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  گيرند؟ هاي نوجوان پسر تحت تأثير تمرينات عملكردي قرار مي هاي حركتي پايه در فوتباليست آيا الگو
 

 4، رحمان سوري3، محمد حسين عليزاده2هومن مينونژاد، 1رضا سيامكي

  
  چكيده
 يحركت عملكرد يغربالگررو، استفاده از  . از اينباشند هاي حركتي مناسب، براي پيشگيري از آسيب و اجراي حركات ورزشي مهم مي الگو :مقدمه

)Functional Movement Screen  ياFMS ( يدر طراح ياز متخصصان ورزش ياريتوسط بس كند، يايفا م يورزش يها بيآس ينيب شيدر پكه نقش مهمي را 
از وجود دارد. هدف  ينيتمر ياثربخش يابيارز يبرا يا لهيبه عنوان وس اين الگوهادر مورد كاربرد  يالاتؤس ديگر، . از طرفشده است هيتوص ينيتمر يها برنامه
  دهد؟را تحت تأثير قرار  هيپا يحركت يها تواند الگو يم يعملكرد ينيبرنامه تمر كي ايبود كه آ سؤال نيا بررسي حاضر قيتحقانجام 

در دو گروه تجربي و  يبه صورت تصادف ،مختلف يها هيدر لابدون درد و سابقه آسيب  ،سال 16تا  14 يدامنه سن بانوجوان پسر   ستيفوتبال 27 ها: روشمواد و 
هفته تمرينات عملكردي را اجرا نمودند. در مجموع، زمان اختصاص يافته به تمرين در هر دو گروه يكسان بود. قبل و بعد از  10. گروه تجربي تخصيص يافتندشاهد 

سطح در  انسيكوار ليتحلو  Independent t هاي آزمون، ها داده نيانگيم سهيمقا دو گروه ارزيابي گرديد. جهت هاي در نمونه FMSاجراي تمرينات عملكردي، 
  .مورد استفاده قرار گرفت P > 05/0 داري معني
  .)71/0و اندازه اثر =  P > 001/0) مشاهده شد (07/16 ± 11/1) و شاهد (07/18 ± 49/1تجربي ( هاي گروه نيب FMSداري در امتياز  اختلاف معني :ها يافته
بنابراين، شايد . افتينوجوان پسر بهبود  يها ستيدر فوتبال ي،عملكرد ينيمداخله تمر كيبه دنبال  FMSشده توسط  يبررس يهپا يحركت يها الگو گيري: نتيجه

رسد كه در تحقيقات آينده، اثر تمرينات  ضروري به نظر مياي نمايند.  بتوان به مربيان و متخصصان ورزشي توصيه كرد كه به جايگاه تمرينات عملكردي توجه ويژه
  .ا نيز بررسي گردده عملكردي بر ساير عوامل خطر آسيب

  نوجوانان خطر، عوامل ،ركتح فوتبال، ورزشي، عملكرد ها: كليد واژه
  

هاي نوجوان پسر تحت تأثير تمرينات  در فوتباليستهاي حركتي پايه  آيا الگو .سيامكي رضا، مينونژاد هومن، عليزاده محمد حسين، سوري رحمان ارجاع:
  7-13): 1( 13؛ 1396ي پژوهش در علوم توانبخش. گيرند؟ عملكردي قرار مي

  
 15/11/1395تاريخ پذيرش:   15/9/1395تاريخ دريافت: 

 

  مقدمه
هاي بدني، براي پيشگيري از  هاي حركتي مناسب حين ورزش و فعاليت الگو

). ارزيابي اختلالات اين الگوهاي 1باشند ( آسيب و اجراي ورزشي مهم مي
هاي بازتواني مناسب پس از  حركتي، به متخصصان ورزشي در تكميل برنامه

آزمون ). 1كند ( هاي پيشگيري از آسيب كمك مي مچنين، ايجاد برنامهآسيب و ه
هاي  )، اما آزمون1( حركت وجود ندارد تيظرف يابيارز يبرا يياستاندارد طلا

حركت  يالگو تيفيك يابيجهت ارز يهدفمند هايندايفر، حركت يغربالگر
ند شو يها استفاده م ورزش ريو سا يا كه به طور مكرر در فوتبال حرفههستند 

ي حركت عملكرد يغربالگرهاي غربالگري حركت،  در بين آزمون .)2(
)Functional Movement Screen اي FMS است كه همواره  آزموني) تنها

هنوز  FMS). اگرچه 3( را نشان داده است يآزمونگر خوب نياعتبار درون و ب
 ينيب شيپ ياز ابزارها يكيبه عنوان  قيتصد يبرا يكننده كاف تيشواهد حما
ورزشكار شرايط از  يكل يآگاه شيجهت افزاتواند  ، اما مينداردرا  بيكننده آس

  .)3، 4( سودمند باشد انيمرب يبرا
ي روي ا مداخله يها برنامه جهت بررسي اثر FMSاستفاده از  تازگي به

 يها اثر برنامه نامحقق .)1( قرار گرفته است توجهمورد  هيپا يحركت يها الگو
 ،يبيترك يرزم يها در ورزشكاران هنررا  FMS ازيامت يمتنوع رو يا مداخله

كه اند  كرده يبررس ييكايفوتبال آمر يا حرفه كنانيو باز ينشان مأموران آتش
 ).5-7سال بود ( 37تا  24بزرگسالان  ،قاتيتحق نيها در ا يآزمودن يدامنه سن

نشانان بهبود نداشت  پس از مداخلات تمريني، الگوهاي حركتي فقط در آتش

 مقاله پژوهشي
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 ي، حركات طراح)5-7بودند (ثر ؤكه م يقاتيمداخلات اعمال شده در تحق). 6(
كه از  ينيتمر يها برنامه ريسا. را در خود گنجانده بودند) Cook )8شده توسط 

و با هدف به حداكثر رساندن اجرا  يهواز تيظرف شيافزا ،يتوان ،يقدرت ناتيتمر
شواهد متناقض اين  اثرگذار نبود. FMS ازيو تناسب اندام استفاده كردند، بر امت

در هاي حركتي  هاي تمريني مجزا روي الگو گوياي آن است كه اثر برنامه
  ). 1يابند، مبهم است ( ميبا شدت بالا حضور  يها تيكه در فعال يبزرگسالان

را در  يحركت هاي الگو ،مجزا ينيبرنامه تمر كي ايآسؤال اين است كه 
اين سؤال تاكنون مورد بررسي قرار  دهد؟ ينوجوان پسر بهبود م يها ستيفوتبال

  كلي عقيده بر اين است كه براي غربالگري و به طور نگرفته است، اما 
  هاي ورزشي، ورزشكاران دبيرستاني  هاي پيشگيري از آسيب آموزش برنامه

)High school athletes هاي  كه هنوز الگو) بالاترين اهميت را دارند تا در سنين كمتر
عضلاني مناسب و  - ، از طريق كنترل عصبياند نشدهحركتي پايه تثبيت 

، 10سازي بيومكانيكي، قبل از اين كه ورزشي را شروع كنند، اثرگذار باشند ( يكپارچه 
 يازماندهي، قابل ذكر است كه سا مداخله ناتيتمر در ملاحظه مهم). به عنوان يك 9

 يدهد كه حركت در الگوها يرخ م يزمان ،حركت يبرا مطلوب يعضلان - يعصب
ي حركت اختصاص )Contextه (نيبا حركت هدف باشد و در زم )Similarه (مشاب
 يا دهيفا ايمثبت  يكه انتقال يا ژهيو ناتيتمر ياجراراستا،  نيدر هم). 11( شود نيتمر
ها و  ورزش آن ايروزانه اشخاص، حرفه  فيتكال ياجرا زيتناسب اندام و ن يبرا
) Functional trainingي (عملكرد ناتيداشته باشد، به عنوان تمر بياز آس يريشگيپ

خاص  يها حركت ديتقل يبه معن اين تمرينات تنهاالبته،  ).12- 15(شود  يم فيتعر
  ).8( ستيورزش ن ياختصاص نيتمر ايروزمره و 

ي عملكرد تيدهنده ظرف شينما يعملكرد مثلثدر مفهوم تمرينات عملكردي، 
مثلث كه اين ارتفاع  ). هر اندازه14(مجزا است  يانسان يحركت يالگو كيفرد در 

است و  )Functional applied strengthي (عملكرد يت قدرت كاربرديقابل يندهنما
 يحركت يموفق الگو شينما يفرد برا تيقابلآن كه نشان دهنده دامنه  ياقاعده 

متفاوت و حركتي مختلف، در صفحات  يها در سرعت دار،يسطح ناپا يرو
كه فرد با آن مواجه  يفيهر تكل ، بهبود يابد؛باشد يم گريد يها تيقابل ياريبس
و  اكثراجرا به حد ين،ا و بنابر يردگ ميقرار  يدر مثلث عملكرد يشود به آسان يم

  ).14، 16(رسد  يبه حداقل م يبخطر آس
 يدر طراح تمرينات عملكردي ميكه از مفاه يا مطالعه قيتحق نهيشيدر پ

آن را بر  تأثيرنوجوانان استفاده كند و  براي ژهيبه و يا مداخله يها برنامه
 از انجام هدفبر اين اساس، . دي، مشاهده نگردبسنجد هيپا يحركت يالگوها
 تواند يم يعملكرد ينيبرنامه تمر كي ايسؤال بود كه آ نيا يبررسحاضر  قيتحق
  ؟قرار دهد رينوجوان پسر تحت تأث يها ستيرا در فوتبال هيپا يحركت يها الگو

  
  ها روشمواد و 

جامعه بود.  ي و از جهت روش اجرا، نيمه تجربيكاربرد از نظر هدف، قيتحقاين 
فوتبال  گيحال حاضر ل يها مينوجوان پسر عضو ت يها ستيفوتبالي را آمار

حداقل سه سال  يداراسال و  16تا  14در دامنه سني نوجوانان استان كرمان 
به كرمان  يعلوم پزشكدانشگاه  ميت، ها ميت نيا ني. از بتشكيل داد ي،سابقه باز

 ميت نيا يمرب وانتخاب و نظر مساعد سرپرست طور هدفمند و در دسترس 
در  تيحداقل در چهار تا شش جلسه فعالبازيكنان . گرديدحاصل  يجهت همكار

(شامل  ينيتمر يها برنامه ريسا زيچمن و ن نيزم ناتيهفته شامل تمر
 حاتيتوض ها نمسابقه شركت داشتند. تمام آ اي) كيو تاكت كيتكن ،يساز آماده

فرم  ،راستا نيكردند و در هم افتيدر تحقيقدر خصوص مراحل  ي رامناسب
 يپزشك طيشرا  بازيكناننمودند.  ليخود تكم نيوالد تيرا با رضا نامه تيرضا
 به كار يها اري. مشابه مع، نداشتندپژوهش باشد درها  كه مانع حضور آن يخاص
داشتند كه مانع  يبيآس بازيكنان، اگر )17( و همكاران Chorbaتحقيق در  رفته

سابقه  تازگي به ايروز گذشته شده بود  30 طيمسابقه  اي نيها در تمر حضور آن
 شدند ياز روند پژوهش خارج م ،كرد يها را محدود م داشتند كه حضور آن يجراح

عوامل اثرگذار بر  يساز  محدود به منظور قيتحق ازخروج  يارهايمع ني). ا17(
 يفرم مشخصات فرد ليبا توجه به تكم) كه 17( در نظر گرفته شد FMS  ازيامت

   .گرديداستخراج  بازيكنانتوسط  بيو گزارش آس
نفر در  13با استفاده از اطلاعات مربوط به تحقيقات پيشين، حجم نمونه 

اثر  با اندازه  05/0داري  در سطح معني 8/0هر گروه برآورد شد تا توان آماري 
تعداد ). البته 18، 19شود (حاصل  )Cohen’s d=  6/0مورد انتظار متوسط (

انتخاب  نفر 15 در هر گروه ،ياحتمال زشيبا توجه به ر ازيمورد ن يها نمونه
 ليبه دل يگروه تجرب يها ينفر از آزمودن كي تحقيق، در طول مدت .گرديد

 ليبه دلا شاهدگروه  يها يو دو نفر از آزمودن ناتيانصراف از ادامه حضور در تمر
 .كاهش يافتآزمون  انصراف از حضور در مرحله پس پا و  مچ يدگيد بيآس
توسط كميته اخلاق در پژوهش دانشگاه تهران مورد تأييد قرار  حاضر قيتحق

 هگرو و در دو شدند انتخاببازيكن به عنوان آزمودني  27در نهايت،  و گرفت
) در 82/14 ± 42/0( شاهدو  سال) 41/14 ± 50/0ي (با ميانگين سني تجرب
  ).Random allocation( تخصيص يافتندهاي مختلف به صورت تصادفي  لايه

پس نمودند. شركت ) FMS(آزمون آزمون  شيها در پ يتمام آزمودن ،در ادامه
فقط به  يا اضافه نيتمر چيبدون انجام ه شاهدگروه  يها يآزمودن آن،از 
و  كيتكن ،يساز شد (آماده يه ميارا يمرسوم فوتبال كه توسط مرب ناتيتمر
در  ياحتمال رييها درخواست شد كه هر گونه تغ ادامه دادند. البته از آن ،)كيتاكت

  به مدت  يگروه تجرب يها يكه آزمودن يدر حال؛ را گزارش دهند ندايفر نيا
 قهيدق 90 حدود) و هر جلسه انيروز در م كيسه جلسه ( يا هفته و هفته 10

ي عملكرد ناتيدر برنامه تمر و همكاران تحقيق محقق ميتحت نظارت مستق
درخواست شد كه  زين يگروه تجرب يها يهفته، از آزمودن 10 يشركت داشتند. ط

محقق  ينيعلاوه برنامه تمره چمن ب نيزم يمرسوم فوتبال رو ناتيفقط در تمر
. نكنند) شركت يساز (مانند آماده يگريد يورزش تيفعال چيو در ه ابنديحضور 

در مجموع زمان اختصاص  م،يت يصورت گرفته با مرب يها يطبق هماهنگ لبتها
بود.  كساني ياديز يليدر هر دو گروه تا حد خ تيو فعال نيبه تمر افتهي

  و بايد در حداقل  كردند يم بتيغي جلسه متوال دواز  شيب ديها نبا يآزمودن
هفته  10م پس از اتماكردند.  ي حضور پيدا مينيبرنامه تمر جلسه از كل 25

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

  .گرديد يريگ اندازه تاليجيد يشده روي ديوار و ترازو
كننده كه به رد امكان درد   سه آزمون آشكار يبه استثنا :FMS آزمون

از هفت آزمون  يا مجموعه FMS)، 20، 21( كنند يشانه كمك م ايپشت 
اسكات بالاي سر، هاردل ( يبيترك يحركت يها الگو يطور نسب كه به باشد مي

 دنآور و بالا هشان يريپذ (تحرك ييابتدا يريپذ تحرك يها )، الگولانجو استپ 
) را يچرخش يداريو پا هتن يداريمركز بدن (پا يداريپا يها ) و الگوافعال پ

 قياز طر ي،فيك ليو تحل هيبر اساس تجز يابي). ارز20-22( كند يم يابيارز
 ازيكه امت يطوره ب د؛شو ي) انجام م3تا صفر ( يازيامت چهار يازدهيامت ستميس
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آزمون  ياجرا انگرينما 3 ازيو امت دهمراه با احساس در تينشان دهنده وضعصفر 
و در  باشد مي 21تا صفر  نيب FMSيي نها ازي). امت20، 21( است حيور صحه طب

 ريو غ كرده  نيدر آزمونگران تمر يمتعدد سطوح اعتبار متوسط تا عال يها پژوهش
طور كامل در  به FMSي ها ). آزمون4آن گزارش شده است ( يبرا كرده  نيتمر

 يكلام ياه العمل دستور ها يآزمودنو  )20- 22اند ( شده فيگذشته توص تحقيقات
  كردند. مي افتيدرتوسط محقق ) را 20، 21(و همكاران  Cookشده  فيتوص

در  يبند هو دور نيتمر از اصول علم ناتيتمراين  :يعملكرد ناتيتمر
 تيتبع (شدت، تكرار، ست و استراحت) مناسب ينيتمر يرهايزمان انتخاب متغ

ها مترادف با  آن نيتر از مهم يكيكه  ي داردمجموعه اصول ،نيكند. همچن يم
 يها ييتواناباشد؛ يعني تا حد ممكن بايد  مي نيتمر )Specificityي (ژگياصل و
 فيتكل ياجرا قياز طر ازياندام مورد ن عوامل تناسب ايها  مهارت ،يحركت
 يناتيتمر يرو ينيخود ورزش توسعه داده شود و تمركز تمر اي تيفعال ،يحركت

در اين تمرينات، مرحله گرم كردن  .)14، 23( انتقال را دارند نيشتريباشد كه ب
كشش قبل از شروع هر جلسه تمريني،   و كشش )Jogging( نگيجاگشامل 

 يها كيبر تكن ديآموزش و تأكو  با وزنه حركاتبعد از  ريمختصر عضلات درگ
آمادگي، «از مورد توجه قرار گرفت. اين تمرينات از چهار ف حيپرش و فرود صح

  .)14، 15، 23(تشكيل شده است » هايپرتروفي، قدرتي و انتقالي
 Self-myofascial releaseد (توسط خود فر اليوفاشيما زيرهاساتمرينات 

 يها كننده پا و باز  ساق يپا، جلو  مربوط به عضلات پشت ساق) SMFRيا 
تمريني و پس از باشد كه در ابتداي هر جلسه  ي ميا نهيس يها ستون مهره

پذيري  هاي داراي تحرك مرحله گرم كردن، در صورت نياز توسط آزمودني
  شود. محدود اجرا مي

هاي  حركات با وزنه اسكات پشت/ اسكات از جلو با پاشنهدر فاز آمادگي، 
پا نشسته (دستگاه)، پشت   بالا آمده (يك جلسه در ميان)، ددليفت رومانيايي، جلو

سينه با هالتر، سركول با دمبل، شراگ ايستاده با دمبل با  پا (دستگاه)، پرس  
) 1RMيا  Repetition Maximum 1درصد يك تكرار بيشينه ( 60-69شدت 

ثانيه استراحت اجرا شد. پس از  90-120ست و  3-4تكرار،  15- 20به صورت 
ها وزن  بدن انجام گرفت كه شدت در آن حركات با وزنه، حركات تعادلي و مركز 

رونده با افزايش زمان تحت تنش يا از ايستا به پويا بود و سه  ها پيش ن و تكراربد 
ثانيه متناسب با حركت در نظر  30تا  15ها با زمان استراحت  ست در همه آن

گذاري روي سطح ناپايدار (تشك)  گرفته شد. اين حركات در هفته اول شامل گام
)، Wobble boardتخته تعادل ()، تعادل دو پا روي Step downاز روي استپ (

) نسبت به Tossing ballپا روي تشك و پرتاپ و دريافت توپ ( تعادل يك 
 ) و درSupine bridgeباز (  زدن طاق ) و پل Prone bridgeزدن دمر ( زمين، پل 

زدن جانبي  ، پل پا يك باز   زدن طاق  پلپا،  ر يك زدن دم  پلدوم شامل هفته 
)Side bridgeي با تكيه روي آرنج و پا زدن جانب  پلكيه روي آرنج و زانو و ) با ت

  .)14، 15، 23(بود 
) بعد از ABC( دنيدو يالفباحركات در فاز هايپرتروفي، آموزش و تمرين 

  و به دنبال آن حركات با وزنه مشابه فاز آمادگي با شدت  SMFRتمرينات 
ثانيه استراحت اجرا  90-150ست و  3-4تكرار،  1RM ،12-10درصد  84-70

و مركز بدن اجرا شد كه  يحركات تعادلدوباره پس از حركات با وزنه، گرديد. 
حركات  .ها نيز مشابه فاز آمادگي بود در آنزمان استراحت  وست  ،ها تكرار ،شدت

ومتي و يار پا با استفاده از كش مقا يك تعادل ، تخته تعادل يرو پا  كيتعادل 
  پلي و سئيتوپ سو يباز رو زدن طاق  پلي، سئيتوپ سو يزدن دمر رو  پلكمكي، 

ي با زدن جانب  پلدر هفته سوم و حركات  دست و پا  كفي با تكيه روي زدن جانب
 ريز يآرنج، پا يروي با تكيه زدن جانب  پلو  استپ يآرنج و پاها رو يروتكيه 

  .)14، 15، 23(در هفته چهارم تمرين شد  بالا آبداكشن ياستپ و پا يرو
ي مقاومتي سرعت ناتيتمردر فاز قدرتي، تمرينات سرعتي و چابكي، 

)Resisted sprint( تيبا به فعالي و چابك يسرعت ناتيتمري و و چابك 
) (تركيب با Reactive) و واكنشي (Activeي به صورت فعال (ذهن يها واداشتن

  ، اكثر تلاش حدبا و بدون استفاده از نردبان چابكي) با  ABCتمرينات 
هفته بعد از  3 يط بيبه ترت هيثان 20تا  15كمتر از  تكرار با زمان 10-7
انجام گرفت. به دنبال آن، حركات با وزنه اسكات پشت/  SMFR ناتيتمر

اسكات از جلو (يك جلسه در ميان)، ددليفت رومانيايي و سركول با دمبل با 
ثانيه استراحت اجرا  120- 180ست و  4- 5تكرار،  1RM ،8 -6درصد  ≥ 85 شدت

شد. در ادامه، حركات تركيبي متمركز بر اندام تحتاني و مركز بدن كه در هفته 
پا در چهار جهت (استاندارد، به سمت جلو،  پنجم شامل ماتريكس اسكات يك 

 )،Suspension systemجانبي و چرخشي)، اسكات پيستول با سيستم معلق (
  ) با هالتر و اكستنشن ران در وضعيت زانوLateral step-upآپ جانبي ( -استپ
) بود، انجام گرديد. اين حركات تركيبي در هفته Kneeling hip extensionزده (

  ) با دمبل، لانج جانبي Forward lungeششم شامل لانج به سمت جلو (
)Lateral lungeبر عكس ( ) با صفحه وزنه، لانج متقاطعReverse crossover lunge( 

) و در Kneeling Russian curlه (زد  زانو يتدر وضع يكرل روسبا دمبل و 
نايف همراه با چرخش  )، جكTuck jumpsپا ( هفته هفتم شامل پرش جفت

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

با زمان  ست 3تا  2رونده،  رونده و نيز تعداد تكرار پيش جليقه وزنه و پيش
  .)14، 15، 23اجرا شد ( هيثان 60استراحت 

، حركات با وزنه اسكات پشت/ اسكات از SMFR ناتياز تمر در فاز انتقالي، پس
و حركت  1RMدرصد  > 95جلو (يك جلسه در ميان) و ددليفت رومانيايي با شدت 

ست  5- 6تكرار،  2- 3رونده طي  ) با هالتر به صورت پيشPower cleanتواني كلين (
ثانيه استراحت صورت گرفت. در اين فاز، تمرينات سرعتي و چابكي  180- 300و 

هفته روي سطح زمين چمن اجرا شد؛ با اين تفاوت  3قدرتي به ترتيب طي  مشابه فاز
در كه حركت پا به توپ (مهارت اختصاصي ورزش) به اين تمرينات اضافه گرديد. 

ي و افزايش هماهنگي با مركز بدن بر اندام تحتان پلايومتريك با تمركزادامه، حركات 
پرش )، Squat jumpsاسكات (  هشتم شامل پرشدر هفته اجرا شد كه اين حركات 

  اسكات روي استپ  )، پرش Lateral box driveبي (جعبه جان يرو
)Jump onto stepها ( لي )، ايكسX-hops (پاي راست و پاي چپ) و كشيدن (

پا و مستقر   ) بود. اين حركات در هفته نهم عبارت از لي يكSled dragسورتمه (
) بلافاصله پس از Jump and goو رو ( )، جهشSingle leg hop and holdشدن (

جهش پا متوالي روي موانع،  )، جهش دوScissor jumpفرمان مربي، جهش قيچي (
 يروي از جانب پا متوال  جهش دو(پاي راست و پاي چپ) و  موانع يرو يپا متوال  يك
  ع بودند. اين حركات در هفته دهم شامل پرش اسكات عميق موان

)Squat depth jump ،قيپرش اسكات عم)، پرش اسكات عميق به سمت جعبه دوم 
ي و پرش اسكات عميق با حركت جانبي بلافاصله پس از فرمان مربي بود. اين متوال

  با ، تعداد تكرار و ست مشابه با فاز قدرتي و با شدت هفته نيز 3حركات در اين 
  اجرا  با توجه به نوع حركت هيثان 120و  60، 25زمان استراحت 

  .)14، 15، 23(گرديد 
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 Independent tنتايج آزمون و  ها هاي فردي آزمودني ويژگي. 1 جدول 

 گروه
  متغير

  نفر)  13گروه شاهد ( نفر)14گروه تجربي (
P   معيار  انحراف ±ميانگين   معيار  انحراف ±ميانگين  

  76/0  91/52 ± 47/6 08/52±53/7  وزن (كيلوگرم)
  65/0  64/1 ± 10/0 62/1±09/0  قد (متر)

BMI  09/1±61/19 10/1 ± 55/19  89/0  
BMI: Body mass index 

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

مقايسه ميانگين جهت ها،  . با توجه به نرمال بودن توزيع دادهاستفاده شد
شاهد، از گروه تجربي و بين دو  ها آزمودني هاي فردي يهاي مرتبط با ويژگ داده

بين دو  FMSامتياز  هاي مقايسه ميانگين داده و براي Independent tآزمون 
 SPSSافزار  نرم ها در داده .گرديداستفاده نس كواريا  آزمون تحليلاز  گروه نيز

) مورد تجزيه و version 20, IBM Corporation, Armonk, NY( 20نسخه 
 در نظر گرفته شد. داري معنيسطح به عنوان  P > 05/0. تحليل قرار گرفت
براي تعيين حجم نمونه استفاده  3.0.10نسخه  G*Powerافزار  همچنين، از نرم

  ).19شد (
  

  ها يافته
 ه شده است. بر اساس نتايج آزمونيارا 1ها در جدول  هاي فردي آزمودني ويژگي

Independent t ،داري  اختلاف معنيهاي فردي ورزشكاران دو گروه  بين ويژگي
  وجود نداشت.

 ناتيهفته تمر 10نشان داد كه پس از  انسيكوار  ليآزمون تحل جينتا
 افتي شيافزا يدار يبه طور معن يدر گروه تجرب FMS ازيامت ي،عملكرد

)001/0 < P 2) (جدول.(  
  

  بحث
داري در  آزمون، تفاوت معني نتايج تحقيق حاضر نشان داد كه در مرحله پس

گروه تجربي در مقايسه با گروه شاهد وجود داشت. اين يافته نشان  FMSامتياز 
ي تحت تأثير عملكرد ناتيهفته تمر 10پس از هاي حركتي پايه  دهد كه الگو مي

آزمون براي هر دو گروه  در پيش FMSقرار گرفتند. در تحقيق حاضر، امتياز 
) و تا حدودي يكسان بود كه بيانگر مشابه بودن 5-7مطابق تحقيقات قبلي (

  باشد. قبل از مداخله تمريني ميهر دو گروه ظرفيت حركتي 
) و 5و همكاران ( Boddenهاي حركتي پايه،  در زمينه تأثيرگذاري بر الگو

Kiesel  از الگوريتم تمري7(و همكاران ،( ني طراحي شده توسطCook )8 در (
هاي تمريني مجزاي خود استفاده نمودند. اين الگوريتم از تمرينات  برنامه

شود و  كند كه چهار جلسه در هفته اجرا مي اصلاحي خاصي استفاده مي
هد  د را هدف قرار مي FMSهاي الگوي حركتي مرتبط با هفت آزمون  محدوديت

يف و/ يا هاي ضع هفته بر امتياز 8و همكاران به مدت  Bodden). برنامه 1(
هاي پايداري  پذيري و سپس الگو هاي تحرك نامتقارن با تأكيد اوليه روي الگو

هفته، ابتدا  7در برنامه خود به مدت  نيز  و همكاران Kiesel). 5تمركز داشت (
) در Trigger poinاي ( تمرينات آمادگي حركتي شامل ماساژ نقاط ماشه

هاي عضلاني اصلي توسط خود فرد و سپس كشش توسط خود فرد يا يار  گروه
صاف يا  زدن پا  ها شامل پل  ادند. حركات اصلاحي در برنامه آنكمكي را انجام د

) با Single-leg stanceپا ( )، ايستادن يك Straight-leg bridgeمستطيلي (
) با درگير كردن مركز Leg loweringدرگير كردن مركز بدن، پايين آوردن پا (

  ).7) بود (Single-leg toe touchپا ( بدن و لمس انگشت روي يك 
Bodden ياز امت و همكارانFMS  را در ابتداي هفته اول و انتهاي

ها حاكي از وجود اختلاف  هاي آن يافتههاي چهارم و هشتم ارزيابي نمودند.  هفته
) و عدم وجود P > 010/0(هاي اول و چهارم  بين هفته FMSدار در امتياز  معني

و  Kiesel). در تحقيق 5(هاي چهارم و هشتم بود  دار بين هفته اختلاف معني
؛ در داشتندتقارن  FMSهاي  زمونبازيكن در پايان تحقيق در آ 41نيز  همكاران

). 7ها بودند ( بازيكن داراي تقارن در آزمون 31حالي كه در ابتداي تحقيق 
Bodden و 5( و همكاران (Kiesel و همكاران )به اين نتيجه رسيدند كه يك 7 (

تواند  )، ميCook )8برنامه تمريني طراحي شده بر اساس الگوريتم تمريني 
ي با بيترك يرزم يها هنراي  نيمه حرفهورزشكاران هاي حركتي را در  الگو

اي فوتبال آمريكايي كه در برنامه قدرتي و  سال و بازيكنان حرفه 24ميانگين سن 
و  Frostبردند، بهبود بخشد. در تحقيق  سازي خارج از فصل به سر مي آماده

سال انجام گرديد،  37نشان مرد با ميانگين سني  آتش 60همكاران كه بر روي 
بندي تمرينات  برنامه مداخله اول روي بهبود هماهنگي و كنترل كل بدن با اولويت

قدرتي، تواني، ظرفيت هوازي و پيشگيري از آسيب و برنامه مداخله دوم روي به 
هاي الگوي حركتي  تمركز بر محدوديت حداكثر رساندن اجرا و تناسب اندام به جاي

جلسه و هر  3اي  هفته و هفته 12). اين دو مداخله به مدت 6خاص تأكيد نمود (
دقيقه اجرا شد. اگرچه جزييات بيشتري در مورد اين مداخلات  90جلسه به مدت 

  ).6تأثيري نداشت ( FMSها بر امتياز  ذكر نشده بود، اما هيچ كدام از آن
  

  )FMS )Functional Movement Screen. نتايج آزمون تحليل كواريانس مرتبط با امتياز 2 جدول 

 آزمونپس آزمونپيش  گروه
P  اثر زه  اندا 

  اريمع انحراف ± نيانگيم  اريمع انحراف ± نيانگيم
  71/0 > 001/0 07/18±40/1 14/16±40/1  تجربي
 07/16±11/1 00/16±22/1  شاهد
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اي كه به طور مستقيم  هاي مداخله بر مبناي نتايج تحقيقات مذكور، برنامه
گيرد، ممكن  هاي حركتي خاص را در ورزشكاران بزرگسال در برمي تمرينات الگو

اي كه  هاي مداخله ). بر عكس، برنامه5، 7تأثيرگذارتر باشد ( FMSاست بر امتياز 
اندام  ندن اجرا و تناسب روي هماهنگي و كنترل كل بدن يا به حداكثر رسا

). البته در 6هاي حركتي موفق نباشند ( كنند، ممكن است در بهبود الگو تمركز مي
توان به نتايج تحقيق حاضر اشاره كرد؛ با اين تفاوت كه  تناقض با اين مطلب مي

  هاي مطالعه را نوجوانان پسر فوتباليست تشكيل داد. آزمودني
هفته استفاده  10ي به مدت عملكرد ناتيتمرمحققان پژوهش حاضر، از 

و  ينيتمر يها برنامه يدر طراح ريدهه اخ چنددر ي عملكرد ناتيتمركردند. 
). 15( علم ورزش قرار گرفته است ناو متخصص نامورد توجه محقق بازتواني

باشد. اصول علم  اي از تمرينات مي برنامه تمريني عملكردي، شامل مجموعه
هاي تمريني مناسب در اين برنامه  تمرين به ويژه اصل ويژگي و انتخاب متغير

اين، اگرچه در اين تمرينات، مشابه مداخلات تمريني به كار  رعايت شده بود. بنابر
)، به طور 7( و همكاران Kieselو  )5( و همكاران Boddenگرفته شده توسط 

هاي حركتي خاص تمركز نشده بود، اما با  هاي الگو مستقيم روي محدوديت
توان احتمال  ، مي)Cohen’s d = 71/0اثر گزارش شده متوسط (  توجه به اندازه

ها و برنامه تمريني جامع عملكردي، منجر  داد كه تركيب نوجوان بودن آزمودني
كه رسد  در تحقيق حاضر شد. چنين به نظر مي FMSياز به اثرگذاري بر امت

هاي مكانيكي ناشي از  عضلاني مناسب و بهبودي -ها و كنترل عصبي سازگاري
بدن، سرعتي و چابكي،   تمرينات قدرتي، تعادلي (نوعي از حس عمقي)، مركز

كه  SMFRهمراه تمرينات  ورزش ياختصاص يها مهارتتواني، پلايومتريك و 
شود، به صورت  پذيري محدود استفاده مي هاي داراي تحرك آزمودنيبيشتر در 

هاي حركتي پايه را در نوجوانان فوتباليست  يك مجموعه مؤثر توانست الگو
  .بهبود بخشد

  
  ها محدوديت

اي فراتر از محدوده سني ذكر شده و  تعميم نتايج تحقيق حاضر به جامعه
كورسازي فرايند تحقيق نيز به دليل قانع هاي نوجوان دختر مناسب نيست.  فوتباليست

  .نمودن مربي و سرپرست تيم و همچنين، بازيكنان جهت همكاري، ميسر نگرديد
  

  پيشنهادها
خطر ساير عوامل  بر يعملكرد ناتيتمر تأثير ،ندهيآ قاتيكه در تحق بهتر است

 ريسا اي يورزش يها رشته ريدر ورزشكاران سا ارتقاي اجراي ورزشي زينو  بيآس
  .هاي حركتي پايه، بررسي شود ها بر الگو علاوه بر اثر آن نيسن

  

  گيري نتيجه
يه بررسي شده با استفاده از پا يحركت يها حاضر نشان داد كه الگو قيتحق جينتا

FMS  نوجوان پسر  يها ستيدر فوتبال ي،عملكرد ينيمداخله تمر كيبه دنبال
بنابراين، شايد بتوان به مربيان و متخصصان ورزشي توصيه كرد كه به  .بهبود يافت

  .اي نمايند جايگاه تمرينات عملكردي با توجه به مفاهيم ارايه شده آن توجه ويژه
  

  تشكر و قدرداني
ي رشته مقطع دكتر نامه پاياناز اين مطالعه بر اساس تحليل ثانويه و برگرفته 

باشد. بدين وسيله  مصوب دانشگاه تهران مي 91426علوم ورزشي با كد 
 به باهنر كرمان ديدانشگاه شه يدانشكده علوم ورزش نولاؤاز مس نويسندگان

 ها يآزمودنگيري و اجراي برنامه تمريني و نيز  محل آزمون جهت اختصاص
. آورند به عمل ميتشكر تقدير و  تحقيق، مراحل مختلفانجام در  يجهت همكار

 يو جناب آقا يسركار خانم نجمه افهم پژوهشاز زحمات همكاران  ،نيهمچن
  .گردد ي ميسپاسگزار دزادهيشحامد ر
  

  نقش نويسندگان
رضا سيامكي، هومن مينونژاد، محمد حسين عليزاده و رحمان سوري، طراحي و 

پردازي تحقيق، خدمات پشتيباني و اجرايي و علمي تحقيق، فراهم كردن  ايده
ها، تحليل و تفسير نتايج، خدمات تخصصي  آوري داده ها، جمع و نمونهتجهيزات 

نوشته از نظر مفاهيم علمي، تأييد  نوشته، ارزيابي تخصصي دست آمار، تنظيم دست
نوشته نهايي جهت ارسال به دفتر مجله و مسؤوليت حفظ يكپارچگي فرايند  دست

  .اوران را به عهده داشتندانجام تحقيق از آغاز تا انتشار و پاسخگويي به نظرات د
  

  منابع مالي
  .تأمين منابع مالي تحقيق حاضر به عهده نويسنده اول بود

  
  تعارض منافع

مينونژاد به عنوان استاديار و   باشند. دكتر نويسندگان داراي تعارض منافع نمي
ورزشي و حركات اصلاحي و  شناسي  عليزاده به عنوان استاد گروه آسيب  دكتر

گروه فيزيولوژي ورزش در دانشكده علوم ورزشي  به عنوان دانشيار دكتر سوري 
 1391باشند. رضا سيامكي نيز از سال  دانشگاه تهران مشغول به فعاليت مي

دانشكده  شناسي ورزشي و حركات اصلاحي  دانشجوي مقطع دكتري رشته آسيب
  .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.  
Keywords: Athletic performance, Soccer, Movement, Risk factors, Adolescent 
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