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   (مسئول ۀنویسند) ایران
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 سینا، بوعلی دانشگاه ورزشی، علوم دانشکدۀ ورزشی، شناسیآسیب و اصلاحی حرکات ارشد کارشناس. 3

 ایران همدان،
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 چکیده

  ستیفوتبال جوانفوتبال بر عملکرد پسران  ۀویژمتریک هدف از پژوهش حاضر بررسی اثر تمرینات اسپرت

فوتبال و بدون  ةرشتورزش منظم در  ةسابقسال سن و داشتن سه سال  18 کمدست فوتبالیست با 29. بود

صورت تصادفی به دو گروه هب و در پژوهش حاضر شرکت کردند دیدگی در مدت یک سال گذشتهآسیب ةسابق

یارد سرعت، چابکی  50های عملکردی آزمونبا استفاده از  هایآزمودنآزمایش و کنترل تقسیم شدند. عملکرد 

مدت شش هفته فوتبال را به ۀویژمتریک گروه تجربی تمرینات اسپورت .شدایلینویز و پرش سارجنت ارزیابی 

از  هادادهبرای تحلیل  جلسه( انجام دادند و گروه کنترل در این مدت به تمرینات عادی خود پرداختند. 18)

بین رکورد ، پس از شش هفته تمریننتایج تحلیل کواریانس نشان داد  استفاده شد. آزمون تحلیل کوواریانس 

با (. >05/0Pدر گروه تجربی و کنترل تفاوت معناداری وجود دارد ) یانفجار های سرعت، چابکی و توانآزمون

از عملکرد حرکتی بازیکنان ی ارتقا براید شومیپیشنهاد فوتبال به مربیان توجه به نتایج پژوهش حاضر 

 کنند.استفاده فوتبال ۀ ویژمتریک تمرینات اسپرت

 

  متریک، عملکرد، فوتبالاسپورتتمرینات   واژگان کلیدی:
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3. Email: hemn.m.64@gmail.com  
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 مقدمه 

تنها بیشترین تبال نه. فوستورزشی در دنیا یهارشتهترین و پرطرفدارترین جذاب یکی از  فوتبال

علمی و عملی را نیز  یخلأهاها و بلکه بیشترین بحث ،سراسر جهان دارددر را کنندگان تعداد شرکت

وپی بیشترین تعداد های تیمی و تاین رشته در میان دیگر رشته اختصاص داده است.به خود 

فوتبال،  در هافعالیت زیاد. به دلیل تحرک و شدت (1) دارد، طرفدار و تماشاگر را هکنندشرکت

های در فوتبال، شیوع آسیب گیرشناسیهمهاست. مطالعات  شایعمهیج  ۀرشتدیدگی در این آسیب

های ها، آسیبدرصد ااین آسیب 43 تا 40حدود  است کهدرصد گزارش کرده  72اندام تحتانی را 

بیشترین محل و همکاران  1. اکستراند(2،3) شودهای حاد و مزمن( را شامل میبافت نرم )استرین

درصد،  17 مچ پادرصد،  22ترتیب: ران به رافوتبال  و تمریناتدر مسابقات  شدهمشاهدههای آسیب

2پارگی رباط متقاطع قدامی ). (4) گزارش کردنددرصد  14درصد، لگن و کشاله ران  14ساق پا 
ACL )

ورزشکار مدت زیادی از فعالیت ورزشی  وقوع،فوتبال است که در صورت  یهابیآس نیترعیشایکی از 

اساسی در روند پیشرفت  یو اختلالاست  دکنندهیتهد امری، دیدگی ورزشیآسیب (. 5دور خواهد بود )

از  برای مدتی  یبخشتواندرمان و به دلیل و در اثر وقوع آن ورزشکار  کندیمفردی و تیمی ایجاد 

های دویدن با فوتبال . مسابقات(6)است  زیاد شدت با متناوب یفعالیت فوتبال. فعالیت دور خواهد بود

 را حرکات باید بازیکنان و است همراه پرتاب و شوت زدن با تغییر مسیرهای سریع، سرعتی، دریبل

 حرکات، مطلوب اجرای برای بازیکنانو  سوی مربیان از لازم اقدامات بنابراین ؛کنند اجرا دقیق و سریع

 مطلوب یجسمانی و عملکرد آمادگی بازیکنان این است که مستلزم ،حرکتی سرعت کاهش و افزایش

ترین حیاتی ،ایهای حرفهبازی وتحلیلتجزیه. با توجه به نتایج مطالعات قبلی و (7) داشته باشند

 . برنده(8،9) استفاکتورهای عملکردی آمادگی جسمانی در فوتبال سرعت، چابکی و توان انفجاری 

. به همین (10) است وابسته مطلوب بازیکنان جسمانی و آمادگی عملکرد فوتبال به بازی در شدن

فصل و فصل مسابقات بر پیشهای تمرینی مربیان و ورزشکاران در زمان دلیل بیشتر دغدغه و برنامه

، قدرت، توان یهوازیبعملکردهای آمادگی جسمانی از قبیل سرعت، چابکی، توان هوازی و  یارتقا

 کنند. غفلت میو از اقدامات پیشگیری از آسیب  استانفجاری متمرکز 

های زیادی روی هشوپژ .استای حرفه های اصلی در فوتبالپیشگیری از آسیب یکی از موضوع

-جمعیتاهمیت پیشگیری از آسیب در  دهندۀانجام شده است که نشان یارحرفهیغهای فوتبالیست

که در فوتبال  است (سالانبزرگ، داوران، کودکان، یارحرفهیغای و )اعم از افراد حرفه یمختلف های

اقدامات پیشگیری  توانیمدر هر ورزش  هابیآس نیترعیشابر اساس ماهیت و محل . کنندفعالیت می

                                                           
1. Ekstrand et al, 2011 

2. Anterior Cruciate Ligament (ACL) 
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مختلف بر اساس عوامل  یامداخلهاقدامات شامل استفاده از اقدامات  نیترجیرااز آسیب را انجام داد. 

کلیدی از قبیل استفاده از کفش، بریس، اصلاح مکان تمرینی از نظر چمن و سطح مناسب  خطرساز

عضلانی -تمرینات عصبی. (11) استتمرین و تمرینات عصبی عضلانی تخصصی پیشگیری از آسیب 

 و استهای عملکردی اصلاح تکنیک ۀبهترین شیوو راه پیشگیری از آسیب  نیمؤثرتربهترین و 

 ها و افزایش سن فعالیت ورزشیدر امان ماندن از آسیببرای  پیشگیری از آسیب، ۀحوزمتخصصان 

متخصصان پیشگیری از آسیب . (12،13) کنندها را به مربیان و ورزشکاران توصیه میاین برنامه یاجرا

پیشگیری از  ،+11فیفا ، 11فیفا  اند از:عبارتکه  اندکردهارائه عضلانی متعددی -عصبی تمرینات

های قبلی با توجه به سابقه و نتایج پژوهش. 2پیشگیری از آسیب زانو ۀبرنام، 1عملکرد یآسیب و ارتقا

 داریمعنزیادی اثرمثبت و  یهاپژوهش .اندارائه شدهها با هدف پیشگیری از آسیب این برنامه بیشتر

با استفاده از تمرینات فیفا  ژهیوبه، هاستیفوتبالپیشگیری از آسیب را بر عملکرد ورزشی  یهابرنامه

پروتکل فیفا   اندکردهنیز گزارش  پژوهشگرانبرخی از  که یحال در. (14،15) انددهکر+ گزارش 11

عضلانی -پروتکل عصبیمتریک اسپرتتمرینات . (16)کمی دارد  ریتأث هاستیفوتبال+ بر عملکرد 11

های اندام تحتانی در فوتبال پیشگیری از آسیب برای است که متخصصان پیشگیری از آسیب یجدید

این (. 17) انددهکرطراحی  فوتبال بازیکنان برای تخصصی و ویژه صورتبهعملکرد جسمانی  یو ارتقا

العمل، که شامل فاکتورهای چابکی، عکس است گرم کردنعضلانی -تکل عصبیوپرنوعی تکل وپر

تمرینات مختلف و  متریکاسپرت. (17) استسرعت، مقاومت، پلایومتریک، هماهنگی و قدرت 

 شدهاستفاده های قبلی عملکرد ورزشکاران در پژوهش یارتقاکه با اهداف پیشگیرانه و  دارد یمتنوع

گرم کردن عمومی و تمرینات تخصصی  ۀ( با ترکیب برنام2015و همکاران ) 3مثال نویز طوربه. است

نویز  این پژوهشمشاهده کردند. در دختران ورزشکار در عملکرد  یتوجهقابلافزایش  متریکاسپرت

که این  ندفوتبال گزارش کرد ۀویژ متریکاسپرتو  رم کردنگتمرینات ترکیبی  یاجراو همکاران با 

 .(18)است  رگذاریتأثها تمرینات بر عملکرد و پیشگیری از آسیب فوتبالیست

 یاجرابه  یتمایل یرسیدن به اهداف تیم برایانتظارات خاص خود  لیبه دلبیشتر مربیان از یک طرف 

 یارتقاها را بر این برنامه یاثرگذار گریدو از طرف  هایی با عنوان پیشگیری از آسیب ندارندبرنامه

 زمانهمجامع و کاربردی که وجود پروتکلی  از این رودانند؛ جسمانی ورزشکاران ضعیف میعملکرد 

 شود،های ورزشی عملکرد جسمانی در تیم یارتقاموجب و  تأثیر داشته باشد پیشگیری از آسیب در

بر + را 11تمرینات پیشگیری از آسیب فیفا  ریتأثزیادی  یهاپژوهش. رسدیم به نظرلازم و ضروری 

 ۀزمیندر هر دو  آن رامثبت  ریتأثو اغلب  اندکردهبررسی  هاستیفوتبالعملکرد  ومیزان آسیب 

                                                           
1. Prevent Injury and Enhance Performance Program. 

2. Knee Injury Prevention Program. 

3. Noyes  
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متریک تتمرینات اسپر ریتأث ۀ. همچنین در زمینانددهکر دییتأپیشگیری از آسیب و افزایش عملکرد 

 به نظراما  ،استاندام تحتانی  یهابیآسمثبت آن بر کاهش  ریتأثبیانگر  هاپژوهشفوتبال نتایج ۀ ویژ

 بنابراین،است.  نشدهبررسی  مرد یهاستیفوتبالتمرینی بر عملکرد ورزشی  ۀبرناماین  ریتأث رسدیم

 عملکرد بر فوتبال ۀویژ متریکاسپرت آسیب از پیشگیری تمرینات ریتأثحاضر بررسی  ۀمطالعهدف از 

 .است ستیفوتبال جوان پسران
 

 روش پژوهش

 آماری پژوهش ۀنمون. استآزمون آزمون و پسپژوهش حاضر از نوع کارآزمایی بالینی با طرح پیش

. بودند سنندج شهرستان لفقارنسباذو فوتبال آکادمی سال 18 بالای جوان هایفوتبالیست حاضر

 اثر ۀانداز ،80/0 آزمودنی توان)  «پاورجی» ۀنمون حجم تعیین افزارنرم از استفاده با هانمونه کل تعداد

 ریزش دلیل به. (14) آمد دستبه( گروه هر در نفر 11) نفر 22( 05/0 یدارامعن سطح و 97/0

 در .شد گرفته نظر درآزمودنی  نفر 15 گروه هر برای ،تمرینات اجرای طول در هایآزمودناحتمالی 

 حذف پژوهش از تمرینات در ازحدشیب غیبت دلیل به تجربی گروه از نفر یک پژوهش،انجام فرایند 

به دو  Random Number Generator افزارنرمبا استفاده از  هایآزمودن ،آزمونشیپبعد از انجام . شد

 سال سهکم دستسال، داشتن  25 تا 18 سن شامل پژوهش به ورود معیارهایگروه تقسیم شدند. 

 گذشته، سال یک طول در جدی آسیب نداشتن باشگاهی، تیم در فوتبال و بازی در ورزشی ۀسابق

 پژوهش تمرینی ۀبرنام در شرکت برای ورزشکار شخصی رضایت و تمرینی جلسات در منظم حضور

 یسازبدن هایبرنامه در شرکت تمرینات، در جلسه دو از بیش غیبت شامل خروج معیارهای. بود

 سوی از . پژوهش حاضر(18) بود پژوهش در شدهاستفادهتمرینی  برنامه اجرای ۀدور طول در تخصصی

 کدهای با ترتیببه بالینی کارآزمایی ثبت مرکز و سینابوعلی دانشگاه اخلاق ۀکمیت

IR.BASU.REC.1398.018 و IRCT20200307046716N1 شد دییتأ. 

 هاارزیابی عملکرد آزمودنی

 یارد سرعت 50

یاردی  50 مسیر یارد سرعت استفاده شد. یک 50از آزمون  هایآزمودنارزیابی سرعت حرکت برای 

گرفت  قرار باد جهت عرض در مسیر این. شد مشخص مخروط با فوتبال زمین متر( در 72/45)معادل

. بود کنترل تحت نفر آزمونگر دو ۀلیوسبه این آزمون. شود خنثی آزمودنی بر مخالف و موافق باد اثر تا

مسافت را به  زمانی را که طی آن آزمودنیمدت ،پایان خط کنار دیگر نفر و خط استارت کنار نفر یک

 سه استراحتی فاصله با بار سه را آزمون این داشت اجازه آزمودنی. ندکردمی ثبت رساند،پایان می

 .(19) شدمی ثبت شیبرا زمان و بهترین دهد انجام دقیقه
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 ایلینویزچابکی 

 ایلینویز در مطالعات آزمون پایایی .شد استفاده ایلینویز آزمون از ارزیابی چابکی برای حاضر پژوهش در

 آماده شد مخروط عدد هشت از استفاده آزمون با این . ایستگاه(20)گزارش شده است  98/0 گذشته 

در سمت چپ به حالت  مخروطآزمودنی در کنار اولین . بودند شده های استاندارد مشخصفاصله با که

 روبرومخروط به سمت  سرعتبهسپس  کرد.آزمون را شروع می «رو»با فرمان  ایستاد ومیاستارت 

در مرکز مخروط مسیر را به سمت اولین  ،دزآن را دور می ،شتمتری قرار دا 10 ۀفاصلکه در  دویدمی

 05/3با فاصله  بود که در یک خط مخروطچهار را که شامل د و مسیر حرکتی ادایستگاه ادامه می

مسافت  ،سپس کرد.میطی  وبرگشترفت یا زیگزاگ با حرکت مارپیچ شتندقرار دامتر ی از یکدیگر 

 شتگمیربمستقیم  صورتبه مسافت را مخروطد و بار دیگر پس از دور زدن یدومتری کناری را می 10

رکورد آزمودنی ثبت  عنوانبهزمان )ثانیه و صدم ثانیه( طی کردن مسافت  رد.کپایان عبور میو از خط 

 در نظر گرفته رکورد نهایی ش،رکورد بهترین وکرد میآزمون را تکرار  بار سه هر آزمودنی. شدمی

 شد.می

 تنپرش سارج

آزمون پرش درجا سارجنت انجام شد. پایایی آزمون  با استفاده ازارزیابی توان انفجاری اندام تحتانی 

 پرش آزمون . اجرای(21)گزارش شده است  78/0و روایی آن  99/0-90/0سارجنت در مطالعات بین 

 متر(سانتی برحسبدر سمت دیوار مدرج )رخ نیم حالت در آزمودنی بود که صورت این به سارجنت

مدرج قرار  دیوار روی میانی را انگشت و بردمی بالا را خود برتر سپس دست ایستاد،می دیوار کنار

کشیده بدون ایجاد پلانتار فلکشن در مچ پا مشخص  دست با ،ایستاده ش در حالتقد طول د تاادمی

بالا  طرفبه عمودی صورتبهدرجه  90 کردن زانوها و حرکت اسکات تا حد سپس با خم و ثبت شود.

ها آزمودنی ۀایستادتفاضل طول قد  ،در نهایت .کردمی لمس را دیوار شدست با پرش، اوج در و پریدمی

آزمون  بار سه هر آزمودنی شد.میثبت شان رکورد عنوانبه دادند،میحداکثر ارتفاع پرشی که انجام  با

 شد.در نظر گرفته میرکورد  ش،رکورد بهترین و کردمی را تکرار

 فوتبال ۀویژمتریک تمرینات اسپرت

ها فوتبال چند بخش اساسی از فاکتورهای عملکردی مورد نیاز فوتبالیست ۀویژمتریک پروتکل اسپرت

العمل، سرعت و : چابکی و عکساند ازاست که عبارت و شامل چهار بخش تمرینی گیردرا در بر می

، یمقاومت تراباند، مخروطاجرای تمرینات شامل  برای لازم. ابزار (18)استقامت، پلایومتریک و قدرت 

در نظر گرفته  ای جداگانهبرنامه هر هفتهو برای  بود تمرینی متغیر ۀبرنام. استنردبان و کِش پیلاتس 

شد. آموزش داده می تئوری صورتبه هفتگی ۀبرنامابتدای هر هفته کل  در به گروه تمرین شده بود.

شرایط فعالیت گروه کنترل مشابه شرایط  .بوددقیقه  45 تا 35اجرای پروتکل در هر جلسه  زمانمدت
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تمرین  زمانمدت .تخصصی توسط مربی تیم یآمادگیعنی انجام تمرینات گرم کردن و بود؛ همیشگی 

همچنین در هر دو گروه کنترل و تمرین بود.  گروه تمرینجلسات مشابه  در هر جلسه و تعداد

و  یسازبدنبان( و تمرینات در فصل دروازه جزبه) انتخاب شده بودند مختلف یهاپستاز  هایآزمودن

 .دشانجام  هارقابتپیش از 
 

 فوتبال ۀویژمتریک تمرینات و حرکات پروتکل اسپرت -1جدول 

 تکرار تمرین ةجلس تمرین فاکتور

چابکی و 

 العملعکس

 تکرار 3 3-1 دویدن زیگزاگ -1

 تکرار 2 3-1 )با فرمان مربی( دویدن بین موانع -2

 تکرار 3 6-4 دو شاتل بین موانع -3

 تکرار 2 6-4 دویدن سریع و ایستادن با فرمان مربی -4

 تکرار 2 9-7 )مربع( دو اسکوار -5

 تکرار 2 9-7 دویدن با گوش دادن به فرمان مربی -6

 تکرار 4 12-10 براسکا -7

 تکرار 2 12-10 دویدن واکنشی با فرمان مربی -8

 تکرار 4 15-13 ایلینویز -9

 تکرار 2 15-13 ای دو نفرهدویدن با فشار آیینه -10

 تکرار T 16-18 4دو -11

 تکرار 2 18-16 )با فرمان مربی( دویدن چرخشی بین موانع -12

استقامت، 

 سرعت، مقاومت

 تکرار 5 15-9/13-3/7-1 تیمیمقاومت همراه با فشار به هم -13

 تکرار 5 3-1 دویدن به پشت: بک پدال -14

 متر 1170 3-1 دویدن نرم )جاکینگ( -15

 تکرار 1 18-12/16-6/10-4 مقاومت بانددویدن با  -16

دویدن سریع و لمس زمین و دویدن رو به  -17

 عقب
 تکرار 5 4-6

 تکرار 4 6-4 یارد 100شاتل  -18

 تکرار 4 9-7 یارد 50شاتل  -20

 تکرار 3 12-10 دویدن باکس -21

 یارد، 20 یارد، 10) وبرگشترفتیارد  50 دو -22

 یارد( 50 یارد، 40 یارد، 30
 تکرار 4 10-12
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 فوتبال ۀمتریک ویژتمرینات و حرکات پروتکل اسپرت -1جدول ادامة 

 تکرار تمرین ةجلس تمرین فاکتور

استقامت، 

 سرعت، مقاومت

   

 تکرار 180º 13-15 7 به عقب با چرخش وبرگشترفتدو  -23

 تکرار 5 15-13 یارد )جینگل جانگل( 20 وبرگشترفتدو  -24

 تکرار 360º 16-18 7 به عقب با چرخش وبرگشترفتدو  -25

 تکرار 6 18-1 یارد )جینگل جانگل( 10 وبرگشترفتدو  -26

 نردبان

 تکرار 2 3-1 نردبان: بالا بالا، عقب عقب -27

 تکرار 2 6-4 نردبان: لمس انگشتان -28

 تکرار outside foot in 7-9 2نردبان:  -29

 تکرار 2 12-10 نردبان: داخل داخل، بیرون بیرون -30

 تکرار 2 15-13 عقب عقب ،نردبان: بالا بالا -31

 تکرار 2 18-16 یک پا عقب یک پا جلو، نردبان: -32

 پلایومتریک

 3*5 3-1 پاجفتپرش کوتاه: پرش  -33

 3*5 6-4 باز پاجفتپرش کوتاه: پرش  -34

 180ºبا  -باز پاپرش کوتاه: پرش جفت -35

 چرخش
7-9 5*3 

 3*5 12-10 پاتکپرش کوتاه: پرش  -36

 3*5 18-13 هاتکرار کل پرش پرش کوتاه: -37

 قدرتی

 اسکات با نوار پیلاتس -38

ثانیه یک تکرار: جلسه  30کل حرکات  

1-6 

ثانیه یک تکرار: جلسه  45کل حرکات 

7-12 

ثانیه یک تکرار: جلسه  60کل حرکات 

13-18 

 لانچ با نوار پیلاتس -39

 (پاتکدوقلو ) ۀتقویت عضل -40

تقویت همسترینگ با ایجاد مقاومت توسط یار  -41

 یا پرون( دمر صورتبه) تمرینی

در  پاتک داشتننگهتقویت همسترینگ عمود  -42

 )درازکش سوپین( فضا

 تقویت عضلات شکم -43

 تا کردن ران با نوار پیلاتس -44

 دور کردن ران با نوار پیلاتس -45

 تقویت عضلات دست با نوار پیلاتس -46

 نشستن با تکیه به دیوار -47
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 روش آماری

های آماری آزمون از روشآزمون و پسدر مراحل پیش شدهیآورجمعهای داده لیوتحلهیتجز منظوربه 

. دشاستفاده  ویلک-ها از آزمون شاپیروتوصیفی و استنباطی استفاده شد. برای تعیین نرمال بودن داده

مراحل  ۀکلی. شداستفاده  انسیکووارآزمون تحلیل از در بررسی تغییرات بین گروهی  ،سپس

انجام  24 ۀنسخ اساسپساس افزارنرمو با استفاده از  05/0داری اها با سطح معنداده لیوتحلهیتجز

 شد.
 

 های پژوهشیافته

 2شمارۀ کامل در جدول  طوربهدر پژوهش  کنندهشرکتهای فوتبالیست شناختیجمعیتمشخصات 

 ارائه شده است.

 در پژوهش کنندگانشرکت شناختیجمعیتمشخصات  -2 جدول 

 p انحراف استاندارد ±میانگین  گروه متغیر

 )سال( سن
40/18 ± 507/0 تمرین  

213/0  
64/18 ± 082/1 کنترل  

 )کیلوگرم( وزن
47/70 ± 628/9 تمرین  

153/0  
6/64±61/64 کنترل  

 متر()سانتی قد
40/180 ± 864/6 تمرین  

501/0  
57/179 ± 722/6 کنترل  

BMI 
593/21 ± 145/2 تمرین  

093/0  
0469/20 ± 738/1 کنترل  

 

ها ها )همگنی واریانسهمگنی واریانس ،، همگنی شیب خط رگرسیونهابا توجه به  نرمال بودن داده

استفاده  انسیکووارتحلیل  آزموناز  نهایی لیوتحلهیتجز برای( شد با استفاده از آزمون لون بررسی

شمارۀ های شکلکامل گزارش شده است.  طوربه 3 شمارۀ آماری در جدول لیوتحلهیتجزنتایج  شد.

آزمون و ، تغییرات و میزان بهبودی در فاکتورهای سرعت، چابکی و توان انفجاری در پیش3و  2، 1

 دهد.آزمون هر دو گروه تجربی و کنترل را نشان میپس

کنترل نشان داد بین رکورد  عنوانبه آزمونشیپبا در نظر گرفتن مقادیر  انسیکووارنتایج تحلیل  

، =26/4F( و توان انفجاری )=42/36F= ،00/0P(، چابکی )=96/13F: ،01/0Pهای سرعت )آزمون

04/0P= گروه  درورک تفاوت معناداری وجود دارد.پس از شش هفته تمرین ( در گروه تجربی و کنترل
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فوتبال در سرعت حدود هفت درصد، چابکی حدود  ۀویژمتریک تمرینات اسپرت یاجراتجربی پس از 

 یافت.درصد بهبود  18حدود  یتوان انفجاردرصد و  12

 
 هر دو گروه )تجربی و کنترل(سرعت  در شدهمشاهدهتغییرات  -1 شکل

 
 هر دو گروه )تجربی و کنترل( چابکی در شدهمشاهدهتغییرات  -2 شکل
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 هر دو گروه )تجربی و کنترل( توان انفجاری در شدهمشاهدهتغییرات  -3شکل 

 

 انسیکووارنتایج تحلیل  -3جدول 

 متغیر

 آزمونپسمیانگین 

بر اساس مقدار  شدهمیتنظ)

 )کوریت(( آزمونشیپ

مقدار 
F 

 مجذور اتا Pمقدار 

 سرعت
 88/5 گروه تجربی

96/13 01/0 349/0 
 35/6 گروه کنترل

 چابکی
 68/15 گروه تجربی

42/36 00/0 584/0 
 18/18 گروه کنترل

 توان انفجاری
 60/51 گروه تجربی

26/4 04/0 141/0 
 71/50 گروه کنترل

 

 یریگجهینتبحث و 
 جوان پسران عملکرد بر فوتبال ۀویژ متریکاسپرت تمرینات ریتأث حاضر که بررسی ۀمطالع هدف

گذاری این پروتکل بر فاکتورهای عملکردی حرکتی سرعت اثرۀ کنندانیبنتایج  بود. ستیفوتبال

(01/0P=( چابکی ،)00/0P=( و توان انفجاری )04/0P= )است. 
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نویز و  ،(22) و همکاران 1با نتایج مطالعات کیلدینگعملکرد سرعت خصوص در نتایج پژوهش حاضر 

با نتایج  ،و در مقابل ستسوهم (25) و همکاران 3روزلر، (24) و همکاران 2پاناگولیس، (23)همکاران 

، (72) و همکاران 5، پاریجابلانکو(62) و همکاران 4، مندیگوچیا(51)مطالعات زارعی و همکاران 

. یستنسو هم (20) 9هستونو  8، ویسکووی(92) و همکاران 7، استیفن(82) و همکاران 6پریسک

 .است +11فیفا  ۀبرنامبودن نتایج تحیق حاضر با مطالعات مذکور استفاده از  سوناهمدلیل احتمالی 

و تمرکز  گیرددر بر میتعداد کمی از تمرینات سرعتی را   +11فیفا تمرینات پیشگیری از آسیب  ۀبرنام

اصلی این برنامه بر اصلاح عملکرد و اجرای صحیح حرکتی و فاکتورهای قدرت، تعادل و ثبات مرکزی 

اند که تمرینات قدرتی و پلایومتریک عملکرد سرعت عموماً بیان کرده .(12) استو پلایومتریک 

دو فاکتور قدرت و  اما به دلیل اینکه توان عضلانی ترکیبی از ،(30) دهدورزشکاران را افزایش نمی

در برنامۀ  ضروری است تمرینات قدرتی نیز در کنار تمرینات تخصصی افزایش سرعت ،استسرعت 

فوتبال بر  ۀویژمتریک تمرینات اسپرت ،. با توجه به نتایج پژوهش حاضر(31) گنجانده شودتمرینات 

داشته مثبت  تأثیراین پروتکل بر سرعت نیز  رودانتظار می بنابراین است؛ داشتهداری امعن ریتأثتوان 

. بنابراین به شودحاصل می نیز قدرت و سرعت بهبود عملکرد توان زمانهمزیرا قطعاً با افزایش باشد؛ 

عضلانی -عملکرد عصبی یارتقاهای ورزشی و ها پیشگیری از آسیبدلیل اینکه هدف اصلی این برنامه

فوتبال  .استفاکتورهای عملکردی نیز بسیار مهم و تقویت ، ایجاد تعادل بین رشد استدر ورزشکاران 

 برایبه دلیل اینکه در حرکت رو به جلو و مستقیم  ؛امروزی نیازی اساسی به بازیکنان سرعتی دارد

 ستهانیاز اساسی فوتبالیست زیادرساندن گل، سرعت  به ثمر رسیدن به هدف و ،دروازه ۀمنطقورود به 

بر عملکرد سرعت  توجهقابل یریتأث فوتبال ۀویژمتریک در پژوهش حاضر تمرینات اسپرت. (32)

 های مختلف در کل زمیندر مسافت متنوعدلیل این اثرگذاری انجام تمرینات . ها داشتفوتبالیست

دروازه و جریمه. حجم تمرینات قدرتی  ۀمنطقاز جمله روی خط عرضی، خط طولی، قطر زمین،  است

عضلانی -و اصولی در اثرگذاری تمرینات عصبی مؤثراز موارد  سالانبزرگفرکانس تمرینی در افزایش و 

مشاهده ی خوببه تمرینات تنوعو  زیادحجم  نیزدر پروتکل حاضر .ستهاسرعت حرکت فوتبالیست بر

 برای. (33) گیری اولیه استگذار است شتاببر سرعت حرکت اثر یکی از مواردی که. (32) شود.یم

                                                           
1. Kilding  

2. Panagoulis  

3. Rossler  

4. Mendiguchia  

5. Pareja-Blanco  

6. Prieske  
7. Steffen  

8. Vescovi 
9. VanHeest  
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ابزارهای تمرینی و یارتمرینی  با استفاده ازاز تمرینات مقاومتی  معمولاً  ،ارتقای شتاب ورزشکاران

 یخوببهفوتبال دو نمونه از تمرینات مقاومتی را  ۀویژمتریک در تمرینات اسپرت .شوداستفاده می

 ها باشد.تکل بر سرعت حرکت فوتبالیستوتواند از دلایل اثرپذیری این پرتوان مشاهده کرد که میمی

درصد  11حدود  هاگزارش. طبق (34) استمهم عملکردی در بازی فوتبال  فاکتورهایچابکی یکی از 

مطالعات با نتایج پژوهش حاضر  .(35) از کل یک بازی فوتبال به حرکات چابکی اختصاص دارد

 زارعی و همکاران، (63) و همکاران 1، لیندبولوم (22)کیلدینگ و همکاران ، (20) هستویسکووی و ون

گزارش کردند  2008و همکاران در سال  جولین. خوانی نداردهم( 37همکاران ) و 2و جولین (15)

پژوهش در  .(37) کندتمرینات پلایومتریک و قدرتی تغییری نمی با استفاده ازچابکی ورزشکاران 

تمرینات  از در هر جلسه زیرا در ؛مثبت بر چابکی داشتندی متریک اثراسپرتتمرینات حاضر 

تمرینات چابکی، پلایومتریک، قدرت و سرعت با هم در ابتدای جلسه تمرین انجام  ،متریکاسپرت

 ییتنهابهتمرینات قدرتی انجام جداگانه در یک جلسه یا  صورتبه. احتمالاً تمرینات پلایومتریک شدیم

در صورتی که با فاکتورهای قدرت، سرعت، چابکی و تمرینات  و کمتری در بهبود چابکی دارند ریتأث

آید که نتایج پژوهش حاضر میدست بهنتایج بهتری  شوند، ترکیب تمرینی ۀجلسپلایومتریک در یک 

-( گزارش کردند تمرینات عصبی2019و همکاران ) 3زوهالکند. از این مورد حمایت می یخوببه

عملکرد ر دهای تمرینی یکی از مواردی که در برنامه .(35)چابکی دارند. در مثبت  یریتأثعضلانی 

تمرینی  ۀبرنام ریتأث. در پژوهشی که استهای تغییر جهت حین حرکت زاویه ،است رگذاریتأثچابکی 

به دلیل اینکه در دهد می نتایج نشان کرده است،را بر عملکرد چابکی بررسی  پیشگیری از آسیب

چابکی  در یچنانآن ریتأثاستفاده نشده است،  متنوعهای های مختلف با زاویهتمرینات از تغییر جهت

 استتمرینات، اصل ویژگی تمرین ی گذاراثریکی از اصول اساسی  .(20) ها نداشته استفوتبالیست

 یهاآزمونتمریناتی که بیشتر به  اصل،دارد. با توجه به این  اشاره هدف بانوع تمرین  تشابه  که به

چابکی  دربیشتری  تأثیر توانند، می(باشند آزمون هییعنی تمرینات شب)مورد نظر نزدیک باشد 

های چابکی تقریباً تمرینات بخش چابکی با آزمونتکل حاضر ودر پر .(38) ورزشکاران داشته باشند

و مهارت  Tمهارت چابکیشامل طور مثال دو نمونه از تمرینات به هم بودند؛ و بسیار شبیه سانیهم

های سنجش چابکی ورزشکاران در آزمون بههردو تمرین  در تمرینات وجود داشتند کهایلینویز 
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2. Jullien 
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 رکوردهای چابکیدر پیشرفت  یتوجهقابل تأثیردر طول شش هفته تمرین، شباهت دارند و تمرینات 

 داشتند.در گروه تمرین 

گزارش . نویز و همکاران (23) خوانی داردهم( 2013)نتایج پژوهش حاضر با نتایج نویز و همکاران  

عضلانی پیشگیری از آسیب بر چابکی وجود ترکیبی از تمرینات -پروتکل عصبی گذاریاثردلیل کردند 

که این تمرینات کل عملکرد اندام تحتانی را  ندداشت دیتأکو  استالعملی قدرتی، سرعتی و عکس

 .(23)دهد قرار می ریتأثتحت 

 1استفانودی، (16)با نتایج مطالعات زارعی و همکاران  توان انفجاری خصوصدر  نتایج پژوهش حاضر

 3، کوبال(23) ، نویز و همکاران(40) و همکاران 2هوت، (22) کیلدینگ و همکاران، (93) و همکاران

ترین از مهم و استترکیبی از دو فاکتور قدرت و سرعت  انفجاری. توان ستسوهم (41) و همکاران

های . به همین دلیل متخصصان روشرودشمار میبهها ضروری در عملکرد فوتبالیست فاکتورهای

های مهم آموزش و بهبود توان دهند. یکی از روشارتقای این عملکرد ارائه می برایمختلف تمرینی را 

ارتقای توان  برای. یکی از اصول اساسی (41) استترکیب تمرینات قدرتی و پلایومتریک  انفجاری

. تمرینات استایجاد هایپرتروفی عضلانی  با هدفنی اندام تحتانی اجرای تمرینات قدرتی عضلا

ها و حرکات مختلف و بهبود بهبود عملکرد کوتاه شدن عضلات حین جهش منظوربهپلایومتریک 

در مقایسه با انجام  ،شود. ترکیب تمرینات پلایومتریک و قدرتظرفیت قدرت عضلات انجام می

 و همچنان شودمی منجر افزایش بیشتر قدرت عضلانی به یی،تنهابهتمرینات قدرتی و پلایومتریک 

شده است که ن گفتهاما در هیچ پژوهشی  اند،های مختلف بیانگر تأثیرپذیری هر دو روشنتایج پژوهش

کوتاه شدن سریع در تمرینات پلایومتریک کشش و چرخۀ با توجه به  است. رگذاریتأثکدام روش بیشتر 

تواند باعث بهبود توان تمرینات پلایومتریک قبل از تمرینات قدرتی می یاجرا گفته شده است که

فوتبال، تمرینات پلایومتریک ۀ ویژمتریک اجرای تمرینات اسپرت روندبا توجه به  .(41)شود ی انفجار

تمرینات  زیرا ؛تواند به این دلیل باشدگذاری برنامه میقبل از تمرینات قدرتی انجام شده است و اثر

 شودگفته می .به همراه دارندخستگی کمتری  شوند،انجام می قبل از تمرینات قدرتی که پلایومتریک

باید سرعت  مسلماً تکرارها  افزایشاما با  ،دشورینات باعث بهبود عملکرد میدر اجرای تم زیادتکرارهای 

 نیز توان میزان خستگی راحرکت را کاهش داد و با این کاهش سرعت در تمرینات پلایومتریک می

. با کاهش خستگی میزان شودمنجر میتمرینات پلایومتریک درنتیجۀ   بهترعملکرد  که بهکاهش داد 

 افزایشبنابراین با کاهش خستگی در اثر کاهش سرعت و  ؛(27) یابدنیروی تولیدشده نیز افزایش می
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. این (27) ارتقا دادتوان تولید نیروی عضلانی را در اندام تحتانی تکرارها در تمرینات پلایومتریک می

این است  ۀکنندانیباجرای پروتکل اشاره دارد و  زمانمدتمورد بیشتر بر افزایش حجم تمرینی در 

توان بر عملکرد توان می یخوببه ،عداد تکرارها و حرکات بیشتر باشدکه هرچه حجم تمرینی و ت

بنابراین انجام تمرینات  ؛است انفجاریتوان  ریناپذییجداسرعت بخش گذاشت.  ریتأثانفجاری نیز 

. در تمرینات (41) استهای لازم و ضروری یکی از راه انفجاریتوان  یارتقامختلف سرعتی در 

و  اندفاکتور سرعت ۀرمجموعیزکه  وجود داردفوتبال، تمرینات متنوع بسیاری  ۀویژمتریک اسپرت

های گروه تمرین در توان انفجاری، وجود تمرینات سرعتی در دلیل ارتقا و پیشرفت رکورد فوتبالیست

 .استپروتکل 

 فوتبال بر عملکردهایویژۀ متریک عضلانی اسپرت-حاضر پروتکل عصبی پژوهشنتایج با توجه به 

-پیشهای پیشگیرانه در طول برنامه یاجرامربیان زیادی از  مثبت داشت. ریتأث هاستیفوتبالحرکتی 

های پیشگیرانه نبودن برنامه مؤثر آن را دلیل و کننداستقبال خوبی نمی فصل و همچنان فصل مسابقات

های ها در برنامهکنند این پروتکلحس می اینکه وکنند بیان میفاکتورهای عملکردی  یارتقابر رشد و 

توانند حاضر می ۀمطالعاما بر اساس نتایج  ،کندتیمی اختلال ایجاد می یسازبدنآمادگی جسمانی و 

 ارتقای ،تیم یسازآماده برایفوتبال  ۀویژمتریک عضلانی پیشگیری از آسیب اسپرت-از پروتکل عصبی

پیشگیری از آسیب در راستای حفظ ایمنی بازیکنان و در امان ماندن بازیکنان  عملکرد بیومکانیکی  و

حاضر فقط پژوهش که در  آنجااز شوند.  مندبهرهرو استفاده کنند و از مزایای آن های پیشاز آسیب

بیومکانیکی و  عوامل خطرزای، بیآسسایر متغیرها مانند نرخ بروز  و شدهعملکرد حرکتی بررسی 

عوامل را بر  این تمریناتاثر  شودیمپیشنهاد آینده به محققان  ،نشده استعضلانی بررسی -عصبی

 .کنندبررسی  نگرندهیآدر مطالعات بیومکانیکی و نرخ بروز آسیب خطرزای 
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Abstract 

The aim of the present study was to investigate the effect of sport metrics training on the 

performance of young soccer players. 29 soccer players with at least 18 years of age and 

having three years of regular sports experience in soccer and without a history of injuries 

in the past year participated as subjects in the present study and divided into experimental 

and control groups randomly. Subjects' performance was assessed using 50 yards sprint, 

Illinois, and sergeant tests. The experimental group performed soccer-specific Sports 

Metrics training for six weeks (18 sessions) and the control group continued normal 

exercises. Data were analyzed by the ANCOVA test.  The results of ANCOVA showed 

there are significant differences between the record of speed, agility, and power tests in 

the experimental and control groups after six weeks of training (P <0.05). According to 

the results of the present study, football coaches are suggested to use soccer-specific 

Sports Metrics training to improve the motor performance of players. 
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