفاده می ینیو هم از نظر بال قاتیهم در تحقو  ردیگ یبرم
استوار  یکیومکانیب صینقا یبر مبنا یغربالگرآزمون  نیا یازدهیامت یها اریمع

و به صورت  باشد میمرتبط  بینگر با آس و گذشته نگر ندهیطور آ  که به است
است.   شناخته شده یحرکت شگاهیدر آزما «یسه بعد ییاستاندارد طلا» یابیارز

اعتبار بین و  روایی بالایی دارد LESS آزمون که دهد نشان می نتایج مطالعات
و اعتبار درون گروهی  [Intraclass correlation (ICC) =84/1گروهی خوب ]

 .(18)برای آن گزارش شده است  (ICC = 91/1)عالی 

را که احتمال  یفرود بهتر -پرش کیتکن تر، نییپا ازیامت کی LESSدر 
 یازدهی. چهار بخش امتکند یمشخص م ،به همراه دارد یتر نییپا بیخطر آس
LESS اما 6 ≥متوسط  ازامتی ،4 ≤ اما 5 ≥خوب  ازی، امت4 > یعال ازیشامل امت 

 .(18)باشد  یم 6 < فیضع ازامتی و 5 <
 ،شتلا سهدرخواست شد تا در  ها ی، از آزمودنLESSآزمون  یاجرا یبرا

ها آموزش داده شد تا به  فرود را انجام دهند. به آن -استاندارد شده پرش فیتکل
قد خودشان  درصد  51در فاصله  متر یسانت 31سکو به ارتفاع  کیصورت دو پا از 

، به سمت جلو )نه به صورت شود یبرچسب مشخص م کیدورتر از سکو که با 
بلافاصله ها باید  آزمودنی ،پس از فرود (.1)شکل  دپرش داشته باشن عمودی(

در مورد  یبازخورد ها یآزمودندادند.  یانجام م یحداکثر یپرش عمود کی
 یکه با هر دو پا از رو یاما در صورت ،نکردند افتیجهش در ایفرود  کیتکن

ها از برچسب مشخص شده عبور  آن یپس از پرش هر دو پا ای دندیپر یسکو نم
 دیبا یگریتلاش د کردند، یروان کامل نم یرا در حرکت فیتکل ایو  کرد ینم
 ییوئدیثبت و ییوئدیو نیدو دورب به کمکفرود  -پرش فیتکل. شد یم نیگزیجا

اجازه داشت ، (18)مربوط امتیازدهی  یها اریبا در نظر گرفتن مع . ارزیابشدند
 ازیمشاهده کند تا امت)فریم به فریم( با سرعت آهسته  ازیرا در صورت ن ها لمیف

 . پای برتر به عنواندیبه دست آ LESS یازدهیثبت در ورقه امت یبرا یقیدق
 ،تینهازند. در  یی در نظر گرفته شد که اغلب به توپ ضربه میپا، «آزمون یپا»

مرکب در ورقه مربوط  ازیامت کیبه صورت  یتلاش هر آزمودن سههر 
 .(18) شد یریگ نیانگیم

که به  یاریمع 17  فرود مجزا را بر اساس مجموعه کیتکن LESSآزمون 
 ،اریمع 17. (18) کند یم یازدهیامت ،است یقابل بررس یبه صورت بصر یآسان

 هیس اولاز لحظه تما تالژیو تنه را در صفحات فرونتال و سا یحرکت اندام تحتان
و  کنند یم یبررس ،پرد یم یعمود صورت  مجدد به یکه آزمودن یتا زمان نیبا زم

فرود را در  -پرش کیتکن ،دسته اول شوند. میتقس یدسته اصل سهبه  توانند یم
. دهد یم ازیامت نیبا زم هیدر لحظه تماس اول یتنه و اندام تحتان تیارتباط با وضع

و زمان  نیبا زم هیلحظه تماس اول نیها ب پا دسته دوم هر گونه نقص مرتبط با
از  یحرکات تنه و اندام تحتان ،. در دسته سومدهد یم ازیحداکثر خمش زانو را امت

دو . دگرد یم یازدهیتا زمان حداکثر خمش زانو امت نیبا زم هیتماس اول ظهلح
در  یدارند که آزمونگر در مورد مقدار حرکت کل نیبه ا ازین یینها یازدهیامت اریمع

 هیتا حداکثر زاو نیبا زم هیدر مفاصل ران و زانو از لحظه تماس اول تالژیصفحه سا
 .(18) پرش فراهم آورد کیاز تکن یکلبرداشت  کیخمش زانو قضاوت کند و 

 ارزیابی اجرای ورزشی عمومی
 یاجرا یابیروش آزمون سرعت ورزشکاران، ارز نیبهتر متر: 31آزمون 

 ،مثال به عنوانها باشد.  ورزش آن یاست که اختصاص یها در مسافت آن یسرعت
 یمیت یها آنچه را که در ورزش اغلبمتر  41و  11 نیکوتاه ب عیسر یها دنیدو

  31 عیسر دنیزمان دو لعه حاضر،مطادر . (19) کنند یم یرویپ شود، یمشاهده م
 Speedtrap; Fitness Apollo) کیفتوالکتر یریگ متر با استفاده از دروازه زمان

Japan, Co., Ltd.)1در ارتفاع  ریمس انیقرار گرفته در خطوط شروع و پا ، ژاپن 
 تیوضع کیچمن از  نیآزمون را در سطح زم ها یمحاسبه شد. آزمودن یمتر

 حسگرتر از  عقب متر یسانت 51جلو را  یکه پا یدر حال ؛ندشروع کرد ستادهیا
 نیتر عیسر وشد  یریگ سه مرتبه اندازه عیسر دنیزمان دو. شروع قرار داده بودند

ها بین  . آزمودنیدیها انتخاب گرد داده لیو تحل هیتجز یزمان برا( نی )بهتر
 دقیقه ریکاوری داشتند. 2تکرارها حداقل 

 ،یاز سرعت، هماهنگ یا دهیچیپ بیترک دیتول یچابک آزمون نوک پیکان:
توان و قدرت  ،یریپذ و کاهش شتاب، انعطاف شیزدن، افزا دور ییکنترل بدن، توانا

. با توجه به پروتکل آزمون چابکی نوک (19 ،24) است یاندام تحتان یعملکرد
مجموعه آن شامل چهار دویدن سریع )دو آزمون  های زیر (، آزمون2پیکان )شکل  

اقل دو دقیقه استراحت بین هر آزمون  با حدسمت راست و دو آزمون سمت چپ( 
متری پشت خط شروع )در وضعیت  سانتی 51. هر آزمودنی از فاصله (21)باشد  می

متر دویدن سریع به سمت جلو به طرف  11شروع دویدن سریع( آزمون را شروع و 
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و سپس به طرف  Bبه طرف نقطه  Aها از نقطه  کرد. آزمودنی اجرا می Aنقطه 
زدند و  را نیز دور می Cزدند. در ادامه، نقطه  مسیر دویدن سریع را دور می Cنقطه 

گرفتند تا آزمون را کامل  متری شتاب می 15به سمت خط شروع در مسیر مستقیم 
گیری فتوالکتریک  از دروازه زمان کنند. آزمون روی سطح زمین چمن و با استفاده

در نقطه شروع و پایان آزمون برای ارزیابی دقیق زمان آزمون انجام شد. زمان بر 
ها در هر  ترین زمان حسب ثانیه و تا دو رقم اعشار در هر آزمون ثبت گردید. سریع

ها مورد استفاده قرار گرفت.  سمت )راست و چپ( برای تجزیه و تحلیل داده
هایی که در آن آزمودنی به جای این که مخروطی را دور بزند از  تلاشهمچنین، 

 کانیپ  نوک یآزمون چابکشد.  داشت، مورد قبول نبود و تکرار می روی آن گام برمی
 .(21) ( نشان داده استICC ≥ 91/1) یاعتبار عال

 

 
کانیپنوکیآزمونچابک.2شکل

 
که به  گردد یقدرت و سرعت برم یها تیقابل دیبه تول ،توان :CMJآزمون 

 ییتوانا. (24) شود یمربوط م یدر زمان کوتاه نهیشیب یروین یریکارگ  به ییتوانا
 یپرش عمود نهیشیارتفاع ب. (21) با توان دارد یقیدق یهمبستگ یپرش عمود

 JS-D80, YAGAMI) یاگامی تالیجیتوسط ابزار آزمونگر پرش د ها یآزمودن

international training CO )پرش  کی ها یشد. آزمودن یریگ اندازه، ژاپن
ها به عقب  و نوسان دست نییساکن با اسکات به سمت پا تیرا از وضع یعمود

با  یاگامی ینقطه ممکن رو نیو تا حد امکان پرش به سمت بالا و لمس بالاتر
 یبه ارتفاع عمود یابیدست یبرارا ها سه تلاش پرش  کردند. آن ادست برتر اجر

سه تلاش پرش  نیانگیمنمودند. ها تکرار  تلاش نیاستراحت ب ثانیه 11با  نهیشیب
 .ثبت شد ها یآزمودن یپرش عمود نهیشیبه عنوان ارتفاع ب نهیشیب

این آزمون برای درگیر کردن تعادل ورزشکار در محدوده  :YBT-LQآزمون 
پایداری )سطح اتکا( او طراحی شده است. این مهارت حرکتی تعادلی پویا، به 

نوان یک آزمون بازگشت عنوان یک آزمون پیش از حضور در ورزش و نیز به ع
 . (13)( برای ورزشکاران پیشنهاد شده است Return to sportبه ورزش )

 YBT-LQها  اجرا شد. آزمودنی YBTبا استفاده از کیت  YBT-LQآزمون 
پا روی  را در هر دو پا اجرا کردند. لازم بود که هر آزمودنی ضمن ایستادن یک 

کرد؛ در حالی که با اندام  ، کنترل ایستاده یک اندام را حفظ میYمرکز تخته 
 -اخلی و خلفیهای قدامی، خلفی د تحتانی آزاد برای دستیابی بیشتر در مسیر

خارجی پس از بازگشت به وضعیت شروع )پای دستیابی روی زمین کنار تخته( 
نمود. ترتیب آزمون به صورت سه تلاش در حال ایستاده روی پای  تلاش می

راست و دستیابی در مسیر قدامی و به دنبال آن، سه تلاش در حال ایستاده روی 
وش برای مسیرهای دستیابی پای چپ و دستیابی در مسیر قدامی بود. این ر

خارجی نیز تکرار گردید. فاصله دستیابی به دست آمده با  -داخلی و خلفی -خلفی

متر از لبه نزدیک شاخص دستیابی به  گیری بر حسب سانتی خواندن نوار اندازه
رسید،  ترین بخش پا به آن می ای که دور از مبدأ سمت مرکز ابزار ارزیابی در نقطه

 .(22) گیری شد اندازه
ها، فاصله دستیابی با توجه به طول اندام  به منظور مقایسه نتایج بین آزمودنی

ترین  تحتانیاز باز  طاقدر وضعیت  در حالت درازکشگیری شده  تحتانی )اندازه
ترین قسمت قوزک خارجی(  فوقانی تا دور از مبدأ -ای قدامی قسمت خار خاصره

هنجارسازی شد. برای بیان فاصله دستیابی به صورت درصدی از طول اندام 
تحتانی، مقدار هنجارسازی شده از تقسیم فاصله دستیابی در هر مسیر بر طول پا 

های  ها در بین تلاش ین دستیابیمحاسبه گردید. سپس بیشتر 111ضرب در عدد 
با  YBT-LQهر مسیر برای تجزیه و تحلیل استفاده شد. امتیاز اجرای کلی در 

آمد  محاسبه میانگین بیشترین مسافت دستیابی هنجار شده در هر مسیر به دست 
 ستادنیهنگام ا ها یآزمودن که در واقع، امتیاز دستیابی ترکیبی )راست و چپ( بود.

اجرا  نیح یابیدست یبا پا دیو نبا دادند یتعادل خود را از دست م دینبا پا  کی یرو
 ستادنیا یبرا یگاه هیاز آن به عنوان تک ایشاخص را پرتاپ و  ایرا لمس  نیزم

را به  یابیدست یپا ،ریپس از هر اجرا در هر مس دیبا ،نی. همچنکردند یاستفاده م
. نمودند می  با شاخص را حفظ یابیدست یو ارتباط پا دادند یبازگشت م لاو گاهیجا

اعتبار  YBT-LQ. شد یمذکور، تلاش تکرار م یدر صورت وقوع هر کدام از خطاها
 .(22) نشان داده است بسیار خوبی را یگروه نیدرون و ب

از  تواند یاست که م ییروین نیاز بالاتر یناش نهیشیقدرت ب :1RMآزمون 
شود. قدرت  دیتول نهیشیانقباض ب کیهنگام  یعضلان - یعصب ستمیس قیطر

 ،تلاش بلند کند کیدر  تواند یورزشکار م کیکه  یلود نیتر نیتوسط سنگ نهیشیب
 به منظور. شود یم هشناخت 1RM ای نهیشیبدرصد  111و به عنوان  شود یمنعکس م
به عنوان  رایمهم است؛ ز نیفرد در هر تمر نهیشیاز قدرت ب یآگاه ینیاهداف تمر

شدت  ،یقدرت ناتی. در تمرردیگ یقرار م یهر فاز قدرت یها محاسبه بار یبرا ییمبنا
 ییبالا یقدرت همبستگ .شود یمشخص م نهیشیتکرار ب ایاز بار  یبه صورت درصد

 . (24)ارد ( دیجسمان ی)آمادگ یعموم یورزش یاجرا یها جنبه ریبا سا
1RM  به روش مستقیم با استفاده از آزمون بیشینه و به روش غیر مستقیم

به  1RMحاضر،  قیدر تحقشود.  با استفاده از آزمون زیر بیشینه محاسبه می
ها در  اکثر تکرار حد) (23) محاسبه شد 1رابطه با استفاده از  میمستق ریروش غ

ها استفاده شد.  داده لیو تحل هیتجز یبرا یقدرت نسب ریمقاد(. است 11 رابطه،
بر جرم بدن بر  لوگرمیشده بر حسب ک یریگ اندازه 1RM میبا تقس ریمقاد نیا

 .محاسبه شدند لوگرمیحسب ک
 

   1رابطه 
 

 
 نیاجرا در زم یمعتبر برا یابیارز کیبه عنوان  SDT: SDTارزیابی اجرای 

ورزشکار توپ را که است  ازین ،فیتکل نیدر ا. شده بود یچمن طراح یرو یهاک
کند و به سمت  بلیچند بار در ییچمن به سمت خطوط انتها نیسطح زم یرو

 کند، یم یابیو سرعت را ارز ینه تنها چابک فیتکل نینقطه شروع زمان برگردد. ا
که  ی. کنترل توپ هر زمانردیگ یدر برم زیجزء کنترل توپ را ن کیبلکه 

 یدر طول باز زین یذاتبه طور و  شود یلازم م ،کند یم افتیتوپ را در رورزشکا
 فیتکل نیا. (25) قابل تکرار باشد کنیممکن است به دفعات توسط هر باز

کنترل  یاجرا یابیفوتبال جهت ارز کنانیباز یبرا نیهمچن یاختصاص یورزش
 نیا. سازگار و معتبر شناخته شده است ،شاتل دنیدو فیتکل نیتوپ فوتبال ح
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 نیه که در زمچکنترل توپ را مشابه آن یسرعت، جهت و اجرا راتییتغ فیتکل
 . (26) خواهد کرد دیتقل افتد، یاتفاق م یباز

SDT چمن  نیسطح زم یرو یمتر 31 یریسه تلاش حداکثر سرعت در مس
. ردیگ یورزش )کنترل توپ( را در برم یاختصاص فیتکل کی یدر حال اجرا

هر تلاش وجود داشت.  نیب یا قهیدق 2حدود شده  یبند زمان یها استراحت
داشته باشند و حتماً با توپ خط  ریمس رییتغ سهدر هر تلاش لازم بود  ها یآزمودن

 . (25 ،26) (3انجام شود )شکل  حیصح فیبگذرانند تا تکل ریمس رییرا در هر تغ ییانتها
 

 
Shuttle Sprint and Dribble Test(SDT).آزمون3شکل

 
هر تلاش داده  یاجرا نیح یکینظر تکن از یبازخورد چیه ها یبه آزمودن

 ها یحفظ توپ در محدوده مخروط یبرا یکلام یها . فقط دستورالعملشد ینم
که  کیفتوالکتر یریگ . زمان هر تلاش با استفاده از دروازه زماندیگرد یه میارا

. دروازه شد یم یریگ ، اندازهبودقرار گرفته  نیزم یدر ارتفاع ران بالا باًیتقر
مستقر نبود، بلکه در  فیدر نقطه شروع و خاتمه تکل کیفتوالکتر یریگ زمان

العمل و سرعت شروع  زمان عکس ریها قرار داشت تا تأث آن یمتر کیفاصله 
 سهزمان در  نیتر عی. سردیبه وجود آ یمتر 31 ازیو فاصله مورد ن ودحذف ش

( و SDT نی)بهتر یاختصاص یورزش یاجرا نیبه عنوان بهتر، SDTتلاش 
 یاختصاص یورزش یاجرا نیانگیبه عنوان م SDTتلاش  سه نیانگیم ،نیمچنه
 .(25 ،26)گردید ( مشخص SDT نیانگی)م

مجزا از تیم برگزارکننده  متخصص فوتبال کیو  یدو مرب :SSFTبرنامه 
ها، بر اجرای همه جلسات تمرینی گروه تجربی نظارت داشتند. مربیان  آزمون

شد تا میزان بار )لود( برای هر آزمودنی  کردند و اطمینان حاصل می کنترل می
عضلانی احتمالی پیشگیری شود. هر  -های اسکلتی مناسب باشد و از آسیب

ای از حرکات تمرینی گرم کردن و سرد کردن بود.  جلسه تمرینی شامل مجموعه
 ستایا یها کششدقیقه دویدن نرم و به دنبال آن،  5ها  به طور ویژه، آزمودنی

های ران، کمر و ناحیه  کننده ضلانی پشت ساق پا، کشاله، خمهای ع برای گروه
قفسه سینه را اجرا کردند. اگر لازم بود رهاسازی مایوفاشیال توسط خود فرد 

(Self-Myofascial Release  یاSMFR ،مربوط به عضلات ساقی قدامی )
ای با استفاده از فوم غلتان  کننده ستون فقرات سینه پشت ساق پا و راست

(Foam rollingدر آزمودنی ) پذیری پس از  های تحرک های دارای محدودیت
از سرد کردن پس از  یبه عنوان بخش ستایا یها کشششد.  گرم کردن اجرا می

  .شد یدر هر جلسه تکرار م ینیبرنامه تمر یاجرا

ها، ارتقای  ی و هدف از آننیتمر و تکالیف حرکاتمتشکل از  SSFTبرنامه 
سرعت، چابکی، توان، تعادل و قدرت و همچنین، بهبود تکلیف اختصاصی فوتبال 

 11ی در چهار فاز طی یک دوره تمرینی نیتمر فیحرکات و تکالبود. این 
رونده طراحی شده بود. بار تمرینی از طریق افزایش  ای به صورت پیش هفته

چنین، تغییراتی در حرکات ها و هم میزان مقاومت، تعداد تکرارها، تعداد ست
ارایه شده  4تا  1در جداول  SSFTشد. جزییات برنامه  تمرینی افزایش داده می

های آزاد نیاز به  در تمرینات با وزنه 1RMاست. بر این اساس، برخی مقادیر 
 داشتند. 7و  4های  محاسبه مجدد در انتهای هفته

 
 (6تا1/جلساتتمرینیاولودومیهاهفته()فازآمادگی/SSFT)Soccer-Specific Functional Trainingهفتهبرنامه1.11جدول

های آزاد و سایر حرکات و تکالیف تمرینی تفکیک  حرکات معمول تمرینی با وزنه
 شده در هر هفته

 (1RM)شدت 
 )درصد(

 ها ست تکرارها
استراحت 

 )ثانیه(
 121-91 4-3 21-15 69-61 با هالتر ها بالا آمده اسکات پشت/ اسکات از جلو پاشنه .1
 121-91 4-3 21-15 69-61 ییایرومان فتیددل. 2
 121-91 4-3 21-15 69-61 *(پا نشسته )دستگاه  جلو. 3
 121-91 4-3 21-15 69-61 *پشت پا )دستگاه(. 4
 121-91 4-3 21-15 69-61 با هالتر نهیپرس س. 5
 121-91 4-3 21-15 69-61 سرکول با دمبل. 6
 121-91 4-3 21-15 69-61 با دمبل ستادهیشراگ ا. 7

 هفته اول

 31 3 تکرار 5پا هر  بدن  وزن (2و  1 ینیاستپ )جلسات تمر ی)تشک( از رو داریسطح ناپا یرو یگذار گام. 1-8
 31 3 هیثان 31 بدن  وزن (3 ینی)جلسه تمر تخته تعادل یپا رو تعادل دو .2-8
 31 3 پرتاب توپ 5-8هر پا  یرو بدن  وزن توپ افتیتشک و پرتاپ و در یرو پا  کیتعادل . 9

 21-15 3 هیثان 15-21 ستا،یا بدن  وزن زدن دمر  پل. 11
 21-15 3 هیثان 15-21 ستا،یا بدن  وزن زدن طاق باز  پل .11

هفته 
 دوم

 21 3 هیثان 11هر پا  ستا،یا بدن  وزن (5و  4 ینی)جلسات تمر (پا  کیزدن دمر )  پل. 1-8
 21 3 تکرار 11هر پا  ا،یپو بدن  وزن (6 ینی)جلسه تمر (پا  کیزدن دمر )  پل. 2-8

 21 3 هیثان 11هر پا  ستا،یا بدن  وزن (5و  4 ینی)جلسات تمر (پا  کیزدن طاق باز )  پل. 1-9
 21 3 تکرار 11هر پا  ا،یپو بدن  وزن (6 ینی)جلسه تمر (پا  کیزدن طاق باز )  پل. 2-9

 21 3 هیثان 11هر طرف  ستا،یا بدن  وزن (5و  4 ینی)جلسات تمر )آرنج و زانو( یزدن جانب  پل. 1-11
 21 3 هیثان 11هر طرف  ستا،یا بدن  وزن (6 ینی)جلسه تمر )آرنج و پا( یزدن جانب  پل. 2-11

1RM: One-repetition maximum 
 کسب کرده بودند، استفاده شد. ها یآزمودن ریبا سا سهیدر مقا (فتیددل ایحرکات اسکات ) به ویژه  1RM آزمون شیدر پ یتر فیضع جیکه نتا ییها یآزمودن یا در برنامه مداخله فقطمحقق  صیبه تشخ*
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 (12تا7چهارم/جلساتتمرینیوسومیهاهفته()فازهایپرتروفی/SSFT)Soccer-Specific Functional Trainingهفتهبرنامه2.11جدول
های آزاد و سایر حرکات و تکالیف تمرینی تفکیک شده  حرکات معمول تمرینی با وزنه

 در هر هفته
 (1RM)شدت 

 )درصد(
 ها ست تکرارها

استراحت 
 )ثانیه(

 11 2 متر در هر حرکت 21 بدن وزن **ABC. تمرینات 1
 151-91 3-4 12-11 84-71 با هالتر ها بالا آمده اسکات پشت/ اسکات از جلو پاشنه .2
 151-91 3-4 12-11 84-71 ییایرومان فتیددل. 3
 151-91 3-4 12-11 84-71 *(پا نشسته )دستگاه  جلو. 4
 151-91 3-4 12-11 84-71 *پشت پا )دستگاه(. 5
 151-91 3-4 12-11 84-71 با هالتر نهیپرس س. 6
 151-91 3-4 12-11 84-71 سرکول با دمبل. 7
 151-91 3-4 12-11 84-71 با دمبل ستادهیشراگ ا. 8

هفته 
 سوم

 31 3 هیثان 15هر پا  بدن  وزن (7 ینی)جلسه تمر تخته تعادل یرو پا  کیتعادل . 1-9
 31 3 هیثان 15هر پا  بدن  وزن (9و  8 ینی)جلسات تمر یکمک اریو  یبا استفاده از کش مقاومت پا  کیتعادل  .2-9

 21-15 3 هیثان 15-21 ستا،یا بدن  وزن (8و  7 ینی)جلسات تمری سئیتوپ سو یزدن دمر رو  پل. 1-11
 21 3 تکرار 11هر پا  ا،یپو بدن  وزن (9 ینی)جلسه تمری سیئتوپ سو یزدن دمر رو  پل. 2-11

 21-15 3 هیثان 15-21 ستا،یا بدن  وزن (8و  7 ینی)جلسات تمری سئیتوپ سو یباز رو زدن طاق  پل .1-11
 21 3 تکرار 11 ا،یپو بدن  وزن (9 ینی)جلسه تمری سئیتوپ سو یباز رو زدن طاق  پل .2-11

 21 3 هیثان 11هر طرف  ستا،یا بدن  وزن (7 ینی)جلسه تمر )آرنج و پا( یزدن جانب  . پل1-12
 21 3 هیثان 11هر طرف  ستا،یا بدن  وزن (9و  8 ینی)جلسات تمر )کف دست و پا( یزدن جانب  . پل2-12

هفته 
 چهارم

 21 3 هیثان 11هر طرف  ستا،یا بدن  وزن (11و  11 ینی)جلسات تمر استپ( یآرنج و پاها رو ی)رو یزدن جانب  پل. 1-9
 31 3-2 تکرار 11هر طرف  ا،یپو بدن  وزن (12 تمرینی بداکشن( )جلسهابالا  یاستپ و پا یرو ریز یآرنج، پا ی)رو یزدن جانب  پل. 2-9

1RM: One-repetition maximum 
 کسب کرده بودند، استفاده شد. ها یآزمودن ریبا سا سهیدر مقا (فتیددل ایحرکات اسکات ) به ویژه  1RM آزمون شیدر پ یتر فیضع جیکه نتا ییها یآزمودن یا در برنامه مداخله فقطمحقق  صیبه تشخ*

 High knee bounceبلند )زانو  یپرشاسکیپ ، بلندزانو  دنی، دو(High knee skipsبلند )زانو اسکیپ باسن،  ضربه پاشنه به، (Skippingsاسکیپینگ )شامل ( دنیدو یالفبا) ABC ناتیاز تمر یبرخ**

skips) شدند تمرینو  داده آموزش. 
 

آزمون  و از ها داده توزیع نرمال بودن دییتأ جهت Shapiro-Wilkاز آزمون 
Independent t های فردی  در ویژگی دار معنی وجود اختلاف یبررس به منظور

تعیین  یبرا نیز ANCOVAاز آزمون مورد بررسی استفاده شد.  یها گروه نیب
در گروه تجربی استفاده گردید. در نهایت،  SSFTدار برنامه  اثرات تمرینی معنی

 ,version 24, IBM Corporation) 24نسخه  SPSSافزار  نرمها در  داده

Armonk, NY) از مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت و  15/1داری  و سطح معنی
 12/1اثر   ( استفاده شد. اندازهPartial Eta Squared) PESاثر به روش   اندازه

 به بالا بزرگ در نظر گرفته شد 26/1اثر   و اندازه طمتوس 13/1اثر   کوچک، اندازه
برای آشکار کردن تغییرات در هر گروه  Paired tاز آزمون همچنین، . (31)

  استفاده شد.
 

 (21تا13هفتم/جلساتتمرینیوپنجم،ششمیهاهفته()فازقدرتی/SSFT)Soccer-Specific Functional Trainingهفتهبرنامه3.11جدول
های آزاد و سایر حرکات و تکالیف  حرکات معمول تمرینی با وزنه
 تمرینی تفکیک شده در هر هفته

 استراحت )ثانیه( ها ست تکرارها )درصد( (1RM)شدت 

 181-121 5-4 8-6 ≥ 85 اسکات پشت/ اسکات از جلو با هالتر .2
 181-121 5-4 8-6 ≥ 85 ییایرومان فتیددل. 3
 181-121 5-4 8-6 ≥ 85 سرکول با دمبل. 4

هفته 
 پنجم

 فعال و باز فعال به صورت  یو چابک یسرعت ناتیتمر. 1
(Active and reactive)# 

تکرار با زمان  11-7 اکثر تلاش حد
 ثانیه بین هر تکرار 21 1 هیثان 12-11کمتر از 

 در چهار جهت )استاندارد، به سمت  پا  کیاسکات  کسیماتر .5
 (یچرخش ،یجلو، جانب

باز تا  یها بدن )دست  وزن
 61 2-3 تکرار 2-4هر جهت  قلاب شده پشت سر( یها دست

 61 2-3 تکرار 11 هر پا بدن  وزن معلق ستمیبا س ستولیاسکات پ. 6
 61 3 تکرار 11هر پا  درصد وزن بدن 15-11 با هالتر یآپ جانب -استپ. 7

 61 3 تکرار 11 بدن  وزن زده زانو تیاکستنشن ران در وضع .8

هفته 
 ششم

تکرار با زمان  11-7 اکثر تلاش حد #فعال و باز فعال به صورت یو چابک یمقاومت یسرعت ناتیتمر .1
 هر تکرار نیب هیثان 21 1 هیثان 12-11کمتر از 

 61 2 تکرار 5هر پا  درصد وزن بدن 15-11 . لانج به سمت جلو با دمبل5
 61 2 تکرار 5هر پا  درصد وزن بدن 15-11 با صفحه وزنه ی. لانج جانب6

 61 2 تکرار 5هر پا  درصد وزن بدن 15-11 لانج متقاطع با دمبل .7
 61 3 تکرار 11 بدن  وزن زده زانو تیدر وضع یکرل روس. 8

هفته 
 هفتم

با به  #به صورت فعال و باز فعال یو چابک یسرعت ناتیتمر. 1
تکرار با زمان  11-7 اکثر تلاش حد یذهن یها واداشتن تیفعال

 هر تکرار نیب هیثان 21 1 هیثان 12-11کمتر از 

 61 3 تکرار 11 بدن  وزن پا  پرش جفت. 5
 61 3 تکرار 11 بدن  وزن همراه با چرخش فینا جک. 6

 61 3 ثانیه 21 ، ایستا و پویابدن  وزن یسیسوپرمن با استفاده از توپ سو. 7
1RM: One-repetition maximum 

 با و بدون استفاده از نردبان ABC ناتیبا تمر بیترکدر #
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 (¥31تا22دهم/جلساتتمرینیوهشتم،نهمیهاهفته()فازانتقالی/SSFT)Soccer-Specific Functional Trainingهفتهبرنامه4.11جدول
های آزاد و سایر حرکات  حرکات معمول تمرینی با وزنه

 و تکالیف تمرینی تفکیک شده در هر هفته
 (1RM)شدت 

 )درصد(
 استراحت )ثانیه( ها ست تکرارها

 311-181 6-5 3-2 > 95 اسکات پشت/ اسکات از جلو با هالتر .1
 311-181 6-5 3-2 > 95 ییایرومان فتیددل. 2
 311-181 6-5 3-2 درصد وزن بدن 15-11 با هالتر یتوان نیکل. 3

هفته 
 هشتم

 به صورت  یو چابک یسرعت ناتیتمر. 4
 پا به توپ #فعال و باز فعال

 اکثر تلاش حد
 تکرار با زمان کمتر  11-7

 هیثان 11-12 از
 هر تکرار نیب هیثان 21 1

 61 3-2 تکرار 11 وزن بدن پرش اسکات .5
 61 3-2 تکرار 11هر پا  وزن بدن جعبه از جانب یپرش رو. 6
 61 3-2 تکرار 11 وزن بدن استپ یپرش اسکات رو. 7

 وزن بدن راست( ی)پا ها یل-کسیا .8
تکرار  3تا  2 چهارم با کی یالکو 4

 جهش
2 121 

 وزن بدن چپ( ی)پا ها یل-کسیا. 9
تکرار  3تا  2ا چهارم ب کی یالکو 4

 جهش
2 121 

 61 3-2 سورتمه کشش استمرار در هیثان 15-11 درصد وزن بدن 15-11 سورتمه دنیکش. 11

هفته 
 نهم

به صورت  یو چابک یمقاومت یسرعت ناتیتمر .4
 پا به توپ #فعال و باز فعال

 اکثر تلاش حد
 تکرار با زمان کمتر  11-7

 هیثان 11-12از 
 هر تکرار نیب هیثان 21 1

 61 2 تکرار 4-5هر پا  بدن  وزن و مستقر شدن پا کی ی. ل5
 هر تکرار نیب هیثان 15 1 هیثان 5تکرار با زمان  11 بدن  وزن ی. جهش و رو بلافاصله پس از فرمان مرب6

 61 2 تکرار 11-7 بدن  وزن یچیجهش ق .7
 61 2 تکرار 11-7 بدن  وزن موانع یرو یجهش دو پا متوال. 8

 61 2 تکرار 11-7 بدن  وزن موانع )راست( یرو یمتوال پا  کیجهش . 9
 61 2 تکرار 11-7 بدن  وزن موانع )چپ( یرو یمتوال پا  کیجهش  .11
 61 2 تکرار 11-7 بدن  وزن موانع یاز جانب رو یجهش دو پا متوال .11

هفته 
 دهم

به صورت فعال و باز  یو چابک یسرعت ناتیتمر. 4
 ی پا به توپذهن یها واداشتن تیبا به فعال #فعال

 اکثر تلاش حد
 تکرار با زمان کمتر  7-11

 هیثان 12-11از 
 هر تکرار نیب هیثان 21 1

 ها ست نیب 121 و تکرار هر نیب 5 2 تکرار 11 بدن وزن قیپرش اسکات عم. 5
  به سمت جعبه دوم قیپرش اسکات عم. 1-6

 (29و  28 ینی)جلسات تمر
 ها ست نیب 121هر تکرار و  نیب 5 2 تکرار 11 بدن وزن

 61 3 یتکرار متوال 5 بدن وزن (31 ینی)جلسه تمر یمتوال قیپرش اسکات عم. 2-6
بلافاصله پس  یبا حرکت جانب قیپرش اسکات عم. 7

 یاز فرمان مرب
 2 تکرار 5 بدن وزن

 نیب 121هر تکرار و  نیب 11
 ها ست

1RM: One-repetition maximum 
 چمن برگزار شد. نیدر سطح زم یفاز انتقال ینیتمر یها جلسه¥، با و بدون استفاده از نردبان ABC ناتیبا تمر بیترکدر #

 

 ها یافته
 هر دو گروه از ابتدا  در کنانیتعداد باز پژوهش حاضرکه در  ییجا از آن

 یها و داده ها ریزش نداشتند آزمودنیو ند بود کسانی طرحروند  یتا انتها
فرایند  اگرامید وجود داشت، ها آنهمه  یآزمون برا آزمون و پس شیپ

Consolidated Standards of Reporting Trials (CONSORT )شد. نه یارا
Intention-to-treat (ITT ) توان در یرا نم یا جهینت چیبود و ه صفر نرخ ریزش

در  داری معنیتفاوت  چی، هIndependent tآزمون  جیبر اساس نتا کرد. انیب
 (.5)جدول  (P < 15/1ها مشاهده نشد ) گروه نیب ها آزمودنی ی فردیها یژگیو

 

 هاهایفردیآزمودنیویژگی.5جدول

 بازیکن خط دفاعی،  5نفر شامل  41گروه تجربی ) متغیر
 بازیکن خط حمله( 3بازیکن خط میانی،  6

 بازیکن خط دفاعی،  1نفر شامل  43گروه شاهد )
 بازیکن خط حمله( 1بازیکن خط میانی،  5

 Pمقدار 

 26/1 83/14 ± 42/1 62/14 ± 51/1 سن )سال(
 76/1 91/52 ± 47/6 18/52 ± 53/7 وزن )کیلوگرم(

 65/1 64/1 ± 11/1 62/1 ± 19/1 قد )متر(
BMI )89/1 55/19 ± 11/1 61/19 ± 19/1 )کیلوگرم بر مترمربع 
 FMS* 41/1 ± 14/16 22/1 ± 11/16 78/1امتیاز 

 کسب کردند. FMS ≥ 14بازیکنانی به عنوان آزمودنی وارد تحقیق شدند که *
 انحراف معیار گزارش شده است. ±ها بر اساس میانگین  داده

BMI: Body mass index; FMS: Functional movement screen 
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دار برنامه  نشان دهنده اثرات تمرینی معنی ANCOVAآزمون  جینتا
SSFT  آزمون  ازیامت ی دردار یکاهش معن(. 6در گروه تجربی بود )جدولLESS 

(531/18  =F ،111/1 ≥ P )455/144) متر 31 یها و زمان آزمون  =F ،
111/1 ≥ P)سمت راست  کانیپ  ، نوک(375/111  =F ،111/1 ≥ P ) و 
 ، SDT (119/77  =Fزمان  نیانگیو م (F ،111/1 ≥ P=  756/62) چپ
111/1 ≥ P هفته برنامه  11( پس ازSSFT نوجوان پسر  های یستدر فوتبال

 ی در ارتفاع آزمون پرش عمود ی نیزدار یمعن شیافزاوجود داشت. 
(897/54  =F ،111/1 ≥ P)، هنجار شده  یابیمسافت دست نیشتریب نیانگیم

 یخلف ،(F ،111/1 ≥ P=  528/157ی )قدام یها ریدر مس YBT-LQآزمون 
 ، F=  283/42ی )داخل یو خلف (F ،111/1 ≥ P=  119/23ی )خارج
111/1 ≥ P1 یها آزمون ( وRM  حرکت  چهاردر هر(BS :534/87  =F ،
111/1 ≥ P ؛FS :534/115  =F ،111/1 ≥ P ؛DL :536/74  =F ، 
111/1 ≥ P ؛UR :779/32  =F ،111/1 ≥ P)  برنامه هفته 11در اثر SSFT 

 ، SSFTبرنامه  هفته 11گردید. فوتبال نوجوان پسر مشاهده  کنانیدر باز
، F=  321/2) نشد کنانیباز نیدر ا SDTزمان  نیبهتر دار یعنم رییباعث تغ

141/1  =P.) 
 

درSSFTهفتهبرنامه11هایاجرایورزشیعمومیواختصاصیپسازهایاندامتحتانیوشاخصتغییراتبرخیعواملخطرزایآسیب.6جدول

 فوتبالنوجوانپسرکنانیباز

 PES بین گروهی Pمقدار  درون گروهی Pمقدار  آزمون پس آزمون پیش ها گروه متغیرها

 LESSامتیاز آزمون 
 < 111/1 17/5 ± 91/1 71/6 ± 38/1 تجربی

111/1 > 436/1 
 189/1 53/6 ± 26/1 17/7 ± 18/1 شاهد

 متر )ثانیه( 31آزمون 
 < 111/1 41/4 ± 25/1 68/4 ± 27/1 تجربی

111/1 > 858/1 
 < 111/1 61/4 ± 22/1 64/4 ± 23/1 شاهد

 آزمون نوک پیکان راست )ثانیه(
 < 111/1 45/8 ± 27/1 69/8 ± 32/1 تجربی

111/1 > 821/1 
 119/1 67/8 ± 23/1 65/8 25/1 شاهد

 آزمون نوک پیکان چپ )ثانیه(
 < 111/1 43/8 ± 25/1 68/8 ± 31/1 تجربی

111/1 > 723/1 
 112/1 64/8 ± 24/1 66/8 ± 26/1 شاهد

 متر( آزمون پرش عمودی )سانتی
 < 111/1 14/43 ± 74/6 28/34 ± 48/5 تجربی

111/1 > 696/1 
 116/1 38/37 ± 18/7 61/36 ± 78/6 شاهد

 قدامی )درصد( YBT-LQآزمون 
 < 111/1 28/78 17/9 38/71 ± 81/7 تجربی

111/1 > 868/1 
 743/1 19/72 ± 47/4 16/73 ± 83/3 شاهد

 خلفی خارجی )درصد( YBT-LQآزمون 
 < 111/1 89/98 ± 67/8 91/92 ± 88/5 تجربی

111/1 > 491/1 
 634/1 95/92 ± 12/11 56/91 ± 84/8 شاهد

 خلفی داخلی )درصد( YBT-LQآزمون 
 < 111/1 83/115 ± 59/5 88/96 ± 51/5 تجربی

111/1 > 638/1 
 176/1 51/111 ± 41/8 29/98 ± 73/6 شاهد

 / جرم بدن(لوگرمیک/ اسکات پشت )1RMآزمون 
 < 111/1 24/1 ± 27/1 89/1 ± 22/1 تجربی

111/1 > 785/1 
 < 111/1 87/1 ± 19/1 85/1 ± 19/1 شاهد

 / اسکات از جلو )کیلوگرم/ جرم بدن(1RMآزمون 
 < 111/1 94/1 ± 21/1 63/1 ± 18/1 تجربی

111/1 > 828/1 
 < 111/1 62/1 ± 14/1 58/1 ± 13/1 شاهد

 / جرم بدن(لوگرمیک/ ددلیفت رومانیایی )1RMآزمون 
 < 111/1 11/1 ± 19/1 77/1 ± 15/1 تجربی

111/1 > 756/1 
 373/1 75/1 ± 12/1 74/1 ± 12/1 شاهد

 / سرکول )کیلوگرم/ جرم بدن(1RMآزمون 
 < 111/1 46/1 ± 17/1  36/1 ± 16/1 تجربی

111/1 > 577/1 
 < 111/1 37/1 ± 15/1 36/1 ± 14/1 شاهد

 )ثانیه( SDTبهترین 
 153/1 17/11 ± 72/1 13/11 ± 78/1 تجربی

141/1 - 
 541/1 18/11 ± 81/1 21/11 ± 83/1 شاهد

 )ثانیه( SDTمیانگین 
 < 111/1 15/11 ± 71/1 12/12 ± 18/2 تجربی

111/1 > 763/1 
 192/1 85/11 ± 79/1 92/11 ± 91/1 شاهد

PES: Partial Eta Squared; YBT-LQ: Y Balance Test-Lower Quadrant; LESS: Landing Error Scoring System; 1RM: One-repetition maximum; 
SDT: Shuttle Sprint and Dribble Test 

 انحراف معیار گزارش شده است. ±ها بر اساس میانگین  داده

 

 بحث
 یها بیآس ایعوامل خطرزدهنده بهبود برخی حاضر نشان  پژوهش جینتا

های اجرای  زمان با بهبود شاخص هم( LESS زمونآ ازی)امت یاندام تحتان
 کنانیدر بازدر کنار تمرینات فوتبال  SSFT برنامه هفته 11پس از ورزشی 

 بود.فوتبال نوجوان پسر 
و اثرات  ها بیآس یبر عوامل خطرزا رکیبیت یا مداخله یها برنامهاثرات 

 ها بر اجراهای ورزشی در مطالعات گذشته نیز عنوان شده است  زمان آن هم
 اری، با سرعت بسLESSمانند  فرود -پرش ی پویایها آزمون. (11، 32-34)
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را نیز برای اجرای  یشتریب اریبس کینامیشوند و کنترل د یانجام م یشتریب
 یمتر یسانت 31جعبه  کیهنگام فرود از  LESSآزمون . در (4)صحیح نیاز دارند 

وجود دارد  یعیسرشتاب ، کاهش یحرکت پرش سمت به شتاب گرفتنقبل از 
در  یاندام تحتان یراستا دار یو همکاران بهبود معن Noyesرابطه،  نیدر ا. (18)

 یا برنامه مداخله کیبه دنبال را  یورزش یفرود و اجرا -جهش کیفرود پس از 
فوتبال  کنانیزانو در باز یگامنتیل بیاز آس یریشگیپبرای  ورزشتخصصی 

در فرود قبل از برنامه  یحتاناندام ت یایزن گزارش کردند. والگوس پو یرستانیدب
درصد  4فقط در  یا و پس از اتمام برنامه مداخله کنانیباز درصد 62در  ینیتمر
های  داری را در شاخص معنی  ها بهبودی . همچنین، آنمشاهده شد کنانیباز

اثرات  سهیبه مقا زیهمکاران نو  Distefano(. 11اجرای ورزشی گزارش نمودند )
 تیفیک یرو یقیتلف ینیبرنامه تمر کیمجزا و  یمقاومت ینیبرنامه تمر کی

دوره  کی یدر اعضا یورزش ی( و اجراLESSفرود ) -پرش فیدر تکل یحرکت
ترین نتایج  از مهمسال پرداختند.  19 یسن نیانگیبا وزنه با م نیتمر یمقدمات

هفته، عملکرد بهتری را  8تمرینی تلفیقی پس از  ها این بود که گروه تحقیق آن
 های یستفوتبال یرو یگرید قیتحق . نتایج(33) نشان داد LESSدر آزمون 

)خطر بالا(، پس از  فیضع کیتکن یگروه دارا یها یکه آزمودننشان داد  نوجوان
نمره  2از  شیرا ب LESS ازیامت ،ACL بیاز آس یریشگیبرنامه پ کی یاجرا

 .(34) بهبود دادند
از بالا بودن  یحاک ،حاضر پژوهش آزمون شیدر پ LESSآزمون  جینتا

امر وجود اختلال کنترل و  نیبود که ا یاندام تحتان یها بیآس یعوامل خطرزا
از جمله  یدر حرکات چند مفصل. کرد یرا آشکار م ها یدر آزمودن یحرکت تیفیک

مفاصل  ریکامل با سا یدر هماهنگ دیفرود، هر مفصل با -جهش یحرکت فیتکل
 کیاز  یبه عنوان بخش ،یحرکت فیعمل کند تا هرگونه مهارت در آن تکل

از  مشاهده شود. یمختلف یاجزا یکپارچگیو  راتییتغ جهیدر نت ،یکل یاستراتژ
 جهینت یجنبش رهیمفصل در طول زنج نیکه چند ییها در مهارتطرف دیگر، 

 نیتر فیانجام آن مهارت وابسته به ضع تیحداکثر قابل آورند، یرا فراهم م یینها
 وجودمفصل نقص  کیکه در  یزمان ،نیاست. بنابرا یجنبش رهیسگمنت زنج

و  شود یمحدود م یجنبش رهیدر طول زنج رویداشته باشد، انتقال و جذب ن
 .(35) ابدی یمهارت کاهش م یاجرا تیفیک

اندام  یایکننده والگوس پو کنترل نیتر ممکن است مهم یکیقدرت اکسنتر
که  ینیعضلات سر یها نقص. (5) برش باشد ایفرود  -در زمان پرش یتحتان

برنامه  یقدرت یاحتمالاً توسط اجزا ،شوند یزانو م یمنجر به استرس والگوس رو
 پا،  کیدو پا و  یها اسکات ینیشامل حرکات تمر مطالعه حاضردر  یا مداخله
ها، اکستنشن ران و  زدن  انواع پل ،یتوان نیکل فت،یها، ددل آپ، انواع لانج -استپ

 یایفلکشن پو ،اند. انواع حرکات لانج افتهیبهبود  زده  نوزا تیدر وضع یکرل روس
عضله  ژهی)به و ینیعضلات سر تیبه فعال ازیکه ن دتر ران را به دنبال دار بزرگ

 ی،نیعضلات سر تیو تقو تیفعال لیتسه. دهد یم شیبزرگ( را افزا ینیسر
کاهش والگوس زانو و  ،داکشن ران و در ادامهاو  یمنجر به کاهش چرخش داخل

 .(5) خواهد شد یاندام تحتان یایپو یبهبود راستا ،تیو در نها ین چرخش درشت
 یرویشدن/ کاهش ن یمنجر به خنث ،نگیعضلات همستر تیفعال شیافزا

 ین درشت یگشتاور والگوس زانو و گشتاور چرخش ،ین درشت یقدام شدن ی چیق
ی برنامه ارایه شده در قدرت یدر اجزا نگیهمستر یها به نقص توجه. شود یم

دهد  افزایش میفرود و برش را  -در پرش یانقباض احتمال هم تحقیق حاضر،
جهت  کیاکسنتر یها معمول به منظور اعمال لود ینیاز جمله حرکات تمر. (36)

در  یاکستنشن ران و کرل روس نگ،یعضلات همستر تیقدرت و تقو شیافزا
پشت  ینیحرکات تمرهمراه با  یا در برنامه مداخلهباشد که  میزده   زانو تیوضع

 لحاظ شده بود.رومانیایی  فتیددل و پا
کاهش  پا  کی یها غلبه پا با استفاده از حرکت ایطرفه  دو یقدرت یها نقص

قابل، در در طرف م ایتعادل پو یهدف و برقرار نیبه ا دنیرس یبرا. (36) ابدی یم
 یاسکات و پرش رو یها پا، پرش  پرش جفت ینیاز حرکات تمر پژوهش حاضر

طور   به یچیو مستقر شدن و جهش ق پا  کی یل ها، یل کسیجعبه از جانب، ا
 ،یقدرت عضلان یاجزا رندهیدر برگ یحرکات ل .گردیداستفاده  یا رونده شیپ

  ستمیدر س رییبا تغ تواند یثبات مفصل و تعادل است و م ،یهماهنگ
علاوه بر . (36) داشته باشد به دنبالرا  ها ینرژیکنترل بهتر س یعضلان - یعصب

 تیاز وضع یآگاه شیو افزا یمذکور، در ابتدا حرکات تعادل یایپو یحرکات تعادل
 یرو پا  کیاستپ، تعادل  ی)تشک( از رو  داریسطح ناپا یرو یگذار شامل گام

تخته تعادل و تعادل  یرو پا  کیپا و  توپ، تعادل دو افتیتشک و پرتاپ و در
 یرضرو یاجزا لیجهت تکم ی،ککم اریو  یبا استفاده از کش مقاومت پا  کی

 استفاده شدند. بیاز آس یریشگیپ یا مداخله یها برنامه
 لیبه دل نیپس از تماس با زم ی)ضربه( بزرگ یریپذریدر زمان فرود، تنه تأث

 . در مطالعات(37 ،38) کند یم افتیدر نیزمان زم العمل بزرگ هم عکس یها روین
پرش پس از فرود مهم است  یاجرا یتنه برا یداریپا شده است که عنوانگذشته 

بخش د اختلال عملکر) یلگن -یمجموعه کمرپایداری  و ارتباط قوی بین
، نیهمچن. (37)های اندام تحتانی وجود دارد  و افزایش خطر آسیب( مالیپروگز

گشتاور  کیتنه به طرف جانب دور از جهت برش( با پ لیتنه )تما یرونیب لتیت
 .(38) شود یم ACLبر  لود شیو منجر به افزا زانو در ارتباط است یبداکشنا

زدن   پل، زدن دمر  پل ینیحرکات تمرانواع مختلف  ،جهت تقابل با غلبه تنه
همراه با  فینا زده، جک  زانو تیدر وضع یروسکرل  ی،زدن جانب  پلو باز  طاق

حرکات  استفاده شد.حاضر  قیتحقای  برنامه مداخلهچرخش و سوپرمن در 
 ( مانندClassical strength-training exercisesتمرینی قدرتی کلاسیک )

که با سرعت بالا(  یتی)فعال یتوان نیو کل فتیاسکات، ددل ینیحرکات تمر
هستند، نیز در این برنامه قدرت مرکز بدن مذکور  ینیکننده حرکات تمر لیتکم

 مطلوب در تنه و کنترل کل تنه یها یسازگار جادیا استفاده شد و احتمالاً در
 . (39)اند  بوده مؤثر

را  یاثرگذار نیترثرؤم ها بیکه در کاهش آس IPP کیاز  ییجزء مجزا
 لیاغلب به دل کیومتریپلا ناتیتمر رسد یبه نظر م اما ،وجود ندارد ،داشته باشد

حرکات  یها نمونه. (36) جزء است نیتر بزرگ ی،ورزش یها تیپوشش آن بر فعال
پا،   استفاده شد شامل پرش جفت پژوهش حاضرکه در  کیومتریپلا ینیتمر

موانع، جهش دو  یرو یمتوال یپا  کیموانع، جهش  یرو یمتوال یجهش دو پا
به  قیپرش اسکات عم ق،یموانع، پرش اسکات عم یاز جانب رو یمتوال یپا

 بود. یمتوال قیسمت جعبه دوم و پرش اسکات عم
 کیکه  یکیومتریپلا یها تیفعال ی،عملکرد یا برنامه مداخله یدر انتها

حرکات جهش و رو  نی. اگردیداستفاده  ،را به دنبال داشتند عیسر ریمس رییتغ
بلافاصله  یبا حرکت جانب قیو پرش اسکات عم یبلافاصله پس از فرمان مرب

 یبالاتر یعضلان تیحرکات فعال نیکه ا جایی از آن بودند. یپس از فرمان مرب
 ینیتمر فیو مشابه تکال (36)نسبت به حرکات فرود کنترل شده به همراه دارند 

 اند. کرده فایزانو ا یداریپا شیدر افزا یثرؤنقش م شاید ند،مرتبط با ورزش بود
 یاحتمال صیکرد که تمرکز بر رفع نقا انیب توان یم یبند جمع کیدر 
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 قیکننده زانو از طرداریناپا های شاخصو تلاش جهت کاهش  یجنبش رهیزنج
و  یا چند عضله یها تیکه بر فعال SSFTاستفاده شده در برنامه  ینیحرکات تمر

 بیشترتنه و استفاده از غالب بدن در  نییبالاتنه و پا یبی، حرکات ترکیچند مفصل
فرود  یها یو آموزش استراتژ کیداشتند، در کنار اصلاح تکن دیکأحرکات ت
 یها ییناسطح توا نیمهارت به عنوان بالاتر شیمنجر به افزا احتمالاًمناسب، 

 ( شده است.LESSفرود )آزمون  -پرش یحرکت فیتکل یدر اجرا یحرکت
 یها با وزنه یدر حرکات قدرت 1RM یها آزمون ،تحقیق حاضر جیبر اساس نتا

سازگاری ویژه با اصل  یدر هماهنگ ج،ینتا نیا هیجهت توج. نشان دادند یآزاد بهبود
 Specific Adaptation to Imposed Demandsنسبت به نیازهای تحمیل شده )

درصد  111تا  85از  یا در دامنه شدتبا آستانه بالا ) یقدرت ناتیتمر ،(SAIDیا 
1RM و  یعضلان یپرتروفیشامل ها یاصل سمیکم( توسط دو مکان یها و تکرار
بر  یو اثرگذار یقدرت عضلان شیعضلات، منجر به افزا -یعصب یها یسازگار

 .(41)خواهند شد  یورزش یاجرا
نسبت به  یتر ژهیچند مفصله انتقال وتمرینی در ورزشکاران حرکات 

و  نیسنگ یحرکت یالگو کیاسکات بنابراین، . (35)حرکات تک مفصله دارند 
ه به ستون شد وارد یها و لود یاز جرم عضلان یادیز ریمقاد کهاست  یبیترک

قدرت اجرای اسکات بیشتر با زمان  .(12) ردیگ یرا در برم یمحور یها مهره
. (41)متر در ارتباط است  61و  31، 21، 5های  دویدن سریع در مسافت

 یهمبستگ ،قدرت اسکات کامل شیکه افزا همچنین، نتایج پژوهشی نشان داد
رد دا( Penta jumps) پنتا یها و پرش یارتفاع پرش عمود شیبا افزا ییبالا

 دهیچیبا وزنه پ یقدرت ینیحرکات تمر یاجرا ،و همکاران Sanderبه نظر . (41)
نوجوان، منجر به  های یستفوتبال ناتیمانند اسکات پشت و اسکات از جلو در تمر

(. 42) متر سرعت خواهد شد 31حرکات و آزمون  نیدر ا 1RM یها بهبود آزمون
 ی،توان ای یبرنامه قدرت کیدر  یبیحرکت ترک یالگو کیبه عنوان  زین فتیددل

 یداریو پا کیشدن کانسنتر  زبا قیحرکات سه مفصل ران، زانو و مچ پا را از طر
به عملکرد کمک  ی،حرکت یالگو نیکسب قدرت در ا ،نیبنابرا. ردیگ یدر برمها  آن

 همچون یحرکات توان یبرا یا مقدمه فتیددل ،بر این علاوه. (12)خواهد کرد 
 .(12) ورزشکار است کیدر برنامه  یفاز توان یو جنبه ضرور یتوان نیکل

 یها و مهارت یانفجار یاجرا ،یتوان ناتیو تمر یقدرت ناتیتمر بیترک
به  ینیمداخله تمر دو نیکه ا ینسبت به زمان شتریمرتبط با توان را به مقدار ب

بهبود  علت دبتوان دیشا . این موضوع(43) بخشد یبهبود م ،شود یانجام م ییتنها
توضیح دهد. حرکات حاضر را  مطالعهو توان در  یسرعت، چابک یها آزمون

(، کلین توانی و پرش اسکات همراه با وزنه، ممکن High pull) Pullتمرینی 
داشته باشند؛  یرتفاع پرش عموداست بیشترین اثرگذاری را بر دویدن سریع و ا

مان در مفاصل مچ پا، زانو و  ز گانه هم چرا که این حرکات تمرینی، اکستنشن سه
 یتوان نیکل ینیاز حرکت تمر ،حاضر قیتحق یا در برنامه مداخله. (44)دارند  ران

سورتمه به منظور  دنیکش ینیمانند حرکت تمر یحرکات انفجار ریدر کنار سا
 گردید. استفاده  یانفجار یدر اجرا شتریب یرگذاراث

 ی،ویوسپتیپروپر ستمیاست و س عیحرکت سر ،کیومتریپلا ناتیدر تمر
 کیو کانسنتر کیانقباضات اکسنتر یبا سرعت بالا را برا یاطلاعات حرکت

با و همکاران  Johnson ،نیتمر یژگیدر توافق با اصل و. (45) آورد یفراهم م
به در کودکان  کیومتریپلا ناتیتمر سیدند کهانجام پژوهشی به این نتیجه ر

بر  یو اثر کمتر دنیجهش و دو ییبر بهبود توانا یشتریاثر ب طور قابل توجهی
با  یحاضر از نظر بهبود زمان آزمون چابک مطالعه جینتا(. 46) بهبود قدرت دارد

زمان آزمون  دار یمعن رییتغقابل مقایسه است.  (47)گذشته  قاتیتحق جینتا
 یا نشان داد که برنامه مداخله Malatestaو  Meylan پژوهشدر  یچابک
 یمشابه باز یدانیم یآزمون چابک کیبر  یاثر مثبت تواند یم ی،کیومتریپلا

تأثیر بگذارد  زیفوتبال ن یواقع یممکن است بر اجرا ،نیبنابرا .داشته باشد فوتبال
توسعه توان  ای کیقدرت اکسنتر شیافزاممکن است با  افتهیبهبود  یچابک(. 47)

در فاز کاهش شتاب  ریمس راتییبر تغ تواند یمرتبط باشد که م یتحتان یها اندام
های عصبی به  تواند به سازگاری تأثیر بگذارد. علاوه بر این، افزایش چابکی می

 .(48)ویژه بهبود هماهنگی بین عضلانی نسبت داده شود 
 ریدر هر سه مس YBT-LQدهنده بهبود آزمون   حاضر نشان مطالعه جینتا

 انقباضی ، بهبود همقدرت شیافزاتوان به  میتعادل بهبود  یاحتمال لیاز دلا. بود
پس از شرکت در پروتکل  یعضلات اندام تحتان یعضلان  -یو کنترل عصب

ی اشاره کرد؛ چرا که در تحقیقات گذشته نیز تأیید شده است که شرکت حرکات ل
های  ها را در فوتبالیست های تمرینی مشابه، ممکن است این شاخص در برنامه

 ینیدر حرکات تمر(. 32، 44، 47، 49نوجوان به طور قابل توجهی بهبود بخشد )
انقباضات  شود، یو سپس ناگهان توقف انجام م یل پا  کیکه با  یزمان ی،ل

و در  رونده شیطور پ  فرود( به نی)در ح کیپرش( و اکسنتر نی)در ح کیکانسنتر
 .(49) شوند یم نیتمر یو چرخش یخارج -یداخل ،یخلف -یجهات قدام

طور   به ،و همکاران Wong پژوهشدر  یو توان یقدرت یبیترک ناتیتمر
و همکاران  Cavaco مطالعهدر . (44)داد  شیسرعت شوت توپ را افزا یدار یمعن

 یروبر  یا هفته 6 کیومتریو پلا یقدرت یبیترک ناتیمدت تمر که اثر کوتاهنیز 
و  ها تیقابل شیشد، افزا یس( و سرعت شوت بررها یمخروط بلیبا توپ )در یچابک

 (.51) نوجوان مشاهده شد کنانیمرتبط با فوتبال در باز یحرکت یها مهارت
مرتبط با ورزش فوتبال را  یورزش ی، اجراها(44، 51مذکور ) قاتیدر تحق

در  مسابقه ای یدانست که هنگام باز یورزش یاختصاص فیجزء تکال توان ینم
، در رو نیطور مکرر قابل تکرار باشند. از ا  و به کنانیباز اغلبتوسط  زمین فوتبال

  .گردیدبود استفاده  ییها یژگیو نیچن یکه دارا SDTحاضر از آزمون  بررسی
مشاهده  SDTزمان آزمون  نیانگیدر م فقط یبهبود ،پژوهش حاضردر 

شامل  یعموم یورزش یکسب شده در اجراها یها یبهبود رسد یبه نظر م. شد
به بهبود شتاب، سرعت و  امکان داردو تعادل،  یقدرت و توان، سرعت و چابک

منتقل شده باشند و  SDTزمان با کنترل توپ در آزمون  هم ازیمورد ن یچابک
و  ییشروع ابتدا هنقط نیاند توپ را در حداقل زمان ممکن ب توانسته ها یآزمودن

برنامه در  ی،نیحرکات تمر ریدر کنار سا ،نیهمچن کنند. بلیدر ییخطوط انتها
SSFT و  یمقاومت -یسرعت ،یو چابک یسرعت ، تکالیف تمرینیحاضر مطالعه

و  فعالبه صورت  ،یذهن یها واداشتن تیبا به فعال یو چابک یو سرعت یچابک
جهت تشابه  .شدپنجم، ششم و هفتم استفاده  یها هفته یط بیبازفعال به ترت

 یها در هفته ینیتمر فیتکال نیبا ورزش فوتبال، ا یعملکرد ناتیتمر شتریهرچه ب
 نیا شود ی. تصور مگردیدچمن پا به توپ اجرا  نیسطح زم یهشتم تا دهم رو

 اند. اثرگذار بوده SDTزمان آزمون  نیانگیدر بهبود م زین ینیتمر فیتکال
زمان آزمون  نیبر بهتر یدار یمعن تأثیر SSFT یا عکس، برنامه مداخله بر

SDT به تر  طور واضح  به ،به جزء کنترل توپ یعدم اثرگذار نینداشت. علت ا
 ،خصوص نیدر ا .گردد یآزمون برم ییتوپ در خطوط انتها ریمس رییتغ

قابل استفاده  کنانیفوتبال توسط باز یها کیتکن نیدر ب یمختلف یها کیتکن
حاضر مورد غفلت قرار  لعهمطا یا برنامه مداخلهطراحی موضوع در  نیاکه  است

مذکور که  ناتیاحتمال قابل تصور است که چنانچه در تمر نیگرفت. در واقع، ا
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 یزمان با کنترل توپ طراح هم یفجارو قدرت ان یبه منظور بهبود سرعت، چابک
و آموزش آن توجه  ییبرگشت از خطوط انتها حیصح کیشده بودند، به تکن

 یبهبود زیزمان آن ن نیدر بهتر SDTزمان آزمون  نیانگیمشابه م دیشا شد، یم
 قابل مشاهده بود. دار یمعن

 ینیتمرو تکالیف حرکات  که نیکرد ا انیب توان یم یبند آنچه در جمع
 یورزش یروش بهبود اجرا کیبه عنوان  تواند یم، SSFTشده در قالب  یطراح
از جمله . ردینوجوان مورد توجه قرار گ های یستدر فوتبال ی و اختصاصیعموم

 -یعصب یها یو سازگار وسپشنیپروپر راتییتغ توان به ها می دلایل این بهبودی
 یانقباض شامل هم ستینرژیکنترل س شیافزا ،یحرکت یها از جمله در واحد یعضلان 

 .ی اشاره نمودعضلان نیب یهماهنگ و ستیکاهش انقباض عضلات آنتاگونو 
 یاجرا یابیو ارز LESSفرود با استفاده از  -پرش فیتکل ینیبال یابیارز

 یاجرا یها یابیدر کنار ارز SDTفوتبال با استفاده از آزمون  یاختصاص یورزش
 یو برا( Applicable) قابل اجرا انیمرب یبرا ،حاضر قیدر تحق یعموم یورزش

 لاوه( است. عFeasible) ریپذ امکان ی واتیعمل یبه راحت( Clinicians) نگرانیبال
 یورزش یبهبود اجراها یا مداخله یها با برنامه IPPsی ها برنامه ترکیب، بر این

در  احتمالاً ،یعملکرد تیاز مفهوم ظرف یریگ و بهره یعملکرد ناتیدر قالب تمر
به  یورزش یو اجراها یاندام تحتان یها بیآس یزمان عوامل خطرزا بهبود هم

و  در فوتبال ینتمر یژگیصل وا .باشد میثر ؤم یاختصاص یورزش یاجرا ژهیو
یا در واقع، اصل  ( بودن حرکات تمرینیTask specific) فیمختص تکل

، انتقال( یت)جهت کسب حداکثر قابلگونگی و در زمینه بودن حرکات تمرینی  هم
 ای بود. نکته قابل توجه در این برنامه مداخله

 

 ها محدودیت
و  یسن یها گروه ریسطوح نخبگان، سا یبرا پژوهش حاضر جینتا پذیری میتعم

 دختران محدود است.
 

 پیشنهادها
به مربیان، بازیکنان و تیم مراقبت از  SSFTبا توجه به نتایج مطالعه حاضر، 

های اندام تحتانی و بهبود  سلامت جهت کاهش برخی عوامل خطرزای آسیب
 شود. های اجرای ورزشی پیشنهاد می شاخص

 

 گیری نتیجه
 یشده بر مبنا یطراح SSFTبر اساس نتایج به دست آمده از تحقیق حاضر، 

تواند منجر به کاهش  ی در ترکیب با تمرینات منظم فوتبال، میعملکرد تیظرف
 یزمان ارتقا و به طور هم یاندام تحتان یها بیآس یعوامل خطرزابرخی 
 .شودپسر غیر نخبه نوجوان  های یستفوتبال یورزش یاجراها

 

 تشکر و قدردانی
در سامانه کارآزمایی  IRCT20160623028597N2شماره  حاضر باپژوهش 

از در کمیته اخلاق  IR.UT.SPORT.REC.1396003ق کد اخلابالینی ایران و 
آقای دکتر هومن نویسندگان از بدین وسیله . گاه تهران به ثبت رسیددانش

مساعدت در انجام تحقیق  مینونژاد و آقای دکتر محمدحسین علیزاده به جهت
از معاونت پژوهشی دانشگاه همچنین، . آورند تشکر و قدردانی به عمل می حاضر

ورزشکارانی  کلیهصنعتی سیرجان، دانشگاه شهید باهنر کرمان، دانشگاه تهران و 
  .گردد سپاسگزاری می ،فوق همکاری نمودند طرحکه در اجرای 

 

 نویسندگان نقش
مطالعه،  انجام برای مالی منابع پردازی مطالعه، جذب ایدهنجمه افهمی، طراحی و 

 های نمونه و تجهیزات کردن مطالعه، فراهم علمی و اجرایی و پشتیبانی خدمات

 از نوشته دست تخصصی نوشته، ارزیابی دست ها، تنظیم داده آوری مطالعه، جمع

 مسؤولیت مجله، دفتر به ارسال جهت نهایی نوشته دست علمی، تأیید مفاهیم نظر

 نظرات به گویی پاسخ و انتشار تا آغاز از مطالعه انجام فرایند یکپارچگی حفظ

 و اجرایی و پشتیبانی مطالعه، خدمات پردازی ایده و داوران، رضا سیامکی، طراحی
ها،  داده آوری مطالعه، جمع های نمونه و تجهیزات کردن مطالعه، فراهم علمی
 نوشته، ارزیابی دست آمار، تنظیم تخصصی نتایج، خدمات تفسیر و تحلیل

 ارسال جهت نهایی نوشته دست علمی، تأیید مفاهیم نظر از نوشته دست تخصصی

 و انتشار تا آغاز از مطالعه انجام فرایند یکپارچگی حفظ مجله، مسؤولیت دفتر به
 داوران را بر عهده داشتند. نظرات به گویی پاسخ

 

 منابع مالی
از کمیته اخلاق  IR.UT.SPORT.REC.1396003ق اخلاکد با  حاضر مطالعه

گاه تهران و با کد ثبت در سامانه کارآزمایی بالینی ایران به شماره دانش
IRCT20160623028597N2  و با حمایت مالی دانشگاه صنعتی سیرجان تنظیم

تحلیل و  ها، آوری داده در جمعصنعتی سیرجان و دانشگاه تهران دانشگاه گردید. 
نوشته و تأیید نهایی مقاله برای انتشار اعمال نظر  ها، تنظیم دست آنگزارش 

 .نداشته است
 

 تعارض منافع
باشند. نویسنده مسؤول بودجه انجام مطالعه  نویسندگان دارای تعارض منافع نمی

 1396پایه مرتبط با این مقاله را از دانشگاه صنعتی سیرجان جذب نمود و از سال 
بدنی و علوم ورزشی در دانشگاه صنعتی سیرجان   تربیتبه عنوان استادیار 

شناسی  استادیار آسیب 1398باشد. رضا سیامکی از سال  مشغول به فعالیت می
 باشد. ورزشی و حرکات اصلاحی مؤسسه آموزش عالی اسرار می
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Abstract 
 

Introduction: As a result of insufficient neuromuscular adaptation, dynamic lower extremity alignment is exposed 

to biomechanical deficits in loading tasks. Therefore, in addition to neuromuscular retraining and decreasing risk of 

injuries, sport performance indices should be considered while designing injury prevention programs. This study 

aimed to investigate the effect of 10-week soccer-specific functional training (SSFT) on risk factors of lower 

extremity injuries and sport performance indices concurrently in young male soccer players. 

Materials and Methods: In this randomized controlled trial, 27 young male soccer players were randomly allocated 

into a control group (n = 13) and experimental group (n = 14). The control group continued their regular soccer 

training. For experimental group, 3 sessions of SSFT were weekly introduced whitin their regular soccer training 

program for 10 weeks. SSFT included strength, balance, core, plyometrics, speed and agility exercises as well as the 

soccer-specific drills. Measurements consisted of the Landing Error Scoring System (LESS) and general and sport-

specific performance tests including sprint, agility, power, balance, strength, and best and average time of Shuttle 

Sprint and Dribble Test (SDT) before and after SSFT in both groups. Analysis of covariance (ANCOVA) was used 

for statistical analysis (P < 0.05). 

Results: From the pre-test to post-test, LESS score, time in 30-m test, arrowhead test, and average SDT in 

experimental group decreased significantly compared to control group (P < 0.001). Similarly, the improvement in 

experimental group was statistically significant for the countermovement-jump test, Y-Balance Test (YBT), and one-

repetition maximum (1RM) tests (P < 0.001) compared to that in control group. The best SDT time was not 

significantly better in experimental group (P > 0.05).  

Conclusion: SSFT designed based on functional capacity can be effective in reducing some risk factors of lower 

extremity injuries and improving sport performance in young male soccer players. 
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