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Purpose: The aim of this study was to compare the effects of short-term training based on 
small-sided games with traditional skill-based training on selected physical fitness indicators 
among novice Iraqi youth football players. 
Methodology: The research employed a quasi-experimental method using a pre-test–
post-test design with control and experimental groups. The statistical population consisted 
of children aged 10 to 12 years in Baghdad. A total of 45 participants were selected 
voluntarily and based on inclusion and exclusion criteria through convenience sampling. 
The participants were randomly assigned into three groups of 15 (one control group and 
two experimental groups). The tests included the 27.5-meter sprint test (speed), the 4×9 
meter shuttle run (agility), the Sargent jump test (vertical jump/power), the Wells sit-and-
reach test (flexibility), and the one-leg standing test (balance; also referred to as the Stork 
test). The intervention protocol consisted of training programs lasting 10 weeks, with 
sessions held four times per week, each lasting 60 minutes. Univariate analysis of covariance 
(ANCOVA) was used for data analysis. All statistical operations were conducted using SPSS 
version 25, with a significance level set at p < .05. 
Findings: The results indicated that novice football players who received short-term small-
sided games-based training showed significantly better balance, power, speed, and 
flexibility than those who received traditional skill-based training (p < .001). However, 
there was no statistically significant difference between the groups in agility (p = 1.00). 
Conclusion: It can be concluded that short-term training based on small-sided games was 
more effective than traditional skill-based training in all variables except agility. 
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Detailed Abstract 

Introduction 

Football is a dynamic and demanding sport characterized by intermittent high- and low-intensity activities, such as sprinting, jumping, 

and tackling, interspersed with walking or jogging for recovery (Stølen et al., 2005). To perform effectively, players must develop several 

physical fitness attributes including speed, agility, balance, flexibility, and power (Reilly, 2005). In recent years, coaches and sports 

scientists have placed growing emphasis on training modalities that replicate match conditions while promoting both physical and technical 

development. Among these, small-sided games (SSG) have attracted attention due to their potential to simultaneously improve aerobic 

and anaerobic fitness, technical skills, and tactical awareness (Dellal et al., 2012; Iacono et al., 2021). 

Evidence suggests that SSGs, especially when played with fewer players and on smaller fields, demand higher physiological exertion, 

reflected in elevated heart rates and blood lactate levels (Köklü et al., 2011; Halouani et al., 2017). These physiological markers are 

indicative of high-intensity effort, which is beneficial for developing the cardiovascular and muscular systems relevant to football 

performance (Hammami et al., 2018). SSGs have also been shown to contribute to improvements in jump height, peak power, and 

aerobic conditioning (Los Arcos et al., 2015; Radziminski et al., 2013). 

Parallel to the use of SSGs, skill-based training (SBT) has also proven effective, particularly when performed at maximal intensities. This 

method emphasizes technical refinement while simultaneously challenging physical capacity, especially in young and developing athletes 

(Gabbett, 2008; Sü, 2015). For example, maximal-intensity skill drills have been linked to notable improvements in sprint performance 

and agility in youth athletes (Gabbett, 2008). 

Although both SSG and SBT approaches have been widely researched, few studies directly compare their relative effectiveness across 

multiple physical fitness domains in novice players. Given that both methods can be employed in youth development contexts, 

understanding their differential impact is critical. This study aimed to compare the effects of a 10-week SSG-based training program with 

a traditional SBT program on selected physical fitness indicators (balance, power, speed, flexibility, and agility) among novice Iraqi youth 

football players. 

Methods and Materials 

This quasi-experimental study employed a pre-test–post-test design with control and experimental groups. Participants included 45 

volunteer male football novices aged 10 to 12 from Baghdad, Iraq. They were randomly assigned to one of three groups: small-sided 

games training (SSG), skill-based training (SBT), or a control group, with 15 individuals in each. 

Pre- and post-intervention assessments were conducted using standard physical fitness tests: the 27.5-meter sprint test for speed, the 4×9 

meter shuttle run for agility, the Sargent jump test for vertical power, the Wells sit-and-reach test for flexibility, and the one-leg standing 

(Stork) test for balance. The intervention lasted 10 weeks, with training sessions held four times per week for 60 minutes each. 

The SSG group engaged in football-specific games with reduced player numbers and constrained field sizes, designed to simulate real 

match conditions and promote high physical and tactical engagement. The SBT group participated in technical drills with maximal effort, 

emphasizing passing, shooting, and dribbling under supervised, progressive intensities. The control group maintained their regular 

physical education routine. 

Data analysis was performed using SPSS v25. Univariate analysis of covariance (ANCOVA) was applied to control for pre-test scores and 

determine post-intervention differences among the groups. Statistical significance was set at p < .05. 

Findings 

The demographic analysis showed no significant differences in age, height, weight, or BMI across the three groups, confirming group 

equivalence at baseline. 

After the intervention, significant differences emerged among the groups in balance, power, speed, and flexibility. The SSG group 

outperformed both the SBT and control groups in balance, with statistically significant differences (p < .001). Similarly, in terms of 



power, both experimental groups improved significantly compared to the control, but the SSG group showed greater gains than the SBT 

group (p < .001). 

Speed also improved significantly in the SSG group relative to both the SBT and control groups (p < .001), indicating the superior efficacy 

of game-based training in enhancing sprint capacity. Flexibility followed the same trend, with the SSG group displaying significantly higher 

gains compared to the SBT and control groups (p < .001). The SBT group, while showing moderate improvements, did not reach 

statistical significance over the control in flexibility. 

However, agility did not show a statistically significant difference between the SSG and SBT groups (p = 1.00), although the SSG group 

significantly outperformed the control group (p < .05). These findings indicate that while both training interventions are beneficial, SSG 

may offer more comprehensive improvements across multiple domains of physical fitness. 

Discussion and Conclusion 

This study highlighted the relative effectiveness of small-sided games versus traditional skill-based training in improving specific physical 

fitness indicators in novice youth football players. The findings suggest that the SSG approach was superior in enhancing balance, speed, 

power, and flexibility compared to SBT, with agility being the only domain where no significant difference was observed between the 

two experimental groups. 

The superiority of SSG can be attributed to its dynamic, game-like structure that mimics match intensity and variability. These 

characteristics likely led to greater neuromuscular adaptations and motor learning in balance and coordination-related tasks. Furthermore, 

the elevated cardiovascular and muscular demands of SSG likely played a critical role in developing speed and power more effectively 

than isolated technical drills. 

Although SBT also yielded positive effects, particularly in power and to a lesser extent in agility, its more repetitive and less dynamic 

nature may have limited its impact across multiple physical domains. The lack of significant improvement in flexibility and balance in the 

SBT group suggests that game-based movement variability may be a key factor in fostering comprehensive physical development. 

Interestingly, agility remained relatively unchanged across groups, which may reflect the complexity of this attribute, requiring more 

targeted neuromuscular coordination, reaction time, and directional changes that may not be fully addressed in either training model 

within a short timeframe. 

These results have important implications for youth football development programs. Coaches seeking to optimize physical fitness gains in 

young athletes may benefit from incorporating more small-sided game formats into their training regimes. Not only do these games 

improve physical performance, but they also maintain player motivation and engagement through their competitive and enjoyable nature. 

However, it is worth noting that the generalizability of these findings is limited by the relatively small sample size and the specificity of 

the population studied. Future research could expand upon this work by incorporating larger, more diverse samples and exploring the 

long-term retention of fitness gains from each training modality. 

In conclusion, this study demonstrates that short-term, small-sided games-based training is more effective than traditional skill-based 

training in improving balance, speed, power, and flexibility in novice youth football players. Coaches and practitioners are encouraged 

to leverage SSGs not only to enhance physical development but also to cultivate tactical and technical proficiency in a holistic manner. 

These findings support the integration of SSGs as a foundational component of training curricula for young athletes. 
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بر  بر مهارت های کوچک و تمرینات سنتی مبتنیمقایسه تأثیر تمرینات کوتاه مدت مبتنی بر بازی پژوهش از این هدفهدف: 

 بود  بازیکنان نوآموز فوتبال عراقی های آمادگی جسمانیبرخی شاخص

. باشدهای کنترل و تجربی میپس آزمون با گروه-آزمونپیشبه صورت  تحقیق نیمه تجربی و طرحروش تحقیق  شناسی:روش

نفر بر اساس معیارهای ورود و خروج و به صورت  45سال شهر بغداد تشکیل دادند.  12تا  10جامعه آماری تحقیق را کودکان 

نفره )یک گروه کنترل و دو گروه تجربی( به صورت تصادفی ساده  15سه گروه ها در نمونهو در دسترس انتخاب شدند. بانه داوطل

، ولز )نشستن و رساندن((، پرش عمودی)پرش سارجنت )چابکی(،  متر 4×9)سرعت(،  متر 2۷/5آزمون ها شامل آزمون تقسیم شدند.

 قهیدق 60هفته و  10به مدت  یهای آموزشبرنامهبود. پروتکل تحقیق شامل  استروك( لک یا ایستادن روی یک پا )ایستادن لک

تمام عملیات  شد. استفادهتحلیل کوواریانس تک متغیره های تحقیق از آزمون وتحلیل دادهجهت تجزیه .بودبار  4و هفته ای  در روز

 . شد در نظر گرفته P>05/0  داریسطح معنیبا  25نسخه  SPSSآماری پژوهش با استفاده از نرم افزار 

را دریافت کرده بودند  کوچک یهایبر باز یکوتاه مدت مبتن ناتیتمرهای نوآموزی که فوتبالیستکه نتایج نشان داد  ها:یافته

کردند نسبت به افرادی که تمرینات سنتی مبتنی بر مهارت را دریافت کرده بودند، تعادل، توان، سرعت، انعطاف بهتری گزارش 

(001/0<p( ؛ ولی در متغیر چابکی تفاوت معنی دار نبود)00/1=p.) 

نسبت به افرادی که تمرینات سنتی  کوچک یهایبر باز یکوتاه مدت مبتنتوان گفت که تمرینات یمبنابراین  گیری:نتیجه

 مبتنی بر مهارت را دریافت کرده بودند در تمامی متغیرها به جز چابکی بهتر بودند

 :واژگان کلیدی
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 مقدمه

کم  یهاتیهمراه با فعال دن،یزدن و پر ضربهسرعت،  یمانند دو دیشد یهاتیاز فعال ییهاکه با دوره شودیم فیتوص یمیورزش ت کیفوتبال به عنوان 

با شدت بالا و متناوب مستلزم آن  یمیهای تورزش .(Stølen et al., 2005)شودیمشخص م رفعالیغ ایفعال  یکاوریو ر یروادهیو پ دنیشدت مانند دو

 .(Reilly, 2005) باشند یهواز یو ب یجهت، سرعت، قدرت هواز رییتغ ییمانند توانا یا افتهیتوسعه  یکیزیهای عملکرد فیژگیو یدارا ورزشکاراناست که 

علاوه بر  .(Milanović et al., 2015; Morgans et al., 2014) در فوتبال استفاده شده است یکیزیبهبود عملکرد ف یبرا ینیهای تمراز مدل یاریبس

کمک  نیتمر ییبه کارا یقابل توجه زانیبه م تواندیورزش سازگار هستند، م یکیتاکت-یفن ای یفن یهارتبا مها ینیتمر یهامدل نیکه ا تیواقع نیا ن،یا

فوتبال قرار گرفته  انیمورد علاقه اکثر مرب راًیبر مهارت و با شدت بالا اخ یمبتن ینیتمر یهامدل ای شدهیکوچک و خوب طراح یسازیشرط یهایکند. باز

 ,.Dellal et al., 2012; Iacono et al) گذارندیم ریتأث یسازیو توسعه شرط یکیتاکت یآگاه ،یفن یهابر مهارت همزمانها به طور آن رایاست، ز

2021; Reilly, 2005).  

با  ییهاینسبت به باز یکوچک به ضربان قلب و سطح لاکتات خون بالاتر نیکمتر و اندازه زم کنانیکوچک با باز یهایاند که بازمطالعات نشان داده

در  3، 2در مقابل  2های مختلف کوچک )یباز ریتأث (Halouani et al., 2017) و همکاران ی. هالوان(Köklü et al., 2011) دارند ازین شتریب کنانیباز

است.  ریمتغ 1۷8تا  1۷1 نیجوان فوتبال ب کنانیضربان قلب باز که افتیکرد و در یضربان قلب و سطوح لاکتات خون بررس ر( را ب4در مقابل  4و  3مقابل 

دهند گزارش می نیها همچنشود. آنورزش با شدت بالا در نظر گرفته می یهای داخلضربان قلب بالاتر و سطح لاکتات خون از شاخص قهیضربان در دق

به طور  توانندیکوچک و با شدت بالا، ورزشکاران م یهایاست. با باز افتهی شیکوچک افزا نیبا ابعاد ثابت زم یشدت باز کنان،یکه با کاهش تعداد باز

 ریکوچک تأث یهایاند که بازنشان داده یمطالعات قبل .(Hammami et al., 2018) خود را بهبود بخشند یهوازیو ب یهواز یهاهمزمان مهارت

 Los Arcos et al., 2015; Radziminski)مرد جوان فوتبال دارند  کنانیباز یهواز یبر رشد اوج قدرت، ارتفاع پرش حرکات متقابل و آمادگ یتوجهقابل

et al., 2013) .یهای خاص آمادگمهارت شرفتیاثرات مثبت بر پ یرا به منظور القا یچند جزئ نیموثر از تمر یاستراتژ کیهای کوچک یباز ن،یبنابرا 

  .(Hammami et al., 2018) دهندارائه می یمیمرتبط با ورزش ت یجسمان

و  یفن یهامهارت دهدیاجازه م یرتخصصیجوان و غ کنانیکه به باز شودیدر نظر گرفته م ینیمدل تمر نیبر مهارت به عنوان موثرتر یمبتن ناتیتمر

 یموثر برا نیگزیمدل جا کیمتناوب با شدت بالا به عنوان  نیخود توسعه دهند. تمر یهااصلاح و به حداکثر رساندن مهارت یورزشکاران ماهرتر را برا

 کیمتابول یهایو سازگار یاز عضلات اسکلت یعیوس فیط یرو یبرتر یحت ایاثرات مشابه  تواندیکه م شودیدر نظر گرفته م یسنت یاستقامت ناتیتمر

 یبرا یهای قابل توجهفرصت تواند ورزشکاران را باحداکثر انجام شود، می ایبر مهارت با شدت بالا  یمبتن ناتیاگر تمر .(Kohn et al., 2011) کند جادیا

بر مهارت در شدت بالا  یمبتن یآموزش یهامدل ن،یبنابرا .(Fernandez-Fernandez et al., 2017)ی جسمان یو آمادگ یهای فنتوسعه همزمان مهارت

 ,Arazi et al., 2017; D'Elia et al., 2021; Karahan) از مطالعات بوده است یاریبس قاتیموضوع تحق رایکوچک، اخ یهایحداکثر، درست مانند باز ای

 کنانیباز یهواز یو ب یقدرت هواز ،یمتر، چابک 20در سرعت  یقابل توجه هبودبر مهارت با حداکثر شدت باعث ب یمبتن ناتی. مشخص شد که تمر(2012

 یرا مورد بررس نیقبل و بعد از تمر راتییتغ (Gabbett, 2008) گابت و همکاران یگری. در مطالعه د(Sü, 2015) و هندبال شد بالیفوتسال، بسکتبال، وال

 های جوان دارد.ستیبالیوال یبر بهبود سرعت و چابک یهقابل توج ریبر مهارت تاث یمبتن ناتیقرار دادند و گزارش دادند که تمر

عملکرد  یهایژگیو و یفن یهابر رشد همزمان مهارت یتوجهقابل ریتأث تواندیم یبر باز یمبتن ای یمهارت یهانیبه موضوع، تمر یاتوسعه کردیبا رو

فرصت  ،یباز ایبر مهارت  یمبتن یآموزش یهانسخه ن،ی. علاوه بر ا(Dellal et al., 2012) داشته باشد دیآیبه دست م یکه شدت کاف یدر زمان یکیزیف

 یخود تخصص یخاص ورزش یهاکه هنوز در مهارت یجوان کنانیباز یبرا ژهیوبه ،یاساس یفن یهاتاصلاح و به حداکثر رساندن مهار یرا برا یمهم

بر عملکرد  یباز ایبر مهارت  یمبتن ناتیتمر ریدر مورد تأث قاتیبه تحق یا ندهیتوجه فزا راًی. اخ(Radziminski et al., 2013) کندیاند، فراهم منکرده

 Fernandez-Fernandez et al., 2017; Hammami et) کوچک یسازیشرط یهایباز ریفوتبال شده است. تا به امروز، اگرچه تأث کنانیباز یکیزیف

al., 2018; Radziminski et al., 2013) بر مهارت با حداکثر شدت یمبتن نیو تمر (Gabbett, 2008; Gamble, 2004; Karahan, 2012; Sü, 

بر تمامی متغیرهای  ممکن است نیکه کدام شکل از تمر یامطالعهپژوهشگر به  اماقرار گرفته است،  دیمورد تأک یکیزیعملکرد ف یهایژگیبر و (2015

و  انیبه ورزشکاران، مرب یممکن است از نظر ارائه اطلاعات عمل یقاتیتحق نیچنمورد نظر در این پژوهش اثر بیشتری گذاشته باشد، دست نیافته است. 
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 دتریقبل از مسابقه مف ینیتمر یهادر دوره ی و روان شناختیکیزیعملکرد ف یهایژگیتوسعه و یبرا ینیکدام روش تمر و اینکهباشد  تیمحققان حائز اهم

 خواهد بود.

های کوچک و تمرینات سنتی مبتنی بر مهارت بر مقایسه تأثیر تمرینات کوتاه مدت مبتنی بر بازیبا توجه به تحقیقات ذکر شده محقق درصدد است که به 

 بپردازد. های بازیکنان نوآموز فوتبال عراقیآمادگی جسمانی و مهارت

مختلف،  یهابا سرعت دنیمدت با شدت بالا مانند دومتناوب کوتاه یهاتیو فعال یهواز یانرژ سمیبه شدت به متابول یبالا در فوتبال رقابتعملکرد سطح 

-Açıkada et al., 1998; Hill)دارد  یبستگ (HRmax). نرخ کنانیباز یدرصد حداکثر قلب فرد 90تا  80 نیب یشدت باز نیانگیو تکل، با م یزنشوت

Haas et al., 2011; Stølen et al., 2005) . 9.9تا  لومتریک 6.5 نیب یجوان فوتبال مسافت کنانینشان داده است که باز یمطالعات قبل ن،یاعلاوه بر 

را  یرقابت یشده در طول مسابقات رسم طی مسافت کل از ٪۷،14 باًیدر ساعت( تقر لومتریک 16 >بالا ) اریبا شدت بس تیکنند و فعالمی یرا ط لومتریک

 یهابا استفاده از روش راًیاخ یورزش انیاز دانشمندان و مرب یاریبس ن،یبنابرا. (Buchheit et al., 2010; Tønnessen et al., 2011) دهدمی لیتشک

 ,.Köklü et al., 2020; Los Arcos et al)( SSGکوچک ) یهای، بازHIIT) )(Arslan, 2022) با شدت بالا یتناوب ناتیمانند تمر جیرا ینیمختلف تمر

. (Marzouki et al., 2021; Meckel et al., 2012) اندتمرکز کرده  جوان فوتبال کنانیبر سرعت باز یو آموزش مبتنی هواز یبر بهبود آمادگ (2015

و شوت در  بلیسرعت، در یانجام دو یو قدرت برا یخاص فوتبال مانند سرعت، چابک یکیزیهای فیژگیو یدارا دیجوان فوتبال با کنانیحال، باز نیبا ا

 یهواز یبهبود عملکرد استقامت یلذت بخش، موثر و با زمان کارآمدتر برا ینیتمر یاز راهبردها یکی .(Stølen et al., 2005) طول مسابقات باشند

 طیدر شرا یجسمان یو آمادگ یکیتاکت-یفن یآگاه ،یاست که به طور همزمان شامل الگوها و انواع حرکت واقع (SSGهای کوچک )یباز نیتمر کنان،یباز

 ینیاثرات تمر یمطالعات متعدد راً،ی. اخ(Clemente et al., 2014; Los Arcos et al., 2015; Sarmento et al., 2018) شده است یساز هیشب یباز

SSG  اندجوان فوتبال نشان داده کنانیدر باز یفن یهاو مهارت یکیولوژیزیف یروان یهاپاسخ ،یکیزیهفته( را بر عملکرد ف 8تا  5)از (Arslan et al., 

2020; Castillo et al., 2021; Karahan, 2020; Los Arcos et al., 2015). ارسلان و همکاران (Arslan et al., 2020) کی SSG  را دو بار در هفته

 نیاستراحت ب قهیدق 2همراه با  HRmax ٪85از  شیبا ب SSGاز فواصل  قهیدق 18و  10انجام داد، که به مدت  فصل اول میهفته در طول ن 5به مدت 

 یبالاتر است. به خوب SSG نیدر گروه تمر کنانیباز یهای فنو مهارت یهواز یهای بعملکرد تست ،یجسمان یمطالعه نشان داد که آمادگ جیجلسات. نتا

نه تنها جزء  یمرکز یقدرت عضلان جه،یدهند. در نتبر قدرت را انجام می یهای متعدد مبتنتیفوتبال در طول مسابقات فعال کنانیشناخته شده است که باز

 جوان است کنانیازب یمرتبط با سلامت یاز اجزا یتعادل و سرعت است، بلکه شاخص مهم ،یمانند هماهنگ یجسمان یمهم مرتبط با مهارت در آمادگ

(Granacher et al., 2014) .  بر  های کوچک و تمرینات سنتی مبتنیمقایسه تأثیر تمرینات کوتاه مدت مبتنی بر بازی پژوهش از این هدفبنابراین

 بود بازیکنان نوآموز فوتبال عراقی های آمادگی جسمانیبرخی شاخصبر  مهارت

 شناسی پژوهشروش

 12تا  10جامعه آماری تحقیق را کودکان . باشدیمهای کنترل و آزمایشی مطالعه نیمه آزمایشی با طرح پیش آزمون، پس آزمون و گروه یک پژوهش این

نفره  15سه گروه ها در نمونهو در دسترس انتخاب شدند. داوطلبانه نفر بر اساس معیارهای ورود و خروج و به صورت  45سال شهر بغداد تشکیل دادند. 

پرش سارجنت )چابکی(،  متر 4×9)سرعت(،  متر 2۷/5آزمون ها شامل آزمون )یک گروه کنترل و دو گروه تجربی( به صورت تصادفی ساده تقسیم شدند.

 10به مدت  یهای آموزشبرنامهبود. پروتکل تحقیق شامل  لک یا استروك( ایستادن روی یک پا )ایستادن لک، ولز )نشستن و رساندن((، پرش عمودی)

سالگی، نداشتن سابقه جراحی، عدم سابقه در زمینه  12تا  10 . معیارهای ورود به تحقیق شامل دامنه سنیبودبار  4و هفته ای  در روز قهیدق 60هفته و 

  آموزی فوتبال بود.

تمایل نداشتن به ادامه شرکت در مطالعه.  غیبت بیش از دو جلسه در پروتکل بازی، عدم تکمیل پرسشنامه ها، معیارهای خروج از مطالعه عبارت بودند از: 

 یجسمان یآمادگ یرهایمتغ یابیارز( 2( برگه اطلاعات جمعیت شناختی 1ابزار بدین شرح استفاده شد.  2از  گیری متغیرهاآوری اطلاعات و اندازهبرای جمع

 پا  کیروی  ستادنی(، آزمون ولز )انعطاف(، آزمون اتوان(، آزمون پرش سارجنت )یمتر )چابک 4×9متر )سرعت(، آزمون  5/2۷های از آزمون



ها، برگه اطلاعات فردی طراحی گردید که در آن سن و سابقه ورزشی  جهت ترسیم تصویر دموگرافیک آزمودنیآوری اطلاعات فردی و جمع منظوربه

 ها تهیه و استفاده گردید.جمعیت شناختی آزمودنی

پشت خط ایستاده این آزمون در یک زمین مسطح و مناسب برای دویدن )زمین بسکتبال( اجرا شد. آزمون شونده در حالت استارت در  :متر ۲۷/۵آزمون 

 Sheikh et)دقیقه انجام داد  2متر را شروع به دویدن کرده و این آزمون را سه بار با فاصله ی استراحتی  2۷/5با سرعت بیشینه، مسیر  "رو"و با علامت 

al., 2019). 

متر را چهار بار به صورت رفت و برگشت با سرعت  9ود. آزمودنی مسافت این آزمون برای ارزیابی چابکی عمومی به کار میر )چابکی(:  متر ۴×۹آزمون 

 .(Gharakhanlou & Kordi, 2010; Sheikh et al., 2019)دوید این آزمون سه بار تکرار و بهترین رکورد به عنوان نمره ی آزمودنی ثبت شد 

شود. اندازه گیری مسافت پرش از پشت پاشنه یا این آزمون برای اندازه گیری توان انفجاری پا به کار برده می طولی(: پرش ) آزمون پرش جفت

 گیرد بیشترین مقدار پرش از سه نوبت اجرای آزمودنی ثبتبخش دیگری از بدن که هنگام فرود با زمین تماس پیدا میکند تا خط ابتدای پرش صورت می

 .(Gharakhanlou & Kordi, 2010)شد  خواهد

های پا و تنه است. روش اجرای آزمون به شکلی است که آزمودنی برای اندازه گیری توان انفجاری بازکننده (: پرش عمودی)آزمون پرش سارجنت 

کرد طی سه ایستاد. یک جهش به سمت بالا پرش میکرد و بالاترین نقطه را روی دیوار با نوك انگشتان علامت گذاری میبه پهلو در کنار دیوار می

 آزمودنی با دست کشیده بدون پرش( و نقطهی اوج پرش امتیازی است که آزمودنی کسب کرده ین نقطه ی اول )ارتفاعپرش،آزمودنی بیشترین اختلاف ب

 . (Sheikh et al., 2019) است

پاهای خود را با این آزمون برای سنجش انعطافپذیری عضلات پشت پاها بهکار میرود. فرد روی زمین مینشست و آزمون ولز )نشستن و رساندن(: 

سانتیمتر از هم بهجلو دراز میکرد. از این حالت دستهای خود را در طول پاها بهجلو میبرد و تا آنجا که بتواند با خم کردن کمر،  15تا  10فاصلهی حدود 

 .(Sheikh et al., 2019) دستها را بهجلو میآورد

کار میرود. آزمودنی روی پای برتر قرار میگرفت  این آزمون برای سنجش تعادل به  استروك(:لک یا  آزمون ایستادن روی یک پا )ایستادن لک

، پاشنه پای برتر را بالا میآورد و در حالی که روی "رو"و در حالی که دستها را به کمر زده، انگشتان پای دیگر را روی زانو برتر میگذاشت. سپس با فرمان 

دادن پا یا جدا شدن دستها از کمر حفظ کند. این آزمون سه بار انجام شده و  عی میکرد که تعادل خود را بدون حرکتانگشتان یک پای خود میایستاد، س

 .  (Sheikh et al., 2019)میشد عنوان رکورد فرد محسوب  بیشترین زمان به

( 16:00 یال 15:00ساعت از روز ) کیو در  یعیچمن طب نیدر زم ینی. تمام جلسات تمرباشدمی در روز قهیدق 60هفته و  10به مدت  یهای آموزشبرنامه

با شدت کم، کنترل  دنفوتبال مانند پاس دا یگرم کردن اختصاص قهیدق 10و  یگرم کردن عموم قهیدق 10خود،  انیهر دو گروه تحت نظر مرب. انجام شد

تا با حداکثر  خواهند شدکنترل  کنانیباز ،ینی. در طول برنامه تمرخواهند دادانجام  سرد کردن ناتی( تمرانیقبل )در پا قهیدق 10و  نگیبلیدر ناتیتوپ و تمر

 SSGو  SBTاز جلسات  کیکنند. هر  جادیا ییبالا زهیتا انگ خاهند شدآموزش داده  انیتوسط مرب یهای خود را انجام دهند و به صورت شفاهتیتلاش فعال

 . شوددور می یکه توپ از محل باز یهای کوچک، زمانیمعتبر فوتبال برگزار شد. در طول باز ینظر دو مرب ریشنبه( زشنبه و پنجدو بار در هفته )سه

زمان، گروه مهارت محور با  نیشود. در امی یبه حداقل برسد که باعث کاهش شدت باز یان توقف بازشدند تا زم یمعرف یبه باز انیتوسط مرب بلافاصله

گروه در برنامه  ودوشنبه و چهارشنبه، هر د یمهارت محور قرار گرفتند. در روزها ناتی، با حداکثر شدت در تمر2توجه به برنامه نشان داده شده در جدول 

 نامهیگواه یفوتبال دارا یمهارت محور توسط دو مرب ینیهای تمرستگاهیا یفوتبال خود شرکت کردند. آماده ساز یکیو تاکت یفن ناتیمعمول تمر ینیتمر

 گذارد.نیم یمنف ریتأث کنانیباز نیها بر شدت تمرستگاهیآماده شده در ا ناتیحاصل شود که تمر نانیداشتند تا اطم یا ژهیتوجه و انیانجام شد. مرب

نفر به صورت داوطلبانه انتخاب و به صورت تصادفی  45ابتدا از تمام افراد از متغیرهای پژوهش پیش آزمون به عمل خواهد آمد. از بین افراد داوطلب تعداد 

ات معرفی و توجیهی تقسیم خواهند شد. پس از برگزاری جلس تمرینات سنتی مبتنی بر مهارت ،های کوچکتمرینات کوتاه مدت مبتنی بر بازیدر سه گروه 
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جلسه انجام خواهد شد و گروه کنترل در این مدت به تمرینات روزمره  10های دهنی(، به مدت های آمادگی جسمانی و مهارتو انجام پیش آزمون )آزمون

 ها پس آزمون به عمل خواهد آمد.پردازد. و در پایان از همه گروهخود می

 استفاده شد. نمودارها رسم و ندارداستا انحراف از میانگین، توصیفی سطح در انجام خواهدگرفت. استنباطی و توصیفی آمار سطح دو در هاداده تحلیل و تجزیه

همچنین برای  استفاده شد. هانسواریا همگنی آزمون برای لوین آزمون از و هاداده بودن طبیعی توزیع برای بررسی شاپیرویلک آزمون از استنباطی سطح در

 سطح در (26)نسخه  SPSSنرم افزار آماری  باها دادهها از آزمون تحلیل واریانس یک راهه و آزمون تعقیبی بونفرونی استفاده شد. اختلاف بین گروهبررسی 

 بررسی خواهد شد. 05/0خطای 

 های پژوهشیافته

. در جدول در دو گروه آزمایش و یک گروه کنترل جایگزین شدند بود که ساله نوآموز فوتبال شهر بغداد 12تا  10پسر  45شامل آماری پژوهش حاضر  نمونه

 های جمعیت شناختی ارائه شده است.زیر یافته

 ی جمعیت شناختی مربوط به افراد گروه آزمایش و کنترلهاداده .1جدول 

 متغیر
 گروه کنترل گروه آزمایش تمرینات سنتی های کوچکگروه بازی

p-val ue 
 انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین

 51۷/0 96/0 2۷/11 88/0 93/10 88/0 93/10 سن

 800/0 6۷/2 13/14۷ ۷1/2 2۷/14۷ 23/2 8/14۷ قد

 605/0 23/3 3۷ 06/4 8/36 12/3 8/35 وزن

 352/0 14/1 0۷/1۷ 69/1 96/16 25/1 38/16 توده بدنی

 

 93/10  های کوچکت مبتنی بر بازیتمرینات کوتاه مد ها در گروهکنندهاست، میانگین سنی )انحراف معیار( شرکت نشان داده شده 1همانطور که در جدول 

تمرینات کنندگان گروه ار( شرکت( بود. میانگین قد )انحراف معی96/0) 2۷/11( و در کنترل 88/0) 93/10(، گروه تمرینات سنتی مبتنی بر مهارت 88/0)

کنندگان یانگین )انحراف معیار( قد شرکتم( و ۷1/2) 2۷/14۷(، گروه تمرینات سنتی مبتنی بر مهارت 23/2) 8/14۷  های کوچکبازی کوتاه مدت مبتنی بر

 8/35نیز  های کوچکبر بازی تمرینات کوتاه مدت مبتنیکنندگان در گروه ( بود. میانگین وزن )انحراف معیار( شرکت6۷/2) 13/14۷گروه کنترل نیز 

( بود. در نهایت نیز 23/3) 3۷ترل ( و میانگین )انحراف معیار( وزن شرکت کنندگان در گروه کن06/4) 8/36، گروه تمرینات سنتی مبتنی بر مهارت (12/3)

مبتنی بر (، گروه تمرینات سنتی 25/1) 38/16  های کوچکتمرینات کوتاه مدت مبتنی بر بازیکنندگان گروه بدنی شرکتمیانگین )انحراف معیار( توده

آزمون تحلیل واریانس یکراهه مستقل  ( بود. نتایج14/1) 0۷/1۷کنندگان گروه کنترل نیز بدنی شرکت( و میانگین )انحراف معیار( توده69/1) 96/16مهارت 

 (. p<05/0های آزمایش و کنترل تفاوت معناداری وجود ندارد )کنندگان گروهشرکت نشان داد که بین سن، قد، وزن و توده بدنی

ها و همگنی واریانس متغیرها از آزمون ی طبیعی بودن توزیع دادههافرضشیپ، ابتدا برای بررسی نیباوجوداای بود. ها از نوع فاصلهدر این پژوهش داده

 ( استفاده گردید. 2)جدول  2و آزمون لون 1ویلک -شاپیرو

 

 هاها و همگنی واریانس. بررسی توزیع داده2جدول 

                                                           
 

1. Shapiro-Wilk 
2. Levene's test 



 
 هاهمگنی واریانس بودن )شاپیرو ویلک(طبیعی 

 آزمونپس آزمونشیپ )آزمون لون(

 p کنترل تمرینات سنتی های کوچکبازی کنترل تمرینات سنتی های کوچکبازی متغیر

 015/0 525/0 164/0 054/0 280/0 254/0 433/0 توان

 931/0 995/0 461/0 ۷40/0 ۷22/0 ۷39/0 83۷/0 چابکی

 >001/0 ۷29/0 214/0 432/0 ۷45/0 338/0 ۷56/0 سرعت

 102/0 149/0 219/0 522/0 36۷/0 140/0 903/0 انعطاف

 

توان (، بنابراین میP<01/0از متغیرهای پژوهش معنادار نشده است ) کیچیهشود نتایج آزمون شاپیرو ویلک برای مشاهده می 2طور که در جدول همان

دهد که واریانس متغیرهای تعادل، چابکی و انعطاف دارای توزیع نرمال هستند. همچنین نتایج آزمون لون نشان مینتیجه گرفت که همه متغیرهای پژوهش 

کردند. (؛ اما متغیرهای توان، و سرعت واریانس همسان نداشتند و از این پیشفرض تخطی <05/0Pبین دو گروه برابر بوده و با یکدیگر تفاوت معنادار ندارند )

 شود.گیری میهای بعد در خصوص این متغیرها تصمیمها در هر گروه، با بررسی پیشفرضبرابر بودن تعداد نمونهبا توجه به 

 نشان داده شده است. 5تا 1ها استفاده شد که در شکل آزمون از نمودار پراکندگی دادهجهت بررسی رابطه خطی بین متغیر کمکی و پس

 

 آزمون تعادلمتغیر کمکی و پسی خطی بین . نمودار رابطه1شکل 

 

 آزمون توانی خطی بین متغیر کمکی و پس. نمودار رابطه2شک 
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 آزمون چابکیی خطی بین متغیر کمکی و پس. نمودار رابطه3شکل 

 

 آزمون سرعتی خطی بین متغیر کمکی و پس. نمودار رابطه4شکل 

 

 ون انعطافآزمی خطی بین متغیر کمکی و پس. نمودار رابطه5شکل 

 



های ذهنی، های تقریباً یکسان متغیرهای مهارتهای رگرسیونی و شیبدهد، با توجه به موازی بودن تقریبی شیبنشان می 5تا 1همانطور که نمودارهای 

های از طرفی نیز شیبآزمون برای این متغیرها رعایت شده است. ی خطی بین متغیر کمکی و پسفرض رابطهشوت زدن، توان، چابکی، و انعطاف پیش

 خطوط برای متغیرهای مهارت پاس مؤثر، تعادل، و سرعت یکسان نیستند و این پیشفرض برای این متغیرها رعایت نشده است.

 نتایج تحلیل کوواریانس مربوط به دو گروه آزمایش و کنترل در متغیر تعادل .3جدول 

SS df MS F p-val منبع تغییرات متغیر ue 

 تعادلآزمون پیش
 06۷/0 89/2 02/8 2 04/16 بین گروهی

   ۷۷/2 42 53/116 درون گروهی

    44 58/132 کل 

 آزمون تعادلپس
 >001/0 33/44 42/285 2 84/5۷0 بین گروهی

   44/6 42 4/2۷0 درون گروهی

    44 24/841 کل 

 

آزمون (؛ اما بین نمرات پسp=06۷/0داری وجود ندارد )معنی تفاوت در سه گروهآزمون تعادل دهد، بین نمرات پیشیمنشان  3همانطور که نتایج جدول 

گزارش  4ها از آزمون توکی استفاده شد که نتایج در جدول ی تفاوت(. برای بررسی دوبهp>001/0) داری وجود داردهای معنیتعادل در بین سه گروه تفاوت

 شده است.

 سه گروه ی تعادل در بینی دوبه. مقایسه4جدول 

iتفاوت میانگین  i j متغیر -j p 

 آزمون تعادلپیش
 های کوچکبازی

 00/1 33/0 تمرینات سنتی

 260/0 -0۷/1 کنترل

 0۷9/0 -4/1 کنترل تمرینات سنتی

 آزمون تعادلپس
 های کوچکبازی

 >001/0 2/۷ تمرینات سنتی

 >001/0 8۷/۷ کنترل

 00/1 6۷/0 کنترل تمرینات سنتی

 

را دریافت کرده بودند نسبت به  کوچک یهایبر باز یکوتاه مدت مبتن ناتیتمرهای نوآموزی که نشان داده شده است، فوتبالیست 4همانطور که در جدول 

 ناتیتمر داخلههایی که م(. همچنین فوتبالیستp>001/0افرادی که تمرینات سنتی مبتنی بر مهارت را دریافت کرده بودند، تعادل بهتری گزارش کردند )

هایی (، اما با این حال فوتبالیستp>05/0را دریافت کرده بودند، نسبت به گروه کنترل تعادل بهتری گزارش کردند ) کوچک یهایبر باز یکوتاه مدت مبتن

(. این بدین معناست که تمرینات p=00/1سنتی مبتنی بر مهارت را دریافت کرده بودند، نسبت به گروه کنترل تعادل بهتری نداشتند ) ناتیتمر که مداخله

نسبت به تمرینات سنتی مبتنی بر مهارت، اثربخشی بیشتری بر افزایش تعادل بازیکنان نوآموز فوتبال داشته است.  کوچک یهایبر باز یکوتاه مدت مبتن

 ناتیتمر یاثربخش نیبتوان گفت که یمست. بنابراین از طرفی تمرینات سنتی مبتنی بر مهارت بر افزایش تعادل بازیکنان نوآموز فوتبال اثربخش نبوده ا

 . تفاوت وجود دارد ینوآموز فوتبال عراق کنانیباز افزایش تعادلبر  ،بر مهارت یمبتن یسنت ناتیکوچک و تمر یهایبر باز یکوتاه مدت مبتن

 . نتایج تحلیل کوواریانس مربوط به دو گروه آزمایش و کنترل در متغیر توان5جدول 

SS df MS F p-val تغییراتمنبع  ue اندازه اثر 

 55/0 >001/0 2۷/25 81/142 2 62/285 گروه

    65/5 42 69/231 خطا

     45 43800 کل
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 ی توان در بین سه گروهی دوبه. مقایسه6جدول 

i j  تفاوت میانگینi -j p 

 های کوچکبازی
 >001/0 91/3 تمرینات سنتی

 >001/0 09/6 کنترل

 048/0 19/2 کنترل سنتی تمرینات

 

را دریافت کرده بودند نسبت  کوچک یهایبر باز یکوتاه مدت مبتن ناتیتمرهای نوآموزی که نشان داده شده است، فوتبالیستفوق همانطور که در جدول 

 ناتیتمر هایی که مداخلههمچنین فوتبالیست(. p>001/0به افرادی که تمرینات سنتی مبتنی بر مهارت را دریافت کرده بودند، توان بهتری گزارش کردند )

(. p>05/0و تمرینات سنتی مبتنی بر مهارت را دریافت کرده بودند، نسبت به گروه کنترل توان بهتری گزارش کردند ) کوچک یهایبر باز یکوتاه مدت مبتن

ی مبتنی بر مهارت، اثربخشی بیشتری بر افزایش توان بازیکنان نسبت به تمرینات سنت کوچک یهایبر باز یکوتاه مدت مبتناین بدین معناست که تمرینات 

بر  ،بر مهارت یمبتن یسنت ناتیکوچک و تمر یهایبر باز یکوتاه مدت مبتن ناتیتمر یاثربخش نیبتوان گفت که یمنوآموز فوتبال داشته است. بنابراین 

 . تفاوت وجود دارد ینوآموز فوتبال عراق کنانیباز افزایش توان

 . نتایج تحلیل کوواریانس مربوط به دو گروه آزمایش و کنترل در متغیر چابکی۷جدول 

SS df MS F p-val منبع تغییرات متغیر ue 

 آزمون چابکیپیش
 061/0 3 26/2 2 53/4 بین گروهی

   ۷5/0 42 ۷1/31 درون گروهی

    44 24/36 کل 

 آزمون چابکیپس
 034/0 68/3 68/3 2 35/۷ بین گروهی

   1 42 42 درون گروهی

    44 35/49 کل 

 

آزمون (؛ اما بین نمرات پسp=061/0داری وجود ندارد )معنی تفاوت آزمون چابکی در سه گروهدهد، بین نمرات پیشیمنشان  ۷همانطور که نتایج جدول 

گزارش  8ها از آزمون توکی استفاده شد که نتایج در جدول ی تفاوت(. برای بررسی دوبهp=034/0) داری وجود داردهای معنیچابکی در بین سه گروه تفاوت

 شده است.

 ی چابکی در بین سه گروهی دوبهمقایسه .8جدول 

iتفاوت میانگین  i j متغیر -j p 

 آزمون چابکیپیش
 های کوچکبازی

 056/0 ۷8/0 تمرینات سنتی

 826/0 35/0 کنترل

 562/0 -42/0 کنترل تمرینات سنتی

 آزمون چابکیپس
 های کوچکبازی

 00/1 -15/0 تمرینات سنتی

 046/0 -92/0 کنترل

 122/0 -۷۷/0 کنترل تمرینات سنتی

 



را دریافت کرده بودند نسبت به  کوچک یهایبر باز یکوتاه مدت مبتن ناتیتمرهای نوآموزی که نشان داده شده است، فوتبالیست 8همانطور که در جدول 

 ناتیتمر هایی که مداخله(. اما فوتبالیستp=00/1افرادی که تمرینات سنتی مبتنی بر مهارت را دریافت کرده بودند، چابکی بیشتری را گزارش نکردند )

(، این درحالی است که p=046/0را دریافت کرده بودند، نسبت به گروه کنترل چابکی بیشتری گزارش کردند ) کوچک یهایبر باز یکوتاه مدت مبتن

(. این بدین معناست p=122/0سنتی مبتنی بر مهایت را دریافت کرده بودند، تفاوت معناداری با گروه کنترل نداشتند ) ناتیتمر هایی که مداخلهفوتبالیست

نسبت به تمرینات سنتی مبتنی بر مهارت، اثربخشی بیشتری بر افزایش تعادل بازیکنان نوآموز فوتبال  کوچک یهایبر باز یمبتنکوتاه مدت که تمرینات 

 نیبتوان گفت که یمداشته است و در واقع تمرینات سنتی مبتنی بر مهارت برای چابکی بازیکنان نوآموز فوتبال عراقی اثربخش نبوده است. بنابراین 

تفاوت وجود  ینوآموز فوتبال عراق کنانیباز افزایش چابکیبر  ،بر مهارت یمبتن یسنت ناتیکوچک و تمر یهایبر باز یکوتاه مدت مبتن ناتیتمر یاثربخش

 . دارد

 . نتایج تحلیل کوواریانس مربوط به دو گروه آزمایش و کنترل در متغیر سرعت9جدول 

SS df MS F p-val منبع تغییرات متغیر ue 

 آزمون سرعتپیش
 114/0 29/2 23/0 2 45/0 بین گروهی

   09/0 42 14/4 درون گروهی

    44 59/4 کل 

 آزمون سرعتپس
 >001/0 33/13 41/1 2 83/2 بین گروهی

   11/0 42 45/4 درون گروهی

    44 28/۷ کل 

 

آزمون (؛ اما بین نمرات پسp=114/0داری وجود ندارد )معنی تفاوت آزمون سرعت در سه گروهدهد، بین نمرات پیشیمنشان  9همانطور که نتایج جدول 

 10ها از آزمون توکی استفاده شد که نتایج در جدول ی تفاوت(. برای بررسی دوبهp>001/0) داری وجود داردهای معنیسرعت در بین سه گروه تفاوت

 گزارش شده است.

 ی سرعت در بین سه گروهی دوبه. مقایسه10جدول 

iتفاوت میانگین  i j متغیر -j p 

 آزمون سرعتپیش
 های کوچکبازی

 184/0 22/0 تمرینات سنتی

 00/1 02/0 کنترل

 249/0 -20/0 کنترل تمرینات سنتی

 آزمون سرعتپس
 های کوچکبازی

 002/0 -43/0 تمرینات سنتی

 >001/0 -59/0 کنترل

 520/0 -16/0 کنترل تمرینات سنتی

 

را دریافت کرده بودند نسبت  کوچک یهایبر باز یکوتاه مدت مبتن ناتیتمرهای نوآموزی که نشان داده شده است، فوتبالیست 10که در جدول همانطور 

 ناتیتمر هایی که مداخله(. اما فوتبالیستp=002/0به افرادی که تمرینات سنتی مبتنی بر مهارت را دریافت کرده بودند، سرعت بیشتری را گزارش کردند )

(، این درحالی است که p>001/0را دریافت کرده بودند، نسبت به گروه کنترل سرعت بیشتری گزارش کردند ) کوچک یهایبر باز یکوتاه مدت مبتن

(. این بدین معناست p=520/0سنتی مبتنی بر مهایت را دریافت کرده بودند، تفاوت معناداری با گروه کنترل نداشتند ) ناتیتمر هایی که مداخلهفوتبالیست

نسبت به تمرینات سنتی مبتنی بر مهارت، اثربخشی بیشتری بر افزایش تعادل بازیکنان نوآموز فوتبال  کوچک یهایبر باز یکوتاه مدت مبتنکه تمرینات 

 نیبتوان گفت که یمت. بنابراین داشته است و در واقع تمرینات سنتی مبتنی بر مهارت برای سرعت بازیکنان نوآموز فوتبال عراقی اثربخش نبوده اس
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تفاوت وجود  ینوآموز فوتبال عراق کنانیباز افزایش سرعتبر  ،بر مهارت یمبتن یسنت ناتیکوچک و تمر یهایبر باز یکوتاه مدت مبتن ناتیتمر یاثربخش

 . دارد

 . نتایج تحلیل کوواریانس مربوط به دو گروه آزمایش و کنترل در متغیر انعطاف11جدول 

SS df MS F p-val تغییرات منبع ue اندازه اثر 

 55/0 >001/0 35/25 ۷6/26 2 53/53 گروه

    06/1 42 28/43 خطا

     45 5/21291 کل

 

معنادار است انعطاف گروه برای متغیر سه آزمون پس -آزمونیشپ یها، تفاوت نمرهآزمونیشپس از کنترل اثر پدهد، یمنشان  11همانطور که نتایج جدول 

(001/0<pبرای بررسی دوبه .)گزارش شده است. 12ها از آزمون بونفرونی استفاده شد که نتایج در جدول ی تفاوت 

 ی انعطاف در بین سه گروهی دوبه. مقایسه12جدول 

i j  تفاوت میانگینi -j p 

 های کوچکبازی
 >001/0 9/1 تمرینات سنتی

 >001/0 58/2 کنترل

 238/0 68/0 کنترل سنتیتمرینات 

 

را دریافت کرده بودند نسبت  کوچک یهایبر باز یکوتاه مدت مبتن ناتیتمرهای نوآموزی که نشان داده شده است، فوتبالیست 12همانطور که در جدول 

 هایی که مداخلههمچنین فوتبالیست(. p>001/0به افرادی که تمرینات سنتی مبتنی بر مهارت را دریافت کرده بودند، انعطاف بهتری گزارش کردند )

هایی (، اما فوتبالیستp>001/0را دریافت کرده بودند، نسبت به گروه کنترل انعطاف بهتری گزارش کردند ) کوچک یهایبر باز یکوتاه مدت مبتن ناتیتمر

(. این بدین معناست که p=238/0هتری گزارش نکردند )سنتی مبتنی بر مهارت را دریافت کرده بودند، نسبت به گروه کنترل انعطاف ب ناتیتمر که مداخله

نسبت به تمرینات سنتی مبتنی بر مهارت، اثربخشی بیشتری بر افزایش انعطاف بازیکنان نوآموز فوتبال  کوچک یهایبر باز یکوتاه مدت مبتنتمرینات 

 افزایش انعطافبر مهارت بر  یمبتن یسنت ناتیکوچک و تمر یهایازبر ب یکوتاه مدت مبتن ناتیتمر یاثربخش نیبتوان گفت که یمداشته است. بنابراین 

 .تفاوت وجود دارد ینوآموز فوتبال عراق کنانیباز

 گیریبحث و نتیجه

عملکرد بود.  های بازیکنان نوآموز فوتبال عراقیهای کوچک و تمرینات سنتی مبتنی بر مهارتتمرینات کوتاه مدت مبتنی بر بازیتاثیر  پژوهش از این هدف

 یزنمختلف، شوت یهابا سرعت دنیمدت با شدت بالا مانند دومتناوب کوتاه یهاتیو فعال یهواز یانرژ سمیبه شدت به متابول یسطح بالا در فوتبال رقابت

 Açıkada et al., 1998; Hill-Haas et)دارد  یبستگ (HRmax). نرخ کنانیباز یدرصد حداکثر قلب فرد 90تا  80 نیب یشدت باز نیانگیو تکل، با م

al., 2011; Stølen et al., 2005) . را  لومتریک 9.9تا  لومتریک 6.5 نیب یجوان فوتبال مسافت کنانینشان داده است که باز یمطالعات قبل ن،یاعلاوه بر

 دهدمی لیرا تشک یرقابت یشده در طول مسابقات رسم طی مسافت کل از ٪۷،14 باًیدر ساعت( تقر لومتریک 16 >بالا ) اریبا شدت بس تیکنند و فعالمی یط

(Buchheit et al., 2010; Tønnessen et al., 2011) .ینیمختلف تمر یهابا استفاده از روش راًیاخ یورزش انیاز دانشمندان و مرب یاریبس ن،یبنابرا 

 (Köklü et al., 2020; Los Arcos et al., 2015)( SSGکوچک ) یهای، بازHIIT) )(Arslan et al., 2020) با شدت بالا یتناوب ناتیمانند تمر جیرا

 نی. با ا(Marzouki et al., 2021; Meckel et al., 2012) اندتمرکز کرده  جوان فوتبال کنانیبر سرعت باز یو آموزش مبتنی هواز یبر بهبود آمادگ

و شوت در طول  بلیسرعت، در یانجام دو یو قدرت برا یخاص فوتبال مانند سرعت، چابک یکیزیهای فیژگیو یدارا دیجوان فوتبال با کنانیحال، باز



 کنان،یباز یهواز یبهبود عملکرد استقامت یلذت بخش، موثر و با زمان کارآمدتر برا ینیتمر یاز راهبردها یکی .(Stølen et al., 2005) مسابقات باشند

 هیشب یباز طیدر شرا یجسمان یو آمادگ یکیتاکت-یفن یآگاه ،ی( است که به طور همزمان شامل الگوها و انواع حرکت واقعSSGکوچک )های یباز نیتمر

 5)از  SSG ینیاثرات تمر یمطالعات متعدد راً،ی. اخ(Clemente et al., 2014; Los Arcos et al., 2015; Sarmento et al., 2018) شده است یساز

 Arslan et al., 2020; Castillo) اندجوان فوتبال نشان داده کنانیدر باز یفن یهاو مهارت یکیولوژیزیف یروان یهاپاسخ ،یکیزیهفته( را بر عملکرد ف 8تا 

et al., 2021; Karahan, 2020; Los Arcos et al., 2015). ارسلان و همکاران (Arslan et al., 2020) کی SSG  هفته  5را دو بار در هفته به مدت

 جیجلسات. نتا نیاستراحت ب قهیدق 2همراه با  HRmax ٪85از  شیبا ب SSGاز فواصل  قهیدق 18و  10انجام داد، که به مدت  فصل اول میدر طول ن

شناخته شده  یبه خوب بالاتر است. SSG نیدر گروه تمر کنانیباز یهای فنو مهارت یهواز یهای بعملکرد تست ،یجسمان یمطالعه نشان داد که آمادگ

نه تنها جزء مهم مرتبط  یمرکز یقدرت عضلان جه،یدهند. در نتبر قدرت را انجام می یهای متعدد مبتنتیفوتبال در طول مسابقات فعال کنانیاست که باز

 Granacher) جوان است کنانیازب یمرتبط با سلامت یاز اجزا یتعادل و سرعت است، بلکه شاخص مهم ،یمانند هماهنگ یجسمان یبا مهارت در آمادگ

et al., 2014). 

را دریافت کرده بودند نسبت به افرادی که تمرینات سنتی  کوچک یهایبر باز یکوتاه مدت مبتن ناتیتمرهای نوآموزی که فوتبالیستکه نتایج نشان داد 

یج این تحقیق در مبتنی بر مهارت را دریافت کرده بودند، تعادل، توان، سرعت، انعطاف بهتری گزارش کردند؛ ولی در متغیر چابکی تفاوت معنی دار نبود. نتا

همسو و در برخی متغیرها مانند پرش عمودی و توان  (Karahan, 2020)قیق کاراهان ارتباط با متغیرهای مورد نظر در برخی از متغیرها مانند سرعت با تح

 ناهمسو بود

 ناتیتمر مداخلات نشان داد که  سال 6تا  4های حرکتی بنیادی کودکان های حرکتی خلاق بر مهارتبازیتأثیر ( با عنوان 2020نتایج تحقیق کاراهان )

(، %6.2در مقابل  %10.9) یهواز یدر توان ب یباعث بهبود قابل توجه بیبه ترت (SSGکوچک ) ی( با حداکثر شدت در مقابل بازSBTبر مهارت ) یمبتن

 یرهایکه بهبود در متغ ی( شد.. هنگام%2.9در مقابل  %5.3) ی( و پرش عمود%6.5در مقابل  6.۷%) VO2max(، %5.6در مقابل  %8.5) یقدرت انفجار

( ٪2.3) عمودی پرش در ،(٪2.8) انفجار قدرت در ،(٪4.۷)با  یهواز یدر توان ب SSGنسبت به گروه  SBT گروهشود،  سهیهر دو گروه مقا یکیزیعملکرد ف

در هر دو گروه مشابه بود.  VO2maxحال، بهبود  نیدرصد(. با ا 1.۷)با  Tدرصد( و نمره آزمون  2.2متر )با  20 ی. در دوافتیدست  یشتریب شرفتپی به

در جوان فوتبال  کنانیباز یکیزیعملکرد ف یهایژگیدر بهبود و SSGدر حداکثر شدت ممکن است نسبت به  SBTکه  دهدیمطالعه حاضر نشان م جینتا

 .(Karahan, 2020) فصل قبل از رقابت مؤثرتر باشد

نتایج تحقیق نشان داد که هردو نوع تمرین اثر مشابهی دارد.  ( ,.2020Stojanović et al) 1در ارتباط با بافت عضلانی تحقیق استوجانوویچ و همکاران

را  یبالاتر یداریبهبود معن یهاهای کوچک پاسخیو باز یقدرت مرکز یبیترک نیتمر  گروهنشان داد که  ( ,.2021Arslan et al) 2ارسلان و همکاران

در  ( ,.2022Arslan et al) 3. همچنین ارسلان و همکاراننشان داد (SSGهای کوچک )یبا گروه باز سهی( در مقا2.۷5تا  2.11= از  dدر نمره تعادل پا )

های سرعت  و سرعت نشان دادند. در دادند در ازموندیگر که تمرینات تناوبی با شدنت بالا انجام می با گروه سهیدر مقا SSGsگروه تحقیق نشان داد که 

 توان به دامنه سنی، رشته ورزشی و یا متفاوت بودن پروتکل تحقیق اشاره نمود. های قبلی میا یافتههای تحقیق بارتباط با ناهمسو بودن یافته

تر معلمان  یسنت یکردهای. در واقع، روشودیمعلمان، واسطه م یاز جمله سبک و انتخاب محتوا ،یبر سلامت توسط عوامل متعدد فعالیت بدنیمثبت  ریتأث

و  یگزند تیفیتر از ک نییدارند، با درك پا رانهیسختگ یورزش ناتیو تمر یکنترل یبه استفاده از راهبردها لیها معلمان تماآن قیبه ورزش، که از طر

 یهاسبک نیچن دهدیوجود دارد که نشان م یشواهد .(Tilga et al., 2019) خود مرتبط است هیاول یروانشناخت یازهایدانش آموزان از ن یدیناام نیهمچن

 یرهایغبر مت فعالیت بدنی یمنف ایمنجر به اثرات کمتر، پوچ  رند،یگیمورد استفاده قرار م یادیکه هنوز تا حد ز یدر حال ،یبدون باز ایکمتر  ،یسنت یآموزش

موفق به  فعالیت بدنی یهامدل رسدی. برخلاف آن، به نظر م(Cale, 2021; Griban et al., 2019; Pan et al., 2019) شوندیم یمرتبط با سلامت

                                                           
 

1 Stojanović et al., 
2 Arslan et al., 
3 Arslan et al., 
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و دل کامپو  نگوئزیاند. به عنوان مثال، دوماشاره کرده یقبل یدر کارها سندگانیاز نو یدارد، همانطور که برخ یبستگ شتریب یبر باز یمبتن یکردیرو

(Segovia Domínguez & Gutiérrez Díaz-del-Campo, 2018) شیآزما تیکردند و بر اهم سهیمقا فعالیت بدنی یترا با مدل سن یمدل آموزش ورزش 

 ,.Lavrin et al)و همکاران بود.  نیکار لاور یتمرکز اصل یجسمان یکردند. آمادگ دیتاک طیمح نیدر ا یریادگیکردن  یاز تکرار به منظور درون شیب

محور نسبت به همسالان خود در  یباز رنامهترم اجرا، دانش آموزان در ب انیقرار داد. در پا یرا در مقابل برنامه سنت یبر باز یبرنامه مبتن کی، که (2019

 کیکه  شده است دییتا(Ceballos-Gurrola et al., 2020)و همکاران سبالوز گورالو ها توسط افتهی نیاز خود نشان دادند. ا یبالاتر یآمادگ یگروه سنت

با گروه  سهیدر مقا شیگروه آزما موزاندانش آ کیمتابول لیدر پروفا یهای قابل توجهشرفتیاجرا کردند و پ یهای دبستانبا توپ را با بچه یبرنامه باز

گردد جهت تعمیم بیشتر های تحقیق نمونه کوچک تحقیق بود که از اعتبار بیرونی تحقیق کم خواهد نمود. پیشنهاد میاز محدودیت کنترل به دست آوردند.

 یق انجام گیرد.های بزرگتر و با روش نمونه گیری تصادفی ساده، مشابه این تحقنتایج تحقیق در گروه

 موازین اخلاقی

 در این پژوهش ملاحظات اخلاقی رعایت شد.

 تشکر و قدردانی

که امکان انجام پژوهش حاضر را فراهم تهران وپرورش استان آموزانی که در این پژوهش همراه ما بودند و همچنین، از آموزشاز تمام مادران و دانش

 .شودکردند، تقدیر و تشکر می

 نویسندگانمشارکت 

 نویسندگان این مطالعه با هم مشارکت فعال داشتند.

 تعارض منافع

 تضاد منافعی وجود نداشت. بین نویسندگان پژوهش حاضر هیچ
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