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بر عملكرد و آمادگي جسماني  11+ير برنامة جامع گرم كردن فيفا تأث
   بازيكنان نوجوان مرد فوتبال ايران

  
  4توحيد سيف برقي -   3نادر رهنما  – 2محمد حسين عليزاده – 1صطفي زارعي م

دانشيار گروه . 2  استاديار گروه فيزيولوژي ورزش، دانشكدة علوم ورزشي دانشگاه شهيد بهشتي، تهران، ايران .1
استاد گروه طب ورزش دانشكدة . 3تهران، تهران، ايران ة تربيت بدني و علوم ورزشي دانشگاه دانشكدطب ورزش 

استاديار مركز پزشكي ورزشي دانشگاه علوم . 4تربيت بدني و علوم ورزشي دانشگاه اصفهان، اصفهان، ايران 
  پزشكي تهران، تهران، ايران

  

  چكيده

دهد، اما  كنان فوتبال را كاهش ميهاي ورزشي بازي توجهي آسيب طور شايان  به 11+اند برنامة فيفا  مطالعات نشان داده
بنابراين هدف اين كارآزمايي . تأثير اين برنامه بر آمادگي جسماني بازيكنان فوتبال وجود دارد اطلاعات محدودي در مورد

ساله از  16تا 14بازيكن  82 .هاي نوجوان بود بر عملكرد و آمادگي جسماني فوتباليست 11+بررسي اثر برنامة  باليني،
گروه . صورت تصادفي به دو گروه كنترل و تجربي تقسيم شدند ها به تيم. اشگاه در اين مطالعه شركت كردندچهار ب

وسيلة يك مجموعه آزمون  عملكرد بازيكنان، به. را انجام دادند 11+هفته برنامة جامع گرم كردن فيفا  30تجربي به مدت 
به فاصلة (بازيكنان هر دو گروه، يك هفته پيش از شروع فصل و يك هفته پس از پايان فصل مسابقات . گيري شد اندازه

. ها استفاده شد دهوتحليل دا براي تجزيه 2×2 يتكرار يها اندازه انسيوار ليتحلاز آزمون آماري . آزمون شدند) هفته 30
هاي پرش عمودي سارجنت و پرش تواتري  گروه در آزمون ×داري زمان  وتحليل آماري نشان داد كه تعامل معنا تجزيه

اما . ها داشتند بوسكو وجود دارد و بازيكنان گروه تجربي پيشرفت بيشتري نسبت به بازيكنان گروه كنترل در اين آزمون
 20يارد، سرعت  40هاي چابكي ايلينويز، سرعت  آزمون در آزمون آزمون و پس لاف پيشداري در ميزان اخت تفاوت معنا

 نتايج. پذيري و دريبلينگ در بين گروه كنترل و گروه تجربي مشاهده نشد يارد، يويو تناوبي ريكاوري سطح يك، انعطاف

افزايش پرش عمودي سارجنت و توان  تواند موجب مي 11+اين مطالعه نشان داد كه برنامة تمريني جامع گرم كردن فيفا 
  .هوازي عضلات اندام تحتاني بازيكنان نوجوان فوتبال شود، اما بر فاكتورهاي ديگر آمادگي جسماني و عملكرد اثر ندارد بي
  

   هاي كليديواژه
  .، پيشگيري از آسيب، عملكرد، فوتبال، گرم كردن11+برنامة 

                                                           
  09132615259 :تلفن : نويسندة مسئولEmail: zareeimostafa@yahoo.com                                                  
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  مقدمه

براساس آمار منتشرشده از سوي . ورزشي در ايران و جهان است هاي ترين رشته فوتبال يكي از محبوب

ها نيز در اين  كنند، اما ميزان بروز آسيب جهان فوتبال بازي مي وهفتاد ميليون نفر در فيفا، دويست

درصد در  45سال و  23ها در بازيكنان زير  درصد اين آسيب 85حدود . )37(ورزش شايان توجه است 

 موجب وسال ممكن است سن كمسيب در بازيكنان آبروز . )22،17(افتد  سال اتفاق مي 15بازيكنان زير 

، ها انداماختلال در صفحات رشد نيز موجب ايجاد اختلاف در طول . دشوصفحات رشد  اختلال در بروز

بنابراين  .)28(شود  ميطولاني  هاي معلوليتير در مكانيك مفصل و ساير ياي، تغ زاويه هاي ناهنجاري

تگي زودهنگام سمنابع مالي، بازنشهدر رفتن جلوگيري از  براي افزايش ايمني و سلامت بازيكنان فوتبال،

اتخاذ تدابير  ،جلوگيري از تبعات رواني ناشي از آسيبهمچنين  و ها تيمزيان مديران  ضرر و بازيكنان،

  . رسد مينظر  ضروري به ها از بروز آسيبپيشگيرانه 

هاي بازيكنان فوتبال طراحي و اجرا  يبآسپيشگيري از  منظور بههاي زيادي  در ساليان اخير برنامه

دن كرمتقاعد در پيشگيري از بروز آسيب،  ها برنامهبا وجود موفقيت اين . )3 ،29،16 ،49،46(شده است 

 ،منظور پيشگيري از آسيب كار بسيار مشكلي است به مربيان و بازيكنان براي انجام اين تمرينات فقط

چندين  .)49( داشته باشد بازيكنانمثبت و مستقيمي روي عملكرد  يرتأثينات، مگر اينكه انجام اين تمر

مثبتي  يراتتأث ،پيشگيري از آسيب يها اند كه تمرينات مورد استفاده در پروتكل نشان دادهنيز مطالعه 

نشان دادند ) 2010(و همكاران  1بريتو. )4 ،32(روي عملكرد بازيكنان مانند افزايش قدرت داشته است 

افزايش  كنندة زانو را بازكننده و خم، قدرت ايزوكينتيك عضلات 11+نات گرم كردن يكه انجام تمر

كردند كه برنامة پيشگيري از آسيب موسوم به  هم گزارش) 1390(شجاعي و همكاران  .)10(دهد  يم

دهد  يمدار افزايش  معناطور  قدرت گروه عضلات همسترينگ و چهارسر را در بازيكنان جوان به 2هارموني

از نيز نشان دادند كه انجام نه هفته تمريناتي كه براي پيشگيري ) 2010(و همكاران  3دي استفانو .)44(

سال  12ير مثبتي بر تعادل و ارتفاع پرش عمودي كودكان زير تأثطراحي شده بود،  ACLهاي  يبآس

  .)15(داشت 

                                                           
1. Brito 
2. Harmoknee 
3. DiStefano 
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هاي پيشگيرانه از آسيب در ارتقاي عملكرد  با وجود اين برخي مطالعات، اثربخش نبودن برنامه

 گرم كردنده هفته برنامة  اجراينشان دادند كه ) 2008(استيفن و همكاران . دهند يمبازيكنان را نشان 

قدرت عضلاني چهارسر و همسترينگ،  يها بر قدرت ايزومتريك و ايزوكينتيك گروه يريتأث، "11"

 ميزان پرش عمودي، سرعت و مهارت آنها نداشته استة ران، دوركنندكننده و  ايزوتونيك عضلات نزديك

اين محققان نيز . انجام دادندنيز مطالعة مشابهي در نيوزيلند ) 2008(و همكاران  1كيلدينگ. )49(

تأثيري بر چابكي و ثبات مركزي بازيكنان  "11"گزارش كردند كه انجام شش هفته تمرينات گرم كردن 

دار  طور معنا دادند، به فوتبال نداشته، اما ميزان پرش و سرعت بازيكناني كه اين تمرينات را انجام مي

  . )23(افزايش يافت 

با عنوان  ACLبرنامة پيشگيرانه از آسيب  يربررسي تأث درنيز ) 2010( 2ويسكووي و ون هيست

PEP3  بهبود موجب  هبيان كردند كه اجراي اين برنام، نوجوانبر عملكرد بازيكنان به مدت دوازده هفته

نداشته  يريپرش آنها تأثارتفاع اما بر چابكي و  متر شده، 36و  27ي ها مسافتدر سرعت بازيكنان  اندك

عضلاني كه  - نيز بيان كردند يازده هفته تمرينات عصبي) 2011(و همكاران  4ليندبولوم .)54( است

يري بر تأثشد،  يمعنوان تمرينات جايگزين گرم كردن پيش از شروع تمرينات و مسابقات استفاده  به

  .)27(ساله نداشته است  16تا  12متر سرعت بازيكنان  20و  10تعادل پويا، پرش عمودي، چابكي ايلينويز، 

برنامة گرم  "11"با رفع نواقص برنامة  (F-MARC) 5فيفامركز پژوهش و ارزيابي پزشكي يراً اخ

اين برنامه شامل سه قسمت تمرينات دويدني آهسته، . طراحي كردند 11+كردن جامعي با عنوان 

) 2008(سوليگارد و همكاران . استتمرينات قدرتي، پليومتريك و تعادلي و تمرينات دويدني سريع 

. دكندختران فوتباليست جوان پيشگيري  هاي يباز بروز آس تواند يم 11+نشان دادند كه اجراي برنامة 

شديد نيز با  هاي يبآس. كاهش داده است سوم يكرا حدود  ها يباجراي اين برنامة گرم كردن بروز آس

رم كردن، تنوع حركات و عنوان گ اجراي اين برنامه به. اجراي اين برنامه تا نصف كاهش يافته است

بيشتر مورد پذيرش مربيان قرار  11فزاينده بودن تمرينات سبب شده است اين برنامه بر خلاف برنامة 

  .)45( گيرد

                                                           
1. Kilding 
2 . Vescovi And Vanheest 
3 . Prevent injuries, Enhance Performance 
4 .Lindblom 
5. FIFA Medical Assessment and Research Centre 
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براي . استدر حال حاضر نيز فيفا در پي بسط و توسعة اين برنامة پيشگيرانه در سرتاسر جهان 

با هدف بررسي » اثر برنامة گرم كردن جامع بر آسيب بازيكنان جوان آفريقا«مثال پژوهشي با عنوان 

بسياري از كشورهاي . )60( استجوان فوتباليست آفريقايي در حال انجام  1600اثرگذاري اين برنامه در 

با وجود اين تاكنون تحقيقي در . ير اين برنامة پيشگيرانه از آسيب هستندتأثديگر نيز در حال بررسي 

انجام نگرفته زمينة تأثير اين برنامة گرم كردن جامع فيفا بر عملكرد و آمادگي جسماني بازيكنان فوتبال 

بنابراين تحقيق حاضر به بررسي تأثير اين برنامة تمريني بر عملكرد بازيكنان فوتبال نوجوان ايران . است

  .پردازد مي

 

  روش تحقيق
  ها نمونه

از چهار تيم فوتبال در اين مطالعه ) نفر گروه كنترل 40نفر گروه تمرين،  42(بازيكن نوجوان فوتبال  82

. ليگ برتر آسيا ويژن تهران شركت داشتند 1390-91هاي فوتبال در فصل  يمتاين . شركت كردند

هاي دو گروه  نمونه. يمشان به دو گروه كنترل و مداخله تقسيم شدندتهاي مورد مطالعه با توجه به  نمونه

 دار نداشتند معناآزمون با يكديگر تفاوت  آزمون و پس از لحاظ سن، قد، وزن و شاخص تودة بدني در پيش

و كامل نكردن ) دو نفر(دليل سابقة آسيب غيرمرتبط با فوتبال  هشت بازيكن گروه تمرين به). 1جدول (

هشت بازيكن گروه كنترل نيز . از فرايند تحقيق كنار گذاشته شدند) شش نفر(آزمون  آزمون يا پس پيش

نفر  34(بازيكن  66هاي  داده. آزمون از مطالعه حذف شدند آزمون يا پس دليل كامل نكردن پيش به

  . وتحليل نهايي استفاده شد براي تجزيه) نفر كنترل 32تمرين، 

 
  روش اجرا

ير برنامة گرم كردن تأثمنظور بررسي  بود و به 1يا خوشه ةشد كنترل تصادفي ييكارآزمااين پژوهش 

 1390بر عملكرد و آمادگي جسماني بازيكنان فوتبالي مرد نوجوان ايران در فصل  11+جامع فيفا 

هاي ليگ برتر آسيا ويژن  يمتبدين منظور از طرف فدراسيون فوتبال ايران از تمام . صورت گرفت

از تير تا (دعوت شد در اين مطالعه در طول يك فصل ) تيم 14(استان تهران ) سال 16تا  14(نوجوانان 

صورت تصادفي و  ها به يمتاين . چهار تيم داوطلب شركت در پژوهش شدند .شركت كنند) 1390 اسفند

                                                           
1. cluster randomized controlled trial 
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كه در گروه مداخله  هايي يمت. ي مداخله و كنترل تقسيم شدندها گروهسازي بلوكي به  به روش تصادفي

ه كنترل هاي گرو كه از باشگاه را انجام دادند، درحالي 11+هفته تمرينات  30به مدت  گرفتند،قرار 

تحقيق تمام از  پيش. خواسته شد كه در طول فصل روش گرم كردن معمول و سنتي خود را حفظ كنند

يك عدد همچنين  .طور كامل توسط نويسندة اصلي آموزش داده شدند بهگروه مداخله  هاي يممربيان ت

راهنماي فارسي  ةكتابچپوستر تمرينات و همچنين همراه  به 11+تمرينات  ةكليفيلم حاوي  دي وي يد

 ابتدا تا انتهاي فصل تمريني بازيكنان از هاي يتتمام فعال .در اختيار مربيان قرار داده شد اين تمرينات

صورت  ها به اين فرم. شد يثبت مهاي هر دو گروه  يمت انصورت روزانه توسط مربي در فرم ويژه به 1390

را  11+استفاده از برنامة  شدنيز درخواست  همداخلگروه  هاي يماز مربيان ت .شد يم يآور هفتگي جمع

گروه  هاي يمدر طول فصل، جلسات تمريني ت .دكنندر هر جلسه در اين فرم ثبت ) زمان به دقيقه(

 ةهدف از اين بازديدها، تأييد استفاد. شد ميبازديد  نويسندگانصورت تصادفي توسط يكي از  ه بهمداخل

هاي گروه مداخله  يمتنتايج اين بازديدها نشان داد كه  .بودات در تمرين 11+واقعي از برنامة تمريني 

  .اند دهاستفاده كر 11+اي دو جلسه از تمرينات  حداقل هفته

كننده در اين مطالعه يك هفته قبل از شروع فصل مسابقات و يك  هاي شركت يمتتمام بازيكنان 

ي سنجش عملكرد و آمادگي اه آزموندر ) هفته 30به فاصلة (هفته پس از پايان فصل مسابقات 

آزمون بازيكنان هر تيم در زمان مشابه از روز و در محل مركز  آزمون و پس پيش. جسماني شركت كردند

  . سنجش آكادمي ملي فوتبال ايران انجام گرفت

  ارزيابي عملكرد بازيكنان
ثانيه طول  6تا  2دوهاي سريع كه . كند ياي را طلب م فوتبال ورزشي است كه نيازهاي جسماني ويژه

دقيقه  90در طول مكرر انفجاري مانند پرش و فرود  هاي يتمتوالي و فعال يها ، تغيير جهتكشد يم

بنابراين سنجش و ارزيابي سرعت خطي، توانايي پرش و چابكي . )25(شود  يتوسط بازيكنان تكرار م

  . )12( بازيكنان فوتبال رايج است

 10كه شامل  1مجموعه آزمونيك  ةوسيل بهكننده در اين پژوهش  شركتارزيابي عملكرد بازيكنان 

 هاي يممنظور ارزيابي عملكرد بازيكنان ت فوتبال بهو بدنسازي و توسط متخصصان فيزيولوژي بود آزمون 

ها و ميزان استراحت بين آنها  ترتيب انجام تست. گرفتانجام  ،تهيه شده استايران  ةملي فوتبال پاي

ط آزمونگران ها زير نظر محقق و توس تمامي آزمون. آزمون يكسان بود براي تمام بازيكنان در پيش و پس
                                                           

1. The Test Battery 
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ها  يآزمودندرصد چربي . گيري شد ها اندازه يآزمودنابتدا قد، وزن و درصد چربي . گرفتيكسان انجام 

 اند دادهمحققان نشان . گيري شد اندازه TANITA, BC-418وسيلة دستگاه سنجش تركيب بدني مدل  به

و همكاران  1پيتروبلي .)56،8(دارد اين دستگاه روايي و پايايي خوبي در تخمين درصد چربي افراد 

نيز نشان دادند كه اين دستگاه همبستگي بسيار خوبي در تخمين درصد چربي در مقايسه با ) 2004(

  .)39(دارد  2روش دگزا

مجهز به مادون قرمز كه  سنج زمانهاي  يتگوسيلة  يارد سرعت به 40براي ارزيابي سرعت، از آزمون 

آزمون هاي  وتحليل داده تجزيه. يارد قرار گرفته بودند، استفاده شد 40و  20، 10، 5در فواصل صفر، 

كوتاه و بلند  يها تا عملكرد بازيكنان در مسافتانجام گرفت ارد ي 40و  20سرعت در دو مسافت 

براي سنجش پرش عمودي نيز از دستگاه پرش سارجنت الكترونيكي و لمسي . )42(شود سنجش 

يري در نتيجة آزمون ندارد تأث آنهاها با  يآزمودنايا و معتبرند و آشنايي اين وسايل بسيار پ. استفاده شد

هوازي عضلات اندام تحتاني از آزمون پرش تواتري بوسكو در  منظور سنجش توان بي همچنين به. )33(

بوسكو و همكاران همبستگي اين آزمون را با آزمون وينگيت . )55،7(ثانيه استفاده شد  15مدت زمان 

  . )7(درصد بيان شده است  95همچنين تكرارپذيري اين آزمون . درصد گزارش كردند 87

ين اجزاي عملكرد در فوتبال بيان تر مهمعنوان يكي از  چابكي را به) 2005( 3اسونسون و دراست  

استفاده در زمينة فوتبال در مطالعات بسياري  كهدر اين مطالعه از تست چابكي ايلينويز . )51( اند كرده

ابكي پايايي اين آزمون را در سنجش چ) 2010(ويسكوي و همكاران . )54،2( .شد استفادهاست،  شده

متر از يكديگر در يك  05/3كونز به فاصلة  4در اين تست . )54(گزارش كردند  98/0بازيكنان فوتبال 

متر در كنار اولين مخروط، به حالت درازكش رو به شكم  83/1بازيكن به فاصلة . گيرند يممتداد قرار ا

سپس به سمت اولين . دود يمصورت مستقيم  متر را به 10گيرد و با فرمان شروع مسافت  يمقرار 

همين حركت  با كند و دوباره يمصورت مارپيچي طي  را به ها مخروطگردد و مسير بين  يممخروط باز 

گردد و از  صورت مستقيم بازمي بار ديگر اين مسافت را به. دود يممتر را  10گردد و سپس مسافت  يمباز 

  . )54() 1شكل (كند  يمخط پايان عبور 

                                                           
1. Pietrobelli 
2. Dual energy X-ray absorptiometry 
3. Svensson & Drust 
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  محل قرارگيري موانع و چگونگي مسير حركت در آزمون ايلينويز. 1شكل 

هاي  يتفعالسطح يك براي سنجش توانايي هوازي و استقامت در  1از تست يويو تناوبي ريكاوري

ي ميداني ها تستين تر مطلوبكه اين تست يكي از  اند دادهمطالعات نشان . تناوبي بازيكنان استفاده شد

روايي و پايايي اين تست براي ارزيابي اين . استبراي سنجش ميزان آمادگي هوازي بازيكنان فوتبال 

  . )24،5(ي بيان شده است خوب بهقابليت بازيكنان فوتبال 

سرعت   آزمون. )31(يري بازيكنان از آزمون خمش به جلو استفاده شد پذ انعطافبراي سنجش 

از هر دو گروه درخواست . )48(كار رفت  منظور سنجش و مقايسة مهارت بازيكنان به دريبلينگ نيز به

تا  10هر دو گروه قبل از انجام آزمون . آزمون فعاليت شديد نداشته باشند ةساعت قبل از جلس 24د ش

هر نوع فعاليت در نتايج بودن  يرتأث بيبراي اطمينان از . نددقيقه فعاليت گرم كردن را انجام داد 15

ترتيب انجام . گرفتها در يك جلسه انجام  آزمون. نشدبراي گرم كردن استفاده  11+برنامة  از ها، آزمون

سنجش چربي بدني، پرش سنجش قد، وزن، از بود   نيز عبارت آزمون آزمون و پس در پيش ها تست

براي كاهش احتمال . يويوو  ، پرش تواتري، ايلينويز، سرعت دريبلينگسرعت عمودي، خمش به جلو،

بازيكن احساس  كه يدرصورت( شدها اختصاص داده  استراحت بين تست هدقيق 7خستگي حداقل 

ها در سالن مركز سنجش  تمام تست .)54( )شد ياجرا نمتا رفع خستگي تست بعدي كرد،  يخستگي م

  .آكادمي ملي فوتبال برگزار شد

                                                           
1. Yo-Yo Intermittent Recovery Test Level 1 (Yo-Yo Ir1) 



  1395، بهار و تابستان 1، شمارة 8طب ورزشي، دورة                                                                                           22
 

 

  111+برنامة تمريني 

بخش . استداراي سه بخش  فيفا بسط و توسعه داده شده و F-MARCاين برنامه توسط سازمان 

 شدة كنترلاول اين برنامه شامل آهسته دويدن در تركيب با تمرينات كششي فعال و برخوردهاي 

بخش دوم اين برنامه شش ست تمرين با . كشد ميدقيقه طول  8 هاين قسمت از برنام. استيكنان زبا

تمرينات اين ز ا يك هر .شود ميتمركز بر تقويت عضلات مركزي و پاها، تعادل و توان انفجاري را شامل 

بخش سوم اين . كشد دقيقه طول مي 10اين بخش از تمرينات نيز  .استسه سطح دشواري  داراي بخش 

دقيقه اختصاص  2و همراه با تغيير مسير به مدت  برنامه نيز به تمرينات دويدني با سرعت متوسط و بالا

 20هاي گروه مداخله، اين تمرينات را كه در مجموع  بازيكنان تيم .)45() 1جدول ( داده شده است

   .دادند عنوان جايگزين تمرينات گرم كردن پيش از شروع تمرينات انجام مي كشيد، به دقيقه طول مي
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
    

  مراحل اجرا و طرح تحقيق پژوهش. 2شكل 
                                                           

  .دسترسي استپوستر فارسي اين برنامه كه توسط نويسندة اصلي ترجمه شده، از طريق آدرس اينترنتي زير قابل  .1
http://www.f-marc.com/downloads/posters_generic/iranian.pdf  

 )تيم 14(در مطالعه دعوت از تيم ها براي شركت 

 بازيكن 82تيم ،  4شناسايي تيم هاي واجد شرايط و داوطلب، 

 تصادفي سازي بر اساس تيم 

 بازيكن 40تيم،  2گروه كنترل  بازيكن 42تيم ،  2گروه مداخله 

 انجام پيش آزمون انجام پيش آزمون

 هفته انجام تمرينات عادي 30 11+هفته انجام تمرينات  30

 بازيكن 32انجام پس آزمون،  بازيكن 34انجام پس آزمون، 

حذف از مطالعه 
 بازيكن 8

حذف از مطالعه 
بازيكن 8
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  وتحليل آماري تجزيه

 هر در نفر 21( نمونه 42مشابه،  مطالعة براساس كه داد نشان مطالعه از پيش ها نمونه اندازة محاسبة

 توان و 05/0دار  معنا سطح در مختلف هاي آزمون در ها گروه بين درصدي 10 اختلاف تعيين براي) گروه

و در  18نسخة  SPSSافزار  ري با استفاده از نرموتحليل آما همة تجزيه .)54،48(كافي است  80/0

هاي آنتروپومتري براي بررسي تفاوت ميان ويژگي. انجام پذيرفت) 05/0آلفا برابر ( 95/0دار  سطح معنا

ها از  با توجه به طرح تحقيق، براي مقايسة امتياز آزمون. دو گروه از آزمون تي مستقل استفاده شد

گروهي،  متغير بين. استفاده شد 2 × 2) گروهي درون( هاي تكراري اندازه با واريانس آزمون آماري تحليل

اگر . بود) آزمون آزمون، پس پيش: دو سطح(گروهي زمان  و متغير درون) كنترل، تمرين: دو سطح(گروه 

آزمون و  دار بود، از آزمون تي مستقل براي مقايسة اختلاف امتياز پيش تعامل زمان و گروه معنا

  .)47(شد  در دو گروه استفاده مي آزمون پس

  
  11+تمرينات برنامة جامع گرم كردن فيفا . 1جدول 

 تمرين تعداد تكرار
شمارة 

  تمرينات 
  دقيقه 8تمرينات دويدني، : بخش اول

2 جلو و مستقيمدويدن به سمت  1  
2 چرخش خارجي راندويدن همراه با  2  
2 چرخش داخلي ران دويدن همراه با  3  
2 دويدن همراه با چرخيدن دور يار تمريني 4  
2 به همديگر ها شانهدويدن همراه با پرش و زدن  5  
2 دويدن سريع به جلو و عقب  6  

براساس ميزان آمادگي بازيكن، يكي از سه سطح اجرا دقيقه 10تمرينات قدرتي، پلايومتريك، تعادلي، : بخش دوم
  )شود يم

نيمكت 7  
نيمكت ايستا: سطح يك ثانيه 2 - 30*3
جايي متناوب پاها  هنيمكت با جاب: سطح دو ثانيه 2 - 30*3
نيمكـت همـراه بـا بلنـد كـردن يـك پـا و        : سطح سـه  ثانيه 2 - 30*3

 نگه داشتن آن 
نيمكت جانبي 8  

نيمكت جانبي ايستا: سطح يك )هر سمت بدن(ثانيه  20 -30*3
ــايين   : ســطح دو )هر سمت بدن(ثانيه  20 -30*3 ــالا و پ ــا ب ــراه ب ــانبي هم نيمكــت ج

 بردن لگن 
نيمكت جانبي با بلند كردن پا : سطح سه )هر سمت بدن(ثانيه  20 -30*3
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  11+تمرينات برنامة جامع گرم كردن فيفا . 1جدول ادامة 

 تمرين تعداد تكرار
شمارة 

  تمرينات 
  گراي همسترينگ نورديك حركت انقباض برون

  9 سطح يك 3- 5
 سطح دو 10-7

 سطح سه 15-12

  بالانس روي يك پا
  10  ايستادن روي يك پا و نگه داشتن توپ: سطح يك )براي هر پا(ثانيه  30*2
 ايستادن روي يك پا و پرتاب توپ براي يار تمريني : سطح دو )براي هر پا(ثانيه  30*2

ايسـتادن روي يـك پـا و بـر هـم زدن تعـادل يـار        : سطح سه )براي هر پا(ثانيه  30*2
 تمريني 

  اسكات
  11  اسكات همراه با بلند شدن روي انگشتان پا: سطح يك ثانيه 30* 2
 راه رفتن به شكل لانچ : سطح دو ثانيه 30*2

  اسكات روي يك پا: سطح سه )هر پا( 10*2

  تمرينات پرشي
  12  پرش عمودي: سطح يك ثانيه 30*2
  پرش جانبي: سطح دو ثانيه 30*2

  )پرش باكس(ي گوناگون ها جهتپرش در : سطح سه ثانيه 30*2

  تمرينات دويدني، دو دقيقه: بخش سوم
  13  دويدن در عرض زمين 2
  14  با جهش توأمدويدن  2
  15  حركات برشي 2

 

 نتايج

دار در سن،  هاي آنتروپومتريكي ميان دو گروه كنترل و مداخله نشان داد كه تفاوت معنا مقايسة ويژگي

) P < 05/0(آزمون وجود نداشت  آزمون و پس ها در پيش قد، وزن و شاخص تودة بدني آزمودني

  ). 2جدول (
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  )ميانگين ±انحراف استاندارد (ها  يآزمودنهاي آنتروپومتريكي  يژگيو. 2جدول 
 گروه كنترل گروه مداخله متغير

آزمون پيش  آزمون پس  آزمون پيش  آزمون پس   
)سال(سن   7/0 ±  03/15  5/0 ±  6/15  6/0 ±  22/15  7/0 ±  8/15  

)متر سانتي(قد   9/6 ±  1/171  7/6 ±  8/173  7/19 ±  5/170  02/6 ±  1/174  

)كيلوگرم(وزن   3/7 ±  3/60  7/6 ±  5/62  6/6 ±  1/62  3/6 ±  1/64  

± 70/1 شاخص تودة بدني  4/20  05/1 ±  05/21  70/1 ±  54/20  77/1 ±  13/21  

± 29/2 درصد چربي  89/14  60/3 ±  45/15  08/2 ±  60/14  70/2 ±  99/14  

 

هاي پرش عمودي  دار در آزمون هاي دو گروه نشان داد كه تفاوت معنا آزمون مقايسة نتايج پيش

پذيري، پرش تواتري بوسكو و  سارجنت، چابكي ايلينويز، يويو تناوبي ريكاوري سطح يك، انعطاف

ل در ، اما بازيكنان گروه كنتر)P > 05/0(دريبلينگ در بين گروه كنترل و گروه مداخله وجود ندارد 

  ). =P ،31/5 -t > 05/0(يارد نسبت به گروه مداخله عملكرد بهتري نشان دادند  40و  20آزمون دو سرعت  پيش

دار  نشان داد كه تعامل معنا) گروهي درون( هاي تكراري اندازه با واريانس نتايج آزمون آماري تحليل

و پرش تواتري بوسكو ) P ،37/20  =64،1F >05(هاي پرش عمودي سارجنت  گروه در آزمون ×زمان 

)05< P ،12/5 =64،1F (وجود دارد .  

آزمون دو گروه با استفاده از آزمون تعقيبي تي مستقل نيز  آزمون و پس مقايسة اختلاف نتايج پيش

هاي  نشان داد كه بازيكنان گروه مداخله پيشرفت بيشتري نسبت به بازيكنان گروه كنترل در آزمون

دار در ميزان  وتحليل نتايج نشان داد تفاوت معنا تجزيه. اند بوسكو داشته پرش سارجنت و پرش تواتري

يارد، ، يويو  20يارد، سرعت  40هاي چابكي ايلينويز، سرعت  آزمون در آزمون آزمون و پس اختلاف پيش

پذيري و دريبلينگ در بين گروه كنترل و گروه مداخله وجود ندارد  تناوبي ريكاوري سطح يك، انعطاف

)05/0>P .(ها نداشته  تأثيري بر عملكرد بازيكنان در اين آزمون 11+عبارت ديگر، انجام برنامة تمريني  به

   .است
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  گيري يجهنتبحث و 

دار عملكرد  طور معنا اند، به را انجام داده 11+نتايج اين مطالعه نشان داد كه بازيكناني كه تمرينات 

هاي پرش عمودي سارجنت و پرش تواتري بوسكو  بهتري نسبت به بازيكنان گروه كنترل در آزمون

  . اند داشته

دي استفانو و همكاران نيز همانند اين مطالعه افزايش ارتفاع پرش عمودي بازيكنان را پس از اجراي 

بيان ) 2008(همچنين كيلدينگ و همكاران . )15( گزارش كردند ACLبرنامة پيشگيري از آسيب 

 دار افزايش يافته است طور معنا هب 11كردند ميزان پرش عمودي بازيكنان فوتبال پس از اجراي برنامة 

 )34( )2011( همكاران و نويز و )35( )20012( همكاران و نويز ،)19( )2001( همكاران و هويت. )23(

 را ورزشكاران عمودي پرش توانايي 1متريك اسپرت آسيب از پيشگيري برنامة انجام كه دادند نشان نيز

هاي فوتبال،  هم افزايش ميزان پرش عمودي ورزشكاران رشته) 2005(و همكاران  2مير. دهد مي افزايش

منظور پيشگيري از  ر پي استفاده از يك برنامة جامع عصبي و عضلاني كه بهواليبال و بسكتبال را د

بر ميزان  11+از جمله دلايل اثربخشي تمرينات . )18(طراحي شده بود، گزارش كردند  ACLهاي  آسيب

ن به استفاده از تمرينات پرشي و پليومتريك مانند تمرين شمارة يازده توا پرش عمودي بازيكنان مي

تواند در  همچنين استفاده از تمرينات قدرتي مانند اسكات و راه رفتن به حالت لانج نيز مي. اشاره كرد

اخيراً نيز يك مطالعة مروري نشان داده است كه . )58،20(افزايش ميزان پرش عمودي مؤثر باشد 

  .)14(انجامد  تركيب تمرينات اسكات و پليومتريك به بهبود بيشتر ارتفاع پرش عمودي مي

بازيكنان  در PEPبرنامة پيشگيرانه از آسيب  يربررسي تأثدر ) 2010(ويسكووي و ون هيست اما 

ليندبولوم و  .)54( نداشته است يريپرش آنها تأثارتفاع  اعلام كردند كه اين برنامه برنوجوان زن 

تا  12ير بر پرش عمودي بازيكنان زن بدون تأثعضلاني را  - نيز انجام تمرينات عصبي) 2011(همكاران 

يري بر ارتفاع تأث 11بيان كردند برنامة تمريني ) 2008(استيفن و همكاران . )27( اند دانستهساله  16

توان  يمها در اين مطالعات را  يآزمودنتفاوت سن و جنسيت . پرش عمودي بازيكنان فوتبال نداشته است

هاي هر سه مطالعه مذكور را  يآزمودن. شمار آورد در مقايسه با مطالعة حاضر به آنها از علل مغايرت نتايج

كه دختران جوان و نوجوان در مقايسه با  اند دادهمطالعات پيشين نيز نشان . دادند يمدختران تشكيل 
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در عملكرد پرش ارتفاع نشان خود پيشرفت كمتري را همزمان با فرايند رشد و بلوغ  همسنپسران 

  .)40(دهند  يم

هوازي عضلات اندام تحتاني از آزمون پرش تواتري بوسكو در مدت زمان  منظور سنجش توان بي به

پيشرفت بيشتري در مقايسه با  11+نتايج نشان داد بازيكنان گروه . )55،7(ثانيه استفاده شود  15

نيز نتايج مشابهي پس از انجام ) 1993(تاينا و همكاران . اند داشتهبازيكنان گروه كنترل در اين آزمون 

بين  دار تفاوت معنا) 2001( 1كاساجوساما . )52( اند دهتمرينات قدرتي در بازيكنان جوان گزارش كر

بازيكن بزرگسال لاليگاي اسپانيا  15ثانيه بوسكو در ابتدا و انتهاي فصل  15نتايج آزمون پرش تواتري 

 ،آزمون اين مطالعه مشاهده شد در نتايج پس) ر كيلوگرموات ب 7/1(گرچه افزايش اندكي ا .مشاهده نكرد

در نتايج پرش تواتري بوسكو در بازيكنان گروه مداخلة اين  شده مشاهدهافزايش  .)11( دار نبود معنا

اين برنامة تمريني شامل انواع مختلفي . فيفا دانست 11+توان ناشي از انجام برنامة تمريني  يمتحقيق را 

يكي از دلايل احتمالي افزايش توان اندام تحتاني پس از انجام . از تمرينات قدرتي و تمرينات پرشي است

كه تمرينات  اند كرده گزارش) 9(بريتو و همكاران . تواند افزايش قدرت عضلات باشد يمفيفا  11+برنامة 

كه  اند كردهگزارش ) 13(همچنين دانشجو و همكاران . دهد يمقدرت عضلات اطراف زانو را افزايش  11+

اي مختلف براي  ي زاويهها سرعتگرا در  و برون گرا درونقدرت ايزوكينتيك عضلات اطراف زانو در حالت 

بهبود پيدا كرده  11+پس از اجراي تمرينات هر دوي پاي غالب و غيرغالب بازيكنان فوتبال مرد جوان 

تواند سبب  يمنيز بيان كردند كه افزايش قدرت عضلات اندام تحتاني ) 1994(و همكاران  2آگارد. است

 .)1(هوازي عضلات اندام تحتاني بازيكنان فوتبال شود  افزايش توان بي

، )2010(ويسكووي و ون هيست همانند گزارش مطالعات  كه دهد يم نشان حاضر مطالعة نتايج

 با مقايسه در مداخله گروه بازيكنان چابكي) 2011(ليندبولوم و همكاران  ،)2008(كيلدينگ و همكاران 

 چابكي كه دادند نشان) 2001( همكاران و يونگ. است نداشته دار معنا تفاوت كنترل گروه بازيكنان

توانند سبب افزايش  يمكند؛ يعني تمريناتي  يم تبعيت تمرين ويژگي اصل از زيادي ميزان به ورزشكاران

بر  11+ير بودن تمرينات تأث بي. )61(چابكي شوند كه به آزمون مورد نظر شباهت بيشتري داشته باشند 

يك از تمرينات مورد  هيچ. مرتبط دانست مسئله يناتوان به  يمچابكي بازيكنان گروه مداخله را نيز 

 همراه و كم سرعت با 11+ بيشتر تمرينات. اند شباهتي به آزمون ايلينويز نداشته 11+استفاده در برنامة 
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زياد و  يها جهت تغيير با ايلينويز آزمون كه درحالي. شوند يم اجرا درجه 90 از كمتر يها جهت با تغيير

 انتقال در ورزشكار توانايي بر آزمون و تمرين بين ويژگي و همساني اصل فقدان. تيزتر همراه است

نيز نشان دادند ) 2008(همچنين جولين و همكاران . گذارد يم اثر آزمون و عملكرد به تمرين از مهارت

كند  ينمتغيير ) اسكات(يكنان فوتبال در پي استفاده از برنامة تمريني پليومتريك و قدرتي كه چابكي باز

بر چابكي بازيكنان مؤثر باشد، سرعت  11+تواند در اثربخش نبودن تمرينات  يمعامل ديگري كه . )21(

ي ها كارگاهبه تمام مربيان و بازيكنان در  11+مطابق دستورالعمل تمرينات . استانجام تمرينات 

بنابراين تمرينات كمترين . شد كه تمرينات با سرعت پايين و دقت بالا انجام گيرد يمآموزشي يادآوري 

  .)54(ي بالا داشت ها سرعتير را بر قابليت تغيير جهت ناگهاني در تأث

در  11+پذيري بازيكنان گروه  دار انعطاف توان به عدم تفاوت معنا يماز ديگر نتايج پژوهش حاضر 

توان نبود تمرينات كششي و  يمعلت اين عدم تفاوت را . اره كردمقايسه با بازيكنان گروه كنترل اش

عنوان يكي از  طور تاريخي، استفاده از تمرينات كششي به به. بيان كرد11+پذيري در برنامة  انعطاف

اما شواهد . )43( گرم كردن قبل از تمرين براي پيشگيري از آسيب پذيرفته شده بود هاي راهبرداجزاي 

 ي در خلال گرم كردن و پيش از تمرين و مسابقه،كه تمرينات كشش دهد يو مطالعات اخير نشان م

نيز از  11+كننده  اين متخصصان طراحيبنابر. )18 ،59،50( ندارد ها يبآسبر پيشگيري از  يريتأث

 اند كردهالبته اين متخصصان توصيه . اند دهكرنتمرينات كششي در برنامة جامع گرم كردن فيفا استفاده 

) 2010(اورتيز و همكاران . )6(پذيري و كششي در انتهاي تمرينات استفاده شود  كه تمرينات انعطاف

در بازيكنان فوتبال بر  1(SIPP)هاي ورزشي  يبآسنيز نشان دادند استفاده از برنامة پيشگيري از 

پذيري  دلايل عدم اختلاف انعطافديگر از . )36(دار ندارد  معناير تأثپذيري عضلات ران و ساق پا  انعطاف

سال  16تا  14حاضر بين  ةمطالع هاي يتمام آزمودن. دكراشاره  ها يبه سن آزمودن توان يهر دو گروه م

 تواند يمسئله م ينسني سرعت رشد پاها نسبت به تنه بيشتر است و هم ةدر اين دامن. قرار داشتند

   .)38( قرار دهد يررا تحت تأثخمش به جلو پذيري  زمون انعطافآنتايج 

تا  2معمول از طور  بهمورد نياز در فوتبال است كه  يها سريع و پرشتاب يكي از مهارت هاي يدندو

نتايج براساس . )26(كشد  يطول م) متر 40تا  30بين (ثانيه  6تا  5الي ) متر 20كمتر از (ثانيه  3

 .ها وجود ندارد ها و درون گروه يارد بين گروه 40و  20 يها در زمان دويدن مسافت دار تفاوت معنا

سرعت بازيكنان در  PEP جام تمريناتگزارش كردند كه پس از اننيز ) 2010(ويسكووي و ون هيست 
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افزايش يافت، اما پس از هفتة دوازدهم به مقادير اوليه بازگشت ) متر 27و  36ي ها مسافت(هفتة ششم 

نشان دادند هم ) 2008(استيفن و همكاران  .)54(ي كنترل و مداخله ديده نشد ها گروهو تفاوتي بين 

ليندبولوم و همكاران . )49( نداشته است بازيكنانسرعت بر  يريتأث "11" گرم كردنكه انجام برنامة 

عنوان تمرينات جايگزين گرم  عضلاني كه به - نيز بيان كردند يازده هفته انجام تمرينات عصبي) 2011(

متر بازيكنان زن  20و  10يري بر سرعت تأثشد،  يمكردن پيش از شروع تمرينات و مسابقات استفاده 

برنامة گزارش كردند كه ) 2012(نويز و همكاران همچنين . )27(سالة سوئدي نداشته است  16تا  12

 .)35( نداشته است متر بازيكنان بسكتبال 18بر سرعت  يريعضلاني تأث -عصبيتمريني 

 دهگزارش كردند كه بازيكنان پس از ) 2007(و همكاران  1، ماركويسحاضر ةخلاف نتايج مطالع بر

 .)30( اند متر داشته 20درصد بهبود را در زمان پيمودن مسافت  6/3هفته اجراي تمرينات سرعتي، 

كه در   دادند، درحالي يمها آموزش  يآزمودنالبته اين محققان، اجراي تمرينات با حداكثر تلاش را به 

وجه به موقعيت مفاصل زانو، پژوهش حاضر تأكيد اصلي محققان به اجراي درست و صحيح حركات با ت

به بازيكنان لزوم توجه به موقعيت اجزا و مفاصل گوناگون بدن  11+در انجام تمرينات . ران و مچ پا بود

كمتر بر تمرينات سرعتي تمركز  11+از طرف ديگر، تمرينات . شد يمدر اجراي تمرينات آموزش داده 

توماس و همكاران . استدل، قدرتي و پليومتريك دارد و تمركز اصلي آن بر تمرينات ثبات مركزي، تعا

نيز بيان كردند كه تمرينات قدرتي و پليومتريك توانايي سرعت بازيكنان فوتبال را افزايش ) 2009(

  .توان انتظار افزايش سرعت را از اين برنامة تمريني داشت ينمبنابراين . )53(دهد  ينم

ي سرعت دريبلينگ و ها آزمونبراساس نتايج مطالعة حاضر عملكرد هر دو گروه كنترل و مداخله در 

و گروه كنترل در اين دو آزمون  11+يويو تناوبي پيشرفت داشته است، اما تفاوتي بين بازيكنان گروه 

براي افزايش حداكثر  آنهاشوند، بنابراين شدت  عنوان گرم كردن استفاده مي به 11+تمرينات . ديده نشد

ي وابسته به فوتبال ها مهارتهبود همچنين اين تمرينات كمتر به ب. يستناكسيژن مصرفي كافي 

دنبال استفاده از  استيفن و همكاران نيز گزارش كردند به. كند يمبازيكنان مانند دريبلينگ توجه 

ي دريبلينگ و شوت زدن هر دو گروه افزايش يافته است، اما در مقايسةبين ها مهارت 11تمرينات 

 .)48(دار مشاهده نشد  معناتفاوت  ها گروه

انواع  يرصورت حاد تحت تأث بازيكنان در سرعت، پرش و چابكي بهشواهد موجود عملكرد براساس 

تلاش در  منظور بهبه همين دليل  .)2 ،41 ،57( گيرد يخاص تمرينات اجراشده در گرم كردن قرار م
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هر دو  هاي يممختلف سعي شد ت يها شده در گرم كردن بر نتايج آزمون تمرينات استفادهحذف اثر نوع 

البته اين برنامة . ندكنگروه كنترل و مداخله از برنامة گرم كردن يكسان قبل از جلسات آزمون استفاده 

و تمرين در  هر دو گروه كنترل هاي يمهمچنين با توجه به اينكه ت .متفاوت بود 11+گرم كردن با برنامة 

فوتبال  هاي يتمسابقات و فعال حضور درطول مطالعه در ليگ و مسابقات يكسان شركت داشتند، ميزان 

ها را به تفاوت در ميزان ساعات  در عملكرد بين گروه ها اختلاف توان يبنابراين نم. در آنها متفاوت نبود

 .نسبت داد ها يمتمرين و مسابقه ت

احتمالي دارد كه در تفسير نتايج بايد لحاظ شوند؛ اول، تمرينات تحقيق حاضر چندين محدوديت 

با . ي شامل تمرينات تعادلي، پليومتريك، قدرتي و تمرينات دويدني استا مؤلفهفيفا يك برنامة چند 11+

پذيري  يمتعمدوم، در . ي برنامه نبوديمها مؤلفهوجود اين، ما قادر به تشريح تأثيرات جداگانة هر يك از 

با توجه به . علت تمركز روي بازيكنان فوتبال پسر نوجوان محدوديت وجود دارد اين تحقيق به نتايج

توان گفت كه زنان نيز به اندازة مردان از اين  ينمي بيومكانيكي ميان مردان و زنان ورزشكار ها تفاوت

 مطالعات با ياديز شباهت حاضر مطالعة درشده  انتخاب آزمون سوم، مجموعه. پذيرند يمير تأث يناتتمر

 وها  آزمون بين در مورد شباهت اما. كند يتر م آسان را نتايج مقايسةمسئله  ينا. )54،48(دارد  پيشين

 طور به 11+ فيفا كردن گرم جامع برنامة تمرينات مثال براي. كرد بحث توان يم استفاده مورد تمرينات

 مورد يها آزمون مجموعه از آزمون چهار حداقل كه درحالي شد، يم اجرا زياد دقت و كم سرعت با كلي

  .داشتند نياز اجرا در بالا سرعت به استفاده

  
   گيري يجهنت

اندكي بر  يرآسيب در غالب تمرينات گرم كردن تأثهاي پيشگيري از  نتايج استفاده از برنامهبراساس 

و ويسكوي و همكاران نيز در مطالعات ) 2008(استيفن و همكاران . بهبود عملكرد بازيكنان فوتبال دارد

. عملكرد بازيكنان فوتبال گزارش كرده بودند يدر ارتقارا  11و  PEPهاي  برنامه نبودن مشابه،  اثربخش

اجراي تمرينات دويدني، سرعتي معتقدند ) 2008(استيفن و همكاران انند نيز هممحققان اين پژوهش 

سرعت آن   و متمركز كردن بازيكنان به اجراي صحيح حركات بدون توجه به كمو چابكي با سرعت 

هاي پيشگيرانه از  متقاعد كردن مربيان به اجراي برنامه منظور بهبنابراين . دهد نميعملكرد آنها را افزايش 

عملكرد آنها نيز  يارتقا يها به جنبه ،ها پيشگيري از آسيب اين برنامه يها بر جنبه علاوه بايدآسيب 

  . دكرتوجه 
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