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 . (>05/0P) داشت داریامعن افزایش ثابت سطوح در تمرین با مقایسه در
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 مقدمه

های اخیر، علوم ورزشی گسترش بسیاری در سال

یافته و علاوه بر توجه به آمادگی جسمانی و تندرستی 

ای در ورزش قهرمانی پیدا کرده عمومی، کاربردهای ویژه

سازی ورزشکاران برای است، به نحوی که مربیان در آماده

های ورزشی از وجود متخصصان فیزیولوژی، تغذیه، رقابت

کنند و شناسی و علم تمرین استفاده میانبیومکانیک، رو

 یاند که امتیازها و عملکرد ورزشهمواره به دنبال این بوده

ورزش فوتبال امروزه  را در ورزشکاران خود توسعه دهند.

بدون تردید، پرطرفدارترین ورزش در جهان محسوب 

وسال نیز علاقه شدیدی به شود که کودکان کم سنمی

های فوتبال مشغول دنیا در آکادمی آن دارند و در سراسر

در رشته ورزشی فوتبال،  به یادگیری فوتبال هستند.

های تکنیکی و بازیکنان برای استفاده از مهارت

و هنگام بازی در تحمل فشارهای بدنی شان به تاکتیکی

تمرین . دارندجسمانی و روانی نیاز  سطح بالایی از آمادگی

صدمات ، کودکان را از در فوتبال و آمادگی بدنی مناسب

لذت  باعث خواهد شد آنهامحافظت خواهد کرد و  ورزشی

مهارت در فوتبال امروزی نقش . دنرببز فوتبال بیشتری ا

ای دارد به نحوی که بازیکنان هرگاه اساسی و تعیین کننده

خوبی توپ را تحت کنترل درآورند و دریبل بزنند بتوانند به

توپ ضربه وارد آورند، در یا بتوانند با سرعت زیاد به 

کنند. پیروزی و تعیین نتیجه بازی نقش اساسی ایفا می

تاثیر عوامل مختلفی همچون قدرت، ها تحتمهارت

های مکانیکی قرار سرعت، چابکی، آمادگی روانی و بررسی

واینز و همکاران نشان دادند که تکنیکی  .(15و  1)دارد 

های سنی زیر مهمترین عوامل در تمایز بازیکنان در رده

دهنده اهمیت ها، نشانسال هستند، این یافته 14و  13

ین نوجوانی و های پایه فوتبال در سنبالای کسب مهارت

 .(2)تر از آن است پایین

از طرف دیگر سیستم عصبی در دوره کودکی 

بیشترین بلوغ را دارد و با توجه به همین موضوع، 

های عصبی و هماهنگی عصبی بیشترین سازگاری

افتد. دوران عضلانی در همین دوره از زندگی اتفاق می

های کودکی زمان بسیار مهمی برای افزایش مهارت

 نمورشد و های مختلف ورزشی است. حرکتی در رشته

های حرکتی )عضلات و دستگاه عصبی و دستگاه

ها( با یکدیگر در ارتباطند و هرچه ارتباط استخوان

بیشتر و  ،تیهای حرکدستگاه عصبی با دستگاه

شکل گرفته و  تریتر شود، حرکات پیچیدهگسترده

رو کودکانی که در از این .(16و  3) شوندهدفمند می

هایی نیاز دارند کنند به تمرینرشته فوتبال فعالیت می

های که علاوه بر افزایش آمادگی بدنی بیشترین سازگاری

های در حال حاضر، تمرین ند.عصبی را ایجاد کن

های تمرینی در بین ترین روشیکی از محبوب 1مقاومتی

های ورزشکاران است که انجام آن توسط سازمان

و  2بهداشتی و درمانی ملی، مانند کالج پزشکی ورزشی

ها از جمله ، برای اکثریت جمعیت3انجمن قلب آمریکا

سالان و افراد مسن توصیه کودکان، نوجوانان، بزرگ

شد برخلاف گذشته که تصور می .(22و  17، 4)شود می

های مقاومتی باعث آسیب کودکان و نوجوانان تمرین

دهد، ها نشان میهای حاصل از پژوهش، گزارششودمی

صورت ایمن اجرا شوند و در توانند بهها میاین تمرین

طور صحیح انجام شوند، موجب کاهش بروز که بهصورتی

های ورزشی ها و رقابتآسیب و صدمات در فعالیت

های مقاومتی در کودکان و نوجوانان تمرین. شوندمی

افزایش تراکم مواد معدنی  موجب بهبود ترکیب بدنی و

در استخوان شده و هیچ تاثیر منفی بر فرایند بلوغ 

. بنابراین کودکان به نوعی از (19و  18، 5)گذارد نمی

های مقاومتی نیازدارند که با استفاده از وزن بدن تمرین

خطر بودن و لذت بخش بودن، انجام شود و در کنار بی

آنها بتواند بیشترین تاثیر را بر سیستم عصبی عضلانی 

 داشته باشد.  

های ای از روشنمونه 4ثباتتمرین در شرایط بی

های مقاومتی است که امروزه برای انجام مختلف تمرین
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شود. در کار برده میهای ورزشی و تناسب اندام بهتمرین

صورت ، با استفاده از کش یا باند، بدن بهاین نوع تمرین

شود. فعالیت مقاومتی کل معلق در هوا نگه داشته می

 ای مقاومتی معلق بههای از تمرین(، نمونهTRX) 5بدن

باند است که امکان تمرین کردن در فضاهای  وسیله

با هدف تقویت   TRXهایتمرین. کندمحدود را فراهم می

 سرعت و چابکی، پذیرینعطاف، اتعادل، قدرت ،استقامت

وزن بدن  استفاده از با و با تمرکز بر قدرت مرکزی بدن

ای حرکت بر  TRXتمرینشوند. میانسان طراحی و اجرا 

طراحی شده است که فعالیت  به نحوی دادن وزن بدن

روی عضلات اصلی و عضلات جانبی را در هر  ،عضلانی

علت قرار گرفتن وضعیت بدن ه و ب داشتهتمرین به همراه 

در تمامی حرکات، و مقابله با جاذبه زمین و حفظ تعادل 

علاوه بر عضلات درگیر اصلی در فعالیت، عضلات جانبی 

شوند. علاوه بر این به خاطر معلق بودن، یز فعال میدیگر ن

کلیه حرکات تعادلی بوده و به علت نیروی کشش و رانش 

. در (21و  20، 6) حرکات کاملا کششی و قدرتی هستند

رسد این تمرینات با فعال کردن بیشتر مجموع به نظر می

های مطلوبی در کودکان سیستم عصبی بتوانند سازگاری

ها با ایجاد کنند. علاوه براین، با توجه به اینکه این تمرین

استفاده از وزن بدن و با اتکا به گرفتن باندها انجام 

 رسد استفاده از آن برای کودکانشوند، به نظر میمی

 خطر باشد.مناسب و بی

های تأثیر تمرینات مقاومتی بر مهارت درباره

توان های اندکی صورت گرفته است که میفوتبالی بررسی

های انجام شده توسط هالدانکر و کایمرا و به پژوهش

هالدانکر در پژوهشی به بررسی تاثیر  همکاران اشاره کرد.

ها تمرینات مقاومتی بر قدرت شوت روی پای فوتبالیست

پرداخت. بدین منظور هشتاد نفر فوتبالیست آماتور در دو 

هفته و  12گروه تجربی و کنترل تقسیم شدند و به مدت 

ای سه جلسه تمرینات مقاومتی پایین تنه را انجام هفته

ش نشان داد دوازده هفته تمرینات دادند. نتایج این پژوه

مقاومتی منجر به بهبود قدرت و کیفیت شوت روی پای 

همچنین کایمرا و همکاران نشان . (7)ها شد آزمودنی

هفته و  6دادند که انجام تمرینات پلایومتریک به مدت 

ایش معناداری در فعالیت جلسه سبب افز 2هر هفته 

شود های فوتبال در ورزشکاران میعضلات و اجرای مهارت

(8). 

پذیری کودکان به تمرینات مقاومتی و انتقال تمرین

هدف از های فوتبال به خوبی روشن نیست. آن به مهارت

این پژوهش، مقایسه تاثیر هشت هفته تمرینات مقاومتی 

بدین های فوتبالی کودکان است. معلق و ثابت بر مهارت

تمرین مقاومتی در سطوح گروه  سهبه  هامنظور آزمودنی

 کنترل تقسیم و و معلق، تمرین مقاومتی در سطوح ثابت،

وایای زمقاومتی در دو گروه پایدار و ناپایدار، با  تمرینات

تا به این پرسش پاسخ داده شود  سازی شدندشبیه یکسان

پذیری بیشتری کودکان نسبت به کدام روش، تمرین که

 خواهند داشت. علاوه براین نتایج حاصل از این پژوهش،

های ناشی از تمرینات مقاومتی به قال سازگاریانت

 های فوتبال در کودکان را روشن خواهد کرد.مهارت

 روش پژوهش

 های پژوهشنمونه

که  (3/12± 55/0)میانگین سنی سی کودک 

طور های مقاومتی را نداشتند اما بهسابقه انجام تمرین

منظم )سه جلسه در هفته به مدت یک ساعت و نیم( در 

صورت تصادفی در کردند، بهتمرینات فوتبال شرکت می

های مقاومتی در سطوح معلق، نفره تمرین 10سه گروه 

های مقاومتی در سطوح ثابت و کنترل قرار تمرین

ای روی دو سطح گرفتند. پروتکل تمرین هشت هفته

(، و با استفاده از 1معلق و ثابت با حرکات مشابه )شکل 

های مقاومتی کودکان به تمرینبرای  ACSMهای توصیه

های گیری مهارتصورت فزاینده طراحی شد. برای اندازه

و  (9) 6دریبل، پاس و دقت شوت از آزمون مورکریستین

گیری بُرد شوت، از آزمون شوت کردن برای اندازه

 استفاده شد.
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 شده در سطوح معلق و ثابتسازیحرکات شبیه . 1شکل 

  
 (9) شکل اجرای آزمون مهارت پاس مورکریستین .3شکل  (9) شکل اجرای حرکت آزمون دریبل مور کریستین .2شکل 
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 پروتکل پژوهش

 نکریستی-مورآزمون مهارت دریبل 

متر روی زمین رسم  18ای به قطر در این آزمون دایره

متری روی  5/4ی مخروط با فاصله 12شود، سپس تعداد می

متر سانتی 90شود. یک خط شروع به طول دایره چیده می

شود. با اعلام فرمان در خارج از دایره روی زمین رسم می

شروع به حرکت کرده و با حداکثر شروع، ورزشکار با توپ 

گذرد و سپس به نقطه شروع ها میسرعت از میان مخروط

تواند این آزمون را سه بار انجام شونده میگردد. آزمونبازمی

دهد اما هر اجرا باید با اجرای قبل متفاوت باشد، بدین شکل 

های ساعت، دفعه دوم در جهت که دفعه اول در جهت عقربه

های ساعت و دفعه سوم به اختیار خود خلاف عقربه

شونده است. امتیاز نهایی این آزمون از میانگین زمان آزمون

 (.2)شکل  (9)اجرا از بهترین اجراها محاسبه خواهد شد  2

 کریسیتن-آزمون مهارت پاس مور

 2/1آزمون دو عدد مخروط به فاصله برای انجام این 

متری سانتی 135متر و ارتفاع نیم متر با استفاده از طناب 

شود. دو عدد مخروط با زاویه عنوان تیر افقی ایجاد میبه

گیرد. هر سه خط درجه نسبت به خط دروازه قرار می 45

گیرند. از متری دروازه قرار می 14مخروط به فاصله تقریباً 

پاس به سمت دروازه  4شونده ها آزمونخروطهر یک از م

پاس( و به ازای هر پاس  12کند )در مجموع ارسال می

کند یا از میان دروازه صحیح که به مخروط برخورد می

گیرد. امتیاز نهایی مجموع گذرد، یک امتیاز تعلق میمی

پاس ارسالی خواهد بود، این آزمون از هر منطقه  12امتیاز 

 (.3)شکل (9)شود یبار تکرار م 2

 کریستین-مورآزمون مهارت شوت 

برای انجام این آزمون ابتدا با دو رشته طناب دروازه 

های کنیم. از کنار تیرکفوتبال را به دو قسمت تقسیم می

و طناب بسته  متر جدا شدهسانتی 120دروازه دو اندازه 

ای ها نیز مجددا به دو بخش دایرهشود. هر یک از این بخشمی

شود. از متر تقسیم میسانتی 120کوچکتر )حلقه( به قطر 

شود متری به دروازه نیز خطی روی زمین ترسیم می 16فاصله 

شونده در پشت خط شروع قرار که نقطه شلیک است. آزمون

دروازه شلیک کند. برای آماده های ثابت را به گیرد تا توپمی

شود. سپس وی شلیک داده می 4شدن به هر نفر فرصت 

شلیک تکرار کند  4فرصت دارد  تا آزمون را در هر مرحله با 

شوت(. نحوه امتیاز دادن به این صورت است که  16)مجموعاً 

گیرد که از بین هدف رد شود هایی تعلق میامتیاز به شوت 10

وت هایی که از هدف دیگری رد می شود. امتیاز برای ش 4و 

گیرند. کند یک امتیاز میهایی که به خود دایره برخود میتوپ

شود و از میان هدف های که روی زمین قل داده میبه توپ

گیرد و امتیاز نهایی حاصل کنند امتیازی تعلق نمیعبور می

 (.4)شکل (9)بار شوت است  16

 

 
 (9ن )کریستی-شکل اجرای آزمون شوت مور .4شکل 

 تحلیل آماری

 نسخه SPSS افزارنرم از استفاده با آماری هایداده

 هاداده بودن طبیعی تعیین برای. شدند تحلیلوتجزیه 18

 توزیع بودن طبیعی به توجه با و ویلک-شاپیرو آزمون از

 طرفهیک واریانس آنالیز از و پارامتریک آمار از هاداده

 بر تمرین نوع تاثیر بررسی برای( دلتا روش با) مستقل

 تعیین برای همچنین. شد استفاده پژوهش متغیرهای

 بانفرونی تعقیبی آزمون گروه سه بین اختلاف محل

 آماری هایتحلیل تمام برای معناداری سطح. شد استفاده

05/0˂P شد گرفته نظر در. 
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 ینیتمر یهادوره انیپا و شروع از قبل هاگروههای توصیفی داده استاندارد نحرافا ± نیانگیم .1 جدول

 
 معلق سطوح

 قبل از تمرین          پس از تمرین

 ثابت سطوح

 پس از تمرین       قبل از تمرین   

 کنترل گروه

 هفته 8هفته          پس از 8قبل از 

 - 05/12± 59/0 - 10/12±61/0 - 95/11±49/0 (سال) سن

 42/44± 29/3 51/43± 09/3 87/42± 55/6 62/43± 36/6 43± 88/6 26/44± 12/7 (کیلوگرم) وزن

 - 1/154± 76/7 - 3/153± 50/8 - 8/155± 18/8 (متر) قد

 بدن توده شاخص

 )کیلوگرم/مترمربع(
75/1±83/17 63/1±45/17 43/1±27/18 41/1±02/18 12/1±25/18 04/1±11/18 

 

 
 نیتمر از بعد هفته 8 و قبل یها دوره در کنترل و ثابت، سطوح معلق، سطوح گروه سه در فوتبال یهامهارت. 5 شکل

 

  نتایج

آمده  1ها در جدول توصیفی آزمودنیهای داده

 همه در آمدهدستبه هایداده ابتدا بخش این است. در

 روی تمرین پایان و شروع از قبل هایزمان در متغیرها

 آماری مناسب هایروش کمک به معلق و ثابت سطوح

 از مربوطه متغیرهای انتها در و شده تحلیلوتجزیه

 اند.شده توصیف نمودار طریق

ها نشان داد تمرینات تحلیل آماری دادهونتایج تجزیه

مقاومتی در سطوح معلق در مقایسه با تمرین مقاومتی در 

سطوح ثابت تاثیر معناداری بر برد شوت، دقت شوت، دقت 

پاس و دریبلینگ داشته است و به بهبود این فاکتورهای 

 (.5مهارتی در کودکان فوتبالیست منجر شده است )شکل 
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 گیری نتیجه بحث و

ها نشان داد تحلیل آماری دادهونتایج تجزیه

تمرینات مقاومتی در سطوح معلق در مقایسه با تمرین 

قت داری بر برد شوت، دامقاومتی در سطوح ثابت تاثیر معن

شوت، دقت پاس و دریبلینگ داشته است و به بهبود این 

فاکتورهای مهارتی در کودکان فوتبالیست منجر شده 

 است. 

های پژوهش مبنی بر افزایش در ارتباط با یافته

دار برد شوت، دقت شوت، دقت پاس و دریبلینگ معنا

کودکان در نتیجه تمرینات مقاومتی معلق در مقایسه با 

توان گفت که تمرینات مقاومتی در سطوح ثابت می

های فوتبال همچون تکل زدن، پریدن، بسیاری از فعالیت

دویدن و تغییر جهت دادن از ضربه زدن، قدرت ضربه، 

روند. قدرت و انفجاری به شمار میهای پرنوع فعالیت

بنابراین داشتن قدرت بالای عضلانی برای بازیکنان 

تمرینات مقاومتی معلق تاثیر  .(1)فوتبال ارزشمند است 

تنه چشمگیری در افزایش قدرت عضلانی بالاتنه، پایین

و استقامت عضلانی کودکان دارد. این افزایش قدرت، 

بیشتر واحدهای حرکتی عضلات، ناشی از فراخوانی 

درگیری عضلات جانبی در کنار عضلات اصلی درگیر، 

ش تلاش عضلات مرکزی بدن برای حفظ تعادل و افزای

های قبلی هماهنگی عصبی عضلانی است که در پژوهش

همچنین با توجه  .(24و  23، 10)به اثبات رسیده است 

به اینکه عضلات، مسئول مستقیم افزایش سرعت پا )از 

رود که بین مچ به پایین( هستند؛ بنابراین انتظار می

داری وجود داشته قدرت عضلانی و عملکرد رابطه معنا

. از سوی دیگر سرعت ضربه یکی از مهمترین (1)باشد 

فاکتورهای مؤثر در ورزش فوتبال است، به نحوی که 

چندین پژوهشگر نیز این موضوع را گزارش و تایید 

که سرعت ضربه به عوامل همچنان. (12و  11)اند کرده

گوناگونی همچون قدرت بیشینه عضلات درگیر، میزان 

توسعه نیرو، هماهنگی عصبی عضلانی، سرعت خطی و 

زننده و سطح هماهنگی بین عضلات زاویه مچ پای ضربه

، برد شوت نیز (14و  13)موافق و مخالف بستگی دارد 

های چرخه کشش کوتاه تاثیر ویژگیبه هنگام ضربه تحت

. بنابراین با توجه به (26 و 25 ،14)گیرد قرار می شدن

های پژوهشگران، طبیعی است که مطالب مذکور و یافته

باعث افزایش قدرت عضلانی و در های مقاومتی تمرین

های فوتبالی مانند برد شوت، دقت نتیجه افزایش مهارت

(. 28و  27شوت و دقت پاس در بازیکنان فوتبال شود )

همچنین نتایج حاصل از پژوهش حاضر نشان داد که 

ر مقایسه با سطوح تمرین مقاومتی در سطوح معلق د

ثابت، باعث افزایش معنادار مهارت دریبلینگ کودکان 

 شد. 

دریبل زدن مهارتی است که به عوامل گوناگونی 

پذیری، چابکی، سرعت، همچون مهارت، قدرت، انعطاف

آمادگی روانی و هماهنگی عصب و عضله بستگی دارد. 

توان چنین بیان کرد که قدرت، عامل علت احتمالی را می

مکی مهمی در حفظ تعادل بازیکن به هنگام تسلط و ک

های سریع، کم در فوتبال، شتاب. (1)کنترل توپ است 

کردن یکباره شتاب و مانورهای قطع کردن ارتباط و 

مکانیکی بسیار  توانند بارهایحرکت به طرفین، می

زیادی را بر مفصل زانو وارد کنند. بنابراین، هر نوع 

عضوی در قدرت عضلات عضوی یا برونتقارنی درونبی

تواند آن را در معرض آسیب قرار دهد ، میبازکننده زانو

دیدگی جلوگیری توان از آسیبهای قدرتی میو با تمرین

. با توجه به اهمیت قدرت در حفظ تعادل هنگام (1)کرد 

حرکت به طرفین و افزایش شتاب از یک سو و استفاده 

مکرر از مهارت دریبل زدن از جانب بازیکنان به هنگام 

سرعت های ویژه فوتبال از سوی دیگر، افزایش تمرین

اما احتمالاً ها منطقی است. مهارت دریبل آزمودنی

های تمرین مقاومتی در سطوح معلق همچون ویژگی

فراخوانی بیشتر واحدهای حرکتی عضلات، درگیری 

عضلات جانبی در کنار عضلات اصلی درگیر در حرکت، 

تلاش عضلات مرکزی بدن برای حفظ تعادل و افزایش 

های قبلی به ژوهشهماهنگی عصبی عضلانی که در پ
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، منجر به افزایش بیشتر (30 و 29 ،10)اند اثبات رسیده

 تنه و در نتیجه افزایش بیشتر بُردقدرت عضلات پایین

شوت، دقت شوت، دقت پاس و مهارت دریبلینگ در 

  کودکان شده است.

 

توان نتیجه گرفت که با توجه به کلی، میطوربه

های بودن تمرین هزینه بودن و مفرحخطر بودن، کمکم

توان از برای کودکان، می TRX ویژه مقاومتی معلق، به

های فوتبالی در بردن مهارتاین نوع تمرین، برای بالا

کودکان استفاده کرد. استفاده از این روش تمرینی به 

دلیل در دسترس بودن، سهولت کار، نداشتن سر و صدا 

های مقاومتی را برای افراد و ایمن بودن، انجام تمرین

کرد. نتایج خواهدپذیر ویژه کودکان امکانمختلف، به

عنوان یک به TRXاین تحقیق حاکی از سودمند بودن 

های مقاومتی در کودکان وسیله برای انجام تمرین

نسبت  TRXرسد تمرینات نظر میاست. در مجموع، به

های بخشی تمرینهای با وزن بدن، در اثربه تمرین

مقاومتی، دارای کارایی بیشتری باشند. امروزه بالا بردن 

ریزی کارایی تمرین، یکی از عوامل مورد توجه در برنامه

 های ورزشی است.تمرین

 هانوشتپی
1 Resistance training 
2 American College of Sports Medicine 
3 American Heart Association 
4 Instability training 
5 Total Resistance Exercise 
6 Mor-Christian 
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Purpose: The aim of this study was to compare the effect of two types of body-weight and suspension 

resistance training on general soccer ability skills of children. 

Methods: Thus, 30 children (mean age 12.3 ± 0.55 yrs.) without the history of resistance training were 

randomly divided into three suspended resistance training, unsuspended resistance training and control 

groups (n=10 in each group).These children have been participated in regular and identical soccer training 

three days per week during the investigation. All subjects in the three groups carried out the Mor-Christian 

soccer skill test before and 48 hours post training periods. The eight week of resistance training on suspended 

and unsuspended surfaces were designed progressively according to ACSM recommendations for children. 

Suspension training was conducted using TRX bands and unsuspension training using body weight. 

Comparison between groups were conducted using one-way analysis of variance (Using delta method).  

Results: The result of study indicated that soccer skills in Mor-Christian test increased significantly in TRX 

group compared with body-weight training group (P˂0.05). 

Conclusions: Thus, according to the low risk, low cost, and fun of TRX, and due to the results of this study, 

this type of resistance training could be recruited in children population to develop their general soccer ability 

skills more efficiently than traditional body-weight training. 

 

Key words: Total Resistance exercise (TRX), Trainability, Preadolescence Boys 
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