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A B S T R A C T 

Objective The present study aimed to examine the effects of injury prevention 
training using the Sport-Metric method on functional factors associated with 
reducing the risk of lower extremity injuries, as well as skill-related variables in young 
futsal players. 
Methods This study employed a quasi-experimental design. The participants 
included 30 futsal players aged 9 to 12 years who met the inclusion and exclusion 
criteria. They were randomly assigned to two groups of 15: an experimental group 
and a control group. Before and after six weeks of Sport-Metric training, agility, static 
balance, dynamic balance, power, dribbling speed, and shooting accuracy were 
assessed using the Illinois Agility Test, Stork Test, Y-Balance Test, Triple Hop Test, 
Dribbling Test, and Moore-Christian Shooting Test, respectively. The experimental 
group performed Sport-Metric-specific exercises for six weeks, three sessions per 
week, while the control group continued their routine futsal training. Data analysis 
was conducted using paired t-tests and analysis of covariance (ANCOVA) at a 
significance level of 0.05. 
Results The ANCOVA results indicated significant differences between the 
experimental and control groups after six weeks of training in agility performance (p 
= 0.001), static balance (p = 0.001), dynamic balance (p = 0.005), power (p = 0.003), 
dribbling speed (p = 0.013), and Moore-Christian shooting accuracy (p = 0.001). 
Conclusion The findings of this study demonstrate that Sport-Metric training can 
significantly enhance both the physical and skill-related abilities of young futsal 
players. Therefore, it is recommended that Sport-Metric training be incorporated as 
an effective and practical approach in youth futsal development programs. 
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Extended Abstract 

1. Introduction 

To reduce musculoskeletal injuries and enhance athletic performance in the fast-paced sport of futsal, it is 

essential to strengthen key factors related to lower extremity injuries, such as agility, static and dynamic 

balance, and explosive power (5,6). Research has shown that deficiencies in these factors can increase the 

risk of recurrent injuries (7). In this context, Sport-Metric training has emerged as an innovative approach 

designed to improve muscular strength, dynamic balance, and neuromuscular control. This training method 

emphasizes multi-directional movements, sudden changes in direction and speed, and enhanced reaction 

time, all of which contribute to greater movement accuracy and efficiency in sports (8). Numerous studies 

have demonstrated the effectiveness of these exercises in reducing the risk of lower extremity injuries (9). 

However, despite the well-documented benefits of Sport-Metric training, previous research has primarily 

focused on adult or professional athletes, with limited information available on its effects in youth futsal 

players. This gap in the literature underscores the need for comprehensive studies that simultaneously 

examine the impact of Sport-Metric training on both lower extremity injury-related performance factors 

and specialized futsal skills in young athletes. Therefore, the present study aimed to investigate the effects 

of a six-week Sport-Metric training program on lower extremity injury-related performance factors and 

sport-specific technical skills in youth futsal players.  

2. Methods 

This study employed a quasi-experimental design with pre-test and post-test assessments and a control 

group. The statistical population included all male futsal players aged 9 to 12 in Bukan. Participants were 

purposively selected based on inclusion and exclusion criteria. After identifying eligible participants, they 

were randomly assigned to two groups of 15: an experimental group and a control group. The research 

process involved coordination with futsal teams in Bukan, where the study’s objectives and procedures 

were thoroughly explained to coaches and team managers. Players meeting the criteria were identified from 

participating teams and underwent initial screening and assessment. Written informed consent was 

obtained from the parents or legal guardians of eligible players before participation. During the pre-test 

phase, anthropometric measurements were recorded first. Subsequently, physical performance tests (static 

balance, dynamic balance, explosive power, and agility) and skill-based performance tests (dribbling speed 

and shooting accuracy) were administered following standardized instructions. Before testing, participants 

completed a 10-minute futsal-specific warm-up, including stretching and technical drills (13). Each test 

was performed three times, and the average of the three valid trials was recorded as the final score. 

Following the pre-test, the experimental group underwent a six-week Sport-Metric training program, 

consisting of three sessions per week, with each session lasting 25 to 35 minutes in addition to their regular 

futsal training. Meanwhile, the control group continued their regular futsal training without any additional 

intervention. After the six-week training period, all performance tests from the pre-test phase were repeated 

in the post-test phase. 

For data analysis, paired t-tests were used to assess within-group differences, while analysis of covariance 

(ANCOVA) was conducted to evaluate between-group differences in the post-test phase. Statistical 

analyses were performed using SPSS version 26, with a significance level set at p ≤ 0.05. 

3. Results 

Within-group results from paired t-tests indicated significant improvements in static balance, dynamic 

balance, agility, power, dribbling speed, and shooting accuracy in the experimental group from pre-test to 

post-test (p ≤ 0.05). In contrast, the control group showed no significant changes in any of these variables 

between the pre-test and post-test (p ≥ 0.05). 

Results from the ANCOVA analysis revealed that, after controlling for pre-test effects (covariate), 

significant differences were observed between the experimental and control groups in static and dynamic 

balance, agility, power, dribbling speed, and shooting accuracy during the post-test phase (p ≤ 0.05) (Table 

1). 
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4. Conclusion 

The observed improvements in injury-related performance factors and technical skill variables among 

young futsal players following Sport-Metric training can be explained from two perspectives: 

neuromuscular adaptation and motor development (25, 26). First, in children aged 9 to 12 years, the 

neuromuscular and musculoskeletal systems are still developing. During this critical developmental period, 

physical performance factors undergo continuous growth and adaptation. Sport-Metric training, which 

incorporates multi-directional movements and rapid changes in speed and direction, can enhance these 

neuromuscular capabilities. Additionally, Sport-Metric training improves neuromuscular coordination, as 

it requires the rapid and precise execution of complex movements (11). The ability to perform such 

movements with accuracy enhances neuromuscular flexibility and responsiveness, which are essential for 

developing sports skills at younger ages (9). 

The findings of the present study demonstrated that Sport-Metric training can significantly improve injury-

related performance factors as well as technical skills in youth futsal players. Specifically, this intervention 

led to significant enhancements in agility, static and dynamic balance, explosive power, dribbling speed, 

and shooting accuracy. These results indicate that structured Sport-Metric training programs can be a 

highly effective method for enhancing motor skills, improving physical capabilities, and reducing injury 

risks in youth athletes. Therefore, it is recommended that coaching staff, futsal trainers, and sports scientists 

integrate Sport-Metric training into the training regimens of youth futsal players to enhance motor skill 

development and injury prevention. 

Table 1. ANCOVA results comparing research variables between the experimental and control groups in the post-test 

Effect Size 

(Cohen’s d) 

p-value F Experimental Control Variable 

1.487 0.001* 4.613 18.3±5.7 12.2±7.6 Static Balance (seconds) 

1.519 0.005* 3.771 70.6±5.2 62.5±9.5 Dynamic Balance (cm) 

0.994 0.003* 3.451 128.14±1.3 113.10±3.6 Power (cm) 

1.363 0.001* 2.722 12.1±1.3 16.2±3.3 Agility (seconds) 

1.694 0.013* 1.634 16.4±1.5 20.6±3.1 Dribbling Speed (seconds) 

0.912 0.001* 3.155 92.9±1.3 74.7±3.2 Shooting Accuracy (score) 

            Significance level: p ≤ 0.05 
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 مقدمه 

 .(1)ست های جسمانی، تکنیکی و تاکتیکی اهای ورزشی پرتحرک و پرفشار، نیازمند ترکیبی از مهارتعنوان یکی از رشتهفوتسال، به

های مکرر و برخوردهای فیزیکی، بازیکنان را در معرض ماهیت پویای این ورزش، شامل تغییرات ناگهانی در جهت و سرعت، توقف

که این نوع اند مطالعات متعددی نشان داده. (2)هد دویژه در نواحی زانو و مچ پا، قرار میهای اندام تحتانی، بهخطرات جدی آسیب
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 ها: کلید واژه
متریک، فوتسال، اسپرت

 عملکرد، پیشگیری از آسیب

 چکیده

 یعملکرد یبر فاکتورها کیمتراسپرتپیشگیری از آسیب  ناتیتمر ریتأث ی، بررسحاضر هدف از پژوهش هدف

 .باشدمی ستینونهال فوتسال کنانیباز تیمهارمتغیرهای و  یاندام تحتان یهابیمرتبط با کاهش خطر آس

ساله  12تا  ۹فوتسالیست  30های این پژوهش را آزمودنی .باشدمی یتجربمهیپژوهش از نوع ن نیا هاروش

 15تصادفی به دو گروه  صورتبه بر اساس معیارهای ورود و خروج از تحقیق تشکیل داده که پس از انتخاب

متریک، متغیرهای چابکی، هفته تمرینات اسپرت 6پیش و پس از انجام  .نفره تجربی و کنترل تقسیم شدند

های ایلینویز، استورک، آزمون لهیوسبهتعادل ایستا، تعادل پویا، توان، سرعت دریبل و دقت شوت، به ترتیب 

Y ،کریستین مورد ارزیابی قرار گرفت. گروه تجربی به مدت شش هفته و -، دریبل و شوت مورگانهجهش سه

فوتسال اجرا نمودند و گروه کنترل نیز متریک را در کنار تمرینات روتین جلسه در هفته تمرینات ویژه اسپرت 3

های تی زوجی و های تحقیق از آزمونتنها تمرینات روتین فوتسال را دنبال کردند. جهت تحلیل آماری یافته

 .استفاده شد 05/0ی داریمعنتحلیل کوواریانس در سطح 

 ستای، تعادل ا(p=001/0) یچابک هایرکورد آزمون نینشان داد که ب انسیآزمون کووار جینتا اهیافته

(001/0=p،) ایتعادل پو (005/0=p،) ( 003/0توان=p ،)بلیسرعت در (013/0=p ) و دقت شوت

 .دارد ودوج نیپس از شش هفته تمر یو کنترل تفاوت معنادار یدر گروه تجرب(، p=001/0) نیستیمورکر

های طور معناداری تواناییتواند بهمی متریکاسپرتتحقیق حاضر نشان داد که تمرینات  نتایج گیرینتیجه

متریک شود که تمرینات اسپرت، پیشنهاد میرونیرا ارتقاء دهد. ازا یستفوتسال نو مهارتی نونهالا جسمانی

 .ددر نظر گرفته شو سنین پایه رشته فوتسال اتتمرین در برنامه و کاربردی عنوان یک روش مؤثربه
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در این میان، . (1)شند ورزشی و کیفیت زندگی ورزشکاران داشته بامدت و بلندمدتی بر عملکرد توانند تأثیرات کوتاهها میآسیب

سیستم  .(3)ند ها هستیزیکی، بیشتر در معرض این آسیببازیکنان نونهال به دلیل قرار داشتن در مراحل حساس رشد و توسعه ف

علاوه بر این، تغییرات سریع  .(3)ت پذیرتر اسها هنوز به بلوغ کامل نرسیده و در برابر فشارهای خارجی آسیبعضلانی آن-اسکلتی

ها را تواند تعادل و هماهنگی حرکتی را تحت تأثیر قرار داده و خطر بروز آسیبدر قد و ترکیب بدنی، همراه با نوسانات هورمونی، می

کلیدی مانند چابکی، تعادل ایستا و پویا و  برای کاهش این خطرات و بهبود عملکرد ورزشی، تقویت فاکتورهای. (4 ,3)هد افزایش د

های تواند منجر به افزایش خطر آسیباند که ضعف در این فاکتورها میتحقیقات نشان داده .(6 ,5)ت توان انفجاری ضروری اس

های آسیب، توان و سرعت و تعادل بین نقصان درکه  ندداد ( نشان2019در همین ارتباط ماتِ و همکاران ) ود.ش عضلانی-اسکلتی

 .(7)د عضلانی ارتباط وجود دار-اسکلتی

عنوان یکی از رویکردهای نوین تمرینی، با هدف تقویت قدرت عضلانی، تعادل پویا و کنترل متریک بهدر این راستا، تمرینات اسپرت

غییرات ناگهانی در جهت و سرعت و افزایش سرعت این تمرینات با تأکید بر حرکات چندبعدی، ت ند.اعضلانی توسعه یافته-عصبی

های مطالعات اثربخشی این تمرینات را در کاهش خطر آسیب .(8) کنندواکنش، به بهبود دقت و کارایی حرکات ورزشی کمک می

متریک ( نشان داد که شش هفته تمرینات اسپرت2020عنوان مثال، پژوهشی توسط ساکی و همکاران )بهد. اناندام تحتانی تأیید کرده

این نتایج  .(9) های جوان شدویژه فوتبال منجر به بهبود معنادار در ثبات مرکزی و کاهش نمرات آزمون تاک جامپ در فوتبالیست

های تواند به کاهش خطر آسیبت این تمرینات بر تقویت عضلات مرکزی و بهبود کنترل حرکتی است که میدهنده تأثیر مثبنشان

این تمرینات . متریک تأثیرات مثبتی بر عملکرد ورزشی نیز دارندعلاوه بر نقش پیشگیرانه، تمرینات اسپرت. (11 ,10)ند زانو کمک ک

بازیکنان را برای انجام حرکات  شود کهبنابراین چنین فرض می؛ (12)د توانند توان انفجاری، چابکی و استقامت را بهبود بخشمی

( نشان داد که 2020ای توسط ساکی و همکاران )تر کند. مطالعههای سریع آمادهزنی و پاستخصصی فوتسال نظیر دریبلینگ، شوت

ند گیری در سرعت، چابکی و توان انفجاری نشان دادمتریک قرار گرفتند، بهبود چشمبازیکنانی که تحت یک برنامه تمرینی اسپرت

ای متمرکز سال یا بازیکنان حرفهعمدتاً بر ورزشکاران بزرگ متریک، تحقیقات پیشینشده تمرینات اسپرتبا وجود مزایای شناخته .(9)

جای بوده و اطلاعات کمی در مورد تأثیر این تمرینات بر بازیکنان نونهال فوتسالیست وجود دارد. همچنین، بسیاری از مطالعات به

اند. این موضوع مانند تعادل یا توان انفجاری تمرکز کرده عملکردیهای عملکردی و مهارتی، تنها بر جنبهبررسی جامع فاکتورهای 

متریک بر فاکتورهای عملکردی مرتبط با زمان تأثیر تمرینات اسپرتطور همهایی جامع را که بتوانند بهضرورت انجام پژوهش

مطالعه حاضر با هدف بررسی تأثیر د. سازفوتسال را بررسی کنند، برجسته میهای تخصصی های اندام تحتانی و بهبود مهارتآسیب

های تخصصی بازیکنان نونهال های اندام تحتانی و مهارتمتریک بر فاکتورهای عملکردی مرتبط با آسیبیک دوره تمرینات اسپرت

ینی بهینه برای کاهش خطر آسیب و ارتقای های تمرتواند به طراحی برنامهفوتسالیست طراحی شده است. نتایج این تحقیق می

عنوان مبنایی برای تحقیقات آینده در تواند بهعملکرد ورزشی در بازیکنان نونهال فوتسالیست کمک کند. همچنین، این پژوهش می

 .دهای سنی و ورزشی مورد استفاده قرار گیرمتریک در سایر گروهحوزه استفاده از تمرینات اسپرت

 روش شناسی

جامعه آماری این پژوهش شامل تمامی ت. آزمون همراه با گروه کنترل اسآزمون و پستجربی با طرح پیشپژوهش از نوع نیمه این

استفاده شد. با در   G*Powerافزارتعیین حجم نمونه از نرمجهت شهرستان بوکان بود.  ننونهالاسنی  ردهپسر  بازیکنان فوتسال

عنوان حداقل حجم نمونه برای هر گروه در نظر نفر به 24، تعداد 05/0ی و سطح معنادار 3/0ر اندازه اث 8/0نظر گرفتن توان آزمون 
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نفر(. انتخاب  15 هر گروه) نفر در نظر گرفته شد 30 در فرآیند تحقیق، تعداد هااحتمال ریزش آزمودنی بهبا توجه که د گرفته ش

ورود و خروج از تحقیق صورت گرفت. پس از مشخص شدن افراد واجد شرایط  هدفمند و بر اساس معیارهای صورتبهها آزمودنی

   .ندشد تقسیمکنترل و تجربی نفره  15 تصادفی به دو گروه صورتبهها شرکت در تحقیق، آزمودنی

هفته برای تجربه شرکت منظم در دو جلسه تمرینات فوتسال در  سال، 12 تا 9 پسر فوتسالیست شامل تحقیق به ورود معیارهای

شده باشد، عدم ابتلا به  بدنی فعالیت ترک به منجر جدی در طول یک سال گذشته که سال پیاپی، عدم ابتلا به آسیب 2حداقل 

های اندام تحتانی و ستون فقرات از جمله کف پای صاف و یا گود، زانوی ضربدری و پرانتزی، لگن نابرابر، کج پشتی و ناهنجاری

ای خاص های زمینهمتخصص حرکات اصلاحی رسیده است، نداشتن سابقه عمل جراحی و یا ابتلا به بیماری دییتأگودی کمر که به 

جلسه متوالی و یا سه جلسه غیرمتوالی در برنامه تمرینات  دو از بیش شامل غیبت خروج از تحقیق نیز . معیارهای(11 ,9)بود 

 . تمرینی و یا عدم تمایل به ادامه همکاری بود هایپروتکل سایر در شرکت متریک،اسپرت

 روند انجام تحقیق

های فوتسال نونهالان شهرستان بوکان، اهداف تحقیق و روند انجام از هماهنگی با تیم بود که پس صورتنیبدروند انجام تحقیق 

ها شرح داده شد. تمامی فواید و خطرات احتمالی شرکت در تحقیق برای کامل برای مربیان و سرپرستان تیم صورتبهتحقیق 

ول اخلاق در پژوهش پیروی های معاهده هلسینکی در رعایت اصتوضیح داده شد. این پژوهش از توصیه نشانیوالدها و آزمودنی

هایی که حاضر به همکاری بودند، بازیکنان کند و تمامی ملاحظات اخلاقی در پژوهش رعایت شده است. در ادامه از بین تیممی

 در شرکت نامهرضایت واجد شرایط شرکت در تحقیق شناسایی و مورد ارزیابی اولیه قرار گرفتند. پس از شناسایی افراد واجد شرایط،

نامه مشارکت در تحقیق که توسط پس از حضور محقق در محل سالن، ابتدا فرم رضایت شد. تکمیلها آن اولیاء توسط ژوهشپ

های ها به امضاء رسیده بود دریافت شد و سپس فرم اطلاعات فردی در اختیار آزمودنی قرار گرفت. پس از تکمیل فرموالدین آزمودنی

های مربوطه آماده شود. در مرحله گیریتا با پوشیدن لباس ورزشی مناسب، جهت انجام اندازهشد مربوطه، از آزمودنی خواسته 

های عملکردی )تعادل ایستا و گیری شد. سپس هر یک از آزمونها اندازههای آنتروپومتریک آزمودنیآزمون در ابتدا شاخصپیش

ها و زنی(، به دنبال آموزش نحوه صحیح اجرای آزمونشوتپویا، توان انفجاری و چابکی( و مهارتی )سرعت دریبلینگ و دقت 

ها و حرکات تخصصی رشته فوتسال بود مورد دقیقه گرم کردن ویژه رشته فوتسال که شامل انجام نرمش 10همچنین انجام 

 یو حیصح یاجرا 3 نیانگیمرتبه اجرا و م 3را  هاتمامی آزمون یهر آزمودن. لازم به ذکر است که (13)گیری قرار گرفت اندازه

 .شدیمدر نظر گرفته  ییعنوان رکورد نهابه

 هانحوه اجرای آزمون

 آزمون چابکی ایلینویز

باشد که در تحقیقات پیشین پایایی آن های معتبر برای ارزیابی چابکی بازیکنان فوتبال و فوتسال میایلینویز از جمله آزمونآزمون 

ایستاد آزمودنی در کنار اولین مخروط در سمت چپ به حالت استارت مین، . جهت انجام این آزمو(14)نیز گزارش شده است  98/0تا 

 ،دویدمی داشت قرار متری 10صله سمت مخروط روبرو که در فا سرعت بهکرد. سپس بهآزمون را شروع می "حرکت" و با فرمان

را که شامل چهار مخروط  میانی مسیرسپس داد و ایستگاه ادامه می مرکز در مخروط اولین سمت به را مسیر برگشت ،زدیم دور را آن
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متری کناری را  10ت کرد. سپس مسافبرگشت طی می و دیگر قرار داشتند با حرکت مارپیچ رفتمتری از یک 05/3که با فاصله 

طی  زمان کرد.دوید و از آن عبور میمستقیم به سمت مخروط پایانی می صورتبه، دوید و بار دیگر پس از دور زدن مخروطمی

 .(15) شدیعنوان رکورد آزمودنی ثبت مکردن مسافت به

 ستایآزمون تعادل ا

 یو کف پا ستادهیخود ا ربرتریغ یپا یکه ورزشکار بر رو بیترت نی. بد(16) از آزمون استورک استفاده شد ستایتعادل ا یابیارز جهت

. دستان در کنار کمر رندیقرار بگ نییکه انگشتان به سمت پا دادیخود قرار م ربرتریغ یپا یزانو یدر کنار داخل یبرتر خود را به نحو

 نیرا از زم ربرتریغ یو با فرمان آزمونگر، از فرد خواسته شد تا چشمان خود را بسته و پاشنه پا گرفتیقرار م اصرهتاج خ یو بر رو

تعادل  که یزمان با بلند شدن پاشنه فرد، مدت زمان مربوط به انجام تست ثبت شد. در صورت. همستدیپا با نهیس یبلند کند و بر رو

ثبت شد؛ لازم به ذکر است که در آزمون استورک،  یزمان قطع و رکورد و شد،یا مرتکب خطا میو  خوردیبه هم م یلیبه هر دل یو

 .(17)ت آزمون گزارش کرده اس نیا ی( برا66/0)ی خوب ییایپا تریاست. روس یبهتر آزمودن یستایتعادل ا انگریزمان بالاتر ب

 ایآزمون تعادل پو

( در ربرتریغ ی)پا آزمون یبا پا یکه آزمودن صورتنیبد .(18 ,16) استفاده شد Yتعادل افراد، از آزمون  یایتعادل پو یابیارز جهت

که علامت صفر مترها در مرکز واقع شده باشد و  یاگونهبه نیزم یچسبانده شده بر رو ی)سه متر نوار ستادیایمرکز محل تست م

 کهیدرجه داشته باشند( و تعادل خود را درحال 135 هیزاو یبا مترِ جهتِ قدام گریباشد و دو متر د یامها به سمت قداز آن یکیجهت 

( رسش داشته باشد، یخارج_یو خلف یداخل_یخلف ،یحد ممکن در سه جهت آزمون )قدام نیشتریتا ب کندیتلاش م گرید یبا پا

 تیرسش، متر را لمس کند و به وضع یآهسته با پا اریطور بسبه ستیبایم یبه حداکثر رسش آزمودن دنیدر زمان رس . کردیحفظ م

 یرگی( اندازهشدنرمال  100فرد و ضربدر عدد  یبه طول پا میفاصله رسش انجام شده )که با تقس زانیآزمون بازگردد. سپس م هیاول

. باشدیم یتعادل بهتر آزمودن انگریزان رسش بالاتر، بیم زین Y. در آزمون تعادل دیگردلحاظ  یآزمودن یایتعادل پو ازیعنوان امتو به

 .(19)ت آزمون گزارش کرده اس نیا برای را( 85/0 – 93/0)یی بالا اریبس ییایشافر پا

 توان انفجاریآزمون 

ط توس این آزمون ییایپا بی. ضر(20 ,18)استفاده شد پا گانه تکجهش سه آزمونجهت ارزیابی توان انفجاری اندام تحتانی از 

 ستدیایپشت خط شروع م غالب یبا پا یاست که آزمودن صورتنیآزمون بد نی. نحوه انجام ا(21) گزارش شده است %98همیلتن، 

از خط  متریهر فرد در واحد سانت ازی. امتدهدیرا انجام م میخط مستق کیدر  دخو غالب یو پشت سر هم با پا یو سه پرش حداکثر

 .پرش محاسبه شد نیدر سوم نیبا زم یشروع تا محل برخورد پاشنه آزمودن

 آزمون سرعت دریبلینگ

 18ای به قطر در این آزمون دایرهکریستین استفاده شد. -ها، از آزمون مهارت دریبل مورارزیابی مهارت دریبلینگ آزمودنی منظوربه

 90. یک خط شروع به طول شودمتری روی دایره چیده می 5/4با فاصله  مخروط 12شود، سپس تعداد متر روی زمین رسم می
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فرمان شروع، ورزشکار با توپ شروع به حرکت کرده و با حداکثر سرعت  اعلامشود. با زمین رسم میسانتیمتر در خارج از دایره روی 

هر اجرا  و مسیراین آزمون را سه بار انجام دهد  دبایشونده گردد. آزمونو سپس به نقطه شروع بازمی کندعبور میها از میان مخروط

های ف عقربهلادوم در جهت خ مرتبههای ساعت، اول در جهت عقربه در مرتبهبدین شکل که  ؛باید با اجرای قبل متفاوت باشد

 .(22)بود شونده سوم به اختیار خود آزمون مرتبهساعت و 

 آزمون دقت شوت

رشته طناب  یکبرای انجام این آزمون ابتدا با کریستین استفاده شد. -ها، از آزمون شوت مورارزیابی دقت شوت آزمودنی منظوربه

توسط یک  نیز مجدداً ش چپ و راستبخ 2هر یک از این شود. سپس چپ و راست تقسیم میبه دو قسمت از وسط ل سادروازه فوت

دروازه نیز متری به  16شود. از فاصله تقسیم می بالایی و پایینیبه دو بخش شود، ها بسته میافقی به تیرک صورتبهطناب که 

سمت های ثابت را به گیرد تا توپشونده در پشت خط شروع قرار میاست. آزمون زنیشوتشود که نقطه خطی روی زمین ترسیم می

را در هر اصلی شود. سپس وی فرصت دارد تا آزمون داده میآزمایشی  شوت 4کند. برای آماده شدن به هر نفر فرصت  شوتدروازه 

گیرد که هایی تعلق میامتیاز به شوت 10ه . نحوه امتیاز دادن به این صورت است ک(شوت 16مجموعاً ند )تکرار ک شوت 4مرحله با 

برخورد کند یک امتیاز  طنابهایی که به خود وپد. تهایی که از هدف دیگری رد شوامتیاز برای شوت 4هدف رد شود و  داخلاز 

امتیاز نهایی  د.گیرعبور کنند امتیازی تعلق نمی های پایینیهدف داخله شود و از که روی زمین قل داد یهایه توپد. بگیرنمی

 .(22)آید  دستشوت به 16ل امتیازاتی است که از مجموع حاص

 برنامه تمرینی

 35تا  25هر جلسه  ،سه جلسه در هفته و به مدت شش هفته متریک راتمرینات اسپرت گروه تجربی آزمون،پس از اتمام مرحله پیش

 العمل،عکس و چابکی یویژه بخش چهار از متریک،تمرینات اسپرت . پروتکلانجام دادنددر کنار تمرینات روتین فوتسال خود دقیقه 

های گروه کنترل خواسته شد تا . در این مدت از آزمودنی(9) (1 جدول) است شده تشکیل قدرت و پلایومتریک استقامت، و سرعت

آزمون به انجام هایی که در مرحله پیشهفته تمرینات، تمامی آزمون 6پس از پایان  تمرینات روتین فوتسال خود را انجام دهند.

 علت به یک نفر از گروه تجربی پژوهش فرایند آزمون به انجام رسید. لازم به ذکر است که دررسیده بود مجدداً و در مرحله پس

 .شدند گذاشته کنار پژوهش آزمون، ازکنترل به علت عدم شرکت در مرحله پس گروه از نفر 2جلسه در تمرینات و  دو از بیش غیبت

 وتحلیل آماریتجزیه

از آزمون تی مستقل جهت  ،هاتوزیع داده بودن سی طبیعیرک جهت برلاپیروویش آزمون از های تحقیقیافته وتحلیلتجزیه جهت

گروهی و همچنین از های درونبررسی تفاوت تی زوجی جهت آزمون های دو گروه، ازهای آنتروپومتریک آزمودنیمقایسه شاخص

آماری  هایوتحلیلتمامی تجزیه آزمون استفاده شد.های بین گروهی در مرحله پسآزمون تحلیل کوواریانس جهت بررسی تفاوت

 .شد انجام 05/0داری در سطح معنی 26نسخه  SPSSافزار تحلیل آماری له نرموسیبه تحقیق
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 برنامه تمرینات اسپرت متریک .1جدول 

 تکرار جلسه تمرین تمرین فاکتور

 زیگزاگ دنیدو .1 العملعکسچابکی و 
 . دویدن بین موانع )با فرمان مربی(2
 موانع نیدو شاتل ب. 3
 یبا فرمان مرب ستادنیو ا عیسر دنیدو. 4
 مربع(دو اسکوار ). 5
 یبا گوش دادن به فرمان مرب دنیدو. 6
 نبراسکا. 7
 یبا فرمان مرب یواکنش دنیدو. 8
 زینویلیا .9

 دو نفر یانهییبا فشار آ دنیدو. 10
 T . دو11
 ی(با فرمان مرب)موانع  نیب یچرخش دنیدو. 12

3-1  
3-1  
6-4  
6-4  
9-7  
9-7  
12-10  
12-10  
15-13  
15-13  
18-16  
18-16  

3 
2 
3 
2 
2 
2 
4 
2 
4 
2 
4 
2 

استقامت، سرعت و 
 مقاومت

 یمیتهم به فشار با همراه مقاومت .1
 به پشت: بک پدال دنیدو. 2
 (نگیجاک)نرم  دنیدو. 3
 با مقاومت باند دنیدو. 4
 رو به عقب دنیو دو نیو لمس زم عیسر دنیدو. 5
 اردی 100شاتل . 6
 (نیدر نصف زم)روبه عقب  دنیو دو بیدو سرعت ار. 7
 یارد 50 . شاتل8
 باکس دنیدو. 9

 یارد( 50 یارد، 40 یارد، 30 یارد، 20 یارد، 10) وبرگشترفت یارد 50 . دو10
 درجه 180وبرگشت به عقب با چرخش دو رفت. 11
 (جانگل نگلیج) اردی 20وبرگشت دو رفت. 12
 درجه 360وبرگشت به عقب با چرخش دو رفت. 13
 یارد )جینگل جانگل( 10 وبرگشترفت. دو 14

3-1  /12-10  
3-1  
3-1  

6-4  /12-10  
6-4  
6-4  
9-7  
9-7  
12-10  
12-10  
15-13  
15-13  
18-16  

18-1  

5 
4 
6 
4 
3 
4 
6 
4 
6 
4 
7 
5 
7 
6 

 عقب عقب بالا، بالا: . نردبان1 نردبان
 نردبان: لمس انگشتان. 2

 outside foot in. نردبان: 3
 بیرون بیرون داخل، داخل: . نردبان4
 عقب عقب بالا، بالا: . نردبان5
 عقب پا یک جلو، پا یک: . نردبان6

3-1  
6-4  
9-7  
12-10  
15-13  
18-16  

2 

 جفت پا پرش: کوتاه پرش .1 پلایومتریک
 باز جفت پا پرش: کوتاه پرش .2
 چرخش درجه 180 با -باز جفت پا پرش: کوتاه . پرش3
 تک پا پرش: کوتاه . پرش4
 هاپرش کل تکرار: کوتاه . پرش5

3-1  
6-4  
9-7  
12-10  
18-13  

5*3  
 

 پیلاتس نوار با . اسکات1 قدرتی
 پیلاتس نوار با . لانچ2
 تک پا(دوقلو )عضله  تیتقو .3
 شکم به خوابیدهصورت به تمرینی یار توسط مقاومت ایجاد با همسترینگ . تقویت4
 پا در فضا داشتن تکعمود نگه نگیهمستر تیتقو. 5
 عضلات شکم تیتقو .6
 لاتسیتا کردن ران با نوار پ. 7
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 نتایج

ای مورد بررسی را در دو گروه کنترل و تجربی نشان های گرایش مرکزی و پراکندگی متغیرهای زمینهمقادیر شاخص 2جدول 

مورد  ها با استفاده از آزمون لونهمگنی واریانسشاپیروویلک و با استفاده از آزمون  هادادهنرمال بودن توزیع  فرضشیپ دهد.می

مقایسه نتایج  منظوربه (.p>05/0گرفت )قرار  دییتأهای متغیرهای تحقیق مورد و نرمالیتی و همگنی واریانس بررسی قرار گرفت

 3 جدولگروهی، از آزمون تی زوجی استفاده شد که نتایج آن به همراه میانگین و انحراف معیار متغیرهای مورد بررسی در درون

  گزارش شده است.

گروهی آزمون تی زوجی نشان داد که متغیرهای تعادل ایستا و پویا، چابکی، توان، سرعت دریبلینگ و دقت شوت بررسی نتایج درون

(. p<05/0داری پیدا کرده است )آزمون، بهبود معنیآزمون نسبت به پیشهای گروه تجربی در گذر زمان و در مرحله پسآزمودنی

متریک موجب افزایش مدت زمان آزمون استورک، افزایش میزان رسش در آزمون تعادل هفته تمرینات اسپرت 6انجام  کهیطوربه

Y افزایش مسافت پرش طول، کاهش مدت زمان آزمون چابکی ایلینویز، کاهش زمان آزمون دریبلینگ و افزایش دقت آزمون شوت ،

آزمون نسبت به از متغیرهای فوق، تغییری در پس کیچیهدر گروه کنترل، در  کهیدرحال(. p<05/0کریستین شده است )-مور

  (.3 جدول)( p>05/0آزمون مشاهده نشد )پیش

ایستا و پویا، چابکی، توان، متغیرهای تعادل ، در (ریتوآزمون )کواریانس نشان داد که پس از کنترل اثر پیشوکو تحلیلنتایج آزمون 

 (.4 جدول( )p<05/0ود دارد )داری وجف معنیلااخت، آزموندر پستجربی و کنترل  بین دو گروه سرعت دریبلینگ و دقت شوت

 هاشاپیروویلک در گروهای و نتایج آزمون های گرایش مرکزی و متغیرهای زمینهشاخص .2جدول 

 کنترل متغیر

انحراف معیار±میانگین  

 تجربی

انحراف معیار±میانگین  

 شاپیروویلک

 تجربی کنترل

)سال(سن   3/1±8/10  4/1±1/11  323/0  462/0  

)سانتیمتر( قد  3/11±2/156  2/6±5/154  173/0  319/0  

)کیلوگرم(وزن   8/5±4/54  6/4±7/52  292/0  623/0  

 P< 05/0داری * سطح معنی

 گروهیمقایسه تغییرات درون منظوربهآزمون و نتایج آزمون تی زوجی آزمون و پسمیانگین و انحراف معیار متغیرهای تحقیق در دو گروه در پیش .3جدول 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

آزمونپیش گروه متغیر آزمونپس   p  مقدار   

)ثانیه( تعادل ایستا 9/11±8/3 کنترل   6/2±7/12  206/0  

3/12±3/3 تجربی  7/3±5/18  *001/0  

متر(تعادل پویا )سانتی 2/63±3/4 کنترل   5/5±9/62  264/0  

8/61±7/6 تجربی  2/6±5/70  *001/0  

متر()سانتیتوان  9/109±1/11 کنترل   6/10±3/113  399/0  

2/105±4/8 تجربی  3/14±1/128  *001/0  

9/16±7/3 کنترل چابکی )ثانیه(  3/2±3/16  681/0  

2/16±1/2 تجربی  3/1±1/12  *001/0  

9/21±2/4 کنترل سرعت دریبل )ثانیه(  1/6±3/20  375/0  

2/22±4/4 تجربی  5/4±1/16  *001/0  

9/72±5/8 کنترل دقت شوت )امتیاز(  2/7±3/74  429/0  

2/75±8/8 تجربی  3/9±1/92  *001/0  
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 آزمونتحقیق در دو گروه در مرحله پس. نتایج آزمون تحلیل کوواریانس جهت مقایسه متغیرهای 4ول جد

 اندازه اثر  F p تجربی کنترل متغیر
(Cohen's d) 

)ثانیه( تعادل ایستا  6/7±2/12  7/5±3/18  613/4  *001/0  487/1  

متر(تعادل پویا )سانتی  5/9±5/62  2/5±6/70  771/3  *005/0  519/1  

متر()سانتیتوان   6/3±10/113  3/1±14/128  451/3  *003/0  994/0  

2/16±3/3 چابکی )ثانیه(  3/1±1/12  722/2  *001/0  363/1  

6/20±1/3 سرعت دریبل )ثانیه(  5/1±4/16  634/1  *013/0  694/1  

7/74±2/3 دقت شوت )امتیاز(  3/1±9/92  155/3  *001/0  912/0  

 بحث

تا  9 نونهال فوتسال کنانیباز یمهارت متغیرهای و یعملکرد فاکتورهایبر  کیمتراسپرت ناتیاثر تمربررسی ر مطالعه حاضهدف از 

و  ستایتعادل )ا ،یدر چابک یبهبود معنادار ک،یمتراسپرت اتنیپژوهش نشان داد که پس از شش هفته تمر یهاافتهه بود. یسال 12

همسو با توان نتایج تحقیق حاضر را می مشاهده شد. های گروه تجربیآزمودنیو دقت شوت  بلیدرسرعت  ،ی(، توان انفجارایپو

 ,12-9)اند دانست متریک بر متغیرهای عملکردی ورزشکاران پرداختهنتایج تحقیقات پیشین که بررسی اثرگذاری تمرینات اسپرت

23, 24). 

باشد؛ ساکی و همکاران میهمسو ( 2021ساکی و همکاران ) یمطالعه جیپژوهش حاضر با نتا یهاافتهی ب،یاز آس یریشگیمنظر پ از

 ها،بیشده و احتمال آس یو عملکرد اندام تحتان یمرکز ثباتموجب بهبود  کیمتراسپرت ناتیشش هفته تمرگزارش کردند که 

را بر  کیمتراسپرت ناتیاثر تمر (2023همچنین محمدی و همکاران ). (10) دهدیرا کاهش م یقدام یبیرباط صل یپارگ ژهیوبه

موجب بهبود  ینیپروتکل تمر نیکه ا ندو نشان داد ندکرد یوالگوس زانو بررس یزن فوتبال با ناهنجار کنانیباز زانوی کینماتیک

بهبود  کهطوری؛ بهکندیم دییتأ ار جینتا نیای نوعبه زین حاضر یمطالعه یهاافتهی. (11) فرود شده است کیوالگوس و مکان زاویه

های اندام تحتانی تواند احتمال بروز آسیبمی میرمستقیغ طوربهها ی آزمودنیو توان انفجار یچابک ا،یو پو ستایشده در تعادل امشاهده

 کند. فایا هابیاز آس یریشگیدر پ یانقش بالقوه تواندیم کیمتراسپرت ناتیکه تمرتوان بیان داشت بنابراین می؛ را کاهش دهد

آسیب و همچنین فاکتورهای مهارتی نونهالان فوتسالیست به دنبال انجام در متغیرهای عملکردی مرتبط با شده  مشاهده یبهبودها

ساله،  12تا  9کرد. نخست، در کودکان  نییتب یو رشد حرکت یعضلان-یعصب قباتط دگاهیاز دو د توانیرا م متریکتمرینات اسپرت

فاکتورهای عملکرد حساس،  یدوره نیدر حال توسعه هستند. در ا همچنان یعضلان-یو اسکلت یعضلان-یعصب یهاستمیس

 راتییکه شامل حرکات چندجهته و تغ کیمتراسپرت ناتی. تمر(26 ،25) قرار دارند یاز رشد و سازگار ایپو یمرحله کیدر  جسمانی

 یمهارت ناتیاند که تمرها نشان دادهکند. پژوهش تیرا تقو یعضلان-یعصب یهاتیقابل نیا تواندیسرعت و جهت است، م عیسر

د بخشیحرکات را بهبود م یاجرا ییحرکات شده و دقت و کارا قیو کنترل دق یحرکت یریادگی عیرشد موجب تسر یمرحله نیدر ا

 عیسر یاجرا ازمندین ناتیتمر نیا رایز شود،یم یعضلان-یعصب یهماهنگ تیموجب تقو کیمتراسپرت ناتیتمر ن،یبر ا علاوه .(27)

را  یعضلان-یعصب ستمیس ییگوو پاسخ یریپذحرکات با دقت بالا، انعطاف نیانجام ا یی. توانا(11) هستند دهیچیحرکات پ قیو دق

گروه  نیدر ا یعصب تهیسی. ازآنجاکه پلاست(9) است یضرور نییپا نیسن رد یورزش هایی مهارتتوسعه یکه برا دهدیم شیافزا

و  یحرکت ییکارا شیکرده و منجر به افزا یسازنهیبه یطور مؤثررا به یعصب یرهایمس توانندیهدفمند م ناتیبالا است، تمر یسن
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در  ژهیومؤثر است، به اریفوتسال بس های پایه رشتهمهارتدر بهبود  نیهمچن کیمتراسپرت ناتیتمر .(27)شوند  بیآسکاهش خطر 

توان  ،یچابکفاکتورهای از  یبیترک ازمندیحرکات ن نیا جهت حرکت. عیسر رییو تغ شوتدقت  ،ینگبلیدر سرعت مانند ییهامهارت

 نیامتریک نشان داد. هفته تمرینات اسپرت 6را به دنبال انجام  هاآننیز بهبود  مطالعه حاضر نتایجو تعادل هستند که  یانفجار

سرعت  شیموجب افزا کیومتریو پلا یبر چابک یمبتن ناتیتمر دادندکه نشان  نیشیپ یهاپژوهش هاییافته باهمسو  هاافتهی

 .(28) باشد، میشوندیدر ورزشکاران جوان مالعمل عکس زمان حرکت و کاهشدقت  ،یریگمیتصم

در  بایستمیاست که  تیمحدود نیچند یحاضر دارامطالعه متریک، دستیابی به نتایج قابل توجه در مورد تمرینات اسپرتبا وجود 

ینات )شش هفته( ممکن است اثرات بلندمدت تمر ی تمرینیمداخله نینسبتاً کوتاه ا زمانمدت .ردیمورد توجه قرار گ آتی قاتیتحق

 گذردر  تغییرات اید که آتا مشخص شو رندیرا در نظر بگ یتری مدتطولان ینیتمر هایبرنامه دیبا ندهیآ مطالعاترا به چالش بکشد. 

 همین موضوع که ندخاص محدود بود ییایمنطقه جغراف کیبه  حاضر مطالعه هایآزمودنی ن،یبر ا علاوه .ریخ ای ماندگاری دارندزمان 

اعتبار  تواندیتر ممتنوع یهاتیو دربرگرفتن جمع یریگدامنه نمونه گسترش را کاهش دهد. جینتا پذیریمیتعم تیممکن است قابل

 .دهد شیرا افزا هاافتهی یرونیب

 گیری نهایینتیجه

 همچنین و ی مرتبط با آسیبعملکردمتغیرهای  یطور معناداربه توانندیم کیمتراسپرت ناتیحاضر نشان داد که تمر یمطالعه

تعادل  ،یچابک شیطور مشخص موجب افزامداخله به نیبهبود بخشد. ارا سال(  12تا  9نونهال فوتسال ) کنانیباز مهارتی یفاکتورها

 یافتهیساختار ینیتمر یهاکه برنامه دهدینشان م هاافتهی نیو دقت شوت شد. ا ینگبلیدرسرعت  ،ی(، توان انفجارایو پو ستای)ا

در ورزشکاران  بیو کاهش خطر آس یجسمان یهاتیقابل یارتقا ،یحرکت یهابهبود مهارت یمؤثر برا یروش توانندیم کیمتراسپرت

 ناتیتمر ،یمتخصصان علوم ورزش فوتسال و انیمرب و یکه کادر فن شودیم شنهادیپ ق،یتحق نیا یهاافتهیاساس  بر نونهال باشند.

 هابیاز آس یریشگیو پ یحرکت یهامهارت یجهت ارتقا یستنونهالان فوتسال ینیتمر یهااز برنامه یعنوان بخشرا به کیمتراسپرت

 .رندیبه کار گ

 تشکر و قدردانی

آزمودنی در اجرای تحقیق مشارکت داشتند، کمال تشکر و قدردانی  عنوانبهاز مدیران و مربیان مدارس فوتسال و همچنین افرادی که 

 را داریم.

  ات اخلاقیظملاح

 پژوهش اخلاق اصول از پیروی

هر زمان که مایل  داده شده بود تااجازه  در این پژوهش کنندگانشرکتبه رعایت شده است.  پژوهش در این یقلااصول اختمامی 

 .قرار داشتند پژوهش و مراحل مختلف شرکت در کنندگان در جریان روندشرکت تمامیمچنین ند. هپژوهش خارج شو روند بودند از

 .شودمی ها محرمانه نگه داشتهآنعات لااط کنندگان این اطمینان داده شده بود کهبه تمامی شرکت
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 حامی مالی

 .دریافت نکرده است یرانتفاعیهای دولتی، خصوصی و غکمک مالی از سازمان گونهچیاین پژوهش ه

 مشارکت نویسندگان

 .اندهای پژوهش حاضر مشارکت داشتهتمام نویسندگان در طراحی، اجرا و نگارش همه بخش

 تعارض 

 .ندارد منافع تعارض مقاله این نویسندگان، اظهار بنابر
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