
DOI: 10.22122/jrrs.v13i1.2838 Published by Vesnu Publications 

 

 ورزشي، دانشگاه تهران، تهران، ایرانشناسي ورزشي و حرکات اصلاحي، دانشکده علوم  دانشجوی دکتری، گروه آسيب -1
 شناسي ورزشي و حرکات اصلاحي، دانشکده علوم ورزشي، دانشگاه تهران، تهران، ایران استادیار، گروه آسيب -2
 شناسي ورزشي و حرکات اصلاحي، دانشکده علوم ورزشي، دانشگاه تهران، تهران، ایران استاد، گروه آسيب -3
 ورزش، دانشکده علوم ورزشي، دانشگاه تهران، تهران، ایران دانشيار، گروه فيزیولوژی -4

 Email: h.minoonejad@ut.ac.ir مینونژاد هومن مسؤول:نویسنده

 

 
 

http://jrrs.mui.ac.ir 

 7 1396فروردین و اردیبهشت / 1/ شماره 13پژوهش در علوم توانبخشي/ سال 

 گیرند؟ های نوجوان پسر تحت تأثیر تمرینات عملکردی قرار می های حرکتی پایه در فوتبالیست آیا الگو
 

 4، رحمان سوری3، محمد حسین علیزاده2نونژادیم هومن، 1یامکیس رضا

 

 چکیده

 یحرکت عملکرد یغربالگررو، استفاده از  . از اینباشند های حرکتی مناسب، برای پیشگیری از آسیب و اجرای حرکات ورزشی مهم می الگو :مقدمه

(Functional Movement Screen  یاFMS ) یدر طراح یاز متخصصان ورزش یاریتوسط بس کند، یایفا م یورزش یها بیآس ینیب شیدر پکه نقش مهمی را 

از وجود دارد. هدف  ینیتمر یاثربخش یابیارز یبرا یا لهیبه عنوان وس این الگوهادر مورد کاربرد  یالاتؤس دیگر، . از طرفشده است هیتوص ینیتمر یها برنامه

 دهد؟را تحت تأثیر قرار  هیپا یحرکت یها تواند الگو یم یعملکرد ینیبرنامه تمر کی ایبود که آ سؤال نیا بررسی حاضر قیتحقانجام 

در دو گروه تجربی و  یبه صورت تصادف ،مختلف یها هیدر لابدون درد و سابقه آسیب  ،سال 41تا  41 یدامنه سن بانوجوان پسر   ستیفوتبال 77 ها: روشمواد و 

هفته تمرینات عملکردی را اجرا نمودند. در مجموع، زمان اختصاص یافته به تمرین در هر دو گروه یکسان بود. قبل و بعد از  41. گروه تجربی تخصیص یافتندشاهد 

سطح در  انسیکوار لیتحلو  Independent t های آزمون، ها داده نیانگیم سهیمقا دو گروه ارزیابی گردید. جهت های در نمونه FMSاجرای تمرینات عملکردی، 

 .مورد استفاده قرار گرفت P < 15/1 داری معنی

 .(74/1و اندازه اثر =  P < 114/1( مشاهده شد )17/41 ± 44/4( و شاهد )17/41 ± 14/4تجربی ) های گروه نیب FMSداری در امتیاز  اختلاف معنی :ها یافته

بنابراین، شاید . افتینوجوان پسر بهبود  یها ستیدر فوتبال ی،عملکرد ینیمداخله تمر کیبه دنبال  FMSشده توسط  یبررس یهپا یحرکت یها الگو گیری: نتیجه

رسد که در تحقیقات آینده، اثر تمرینات  ضروری به نظر میای نمایند.  بتوان به مربیان و متخصصان ورزشی توصیه کرد که به جایگاه تمرینات عملکردی توجه ویژه

 .ا نیز بررسی گردده عملکردی بر سایر عوامل خطر آسیب

 نوجوانان خطر، عوامل ،رکتح فوتبال، ورزشی، عملکرد ها: کلید واژه

 

های نوجوان پسر تحت تأثیر تمرینات  در فوتبالیستهای حرکتی پایه  آیا الگو .سيامکي رضا، مينونژاد هومن، عليزاده محمد حسين، سوری رحمان ارجاع:
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 51/55/5991تاریخ پذیرش:  51/9/5991تاریخ دریافت: 

 

 مقدمه
های بدني، برای پيشگيری از  های حرکتي مناسب حين ورزش و فعاليت الگو

(. ارزیابي اختلالات این الگوهای 1باشند ) آسيب و اجرای ورزشي مهم مي
های بازتواني مناسب پس از  حرکتي، به متخصصان ورزشي در تکميل برنامه

آزمون (. 1کند ) از آسيب کمک مي های پيشگيری آسيب و همچنين، ایجاد برنامه
های  (، اما آزمون1) حرکت وجود ندارد تيظرف يابیارز یبرا یياندارد طلااست

حرکت  یالگو تيفيک يابیجهت ارز یهدفمند هایندایفر، حرکت یغربالگر
ند شو يها استفاده م ورزش ریو سا یا که به طور مکرر در فوتبال حرفههستند 

ی حرکت عملکرد یغربالگرهای غربالگری حرکت،  در بين آزمون .(2)
(Functional Movement Screen ای FMS تنها )است که همواره  آزموني

هنوز  FMS(. اگرچه 3) را نشان داده است يآزمونگر خوب نياعتبار درون و ب
 ينيب شيپ یاز ابزارها يکیبه عنوان  قیتصد یبرا يکننده کاف تیشواهد حما

ورزشکار شرایط از  يکل يآگاه شیهت افزاجتواند  ، اما مينداردرا  بيکننده آس
 .(3، 4) سودمند باشد انيمرب یبرا

ی روی ا مداخله یها برنامه جهت بررسي اثر FMSاستفاده از  تازگي به
 یها اثر برنامه نامحقق .(1) قرار گرفته است توجهمورد  هیپا يحرکت یها الگو

 ،يبيترک يرزم یها در ورزشکاران هنررا  FMS ازيامت یمتنوع رو یا مداخله
که اند  کرده يبررس یيکایفوتبال آمر یا حرفه کنانیو باز ينشان مأموران آتش

 (.5-7سال بود ) 37تا  24بزرگسالان  ،قاتيتحق نیها در ا يآزمودن يدامنه سن
نشانان بهبود نداشت  پس از مداخلات تمریني، الگوهای حرکتي فقط در آتش

 مقاله پژوهشی
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 ي، حرکات طراح(5-7بودند )ثر ؤکه م يقاتيمداخلات اعمال شده در تحق(. 6)
که از  ينیتمر یها برنامه ریسا. بودندرا در خود گنجانده Cook (8 )شده توسط 

و با هدف به حداکثر رساندن اجرا  یهواز تيظرف شیافزا ،يتوان ،يقدرت ناتیتمر
شواهد متناقض این  اثرگذار نبود. FMS ازيو تناسب اندام استفاده کردند، بر امت

در های حرکتي  های تمریني مجزا روی الگو گویای آن است که اثر برنامه
 (. 1یابند، مبهم است ) ميبا شدت بالا حضور  یها تيکه در فعال يبزرگسالان

را در  يحرکت های الگو ،مجزا ينیبرنامه تمر کی ایآسؤال این است که 
این سؤال تاکنون مورد بررسي قرار  دهد؟ ينوجوان پسر بهبود م یها ستيفوتبال

 کلي عقيده بر این است که برای غربالگری و به طور نگرفته است، اما 
 های ورزشي، ورزشکاران دبيرستاني  های پيشگيری از آسيب آموزش برنامه

(High school athletes بالاترین اهميت را دارند تا در سنين کمتر )های  که هنوز الگو
عضلاني مناسب و  -، از طریق کنترل عصبياند نشدهحرکتي پایه تثبيت 

، 11شروع کنند، اثرگذار باشند )سازی بيومکانيکي، قبل از این که ورزشي را  یکپارچه 
 يازماندهی، قابل ذکر است که سا مداخله ناتیتمر در ملاحظه مهم(. به عنوان یک 9

 یدهد که حرکت در الگوها يرخ م يزمان ،حرکت یبرا مطلوب يعضلان -يعصب
ي حرکت اختصاص (Contextه )نيبا حرکت هدف باشد و در زم (Similarه )مشاب
 یا دهیفا ایمثبت  يکه انتقال یا ژهیو ناتیتمر یاجراراستا،  نيهمدر (. 11) شود نیتمر
ها و  ورزش آن ایروزانه اشخاص، حرفه  فيتکال یاجرا زيتناسب اندام و ن یبرا
( Functional trainingی )عملکرد ناتیداشته باشد، به عنوان تمر بياز آس یريشگيپ

خاص  یها حرکت ديتقل يبه معن این تمرینات تنهاالبته،  (.12-15)شود  يم فیتعر
 (.8) ستيورزش ن ياختصاص نیتمر ایروزمره و 

ی عملکرد تيدهنده ظرف شینما یعملکرد مثلثدر مفهوم تمرینات عملکردی، 
مثلث که این ارتفاع  (. هر اندازه14)مجزا است  يانسان يحرکت یالگو کیفرد در 

است و  (Functional applied strengthی )عملکرد یت قدرت کاربرديقابل یندهنما
 يحرکت یموفق الگو شینما یفرد برا تيقابلآن که نشان دهنده دامنه  یاقاعده 

متفاوت و حرکتي مختلف، در صفحات  یها در سرعت دار،یسطح ناپا یرو
که فرد با آن مواجه  يفيهر تکل ، بهبود یابد؛باشد يم گرید یها تيقابل یاريبس
و  اکثراجرا به حد ین،ا و بنابر يردگ ميقرار  یدر مثلث عملکرد يشود به آسان يم

 (.14، 16)رسد  يبه حداقل م يبخطر آس
 يدر طراح تمرینات عملکردی ميکه از مفاه یا مطالعه قيتحق نهيشيدر پ

آن را بر  تأثيرنوجوانان استفاده کند و  برای ژهیبه و یا مداخله یها برنامه
 از انجام هدفبر این اساس، . دیمشاهده نگرد ،بسنجد هیپا يحرکت یالگوها

 تواند يم یعملکرد ينیبرنامه تمر کی ایسؤال بود که آ نیا يبررسحاضر  قيتحق
 ؟قرار دهد رينوجوان پسر تحت تأث یها ستيرا در فوتبال هیپا يحرکت یها الگو

 

 ها روشمواد و 
جامعه بود.  تجربيی و از جهت روش اجرا، نيمه کاربرد از نظر هدف، قيتحقاین 
فوتبال  گيحال حاضر ل یها مينوجوان پسر عضو ت یها ستيفوتبالی را آمار

حداقل سه سال  یداراسال و  16تا  14در دامنه سني نوجوانان استان کرمان 
به کرمان  يعلوم پزشکدانشگاه  ميت، ها ميت نیا ني. از بتشکيل داد ی،سابقه باز

 ميت نیا يمرب ونظر مساعد سرپرست انتخاب و طور هدفمند و در دسترس 
در  تيحداقل در چهار تا شش جلسه فعالبازیکنان . گردیدحاصل  یجهت همکار

)شامل  ينیتمر یها برنامه ریسا زيچمن و ن نيزم ناتیهفته شامل تمر
 حاتيتوض ها نمسابقه شرکت داشتند. تمام آ ای( کيو تاکت کيتکن ،یساز آماده

فرم  ،راستا نيکردند و در هم افتیدر تحقيقدر خصوص مراحل  ي رامناسب
 يپزشک طیشرا  بازیکناننمودند.  ليخود تکم نیوالد تیرا با رضا نامه تیرضا
 به کار یها اري. مشابه مع، نداشتندپژوهش باشد درها  که مانع حضور آن يخاص
داشتند که مانع  يبيآس بازیکنان، اگر (17) و همکاران Chorbaتحقيق در  رفته

سابقه  تازگي به ایروز گذشته شده بود  31 طيمسابقه  ای نیها در تمر حضور آن
 شدند ياز روند پژوهش خارج م ،کرد يها را محدود م داشتند که حضور آن يجراح

عوامل اثرگذار بر  یساز  محدود به منظور قيتحق ازخروج  یارهايمع نی(. ا17)
 یفرم مشخصات فرد لي( که با توجه به تکم17) در نظر گرفته شد FMS  ازيامت

  .گردیداستخراج  بازیکنانتوسط  بيو گزارش آس
نفر در  13وط به تحقيقات پيشين، حجم نمونه با استفاده از اطلاعات مرب

اثر  با اندازه  15/1داری  در سطح معني 8/1هر گروه برآورد شد تا توان آماری 
تعداد (. البته 18، 19حاصل شود ) (Cohen’s d=  6/1مورد انتظار متوسط )

انتخاب  نفر 15 در هر گروه ،ياحتمال زشیبا توجه به ر ازيمورد ن یها نمونه
 ليبه دل يگروه تجرب یها ينفر از آزمودن کی تحقيق، در طول مدت .گردید

 لیبه دلا شاهدگروه  یها يو دو نفر از آزمودن ناتیانصراف از ادامه حضور در تمر
 .کاهش یافتآزمون  پا و انصراف از حضور در مرحله پس  مچ يدگید بيآس

توسط کميته اخلاق در پژوهش دانشگاه تهران مورد تأیيد قرار  حاضر قيتحق
 هگرو و در دو شدند انتخاببازیکن به عنوان آزمودني  27در نهایت،  و گرفت
( در 82/14 ± 42/1) شاهدو  سال( 41/14 ± 51/1ي )با ميانگين سني تجرب
 (.Random allocation) تخصيص یافتندهای مختلف به صورت تصادفي  لایه

پس نمودند. شرکت ( FMS)آزمون آزمون  شيها در پ يتمام آزمودن ،در ادامه
فقط به  یا اضافه نیتمر چيبدون انجام ه شاهدگروه  یها يآزمودن آن،از 
و  کيتکن ،یساز شد )آماده يه میارا يمرسوم فوتبال که توسط مرب ناتیتمر
در  ياحتمال رييشد که هر گونه تغها درخواست  ادامه دادند. البته از آن ،(کيتاکت

 به مدت  يگروه تجرب یها يکه آزمودن يدر حال؛ را گزارش دهند ندایفر نیا
 قهيدق 91 حدود( و هر جلسه انيروز در م کیسه جلسه ) یا هفته و هفته 11

ی عملکرد ناتیدر برنامه تمر و همکاران تحقيق محقق ميتحت نظارت مستق
درخواست شد که  زين يگروه تجرب یها يز آزمودنهفته، ا 11 يشرکت داشتند. ط

محقق  ينیعلاوه برنامه تمره چمن ب نيزم یمرسوم فوتبال رو ناتیفقط در تمر
. نکنند( شرکت یساز )مانند آماده یگرید يورزش تيفعال چيو در ه ابندیحضور 

در مجموع زمان اختصاص  م،يت يصورت گرفته با مرب یها يطبق هماهنگ لبتها
بود.  کسانی یادیز يليدر هر دو گروه تا حد خ تيو فعال نیبه تمر افتهی

 و باید در حداقل  کردند يم بتيغي جلسه متوال دواز  شيب دیها نبا يآزمودن
هفته  11پس از اتمام کردند.  ي حضور پيدا مينیبرنامه تمر جلسه از کل 25

همچنين، در  ها برگزار شد. يآزمون با حضور همه آزمودن پسي، نیبرنامه تمر
متر نواری نصب  لهيوس ها به يو وزن آزمودن (متر بر حسب سانتي)قد آزمون  پيش

 .گردید یريگ اندازه تاليجید یشده روی دیوار و ترازو

کننده که به رد امکان درد   سه آزمون آشکار یبه استثنا :FMS آزمون

از هفت آزمون  یا مجموعه FMS(، 21، 21) کنند يشانه کمک م ایپشت 
اسکات بالای سر، هاردل ) يبيترک يحرکت یها الگو يطور نسب که به باشد مي

 دنآور و بالا هشان یریپذ )تحرک یيابتدا یریپذ تحرک یها (، الگونجلاو استپ 
( را يچرخش یداریو پا هتن یداریمرکز بدن )پا یداریپا یها ( و الگوافعال پ

 قیاز طر ي،فيک ليو تحل هیبر اساس تجز يابی(. ارز21-22) کند يم يابیارز
 ازيکه امت یطوره ب د؛شو ي( انجام م3تا صفر ) یازيامت چهار يازدهيامت ستميس
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آزمون  یاجرا انگرینما 3 ازيو امت دهمراه با احساس در تينشان دهنده وضعصفر 
و در  باشد مي 21تا صفر  نيب FMSیي نها ازي(. امت21، 21) است حيور صحه طب

 ريو غ کرده  نیدر آزمونگران تمر يمتعدد سطوح اعتبار متوسط تا عال یها پژوهش
طور کامل در  به FMSی ها (. آزمون4آن گزارش شده است ) یبرا کرده  نیتمر

 يکلام یاه العمل دستور ها يآزمودنو  (21-22اند ) شده فيگذشته توص تحقيقات
 کردند. مي افتیدرتوسط محقق ( را 21، 21)و همکاران  Cookشده  فيتوص

در  یبند هو دور نیتمر از اصول علم ناتیتمراین  :یعملکرد ناتیتمر

 تيتبع )شدت، تکرار، ست و استراحت( مناسب ينیتمر یرهايزمان انتخاب متغ
ها مترادف با  آن نیتر از مهم يکیکه  ي داردمجموعه اصول ،نيکند. همچن يم

 یها یيتواناباشد؛ یعني تا حد ممکن باید  مي نیتمر (Specificityي )ژگیاصل و
 فيتکل یاجرا قیاز طر ازياندام مورد ن عوامل تناسب ایها  مهارت ،يحرکت
 يناتیتمر یرو ينیخود ورزش توسعه داده شود و تمرکز تمر ای تيفعال ،يحرکت

در این تمرینات، مرحله گرم کردن  .(14، 23) انتقال را دارند نیشتريباشد که ب
کشش قبل از شروع هر جلسه تمریني،   و کشش (Jogging) نگيجاگشامل 

 یها کيبر تکن ديآموزش و تأکو  با وزنه حرکاتبعد از  ريمختصر عضلات درگ
آمادگي، »مورد توجه قرار گرفت. این تمرینات از چهار فاز  حيپرش و فرود صح

 .(14، 15، 23)تشکيل شده است « هایپرتروفي، قدرتي و انتقالي
 Self-myofascial releaseد )توسط خود فر اليوفاشیما زیرهاساتمرینات 

 یها کننده پا و باز  ساق یپا، جلو  مربوط به عضلات پشت ساق( SMFRیا 
باشد که در ابتدای هر جلسه تمریني و پس از  ی ميا نهيس یها ستون مهره

پذیری  های دارای تحرک مرحله گرم کردن، در صورت نياز توسط آزمودني
 شود. ا ميمحدود اجر

های  حرکات با وزنه اسکات پشت/ اسکات از جلو با پاشنهدر فاز آمادگي، 
پا نشسته )دستگاه(، پشت   بالا آمده )یک جلسه در ميان(، ددليفت رومانيایي، جلو

سينه با هالتر، سرکول با دمبل، شراگ ایستاده با دمبل با  پا )دستگاه(، پرس  
( 1RMیا  Repetition Maximum 1درصد یک تکرار بيشينه ) 61-69شدت 

ثانيه استراحت اجرا شد. پس از  91-121ست و  3-4تکرار،  15-21به صورت 
ها وزن  بدن انجام گرفت که شدت در آن حرکات با وزنه، حرکات تعادلي و مرکز 

رونده با افزایش زمان تحت تنش یا از ایستا به پویا بود و سه  ها پيش بدن و تکرار 
ثانيه متناسب با حرکت در نظر  31تا  15ها با زمان استراحت  آنست در همه 

گذاری روی سطح ناپایدار )تشک(  گرفته شد. این حرکات در هفته اول شامل گام
(، Wobble board(، تعادل دو پا روی تخته تعادل )Step downاز روی استپ )

بت به ( نسTossing ballپا روی تشک و پرتاپ و دریافت توپ ) تعادل یک 
 ( و درSupine bridgeباز )  زدن طاق ( و پل Prone bridgeزدن دمر ) زمين، پل 

زدن جانبي  ، پل پا یک باز   زدن طاق  پلپا،  ر یک زدن دم  پلدوم شامل هفته 
(Side bridge با تکيه روی آرنج و زانو و )ي با تکيه روی آرنج و پا زدن جانب  پل

 .(14، 15، 23)بود 
( بعد از ABC) دنیدو یالفباحرکات پرتروفي، آموزش و تمرین در فاز های

 و به دنبال آن حرکات با وزنه مشابه فاز آمادگي با شدت  SMFRتمرینات 
ثانيه استراحت اجرا  91-151ست و  3-4تکرار،  1RM ،12-11درصد  84-71

و مرکز بدن اجرا شد که  يحرکات تعادلدوباره پس از حرکات با وزنه، گردید. 
حرکات  .ها نيز مشابه فاز آمادگي بود در آنزمان استراحت  وست  ،ها تکرار ،شدت

پا با استفاده از کش مقاومتي و یار  یک تعادل ، تخته تعادل یرو پا  کیتعادل 
  پلي و سئيتوپ سو یباز رو زدن طاق  پلي، سئيتوپ سو یزدن دمر رو  پلکمکي، 

ي با زدن جانب  پلدر هفته سوم و حرکات  دست و پا  کفي با تکيه روی زدن جانب
 ریز یآرنج، پا یروي با تکيه زدن جانب  پلو  استپ یآرنج و پاها رو یروتکيه 

 .(14، 15، 23)در هفته چهارم تمرین شد  بالا آبداکشن یاستپ و پا یرو
مقاومتي ي سرعت ناتیتمردر فاز قدرتي، تمرینات سرعتي و چابکي، 

(Resisted sprint) تيبا به فعالي و چابک يسرعت ناتیتمري و و چابک 
( )ترکيب با Reactive( و واکنشي )Activeي به صورت فعال )ذهن یها واداشتن

 ، اکثر تلاش حدبا و بدون استفاده از نردبان چابکي( با  ABCتمرینات 
هفته بعد از  3 يط بيبه ترت هيثان 21تا  15کمتر از  تکرار با زمان 11-7
انجام گرفت. به دنبال آن، حرکات با وزنه اسکات پشت/  SMFR ناتیتمر

اسکات از جلو )یک جلسه در ميان(، ددليفت رومانيایي و سرکول با دمبل با 
ثانيه استراحت اجرا  121-181ست و  4-5تکرار،  1RM ،8-6درصد  ≤ 85شدت 

تحتاني و مرکز بدن که در هفته  شد. در ادامه، حرکات ترکيبي متمرکز بر اندام
پا در چهار جهت )استاندارد، به سمت جلو،  پنجم شامل ماتریکس اسکات یک 

 (،Suspension systemجانبي و چرخشي(، اسکات پيستول با سيستم معلق )
  ( با هالتر و اکستنشن ران در وضعيت زانوLateral step-upآپ جانبي ) -استپ
( بود، انجام گردید. این حرکات ترکيبي در هفته Kneeling hip extensionزده )

 ( با دمبل، لانج جانبي Forward lungeششم شامل لانج به سمت جلو )
(Lateral lunge( با صفحه وزنه، لانج متقاطع بر عکس )Reverse crossover lunge) 

( و در Kneeling Russian curlه )زد  زانو يتدر وضع يکرل روسبا دمبل و 
نایف همراه با چرخش  (، جکTuck jumpsپا ) هفتم شامل پرش جفت هفته

(Jackknife with rotation( و سوپرمن )Superman با استفاده از توپ )
بدن به علاوه  بدن یا وزن  هفته با شدت وزن  3سوئيسي بود. این حرکات در هر 

با زمان  ست 3تا  2رونده،  رونده و نيز تعداد تکرار پيش جليقه وزنه و پيش
 .(14، 15، 23اجرا شد ) هيثان 61استراحت 

، حرکات با وزنه اسکات پشت/ اسکات از SMFR ناتیاز تمر در فاز انتقالي، پس
و حرکت  1RMدرصد  < 95جلو )یک جلسه در ميان( و ددليفت رومانيایي با شدت 

ست  5-6تکرار،  2-3رونده طي  ( با هالتر به صورت پيشPower cleanتواني کلين )
ثانيه استراحت صورت گرفت. در این فاز، تمرینات سرعتي و چابکي  181-311و 

هفته روی سطح زمين چمن اجرا شد؛ با این تفاوت  3مشابه فاز قدرتي به ترتيب طي 
در ید. که حرکت پا به توپ )مهارت اختصاصي ورزش( به این تمرینات اضافه گرد

ي و افزایش هماهنگي با مرکز بدن بر اندام تحتان پلایومتریک با تمرکزادامه، حرکات 
پرش (، Squat jumpsاسکات )  هشتم شامل پرشدر هفته اجرا شد که این حرکات 

 اسکات روی استپ  (، پرش Lateral box driveبي )جعبه جان یرو
(Jump onto stepایکس ،) لي ( هاX-hopsو کشيدن ( )پای را )ست و پای چپ

پا و مستقر   ( بود. این حرکات در هفته نهم عبارت از لي یکSled dragسورتمه )
( بلافاصله پس از Jump and go(، جهش و رو )Single leg hop and holdشدن )

جهش پا متوالي روی موانع،  (، جهش دوScissor jumpفرمان مربي، جهش قيچي )
 یروي از جانب پا متوال  جهش دو)پای راست و پای چپ( و  موانع یرو يپا متوال  یک
 ع بودند. این حرکات در هفته دهم شامل پرش اسکات عميق موان

(Squat depth jump ،پرش اسکات عميق به سمت جعبه دوم ،)قيپرش اسکات عم 
ي و پرش اسکات عميق با حرکت جانبي بلافاصله پس از فرمان مربي بود. این متوال

 با ، تعداد تکرار و ست مشابه با فاز قدرتي و با شدت هفته نيز 3ر این حرکات د
 اجرا  با توجه به نوع حرکت هيثان 121و  61، 25زمان استراحت 

 .(14، 15، 23)گردید 
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 Independent tنتایجآزمونوهاهايفرديآزمودنيویژگي.1جدول

گروه

متغیر

نفر(11گروهشاهد) نفر(11تجربي)گروه
P

معیارانحراف±میانگینمعیارانحراف±میانگین

 76/8 95/15 ± 77/6 80/15 ± 19/7 وزن )کیلوگرم(

 61/8 67/5 ± 58/8 65/5 ± 89/8 قد )متر(

BMI 89/5 ± 65/59 58/5 ± 11/59 09/8 
BMI: Body mass index 

 
 ها در گروه ها نرمال بودن داده بررسي یبرا Shapiro-Wilkآزمون  از

جهت مقایسه ميانگين ها،  . با توجه به نرمال بودن توزیع دادهاستفاده شد

شاهد، از گروه تجربي و بين دو  ها آزمودني های فردی يهای مرتبط با ویژگ داده

بين دو  FMSامتياز  های مقایسه ميانگين داده و برای Independent tآزمون 

 SPSSافزار  نرم ها در داده .گردیداستفاده نس کواریا  آزمون تحليلاز  گروه نيز

( مورد تجزیه و version 20, IBM Corporation, Armonk, NY) 21نسخه 

 در نظر گرفته شد. داری معنيسطح به عنوان  P < 15/1. تحليل قرار گرفت

برای تعيين حجم نمونه استفاده  3.0.10نسخه  G*Powerافزار  همچنين، از نرم

 (.19شد )

 

 ها یافته
 ه شده است. بر اساس نتایج آزمونیارا 1ها در جدول  های فردی آزمودني ویژگي

Independent t ،داری  اختلاف معنيهای فردی ورزشکاران دو گروه  بين ویژگي

 وجود نداشت.

 ناتیهفته تمر 11نشان داد که پس از  انسیکوار  ليآزمون تحل جینتا

 افتی شیافزا یدار يبه طور معن يدر گروه تجرب FMS ازيامت ی،عملکرد

(111/1 > P 2( )جدول.) 

 

 بحث
داری در  آزمون، تفاوت معني نتایج تحقيق حاضر نشان داد که در مرحله پس

گروه تجربي در مقایسه با گروه شاهد وجود داشت. این یافته نشان  FMSامتياز 
ی تحت تأثير عملکرد ناتیهفته تمر 11پس از های حرکتي پایه  دهد که الگو مي

مون برای هر دو گروه آز در پيش FMSقرار گرفتند. در تحقيق حاضر، امتياز 
( و تا حدودی یکسان بود که بيانگر مشابه بودن 5-7مطابق تحقيقات قبلي )

 باشد. قبل از مداخله تمریني ميهر دو گروه ظرفيت حرکتي 
( و 5و همکاران ) Boddenهای حرکتي پایه،  در زمينه تأثيرگذاری بر الگو

Kiesel ( از الگوریتم تمریني طراحي شده توسط 7و همکاران ،)Cook (8 در )
د. این الگوریتم از تمرینات های تمریني مجزای خود استفاده نمودن برنامه

شود و  کند که چهار جلسه در هفته اجرا مي اصلاحي خاصي استفاده مي
هد  د را هدف قرار مي FMSهای الگوی حرکتي مرتبط با هفت آزمون  محدودیت

های ضعيف و/ یا  هفته بر امتياز 8و همکاران به مدت  Bodden(. برنامه 1)
های پایداری  پذیری و سپس الگو های تحرک نامتقارن با تأکيد اوليه روی الگو

هفته، ابتدا  7در برنامه خود به مدت  نيز  مکارانو ه Kiesel(. 5تمرکز داشت )
( در Trigger poinای ) تمرینات آمادگي حرکتي شامل ماساژ نقاط ماشه

های عضلاني اصلي توسط خود فرد و سپس کشش توسط خود فرد یا یار  گروه
صاف یا  زدن پا  ها شامل پل  کمکي را انجام دادند. حرکات اصلاحي در برنامه آن

( با Single-leg stanceپا ) (، ایستادن یک Straight-leg bridge)مستطيلي 
( با درگير کردن مرکز Leg loweringدرگير کردن مرکز بدن، پایين آوردن پا )

 (.7( بود )Single-leg toe touchپا ) بدن و لمس انگشت روی یک 
Bodden امتياز  و همکارانFMS  را در ابتدای هفته اول و انتهای

ها حاکي از وجود اختلاف  های آن یافتهي نمودند. های چهارم و هشتم ارزیاب هفته
( و عدم وجود P < 111/1)های اول و چهارم  بين هفته FMSدار در امتياز  معني

و  Kiesel(. در تحقيق 5)های چهارم و هشتم بود  دار بين هفته اختلاف معني
؛ در داشتندتقارن  FMSهای  بازیکن در پایان تحقيق در آزمون 41نيز  همکاران

(. 7ها بودند ) ارای تقارن در آزمونبازیکن د 31حالي که در ابتدای تحقيق 
Bodden ( و 5) و همکارانKiesel ( به این نتيجه رسيدند که یک 7) و همکاران

تواند  (، مي8) Cookبرنامه تمریني طراحي شده بر اساس الگوریتم تمریني 
ي با بيترک يرزم یها هنرای  نيمه حرفهورزشکاران های حرکتي را در  الگو

تبال آمریکایي که در برنامه قدرتي و ای فو سال و بازیکنان حرفه 24ميانگين سن 
و  Frostبردند، بهبود بخشد. در تحقيق  سازی خارج از فصل به سر مي آماده

سال انجام گردید،  37نشان مرد با ميانگين سني  آتش 61همکاران که بر روی 
بندی تمرینات  برنامه مداخله اول روی بهبود هماهنگي و کنترل کل بدن با اولویت

قدرتي، تواني، ظرفيت هوازی و پيشگيری از آسيب و برنامه مداخله دوم روی به 
های الگوی حرکتي  تمرکز بر محدودیت حداکثر رساندن اجرا و تناسب اندام به جای

جلسه و هر  3ای  هفته و هفته 12(. این دو مداخله به مدت 6خاص تأکيد نمود )
دقيقه اجرا شد. اگرچه جزیيات بيشتری در مورد این مداخلات  91جلسه به مدت 

 (.6تأثيری نداشت ) FMSها بر امتياز  ذکر نشده بود، اما هيچ کدام از آن
 

FMS(Functional Movement Screen).نتایجآزمونتحلیلکواریانسمرتبطباامتیاز2جدول

گروه
آزمونپسآزمونپیش

Pاثرزهاندا 
اریمعانحراف±نیانگیماریمعانحراف±نیانگیم

 75/8 < 885/8 87/50 ± 78/5 57/56 ± 78/5 تجربی

 87/56 ± 55/5 88/56 ± 55/5 شاهد
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ای که به طور مستقيم  های مداخله بر مبنای نتایج تحقيقات مذکور، برنامه
گيرد، ممکن  های حرکتي خاص را در ورزشکاران بزرگسال در برمي تمرینات الگو

ای که  های مداخله (. بر عکس، برنامه5، 7تأثيرگذارتر باشد ) FMSاست بر امتياز 
اندام  ندن اجرا و تناسب روی هماهنگي و کنترل کل بدن یا به حداکثر رسا

(. البته در 6های حرکتي موفق نباشند ) کنند، ممکن است در بهبود الگو تمرکز مي
توان به نتایج تحقيق حاضر اشاره کرد؛ با این تفاوت که  تناقض با این مطلب مي

 های مطالعه را نوجوانان پسر فوتباليست تشکيل داد. آزمودني
هفته استفاده کردند.  11به مدت  یعملکرد ناتیپژوهش حاضر، از تمر محققان

مورد  يبازتوانو  ينیتمر یهابرنامه يدر طراح ريدهه اخ چنددر  یعملکرد ناتیتمر
 ينی(. برنامه تمر15علم ورزش قرار گرفته است ) انو متخصص انتوجه محقق

اصل  ژهیبه و نی. اصول علم تمرباشد يم ناتیاز تمر یا شامل مجموعه ،یعملکرد
 ن،یا شده بود. بنابر تیامه رعابرن نیمناسب در ا ينیتمر یها ريو انتخاب متغ يژگیو

و  Boddenبه کار گرفته شده توسط  ينیمشابه مداخلات تمر نات،یتمر نیاگرچه در ا
 یها الگو یها تیمحدود یرو مي(، به طور مستق7و همکاران ) Kiesel( و 5همکاران )

 اثر گزارش شده متوسط   خاص تمرکز نشده بود، اما با توجه به اندازه يحرکت
(71/1  =Cohen’s d)، و  ها ينوجوان بودن آزمودن بياحتمال داد که ترک توانيم

حاضر  قيدر تحق FMS ازيبر امت یمنجر به اثرگذار ،یجامع عملکرد ينیبرنامه تمر
 و مناسب يعضلان -يعصب کنترل و هایسازگار که رسد يبه نظر م نيشد. چن

  (، مرکزياز حس عمق ي)نوع يتعادل ،يقدرت ناتیاز تمر يناش يکيمکان یهایبهبود
ورزش همراه  ياختصاص یهاو مهارت کیومتریپلا ،يتوان ،يو چابک يبدن، سرعت

يم استفاده محدود یریپذتحرک یدارا یهايدر آزمودن شتريکه ب SMFR ناتیتمر
 نوجوانان در را هیپا يحرکت یهاالگو توانست مؤثر مجموعه کی صورت به شود،
 .بخشد بهبود ستيفوتبال

 

 ها محدودیت
ای فراتر از محدوده سني ذکر شده و  تعميم نتایج تحقيق حاضر به جامعه

های نوجوان دختر مناسب نيست. کورسازی فرایند تحقيق نيز به دليل قانع  فوتباليست
 .نمودن مربي و سرپرست تيم و همچنين، بازیکنان جهت همکاری، ميسر نگردید

 

 پیشنهادها
خطر سایر عوامل  بر یعملکرد ناتیتمر تأثير ،ندهیآ قاتيکه در تحق بهتر است

 ریسا اي یورزش یها رشته ریدر ورزشکاران سا ارتقای اجرای ورزشي زينو  بيآس
 .های حرکتي پایه، بررسي شود ها بر الگو علاوه بر اثر آن نيسن

 

 گیری نتیجه
یه بررسي شده با استفاده از پا يحرکت یها حاضر نشان داد که الگو قيتحق جینتا

FMS  نوجوان پسر  یها ستيدر فوتبال ی،عملکرد ينیمداخله تمر کیبه دنبال
بنابراین، شاید بتوان به مربيان و متخصصان ورزشي توصيه کرد که به  .بهبود یافت

 .ای نمایند جایگاه تمرینات عملکردی با توجه به مفاهيم ارایه شده آن توجه ویژه
 

 قدردانیتشکر و 
ی رشته مقطع دکتر نامه پایاناز این مطالعه بر اساس تحليل ثانویه و برگرفته 

 کد دارای ؛ همچنيندباش مي مصوب دانشگاه تهران 91426علوم ورزشي با کد 
 1396-12-5 مصوبه صدور تاریخ به IR.UT.SPORT.REC.1396003 اخلاق

 در IRCT20160623028597N2 کدو  تهران دانشگاه پژوهش اخلاق کميته در
باشد.  مي 1397-11-13 ثبت تاریخبه ایران  باليني های کارآزمایي ثبت مرکز

باهنر  ديدانشگاه شه يدانشکده علوم ورزش نولاؤاز مس نویسندگانبدین وسيله 
گيری و اجرای برنامه تمریني و نيز  محل آزمون جهت اختصاص به کرمان
به تشکر تقدیر و  تحقيق، مراحل مختلفانجام در  یجهت همکار ها يآزمودن

 يسرکار خانم نجمه افهم پژوهشاز زحمات همکاران  ،ني. همچنآورند عمل مي
 .گردد ی ميسپاسگزار دزادهيشحامد ر یو جناب آقا

 

 نقش نویسندگان
مينونژاد، محمد حسين عليزاده و رحمان سوری، طراحي و رضا سيامکي، هومن 

پردازی تحقيق، خدمات پشتيباني و اجرایي و علمي تحقيق، فراهم کردن  ایده
ها، تحليل و تفسير نتایج، خدمات تخصصي  آوری داده ها، جمع تجهيزات و نمونه
تأیيد نوشته از نظر مفاهيم علمي،  نوشته، ارزیابي تخصصي دست آمار، تنظيم دست

نوشته نهایي جهت ارسال به دفتر مجله و مسؤوليت حفظ یکپارچگي فرایند  دست
 .انجام تحقيق از آغاز تا انتشار و پاسخگویي به نظرات داوران را به عهده داشتند

 

 منابع مالی
 .تأمين منابع مالي تحقيق حاضر به عهده نویسنده اول بود

 

 تعارض منافع
مينونژاد به عنوان استادیار و   باشند. دکتر نمي نویسندگان دارای تعارض منافع

ورزشي و حرکات اصلاحي و  شناسي  عليزاده به عنوان استاد گروه آسيب  دکتر
گروه فيزیولوژی ورزش در دانشکده علوم ورزشي  دکتر سوری به عنوان دانشيار 

 1391باشند. رضا سيامکي نيز از سال  دانشگاه تهران مشغول به فعاليت مي
دانشکده  شناسي ورزشي و حرکات اصلاحي  شجوی مقطع دکتری رشته آسيبدان

 .علوم ورزشي دانشگاه تهران بوده است
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Abstract 
 

Introduction: Appropriate movement patterns are important for both injury prevention and athletic performance. 

Therefore, the use of Functional Movement Screen (FMS), which has been shown to be effective in predicting sport 

injuries, is recommended by many sports specialists in designing training programs. On the other hand, questions 

remain regarding its utility as a means to evaluate the effectiveness of training. The purpose of the present study was 

to investigate whether a functional training program can affect the fundamental movement patterns. 

Materials and Methods: The study participants consisted of 27 youth male soccer players in the age range of 

14 to 16 years and free from pain and previous injury in different layers. The subjects were allocated to experimental 

and control groups. The experimental group performed functional training for 10 weeks. The total time devoted to 

training was the same in both groups. Before and after the functional training, FMS was evaluated in both groups. 

Independent t-test and ANCOVA were used for statistical analysis at the significance level of P < 0.05. 

Results: A significant difference was observed in FMS score between experimental group (18.07 ± 1.49) and control 

group (16.07 ± 1.11) (P < 0.001; Effect size = 0.71). 

Conclusion: This study demonstrated that fundamental movement patterns improved as a result of a functional 

training intervention in youth male soccer players. Therefore, coaches and sports specialists can be recommended to 

pay special attention to functional training. The investigation of the effect of functional training on other injury risk 

factors in future studies seems necessary.  
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