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Abstract 

Introduction:FIFA 11+ exercises are a warm-up program to prevent sports 

injuries and can lead to improved sports performance. The purpose of this 

study was to investigate the effect of eight weeks of 11+ exercises on the 

physical fitness of university women. 
Methodology: In this Semi-experimental study, 15 female volleyball players 

of Islamic Azad University, Marvdasht Branch were selected as the statistical 

sample and based on lower limb strength, and divided into two groups of + 11 

training (n=7) and  control (n=8). The 11+ training group performed FIFA + 

11 training sessions for eight weeks, three sessions per week and 20 minutes 

each session. The control group had only their usual warm-up program during 

this time. Before the training and 24 hours after the last training session, Lower 

limb strength was measured using a tensiometer, Sargent horizontal jump, 

static balance and dynamic balance by mini-trampoline. Climograph-smirnoff, 

independent and dependent t-tests were used to analyze the findings (p≤0.05). 

Results: Lower limb strength of the training group (p= 0.001) and the control 

group (p= 0.001) in the post-test was significantly increased compared to the 

pre-test, While there was no significant difference in lower limb strength 

changes between the two groups (p= 0.60). Length jump of the exercise group 

in the post-test was significantly increased compared to the pre-test (p=0.001). 

While there was no significant difference in the Length of jump in pre-test and 

post-test of the control group (p= 0.38) and Long jump changes in the two 

groups (p= 0.52). There was no significant difference in the dynamic balance 

(p= 0.63) and static balance (p= 0.63) of the training and control groups (p= 

0.40). 

Discussion: It seems that 11+ trainings are effective for improving lower limb 

strength and horizontal jump in female college volleyball players similar to 

traditional warm-up exercises. But it has no effect on improving balance, 

therefore, it is suggested that balance exercises be included in 11+ training. 
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 های کلیدی:واژه
، قدرت اندام تحتانی، پرش + 11 تمرینات فیفا

 تعادل پویا، تعادل ایستا، والیبالیست افقی،

 چکیده

های ورزشی می باشد و می تواند منجر  یک برنامه گرم کردن جهت پیشگیری از آسیب + 11 تمرینات فیفا :مقدمه

 بر آمادگی جسمانی+ 11 تمرینات هفته هشت هدف از مطالعه حاضر بررسی تاثیر به بهبود عملکرد ورزشی شود.
 دانشگاهی بود. زنان

 به مرودشت واحد اسلامی آزاد دانشگاه زن های والیبالیست از نفر 11 تجربی نیمه مطالعه این در :روش شناسی

 قرار نفره کنترل 8 و+  11 تمرینات نفره 7 گروه دو در قدرت اندام تحتانی اساس و بر انتخاب آماری مونهن عنوان
 فیفا ورزشی تمرینات دقیقه 24 جلسه هر و هفته در جلسه سه هفته، هشت مدت به+  11 تمرینات گروه. گرفتند

قبل از شروع . داشتند را خود معمول ردنبرنامه گرم ک در طول این مدت فقط کنترل دادند. گروه انجام را+ 11
قدرت اندام تحتانی با استفاده از تنسیومتر، پرش افقی سارجنت،  تمرینی جلسه آخرین از پس ساعت 21تمرینات و 

 آزمون از ها یافته تحلیل و تجزیه بررسی جهت. شد تعادل ایستا و تعادل پویا توسط مینی ترامپولین اندازه گیری
 (.p≤41/4) شد استفاده وابسته و مستقل t ،اسمیرنوف -گروفکالموآماری  های

 ی( در پس آزمون به طور معنp=441/4)و گروه کنترل  (p=441/4) نیدر گروه تمر یقدرت اندام تحتان یافته ها:

بین دو  یقدرت اندام تحتان راتییدر تغ یدار یتفاوت معن، درحالیکه است افتهی شیآزمون افزا شینسبت به پ یدار
پرش طول در گروه تمرین  در پس آزمون به طور معنی داری نسبت به پیش آزمون  (.p=04/4) اشتوجود ند روهگ

تفاوت معنی داری در میزان پرش طول پیش آزمون و پس آزمون گروه . درحالیکه (p=441/4) افزایش یافته است
 تفاوت معنی داری در میزان تعادل پویااشت. ( وجود ندp=12/4)و تغییرات پرش طول در دو گروه  (p=18/4) کنترل

(01/4=p)  و ایستای(01/4=p گروه تمرین ) جود نداشت وو کنترل(14/4=p). 

 های والیبالیست جهت بهبود قدرت اندام تحتانی و پرش افقی در + 11 به نظر می رسد تمرینات :بحث و بررسی

درخصوص بهبود تعادل تاثیری ندارد، بنابراین  زن دانشگاهی شبیه تمرینات گرم کردن سنتی موثر می باشد. اما
 + گنجانده شود.11پیشنهاد می شود تمرینات تعادلی در تمرینات 
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  مهدمق

بسیاری از مطالعات تلاش دارند تا بهترین والیبال یکی از پرطرفدارترین رشته های ورزشی در جهان می باشد و به خاطر محبوبیت زیاد آن 
در  (. marques 2009 , Felicissimo 2012برنامه تمرینی که می تواند سطح اجرا و عملکرد بدنی والیبالیستها را بهبود بخشد، پیدا کنند )

 ,Forthomme 2005, Marques 2008)حقیقت والیبال یک رشته ورزشی می باشد که نیاز به قدرت در اندام فوقانی و تحتانی دارد 

Noyes 2011)  توسعه قدرت عضلانی و مهارتهای تکنیکی ویژه بطور خاص برای والیبالیستهای جوان و بخصوص ورزشکاران زن حائز .
والیبال، رشتة ورزشی پیچیده، توأم با حرکات تکنیکی و  . (Morrow 1979, Ciccarone 2008, Malousaris 2008)اهمیت می باشد

، والیبال(.درجهـت تقویـت فنون 1183بالاست که حرکات سرعتی و قدرتی در آن به کرات دیده می شود )بمبئی چی و همکاران،  تاکتیکی
ا کلیه بازیکنان با قد بلند انتخاب می شوند و داشتن قامت بلند و دست های کشـیده یکـی از فاکتورهـای مهم در بازیکنان والیبال است، لذ

بازیکنان از قامت بلندی برخوردارند، قدرت انفجـاری و ارتفـاع پـرش در میزان موفقیت آن ها بر روی تور مؤثر است. از  با توجه به این که
سوی دیگر بازیکنانی که از پرش خوبی برخوردارند اتلاف انـرژی کمتـری دارنـد و ذخیـره انـرژی آن هـا دیرتـر تخلیـه می شود و به 

ینی افزایش دهنـده تـوان انفجـاری بازیکنــان والیبـال، مــورد توجـه مربیــان و پژوهش گران این رشته قرار همین دلیل برنامه های تمر
. (Marques 2009)پرتاب توپ و اجرای پرش عوامل مهمی برای موفقیت در والیبال می باشند (. 1132گرفتـه اسـت)اسد و همکاران، 

دام تحتانی در والیبال بسیار حیاتی می باشد. توانایی در اجرای پرش عمودی ارتباط مستقیمی مطالعات نشان می دهند که قدرت عضلانی ان
. از سوی (De Villarreal ESS 2008)با عملکرد ورزشکار دارد، چراکه پرش یکی از اجزای مهم سرویس و دفاع در والیبال می باشند 

رزشی در پرش های مکرر والیبالیستها افزایش پیدا می کند. همچنین دیگر بدون وجود قدرت و توان عضلانی مناسب خطر آسیب های و
 بدلیل انجام هزاران پرش، رباطها، زانو و دیگر مفاصل ممکن است تحت تاثیر قرار گیرند. بدین ترتیب به نظر می رسد انجام تمرینات قدرتی

در ایـن مـورد استفاده از . (Ana Pereira 2015)شته باشدتاثیر سرنوشت سازی روی عملکرد حرکتی بازیکنان جوان در این رشته ورزشی دا
بهتـرین روش هـای تمرینـی بـا حفـظ شـادابی و سلامت ورزشکاران در رده های مختلف سنی یکی از اصـولی است که رعایت آن در 

ر برنامة پیش گیرانه از آسیب ( در بررسی تأثی2414(. ویسکووی و ون هیست )1187)طالب پور،  ورزش های قهرمانی گریزناپذیر اسـت
ACL  با عنوانPEP  به مدت دوازده هفته بر عملکرد بازیکنان نوجوان، بیان کردند که اجرای این برنامه موجب بهبود اندك سرعت

(. و 2414متر شده، اما بر چابکی و ارتفاع پرش آن ها تأثیری نداشته است )ویسکووی و ون هیست،  10و  27بازیکنان در مسافت های 
عضلانی که به عنوان تمرینات جایگزین گرم کردن پیش از شروع  -( نیز بیان کردند یازده هفته تمرینات عصبی 2411لیندبولوم همکاران )

ساله  10تا  12متر سرعت بازیکنان  24و  14تمرینات و مسابقات استفاده می شد، تأثیری بر تعادل پویا، پرش عمودی، چابکی ایلینویز، 
عضلانی را در بهبود اجرای ورزشی و  -( سودمندی تمرینات عصبی2441(. مایر و همکاران ) 2411است )لیندبولوم همکاران، نداشته 

. با این وجود، در بازیکنان زن جوان که سطوح پایین فعالیت بدنی (Myer, 2005)در زنان ورزشکار نشان دادند  کاهش خطر آسیب زانو
ف عضلانی می باشند، بکارگیری یک برنامه تمرینی متمرکز بر بهبود قدرت عضلانی مهمتر از تمریناتی دارند و به همین دلیل دچار ضع

 .  (Ciccarone 2008)هست که تاکیدشان بر روی بهبود کیفیت مهارت های ویژه والیبال می باشد 
د. به همراه دیگر موارد مربیان باید تصمیم گیری در خصوص داشتن یک برنامه تمرینی ورزشی یک وظیفه مهم برای مربیان می باش

 تصمیم بگیرند که چه نوع تمرینات بدنی انجام شود که برای اجرای ورزشکار سودمندتر باشد. از این نظر، انتخاب تمریناتی که بطور همزمان
مرکز تحقیقات و ارزیابی های (. kilding et al, 2008برروی بیش از یک فاکتور اجرا تاثیر مثبت داشته باشد، بنظر انتخاب جذابی می آید )

پزشکی فیفا با همکاری مرکز تحقیقات و آسیب های ورزشی اسلو و مرکز طب ورزشی و ارتوپدی سانتامونیکا، برنامه گرم کردن جامعی 
نات دویدنی را با هدف پیشگیری از آسیب ها در فوتبال بسط و توسعه داده است. این برنامه شامل سه قسمت: تمری 11فیفا +موسوم به 

 (.Soligard et al, 2008آهسته، تمرینات قدرتی، پلیومتریک، تعادلی و تمرینات دویدنی سریع است )
+ را بر فاکتور های اجرایی )پرش طول، قدرت عضلات اندام 11از این رو تحقیق حاضر در نظر دارد تا تاثیر برنامه  پیشگیری از آسیب فیفا

تهای زن که نقش مهمی در اجرای ورزشکاران دارند، بررسی نماید. چرا که در صورت موثر بودن این برنامه والیبالیس( تحتانی و زمان تعادل

تیم های  پیشگیری از آسیب بر تقویت فاکتور های فوق ورزشکاران به طور مشتاقانه تری در تمرینات خود از آن استفاده خواهندکرد.
ن جهت درمان آسیب های ورزشی متحمل هزینه های بالا می گردند. در همین راستا ورزشی، ورزشکاران و خانواده های این ورزشکارا

می تواند یکی از مناسب ترین راه های کاهش هزینه های درمانی  11استفاده از پروتکل های تمرین پیشگیری از آسیب از جمله فیفا +
از پرش، خصوصا فرود تک پا می باشد و والیبالیست ها در  از آنجایی که یک علت اصلی آسیب های ورزشی اندام تحتانی فرود پسباشد. 

انجام تکنیک حمله و دفاع خود عمدتا فرود تک پا دارند، لذا آسیب های اندام تحتانی بویژه آسیب مفصل زانو در این ورزش شایع می باشد. 
کاهش نرخ آسیب آن ها بسیار موثر باشد. از سوی  بنابراین استفاده از یک برنامه پیشگیری از آسیب در بین این ورزشکاران می تواند در
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ه داده که بیشتر تمرکز آن بر ائدیگر مرکز تحقیقات و ارزیابی پزشکی فیفا یک برنامه گرم کردن پیشگیری از آسیب را جهت فوتبالیست ها ار
ان به طراحی برنامه ای تحت عنوان با همکاری گروهی از متخصص 2448روی آسیب های اندام تحتانی می باشد. در حقیقت فیفا در سال 

 + پرداختند که این برنامه هم اکنون توسط بسیاری از کشورها از جمله اسپانیا، ژاپن، سوئیس، نیوزلند و قطر در حال اجرا است )مینونژاد 11
م های ورزشی انتخاب همواره یکی از دغدغه های مربیان، کادر پزشکی تیم های ورزشی و همچنین سرپرستان تی(. 1131و همکاران، 

+ باعث بهبود پرش طول،قدرت عضلات اندام 11 از جهت دیگر اگر تمرینات فیفامناسب ترین و کارآمد ترین شیوه تمرینی بوده است. 
 تحتانی، زمان تعادل والیبالیست ها که از جمله عوامل مهم اجرایی در حرکات دفاع و اسپک و سرویس در والیبال می باشد، شود می توان

 انتظار داشت که مربیان و ورزشکاران رقبت بیشتری برای پذیرش این برنامه گرم کردن از خود نشان دهند.

 پژوهش یروش شناس
 کیبود، مطالعه حاضر  یدانشگاهزن  یها ستیبالیدر وال یعملکرد یبر اجرا فای+ ف11 ناتیاثر هشت هفته تمر یپژوهش حاضر بررس

واحد مرودشت در  یزن دانشگاه آزاد اسلام یها ستیبالیوال یمطالعه حاضر را تمام یآمار جامعه بود. یردو از نوع کاب یتجرب مهیمطالعه ن
 دوانتخاب شد و به  ینفر از افراد داوطلب به عنوان نمونه آمار 11تعداد  یجامعه آمار نیدادند که از ب یم لیسال تشک 21تا  18 یدامنه سن
 قرار گرفتند. ،یدر گروه تجرب ستیبالیزن وال 8در گروه کنترل،  ستیبالیلزن وا 7شدند:  میگروه تقس

 هادر گروه  قیتحق یروش اجرا -1جدول 

 پس آزمون دوره اصلی تحقیق پیش آزمون گروه جنسیت

 زن

 اندازه گیری اجرای عملکردی تجربی
هشت هفته، سه جلسه در هفته و هر 

 + 11دقیقه تمرینات  24جلسه 
اندازه گیری اجرای 

 ردیعملک

 فقط فعالیت های ورزشی طبیعی اندازه گیری اجرای عملکردی کنترل
اندازه گیری اجرای 

 عملکردی

 + 11 فیفا ناتیپروتکل تمر -2جدول 

 بخش سوم بخش دوم بخش اول قسمت تمرین

 نوع تمرین
دویدن های آهسته، کشش های فعال و 

 برخوردهای کنترل شده بازیکنان

بر  با شش ست تمرینی با تمرکز
قدرت، تعادل، کنترل عضلانی و 

 ثبات عضلات مرکزی

دویدن های با سرعت بالا همراه با 
 تغییر مسیر

 دو دقیقه دقیقه 14 هشت دقیقه مدت زمان

در قسمت آمار توصیفی از میانگین و انحراف استاندارد استفاده شد، جهت بررسی طبیعی بودن توریع یافته های تحقیق از آزمون 
استفاده شد، همچنین، جهت مقایسه تغییرات متغیرهای تحقیق در پیش آزمون و پس آزمون در هر یک از گروه سمیرنوف ا -کالموگرف

در نظر  41/4استفاده شد. سطح معنی داری در تمامی محاسبات  مستقل tو بین گروهی از آزمون  وابسته tهای تحقیق از آزمون آماری 
 گرفته شد.

 یافته ها   

 های جمعیت شناختی آزمودنی های تحقیق ویژگی -3جدول 

 انحراف استاندارد میانگین گروه متغیر

 قد )سانتی متر(
 12/1 44/101 تمرین

 28/7 11/107 کنترل

 وزن )کیلوگرم(
 14/24 18/08 تمرین

 01/11 11/13 کنترل

 سن )سال(
 18/1 71/13 تمرین

 43/1 71/24 کنترل
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 آزمون متغیرهای تحقیق سطوح پیش آزمون و پس -0جدول 
 گروه کنترل گروه تمرین گروه

زمان اندازه 
 گیری

انحراف  میانگین متغیر
 استاندارد

انحراف  میانگین متغیر
 استاندارد

 20/ 83 41/81 قدرت اندام تحتانی 11/24 12/34 قدرت اندام تحتانی پیش آزمون

 74/08 43/111 پرش طول 11/21 24/110 پرش طول

 14/088 82/117 تعادل ایستا 14/001 27/177 ستاتعادل ای

 10/101 21/211 تعادل پویا 21/171 37/181 تعادل پویا

 11/11 01/171 قدرت اندام تحتانی 18/11 41/171 قدرت اندام تحتانی پس آزمون

 11/13 17/184 پرش طول 18/21 11/101 پرش طول

 73/014 14/012 تعادل ایستا 11/133 14/021 تعادل ایستا

 23/121 07/181 تعادل پویا 72/214 43/114 تعادل پویا

 مستقل و وابسته جهت بررسی تغییرات قدرت اندام تحتانی در گروه های تمرین و کنترل tنتایج آزمون  -5 جدول

 t df P گروه آزمون

t 441/4 7 37/12 تمرین وابسته 

 441/4 0 11/0 کنترل

t 04/4 11 - 12/4 مستقل 

 مستقل و وابسته جهت بررسی تغییرات پرش طول در گروه های تمرین و کنترل tنتایج آزمون  -6 جدول

 t df P گروه آزمون

t 448/4 7 01/1 تمرین وابسته 

 18/4 0 31/4 کنترل

t 12/4 11 -01/4 مستقل 

 های تمرین و کنترلمستقل و وابسته جهت بررسی تغییرات تعادل پویا در گروه  tنتایج آزمون  -0 جدول

 t df P گروه آزمون

t 14/4 7 - 88/4 تمرین وابسته 

 11/4 0 - 81/4 کنترل

t 01/4 11 18/4 مستقل 

 مستقل و وابسته جهت بررسی تغییرات تعادل ایستا در گروه های تمرین و کنترل tنتایج آزمون  -0جدول 

 t df P گروه آزمون

t وابسته 
 18/4 7 174/4 تمرین

 11/4 0 013/4 نترلک

t 88/4 11 - 11/4 مستقل 

آزمون به  س( در پp=441/4( و کنترل )p=441/4نتایج نشان داد قدرت اندام تحتانی والیبالیست های زن دانشگاهی در گروه های تمرین )
اوت معنی داری در تغییرات قدرت مستقل نشان داد تف tآزمون افزایش یافته است با این وجود نتایج آزمون یش طور معنی داری نسبت به پ

نتایج نشان داد پرش طول والیبالیست  (. p=04/4اندام تحتانی والیبالیست های زن دانشگاهی در گروه های تمرین و کنترل وجود ندارد )
با این وجود ( در پس آزمون به طور معنی داری نسبت به پیش آزمون افزایش یافته است p=441/4های زن دانشگاهی در گروه تمرین )

( همچنین تفاوت معنی داری در p=18/4تفاوت معنی داری در میزان پرش طول پیش آزمون و پس آزمون گروه کنترل وجود ندارد )
نتایج نشان داد تفاوت معنی داری  (. p=12/4تغییرات پرش طول والیبالیست های زن دانشگاهی در گروه های تمرین و کنترل وجود ندارد )

( وجود ندارد همچنین تفاوت معنی داری در p=11/4( و کنترل )p=14/4ادل پویای پیش آزمون و پس آزمون گروه تمرین )در میزان تع
نتایج نشان داد تفاوت معنی  (. p=01/4تغییرات تعادل پویای والیبالیست های زن دانشگاهی در گروه های تمرین و کنترل وجود ندارد )

 .جود ندارد( وp=11/4( و کنترل )p=18/4آزمون و پس آزمون گروه تمرین ) داری در میزان تعادل ایستای پیش
 (. p=01/4)همچنین تفاوت معنی داری در تغییرات تعادل ایستای والیبالیست های زن دانشگاهی در گروه های تمرین و کنترل وجود ندارد 
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 بحث و نتیجه گیری

نسبت به  یدار یدر پس آزمون به طور معن نیدر گروه تمر یزن دانشگاه یها ستیلبایوال یقدرت اندام تحتاننتایج این تحقیق نشان داد، 
و کنترل وجود  نیتمر یدر گروه ها یقدرت اندام تحتان راتییدر تغ یدار یتفاوت معن. این درحالی بود که است افتهی شیآزمون افزا شیپ

رای اعمال حداکثر نیرو علیه یک مقاومت است، بنابراین افزایش قدرت عضلانی، توانایی یا ظرفیت یک عضله یا گروه عضلانی، بشت. ندا
حفظ حداقل سطح  قدرت عضلانی، یکی از عوامل ضروری آمادگی برای کسانی است که در یک برنامه فعالیت جسمانی شرکت می کنند.

م توازن گروه های عضلانی می ضعف عضلانی یا عد .قدرت در عضله یا گروه عضلانی، برای زندگی طبیعی و سالم، حائز اهمیت است
تواند باعث حرکت یا جابجایی غیر طبیعی در بخش های مختلف بدن شود و عملکرد طبیعی آن را معیوب کند.همچنین می تواند سبب 

بخشی ناهنجاری در اندام ها شود.تمرین قدرتی، علاوه بر نقشی که در برنامه های تمرینی دارد در پیشگیری از آسیب دیدگی و در توان 
اگر مقدار  بیشتر حرکات ورزشی انفجاری هستند و نقش قدرت و سرعت در آن ها بارز شده است. اندام های آسیب دیده نیز موثر است.

باید توجه کرد که بدون توانایی عضلات ظرفیت های عملکردی  زیادی نیرو، در حداقل زمان ایجاد شود، یک حرکت توانی به وجود می آید.
 (.1132افزایش قدرت عضلانی محدود خواهد شد )گائینی و رجبی، ورزشکار برای 

( عوامل اصلی و کلیدی در موفقیت بازیکنان والیبال را قدرت عضلانی، توان، سرعت، استقامت، انعطاف پذیری، چابکی، پرش 1333مینگ )
د که والیبالیستها با توجه به ماهیت این ورزش ( معتقدن2443(. شپرد و همکاران )1333و زمان عکس العمل برمی شمارد )مینگ و همکاران 

(. 2443که شامل حرکات ماهرانه در زمین و پرش های عمودی و پی در پی دارد، نیازمند سرعت و توان عضلانی هستند )شپرد و همکاران 
ینات انفجاری تمایل داده بنابراین لازم است بیشتر قدرت عضلات بخصوص گروه عضلات پایین تنه در برنامه های تمرینی به سمت تمر

با توجه به اینکه تحقیق حاضرنشان دادقدرت  شوند تا علاوه بر بهبود قدرت و توان موجب بهبود ارتفاع پرش و چابکی در ورزشکاران شود.
اما تفاوت اندام تحتانی والیبایست های زن دانشگاهی در گروه تمرین در پس آزمون بطور معناداری نسبت به پیش آزمون افزایش یافت 

معناداری بین دو گروه دیده نشدکه علت آن می تواند کم بودن تعداد آزمودنی ها در تحقیق حاضر و جامعه آماری متفاوت باشد .در ادامه 
 نتایج تحقیقات ضد و نقیض که برخی همسو و برخی غیر همسو با تحقیق حاضرهستند آورده شده است.  

+ بر افزایش قدرت عضلات چهار سر ران 11دادند که به نظر می رسد برنامه تمرینی فیفا (، گزارش 1131صادقی پور و همکاران )
( مطالعه ای را با هدف بررسی تاثیر تغییرات قدرت و عملکرد 2448و همکاران ) 1مارکوئز  فوتبالیستهای حرفه ای جوان موثر بوده است.

)مطالعه موردی ( انجام دادند. برنامه تمرینی آنها شامل هر دو تمرینات توان در زنان والیبالیست نخبه حرفه ای در خلال فصل تمرین 
(. یافته های این تحقیق نشان می دهد که P<.0001درصد در اسکوات بهبودی پیدا کرد ) 1/11مقاومتی و پلایومتریک بود. قدرت 

یق بکار گیری یک برنامه تمرینی خوب طراحی شده والیبالیست های زن نخبه می توانند قدرت و توان خود را در خلال فصل مسابقه از طر
( مطالعه ای را با عنوان، تاثیر برنامه تمرینی 2411و همکاران سال ) 1که شامل تمرینات قدرتی و پلایومتریک باشد را بهبود بخشد. پریرا

رینات ترکیبی پرتاب توپ و پرش به قدرت انفجاری در بازیکنان والیبال زن جوان انجام دادند و در نهایت مشخص گردید هشت هفته تم
( مطالعه 2411طور مشخصی می تواند عملکرد عضلانی را در ورزشکاران والیبالیست زن جوان بهبود بخشد. صادقی پور و همکاران سال )

ر فوتبالیست + روی قدرت ایزومتریک عضلات همسترینگ و چهار سر د 11ای را تحت عنوان بررسی تاثیر برنامه پیشگیری از آسیب فیفا 
+ می تواند یک برنامه تقویتی موثر  11های حرفه ای جوان ایرانی انجام دادند. براساس نتایج این تحقیق آنها اعلام کردند که برنامه فیفا 

نی در بهبود  قدرت و استقامت عضلات زانو در فوتبالیست های جوان حرفه ای باشد. آنها همچنین پیشنهاد دادند که برنامه های تمری
 + اضافه شود. 11باید به برنامه تمرینی فیفا  2بیشتری که هدفشان افزایش قدرت همسترینگ می باشد مانند همسترینگ کرل

+ برای نه هفته می تواند کنترل عصبی عضلانی را بهبود بخشد.  همینطور  11( ، اعلام داشتند که انجام فیفا 2411و همکاران ) 1ایمپلیزری
د قدرت عضلات خم کننده زانو پس از انجام آن دیده شد، اما تاثیرات واقعی در دیگر اندازه گیری های عملکردی شامل تفاوتهایی  در بهبو

+ بر روی 11( پژوهشی را با هدف بررسی تاثیر مضاعف فیفا 2417و همکاران ) 1اولیانو تعادل، سرعت، چابکی و پرش عمودی دیده نشد. 
+ بر روی 11ات متداول هندبال انجام دادند. آنها درنهایت با این نتیجه رسیدند که تاثیر مضاعف فیفاقدرت ایزوکنتیک و تعادل در تمرین

( 2413سوارز و همکاران ) قدرت ایزوکنتیک و تعادل در تمرینات متداول هندبال نقش مهمی بر روی تعادل بدنی بازیکنان جوان دارد.
+ روی عملکرد ایزوکنتیک عضلات خم کننده و صاف کننده زانوی فوتبالیست های زیر 11تحقیقی را با هدف بررسی بکارگیری برنامه فیفا 

 
1 Marques and et al 

2 Hamstring curl 

3 Impellizzeri  

4 Oliano and et al 
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+ باعث بهبود در عملکرد ایزوکنتیک عضلات خم کننده و 11هفته تمرینات فیفا  18سال انجام دادند.  نتایج نشان داد که بکارگیری  11
تعادل عضلانی بین پای غالب و پای دیگر فوتسالیست های جوان صاف کننده زانو می شود. از طرف دیگر این تمرینات باعث کاش عدم 

 "آیا تمرینات پلایومتریک عملکرد قدرتی را افزایش می دهند؟  "( یک تحقیق متاآنالیز را با عنوان2414دوویلارال و همکاران )  می شود.
ی از تمرینات پلایومتریک با تمرینات وزنی در مقایسه با انجام دادند. آنها گزارش دادند، به منظور افزایش بهینه قدرت ترکیب انواع مختلف

 (. P≤ 41/4فقط استفاده از یکی از آنها، توصیه می شود )
+ شامل تمرینات پلایومتریک اندام تحتانی می باشد بنابراین می توان نتیجه گرفت علت بهبود 11باتوجه به اینکه بخش دوم تمرینات فیفا

+ وجود تمرینات پلایومتریک در این برنامه گرم کردن می باشد. ولی از 11از انجام هشت هفته تمرینات قدرت عضلات اندام تحتانی پس 
آنجایی که تفاوتی در پس آزمون گروه کنترل و تمرینی دیده نشد شاید یکی از دلایل بهبود قدرت عضلانی در پی انجام تمرینات معمول در 

فصل تمرینات پیش از مسابقات بین دانشگاهی قرار داشتند، بنابراین احتمالا به دلیل افزایش  گروه کنترل این باشد که ورزشکاران در شروع
 شدت تمرینات در پیش از فصل مسابقه این نتایج بدست آمده باشد. 

ود بپرش طول والیبالیست های زن دانشگاهی در گروه تمرین در پس آزمون نسبت به پیش آزمون از دیگر نتایج این تحقیق بهبود 
(441/4=p) هرچند تفاوتی در پس آزمون گروهها دیده نشد .(12/4=p) .( تحقیقی را باعنوان رابطه ثبات 1131فضل ارثی و همکاران )

نتایج حاصله نشان داد که ثبات مرکزی در انتقال توان به مرکزی با عملکرد توانی ورزشکاران زن در اجرای پرش های عمودی انجام دادند. 
حرکات ورزشی تاثیرگذار می باشد و تاکید بیشتر روی تقویت عضلات این بخشها ممکن است در بهبود عملکردتوانی هنگام اجرای 

+ شامل تمرینات تقویت ناحیه مرکزی بدن )تمرینات پلانگ( می باشد، بنابراین  11ورزشکاران موثر باشد. از آنجایی که بخش دوم تمرینات 
 1لا یکی از دلایل بهبود اجرای پرش در آزمودنی های این تحقیق تقویت عضلات ناحیه مرکزی بدنبراساس یافته های فضل ارثی، احتما

گزارش دادند ( 2448و همکاران ) 1مارکوئز( و 2413و همکاران) 2+ می باشد.   در همین راستا هال11پس از هشت هفته انجام تمرینات 
پرش عمودی در والیبالیست های زن جوان می شود. جینوسکی و همکاران انجام تمرینات قدرتی و پلایومتریک باعث بهبود عملکرد 

هفته تمرینات پلایومتریک و تمرینات مهارتی والیبال باعث  بهبود سرعت، ارتفاع پرش و ظرفیت پرتاب در  12( نیز گزارش دادند، 2417)
فیت پرش و پرتاب ورزشکاران نشان داد، ولی تمرینات والیبالیستهای زن می شود. اگرچه هردو برنامه تمرینی تغییرات مثبتی را در ظر

( هم گزارش 2417و همکاران ) 1آیالاپلایومتریک نسبت به تمرینات مهارتی در بهبود این ظرفیتها در والیبالیستهای زن نخبه موثرتر بود. 
جابه جا شود چرا که این تمرین روی بعضی از  + 11دادند، باید برنامه های گرم کردن سنتی در فوتبالیست های جوان مرد با برنامه فیفا  

( هم گزارش 2418(و اکبری  همکاران )2411دانشجو و همکاران ) متغیر های عصبی عضلانی )سرعت، پرش و ثبات (تاثیر گذار می باشد .
 + باعث بهبود ارتفاع پرش در فوتبالیست های جوان می شود. 11دادند برنامه گرم کردن 

+ هم می توان عنوان داشت تمرینات بخش دوم که شامل تمرینات قدرتی و پلایومتریک 11ش پس از انجام تمرینات در توجیه بهبود پر
در نقطه مقابل و برخلاف می باشد باعت بهبود توان اندام تحتانی و درنتیجه بهبود پرش طول در والیبالیست های زن دانشگاهی می شود. 

+ تاثیری بر اندازه گیری های  11( گزارش دادند انجام  نه هفته بخش دو تمرینات فیفا 2411ن )و همکارا 1ایمپلیزرینتایج این تحقیق 
عملکردی شامل تعادل، سرعت، چابکی و پرش عمودی در فوتبالیست های جوان ندارد. شاید یکی از دلایل تناقض این تحقیق با تحقیق 

پیش و پویای تفاوت معنی داری در میزان تعادل ایستای این تحقیق نشان داد حاضر تفاوت در جامعه آماری دو تحقیق باشد.  دیگر نتایج 
والیبالیست های زن و پویای تفاوت معنی داری در تغییرات تعادل ایستای همینطور  .(p=18/4)وجود ندارد آزمون و پس آزمون گروه تمرین 

 (. p=01/4دانشگاهی در گروه های تمرین و کنترل وجود ندارد )
+ تاثیری بر تعادل فوتبالیست  11( نیز بیان داشتند انجام  نه هفته بخش دو تمرینات فیفا 2411و همکاران ) 0ایمپلیزرید این نتایج در تایی

+ بر روی قدرت ایزوکنتیک و تعادل در تمرینات 11( گزارش دادند تمرینات فیفا2417و همکاران ) 7های جوان ندارد. در نقطه مقابل اولیانو
دبال نقش مهمی بر روی تعادل بدنی بازیکنان جوان دارد. باتوجه به نتایج ضدونقیص در تحقیقات مختلف و تحقیق حاضر در متداول هن

 + بر روی تعادل ورزشکاران نیاز به انجام تحقیقات بیشتر در این خصوص می باشد.11خصوص تاثیر تمرینات فیفا 
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 پیشنهادهای کاربردی پژوهش

پیشنهاد   FIFA+11تحقیق مبنی بر بهبود قدرت اندام تحتانی  و پرش طول پس از انجام تمرینات پیشگیری از آسیب با توجه به نتایج این 
می شود، والیبالیست های از این تمرینات به عنوان تمرینات گرم کردن در جلسات تمرینی خود استفاده کنند.با توجه به نتایج این تحقیق 

، پیشنهاد می شود، والیبالیست های از این   FIFA +11ها پس از انجام تمرینات پیشگیری از آسیب مبنی بر بهبود عملکرد والیبالست
تمرینات به عنوان تمرینات گرم کردن بجای تمرینات سنتی استفاده کنند تا نه تنها باعث بهبود عملکرد آنها بشود بلکه باعث کاهش بروز 

 آسیب در آنها نیز شود. 

 نتیجه گیری
بهبود پیدا کرده است    FIFA+ 11ن تحقیق نشان داد  قدرت اندام تحتانی  و پرش طول پس از انجام تمرینات پیشگیری از آسیب نتایج ای 

  که نه تنها  می تواندباعث بهبود عملکرد آنها بشود بلکه باعث کاهش بروز آسیب در آنها نیز شود.

 ملاحظات اخلاقی
 پیروی از اصول اخلاق پژوهش

 ها تکمیل شد.های رضایت نامه آگاهانه توسط تمامی آزمودنیحاضر فرمدر مطالعه 

 حامی مالی
 های مطالعه حاضر توسط نویسندگان مقاله تامین شد.هزینه

 مشارکت نویسندگان
 به کاظمینسی،  نسرین مرتضوی امامیها: ؛ روش شناسی و تحلیل داده نسرین مرتضوی امامی،  مهرداد شاه حسینیطراحی و ایده پردازی: 

 نسرین مرتضوی امامی رت و نگارش نهایی: ؛ نظا

 تعارض منافع
 بنابر اظهار نویسندگان مقاله حاضر فاقد هرگونه تعارض منافع بوده است.
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