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 65-56صفحات: 

 

های بیاز آس یریشگیو نقش آن در پ FMSبر نمرة کل  11+ ینیبرنامه تمر ریتأث یبررس

 ستیدر نوجوانان فوتبال عضلانی -اسکلتی

 

  1یصادق دی، سع*9ی، زهرا آقاکوچک3ینیسادات حس سایپر

 .رانیاصفهان، ا ،ی، دانشگاه آزاد اسلامواحد خوراسگان ،یدانشکده علوم ورزش ،یورزش یشناس بیو آس یارشد، گروه حرکات اصلاح یکارشناس. 1

 رانیدانشگاه اصفهان، اصفهان، ا ،یدانشکده علوم ورزش ،یورزش یشناس بیو آس یگروه حرکات اصلاح ار،یاستاد. 2

 رانیدانشگاه اصفهان، اصفهان، ا ،یدانشکده علوم ورزش ،یورزش یزولوژیگروه ف ار،ی. استاد3

 

 چکیده:

رار دارند. ق یورزش یهابیپرفشار، در معرض آس یهاتیو شرکت در فعال عیسر یکیزیرشد ف لیبه دل ستینوجوانان فوتبال

 هایارناهنج ییبه شناسا تواندیاست که م یحرکت تیفیک یابیارز یاز ابزارها یکی( FMS) یعملکرد یحرکت یآزمون غربالگر

 یکردن، براپروتکل استاندارد گرم کیبه عنوان  11+ فایف ینیتمر برنامه گر،ید یکمک کند. از سو یو نقاط ضعف حرکت

بر  11+ ینیبرنامه تمر ریتأث یپژوهش بررس نیهدف ا رو،نیشده است. ازا شنهادیپ هابیو کاهش آس یبهبود عملکرد حرکت

 ۰۴ ،یتجربمهین طالعهم نیبود. در ا ستیدر نوجوانان فوتبال بیاز آس یریشگیو نقش آن در پ FMSنمره کل آزمون 

 ۶به مدت  یشدند. گروه تجرب میو کنترل تقس ینفره تجرب 2۴به دو گروه  یطور تصادفساله به 11تا  1۴نوجوان  ستیفوتبال

استفاده نمود.  یکردن معمولکه گروه کنترل از برنامه گرم یرا اجرا کرد، در حال 11+ فایهفته، سه جلسه در هفته، برنامه ف

 آزمونشینشان داد با کنترل پ انسیآزمون کوار جیآزمون انجام شد. نتاو پس آزمونشیدر دو مرحله پ FMS یهایابیارز

(. P<0.05) افتی شینسبت به گروه کنترل افزا یطور معناداربه یدر گروه تجرب FMSو کنترل، نمره کل  یگروه تجرب نیب

 نیاست. ا یعملکرد یحرکت یبر بهبود الگوها 11+ ینیتمر نامهمثبت بر ریدهنده تأث( نشانES=0.29اندازه اثر مداخله )

و  یحرکت تیفیراهکار کارآمد در بهبود ک کیعنوان به تواندیم 11+ ینیمنظم برنامه تمر یکه اجرا کنندیم دییتأ هاافتهی

 .ردیمورد استفاده قرار گ ستینوجوانان فوتبال یورزش یهابیکاهش آس

 .یحرکت عملکرد، ستینوجوانان فوتبال ،یورزش یهابی، آسFMS، 11+ ناتیتمر کلیدی: واژگان    
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 مقدمه:

 یهابیرا در معرض آس کنانیخود، باز یایپرفشار و پو تیماه لیدلجهان است که به یهاورزش نیتراز پرمخاطب یکیفوتبال 

 رایز قرار دارند، یشتریدر معرض خطر ب ژهیوفوتبال، نوجوانان به کنانیباز انی. در مدهدیقرار م یمتعدد یعضلان-یاسکلت

 ریتأث یمفصل یاردیو پا یحرکت یهماهنگ ،یعضلان-یبر کنترل عصب تواندیرشد م دوران یکیومکانیو ب یکیولوژیزیف راتییتغ

 یعیشا یهابیاند که آسمطالعات نشان داده (.2۴21)ربیعی و همکاران، دهد  شیآنان را افزا یریپذبیآس جه،یبگذارد و در نت

 یگدی(، کشیقدام یبیرباط صل یپارگ ژهیوزانو )به یگامانیل یهابیمچ پا، آس یخوردگچیشامل پ یگروه سن نیدر ا

 کنانیازب یورزش شرفتیروند پ توانندیکه م وجود دارد یران-یبار مانند سندرم کشککاز اضافه یناش یو دردها نگیهمستر

عوامل خطرزا و  ییشناسا ن،یبنابرا (.2۴12و همکاران،  1)بیزا شوند مدتی طولان یامدهایمنجر به پ یرا مختل کرده و حت

 ییشناسا یکارآمد برا یاز ابزارها یکی برخوردار است. یاژهیو تیهماز ا هابیآس نیکاهش ا یمؤثر برا یراهکارها یطراح

 کیآزمون  نی( است. اFMS) 2یعملکرد یحرکت یآزمون غربالگر ها،بیاحتمال بروز آس ینیبشیو پ یحرکت یهانقص

, ۰از مانع یبردار، گام3اسکاتمانند  یاست و شامل هفت حرکت اصل نیادیحرکات بن تیفیک یابیارز یروش استاندارد برا

 یکه برا باشدیم 9یثبات چرخشو  8همراه با ثبات تنه یسوئد یشنا, 2, آزمون بالا آوردن پا۶شانه یریپذ, تست تحرک1لانج

نشان  اهپژوهش (.11،2۴2۰و وتریسلوان 1۴)کومار شودیم استفاده یعضلان-یعصب یو هماهنگ یریپذتعادل، تحرک یبررس

 (.2۴2۰و همکاران،  12)آنامارتباط دارد  یورزش یهابیخطر آس شیآزمون با افزا نیدر ا 1۰از  ترنییاند که نمره پاداده

در  ترنییبا نمره پا یکنانیاند که بازکرده دیی( تأ2۴12)  1۰نیتون( و 2۴12) 13اسمیثاز جمله پژوهش  یمتعدد تمطالعا

 .قرار دارند یرتماسیغ یهابیدر معرض آس یقابل توجه زانیبه م FMSآزمون 

 ،یعضلان-یاند که هدف آنها بهبود کنترل عصبشده یطراح یارانهیشگیپ ینیتمر یهاچالش، برنامه نیمقابله با ا یبرا      

از  یکی 11+ فایف ینیبرنامه تمر ان،یم نیدر ورزشکاران است. در ا عیشا یهابیو کاهش خطر آس یمرکز یداریپا شیافزا

در  هابیو کاهش آس یبهبود عملکرد حرکت یبرا فایکه توسط ف شودیم وبکردن استاندارد محسگرم یهاپروتکل نیمؤثرتر

 یکردناست: حرکات گرم یبرنامه شامل سه بخش اصل نیا (.2۴2۰، 1۶و اوآزو 11)کیسوری است افتهیفوتبال توسعه  کنانیباز

 نیا مومدا یاند که اجرا. مطالعات مختلف نشان دادهکیومتریو پل یو حرکات سرعت ،یمرکز یداریو پا یقدرت ناتیتمر ا،یپو

یی هاپژوهش ن،یهمچن (.2۴2۰و همکاران،  12)رابلز درصد کاهش دهد 1۴تا  3۴زانو و مچ پا را تا  یهابیآس تواندیبرنامه م

                                                           
1. Baeza 
2. Functional Movement Screen 
3. Squat 
4. Step-over 
5. Lunge 
6. Shoulder Mobility 
7. Active Straight Leg Raise 
8. Trunk Stability Push-Up 
9. Rotary Stability 
00. Kumar 
11. Vetriselvan 
22. Anam 
33. Smith 
44. Newton 
55. Kessouri 
66. Ouazzou 
77. Robles 
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، و کاهش FMSنمرات آزمون  شیافزا ،یبرنامه را در بهبود عملکرد حرکت نیا یاثربخش (2۴2۰مثل علیمرادی و همکارن )

 (.2۴2۰و همکاران،  1)گاک اندکرده دییتأ یرتماسیغ یهابینرخ آس

 ست،ینوجوانان فوتبال یعملکرد یهابرنامه در بهبود شاخص نیا ریدرباره تأث یکاف یهاوجود شواهد موجود، هنوز داده با

تواند یم 11برنامه + یاند که اجرانشان داده یمحدود یها، وجود ندارد. پژوهشFMSنمرات آزمون  راتییتغ نهیدر زم ژهیوبه

 2رگان)موشده است  یدر نوجوانان کمتر بررس یعملکرد یآن بر فاکتورها قیرا بهبود ببخشد، اما اثرات دق یحرکت یالگوها

 تیفیو بهبود ک FMSبر نمره کل آزمون  11+ فایبرنامه ف ریتأث یپژوهش بررس نیهدف ا رو،نیا از (.2۴23و همکاران، 

اطلاعات  تواندیپژوهش م نیا جینتا است. ستیدر نوجوانان فوتبال یورزش یهابیآس سکیکاهش ری و حرکات عملکرد

اهش ک یبرا یبر شواهد علم یمبتن ینیتمر یهافراهم کند تا از برنامه یو متخصصان علوم ورزش انیمرب یرا برا یارزشمند

لاح و اص یپژوهش برا نیا یهاافتهیاز  توانیم ن،یاستفاده کنند. علاوه بر ا کنانیعملکرد باز یسازنهیو به هابیخطر آس

 در ورزشکاران نوجوان بهره برد. یکردن و توانبخشگرم یهابرنامه هبودب

سوال  ،یورزش یهابیدر کاهش آس رانهیشگیپ ینیتمر یهابرنامه یو اثربخش یحرکت یهانقص ییشناسا تیبا توجه به اهم

 یحرکت ینمره کل آزمون غربالگر یطور معناداربه تواندیم 11+ فایف ینیبرنامه تمر یاجرا ایاست که آ نیپژوهش ا نیا یاصل

 فایا یلانعض-یاسکلت یهابیاز آس یریشگیدر پ یو نقش مؤثر دهیبهبود بخش ستی( را در نوجوانان فوتبالFMS) یعملکرد

 کند؟

 

 :پژوهش روش

بر بهبود عملکرد  11+ فایف ینیبرنامه تمر ریتأث یآزمون، با هدف بررسو پس آزمونشیبا طرح پ یتجربمهیمطالعه ن نیا

 1۴ ستیشامل پسران فوتبال ینوجوان انجام شد. جامعه آمار یهاستیدر فوتبال یورزش یهابیآس سکیو کاهش ر یحرکت

نفر(  2۴نفر( و کنترل ) 2۴) یبه دو گروه تجرب یطور تصادفنفر انتخاب و به ۰۴ بود که فوتبال اصفهان یساله آکادم 11تا 

سه جلسه  هفته، در هفته ۶به مدت  یتجرب گروهتعداد نمونه بر اساس نرم افزار جی پاور انتخاب شد.  داده شدند. صیتخص

ورود  طیشرانمود.  یرویپ یگروه کنترل از برنامه گرم کردن معمول کهیرا اجرا کردند، درحال 11+ فایف ناتی، تمرایدقیقه3۴

 یارهایسال گذشته بود. مع کیدر  یاندام تحتان یجراح ای بیسال، عدم سابقه آس 11تا  1۴ یبه مطالعه شامل بازه سن

 هاداده یگردآور ابزار بود. ناتیدر تمر یعدم همکارو  دیشد یهایناهنجار ،یعضلان-یاسکلت دیشد یهابیخروج شامل آس

زمون آ ،یعملکرد حرکت یابیارز یبرا بود. کرنومتر ،یمتر نوار تال،یجید یترازو نامه،تیاطلاعات و رضا یآورشامل فرم جمع

 شد.  استفاده (FMS) یعملکرد یحرکت یغربالگر

 هاتینقاط ضعف، محدود ییافراد و شناسا یحرکت یالگوها یمنظور بررساست که به یابیابزار جامع ارز کی( FMSآزمون )

 ییاسانو ش یحرکت تیفیک یابیارز یبرا ژهیوآزمون به نیشده است. ا یطراح یحرکت ستمیدر س یاحتمال یهاو عدم تعادل

کاربرد دارد.  یو پزشک یاحرفه یهاطور گسترده در ورزشو به ردیگیمورد استفاده قرار م یجسمان یهابیآس یهاسکیر

 یادیبن یهافرد را در انجام حرکت ییتوانا قیطور دقشده است که هرکدام به لیتشک یاز هفت حرکت اصل FMSون آزم

  (.1 شکل. )کندیم یبررس

 
                                                           
ن . Gok 
2. Morgan 
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 یعملکرد یحرکت یآزمون غربالگر -3 شکل

Figure 1 – Functional Movement Screen 
 

 ایانجام اشتباه  یکه نمره صفر به معنا شود،یم یابیارز 3تا  ۴از  یاطور مجزا با نمرهاز حرکات به کیآزمون، هر  نیا در

آمده از هر دستبه یهاصورت کامل است. نمرهو به حیطور صحانجام حرکت به یدر انجام حرکت و نمره سه به معنا یناتوان

 شوندینظر گرفته مدر  یاحتمال یهابیآس سکیر زانیحرکت و م تیفیاز ک اخصش کیعنوان به یطور کلحرکت، به

  (.2۴1۰و همکاران،  1)کروس

 یحطرا فایپروتکل استاندارد و جامع در فوتبال شناخته شده و توسط ف کیعنوان + که به11 ینیپژوهش، برنامه تمر نیدر ا

و  2آیالا) به کار گرفته شد ستینوجوانان فوتبال یو جسمان یجهت بهبود عملکرد فن یاعنوان مداخله، بهاست افتهیو توسعه 

 ناتیتمر ،یکردن عمومشامل گرم یدر سه بخش اصل یاقهیدق 3۴جلسه  کیصورت پروتکل مذکور به(. 2۴12همکاران، 

 یبا اجرا هاآزمودنی ه،یاول یمرحله در. دیاجرا گرد 3کیومتریو پل یسرعت ناتیو تمر یمرکز یداریبه همراه پا یتیتقو

دن که ب یاگونهبه ؛داده شیمفاصل را افزا یعضلات و دامنه حرکت یدما حرکات نرمشیو  میملا دنیدو مثل ات پویانیتمر

و  یعادلت ،قدرتی یتخصص ناتیتمر ،ی. در گام بعدشدندبا شدت بالاتر آماده  یهاتیبا فعال ههمواج یبرا یجیصورت تدربه

 ،یاهیزاو راتییپا به همراه تغ کی یرو تادنسیا رینظ یتعادل ناتیتمر یبا اجرا .کار گرفته شدبه یعضلان-یعصب هماهنگی

 دنیدو ناتیتمر ،یانی. در بخش پاافتی شیافزا کنانیباز عیسر یدهپاسخ تیشده و قابل تیتقو یعضلان-یعصب یهاواکنش

جر نموده و من یسازهیمسابقه را شب یواقع طیو اجرا شدند که شرا یطراح یاگونهبه عیسر یهاجهت رییبا سرعت بالا و تغ

ساس کردن که بر ابرنامه گرم نیا قیمنظم و دق یاجرا ،یطور کل. بهدیگرد یضربان قلب و بهبود سرعت و چابک شیبه افزا

 یخشعنوان بآن به تیو اهم دهیگرد کنانیسطح عملکرد باز یشده بود، منجر به ارتقا نیوتد یو تجرب یعلم یاستانداردها

در هر  ،یتجرب هدر گرو (.2۴13و همکاران،  ۰)استفن شده بود دییو مسابقات تأ ناتیقبل از تمر هیاول یسازاز آماده یاتیح

                                                           
1. Kraus 
2. Ayala 
3. Plyometric 
4. Steffen 

https://sportssciencejournal.ir/


 
 

 

 

 

 
 

 IRSPORTSSCIENCEJOURNAL.         9093-4920: شاپا       3141بهار   – (31اول  )پیاپی  شماره – چهارم سال

54 

کردن که گروه کنترل تنها از برنامه گرم یدر حال ،شد تیشدت رعا یجیتدر شیو افزا یریپذ، تنوعناتیتمر یمرحله از اجرا

تکل پرو هر دو گروه مجدداً انجام شد. یبرا یعملکرد یحرکت یهفته ششم، آزمون غربالگر انیاستفاده نمودند. در پا یمعمول

واحد  یاخلاق در پژوهش دانشگاه آزاد اسلام یمل تهیتوسط کم IR.IAU.KHUISF.REC.1403.152پژوهش با کد  نیا

 شد. بیخوراسگان تصو

صورت میانگین و شد. نتایج بهانجام  21نسخه  IBM SPSS افزارهای آماری در این پژوهش با استفاده از نرمتحلیل یهمه

استفاده شد. همچنین همگنی  1ویلک-ها، از آزمون شاپیروانحراف معیار گزارش گردید. برای بررسی توزیع نرمال داده

های مختلف، از آزمون تحلیل ها و مقایسه گروهارزیابی گردید. جهت تحلیل داده 2گیری از آزمون لونها با بهرهواریانس

ها امکان در نظر گرفته شد. این روش ۴,۴1داری نتایج، سطح آلفا برابر با بهره گرفته شد. برای تعیین معنی 3سکوواریان

 .ها و تاثیر متغیرهای مختلف را فراهم ساختهای بین گروهارزیابی دقیق و معتبر تفاوت

 

 های پژوهش:یافته

 

 و کنترل یتجرب هایها در گروه یمشخصات آزمودن اریو انحراف مع نیانگیم -3جدول 
Table 1- Characteristics of experimental and control groups subjects 

 P مقدار Fمقدار  انحراف استاندارد±میانگین گروه متغیر

 سن )سال(
age (years) 

 24/13±83/1 تجربی
0/9 0/47 

 83/13±62/1 کنترل

 قد )سانتی متر(
height (cm) 

 6/152±45/5 تجربی
2/16 0/16 

 4/153±86/5 کنترل

 وزن )کیلوگرم(
weight (kg) 

 41/47±74/4 تجربی
1/7 0/21 

 73/47±23/4 کنترل
 

ها در بخش توصییییفی و آزمون تحلیل واریانس نشیییان داد که بین دو گروه تجربی و کنترل از نظر تجزیه و تحلیل داده

تفاوت معناداری وجود ندارد و این دو گروه از لحاظ این متغیرها همگن های دموگرافیکی از جمله سییین، قد و وزن، ویژگی

 .(1هستند )جدول 

 

 
 

 

 

                                                           
1. Shapiro-Wilk test 
2. Levene’s Test 
3. Ancova 
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 و کنترل یتجرب هایدر گروهو پس از مداخله  شیپ FMSنمرات  رییتغ -3نمودار 
Chart 1 - Changes in FMS Scores Before and After Intervention in Experimental and 

Control Groups  

 
 

 

 
 FMSبر نمره  نتایج آزمون کوواریانس برای تعیین اثر مداخله پژوهش -9جدول 

Table 2- Covariance test results to determine the effect of 

 research intervention on the FMS score. 

 Fنسبت  منبع تغییرات متغیر
سطح 

 معناداری

میزان تأثیر 

 )مجذور اتا(

توان 

 آزمون

 یعملکرد یغربالگر آزمون

 FMSحرکت 

 000/1 841/0 0/*001 195/62 پیش آزمون

 965/0 289/0 0/*001 15/03 عضویت گروهی

                                                                                                                                  (P≤0/05)*  

 یهاگروه نیمعنادار ب یهادهنده تفاوتنشان داده شده است، نشان 2کوواریانس، که در جدول  لیحاصل از آزمون تحل جینتا

 راتییطور خلاصه، روند تغ(. بهP=0/001) باشدی( مFMSدر نمرات آزمون ) آزمونشیو کنترل پس از کنترل پ یتجرب

 در بهبود نمره یقابل توجه راتیشده تأثبوده و مداخله انجام یببه نفع گروه تجر یریطور چشمگنمرات گروه پژوهش به

FMS د،یدرصد محاسبه گرد 29 زانیبه م یاز مداخله در گروه تجرب یاندازه اثر ناش ن،یگروه داشته است. علاوه بر ا نیدر ا 

 گروه است. نیدر ا یعملکرد حرکت تیفیک یدر ارتقا ینیبرنامه تمر نیو معنادار ا یقو ریدهنده تأثانشکه ن
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 :گیریو نتیجهبحث 

از  یریشیییگی( و پFMS) یعملکرد یحرکت یبر نمره کل آزمون غربالگر فایف 11+ ینیبرنامه تمر ریتأث ،پژوهش نیا در

س ش یهابیآ س یهاستیدر فوتبال یورز شان داد که اجرا جیقرار گرفت. نتا ینوجوان مورد برر ابل ق راتیبرنامه تأث نیا ین

شته و  کنانیباز یبر بهبود عملکرد حرکت یتوجه س سکیکاهش ر موجبدا سکلت یهابیآ ضلان-یا ست دهیگرد یع  نی. اا

ست که تأثهم نیشیپی اهپژوهش جیبا نتا هاافتهی ستا ا شابه در بهبود ک رانهیشگیپ یهامثبت برنامه ریرا و  یحرکت تیفیم

ان، نوجوان یسن ردهدر  ژهیوبه ،یورزش یهابیاز آس یریشگیپ نهیاند. مطالعات مختلف در زمرا تأیید کرده هابیکاهش آس

( نشیییان دادند که 2۴2۰) و همکاران 1مونسیییرمثال،  یدارند. برا دیمنظم و سیییاختارمند تأک ینیتمر یهابرنامه تیبر اهم

س زانیم توانندیم فایف 11+ رینظ رانهیشگیپ ناتیتمر ضلان هابیآ سلامت ع  فوتبال کنانیباز یو عملکرد یرا کاهش داده و 

شند سل ن،یهمچن .را بهبود بخ سون 2هوک شاره کردند که تمر نی( به ا2۴13) 3و اندر عضلات  تیمتمرکز بر تقو ناتینکته ا

در  جینتا نیدر نوجوانان نقش دارند. ا یورزش یهابیاز آس یریشگیدر پ یطور مؤثرو تعادل به یعضلان یهماهنگ ،یمرکز

در  یطور معناداررا انجام دادند، به فایف 11+ ناتیکه تمر یگروه تجرب کنانیباز کهیطورشیید، به دییتأ زیپژوهش حاضییر ن

ود در بهب یاساس ینقش کیشده است که هر  یبندمیتقس یبه سه بخش اصل فایف 11. برنامه +افتندیبهبود  FMSآزمون 

 شیاست، موجب افزا ایپو یآرام و کشش دنیدارند. بخش اول که شامل حرکات دو هابیاز آس یریشگیو پ یعملکرد حرکت

و  ۰)بهم کندیم یریجلوگ یعضییلان یهابیخود از آسیی نیکه ا شییودیخون به عضییلات م انیو بهبود جر یریپذطافانع

بدن و بهبود  یعضییلات مرکز تیاسییت که بر تقو یمرکز یداریو پا یقدرت ناتیبخش دوم شییامل تمر (.2۴1۶همکاران، 

و  1)مالانگازانو، مچ پا و لگن مؤثر اسییت  هیناح یهابیاز آسیی یریشییگیو در پ شییودیمتمرکز م یعضییلان یتعادل و هماهنگ

 یچابک شیکمک کرده و در افزا یقدرت انفجار تیاست که به تقو کیومتریبخش سوم شامل حرکات پل (.2۴12همکاران، 

ضلات  سیب تیدر نها، شودیمؤثر واقع م اندام تحتانیو قدرت ع سک آ شی را کاهش میری و همکاران  ۶)بوثدهد های ورز

 .(2۴23و همکاران  8، هانگ 2۴2۰ 2، سانتوس 2۴1۶

و  9)بونازا شییودیشییناخته م یو نقاط ضییعف حرکت هایناهنجار ییشییناسییا یمؤثر برا یعنوان ابزار، که بهFMS آزمون

س ینیبشیو پ یحرکت تیفیک یابیدر ارز یدیپژوهش نقش کل نیدر ا (.2۴12همکاران،  ن پژوهش یا جیکرد. نتا فایا هابیآ

 FMS یهادر آزمون یطور معناداربه یگروه تجرب کنانیباز فا،یف 11+ ناتیتمر ینشیییان داد که پس از شیییش هفته اجرا

 یهاتمی. آاست هابیآس سکیدر کاهش ر افتهیساختار ینیتمر یهامثبت برنامه ریدهنده تأثامر نشان نیکه ا اندافتهیبهبود 

 ندتوانسییت یخوبدارند، به دیبدن تأک یبر ثبات مرکز ژهیطور وتسییت عبور از مانع و تسییت اسییکات که به مثلآزمون،  نیا

 زی( ن2۴13. )و همکاران 1۴اسییتفنرا مشییخص کنند. مطالعات مشییابه همچون پژوهش + 11جامع  ینیبرنامه تمر راتیتأث

بر  یمثبت ریکاهش دهد و تأث یطور قابل توجهرا به هابیآسییی زانیم تواندیم رانهیشیییگیپ ناتیتمر یدارند که اجرا دیتأک

                                                           
1. Moncer 
2. Huxel 
3. Anderson 
4. Behm 
5. Malanga 
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9. Bonazza 
00. Steffen 
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شد  کنانیعملکرد باز تیفیک شته با ستفندا ست و در نوجوانان، که بدن آن ژهیوبه (.2۴13و همکاران،  1)ا شد ا ها در حال ر

و بهبود  هابیراهکار مؤثر در کاهش آس کیعنوان به توانندیم فایف 11+ رینظ رانهیشگیپ یهابرنامه باشند،یم رتریپذبیآس

 عمل کنند. یحرکت تیفیک

صل از ا جینتا سگری و همکاران ، (2۴12) 2گومز همچون نیشیپ یاهپژوهش جیپژوهش با نتا نیحا   3سیلورز( و 2۴22)ع

ست که همگ( هم2۴11) ستا ا س رانهیشگیپ یهامثبت برنامه ریبه تأث یرا شاره ا یو بهبود عملکرد حرکت هابیدر کاهش آ

شان هاافتهی نیاند. اکرده  هابیآس سکیدر کاهش ر فایف 11ساختارمند مانند + ینیتمر یهاقابل توجه برنامه ریتأث هندهدن

 دینوجوانان، تأک یدر رده سیین ژهیوبه ،یورزشیی یهابیاز آسیی یریشییگیاسییت و بر لزوم توجه به پ یحرکت تیفیک یو ارتقا

ندیم ماهنگ یمرکز تعضیییلا تیمتمرکز بر تقو ناتیتمر تیبر اهم نیهمچن اهپژوهش نی. در اک عادل و ه  یو بهبود ت

طور به توانندیم FMSمانند آزمون  یابیارز یکه ابزارها دهدیپژوهش نشان م نیا ن،یبر ا علاوهاشاره شده است.  یعضلان

 نیا جیطور خاص، نتاکمک کنند. به ینیتمر یهاکرده و به بهبود برنامه ییرا شناسا یحرکت یهاو ضعف هایناهنجار قیدق

شش هفته تمر شان داد که پس از  بهبود  یطور معناداربه FMSدر آزمون  یگروه تجرب کنانیباز فا،یف 11+ ناتیپژوهش ن

به  تواندیم قیدق یابیارز یکه اسیییتفاده از ابزارها کندینکته کمک م نیبه اثبات ا یطور قابل توجهبه جینتا نی. اافتندی

 ورزشکاران کمک کند. یعملکرد حرکت تیفیو بهبود ک هابیاز آس یریشگیپ یبهتر و مؤثرتر برا یزیربرنامه

تا با به ن که ترک یریگجهینت توانیم ،پژوهش نیا جیتوجه  مه بیکرد  نا نهیشیییگیپ ینیتمر یهابر ند + را با  فایف 11مان

در فوتبال نوجوانان  یو بهبود عملکرد حرکت هابیاز آسییی یریشیییگیبه پ تواندیم FMSاز جمله آزمون  قیدق یهایابیارز

سلامت حرکت بیترک نیکمک کند. ا س سکیر هشو کا یبه بهبود  سب تواندیو م کندیکمک م هابیآ  یراب یراهکار منا

 باشد.  ندهیآ یهابیاز آس یریشگیورزش و پ تیفیک یارتقا

شان داد که برنامه تمر نیا جینتا  سکیو کاهش ر FMSدر بهبود نمرات آزمون  یقابل توجه ریتأث فایف 11+ ینیپژوهش ن

 یادارطور معنبرنامه به نیا یاجرا ژه،یونوجوان داشته است. به یهاستیدر فوتبال یعضلان-یاسکلت یهایو ناهنجار هابیآس

 یدر گروه تجرب یعضییلان یهایو ناهنجار یموجب کاهش نقاط ضییعف حرکت و دیرا ارتقا بخشیی کنانیباز یعملکرد حرکت

به  تواندیم فایف 11+ ریو اسییتاندارد نظ افتهیسییاختار ینیتمر یهاکه اسییتفاده از برنامه کنندیم دیتأک هاافتهی نی. ادیگرد

ان نوجوان یدر گروه سیین یحرکت تیفیو بهبود ک یورزشیی یهابیاز آسیی یریشییگیراهکار مؤثر و قابل اعتماد در پ کیعنوان 

 نیدر روت کیستماتیطور منظم و سمشابه به ینیتمر یهاکه برنامه شودیم هیآمده، توصدستبه جیتوجه به نتا با عمل کند.

ملکرد در بهبود ع لکهب هابیاز آسیی یریشییگینه تنها در پ تواندیامر م نیفوتبال نوجوان گنجانده شییود. ا کنانیباز ینیتمر

نوع  نینوجوانان، ا یرشیید جسییمان یهادر دوره ژهیومؤثر واقع گردد. به زیورزشییکاران ن یسییلامت حرکت یو ارتقا یورزشیی

سآن یحرکت یهاییتوانا تیو تقو تیبه تثب توانندیم ناتیتمر سکلت یهابیها کمک کنند و از بروز آ ضلان-یا  ندهیدر آ یع

 .ندینما یریجلوگ

ش یهابلندمدت برنامه راتیتأث نده،یآ یاهکه در پژوهش شودیم شنهادیپ سلامت و عملکرد ورز شابه بر  ر د کنانیباز یم

 یهابرنامه راتیتأث سهیبه مقا نیهمچن توانندیم ندهیآ یهاشود. پژوهش یبررس یورزش یهامختلف رقابت یهاطول فصل

شت یسن یهامختلف در گروه ینیتمر ش یهاهمتفاوت و در ر صوص  یترگوناگون پرداخته و به اطلاعات جامع یورز در خ
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 نیا مدتیو طولان یفصییل راتیتأث ی. بررسییابندیدسییت  یحرکت تیفیو بهبود ک هابیاز آسیی یریشییگیپ یهاروش نیبهتر

نجر م ورزشکاران دو بهبود عملکر هابیدر کاهش آس ناتینوع تمر نیاثرات ا یداریاز پا یترقیبه درک عم تواندیها مبرنامه

 رانهیشگیپ یهادر فوتبال نوجوانان، استفاده منظم از برنامه هابیمنظور ارتقاء سطح عملکرد و کاهش آسبه ت،ینها در شود.

 یعنی کرد،یدو رو نیا بیاسییتفاده از ترک ن،ی. بنابراشییودیم هیتوصیی FMS یهایابیبر ارز قیو نظارت دق فایف 11مانند +

رده نوجوانان کمک ک یبه بهبود سطح سلامت و عملکرد ورزش تواندیم ق،یدق یهایابیو ارز افتهیساختار ینیتمر یهابرنامه

 کند. یریجلوگ ندهیدر آ یاحتمال یهابیو از بروز آس

 

 :تشکر و قدردانی

 ..گرددیم یتشکر و قدردان مانهصمی اندداشته یپژوهش همکار نیکه در انجام ا یزانیعز هیاز کل
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Abstract: 
Adolescent football players are vulnerable to sports injuries due to rapid physical growth and participation in 

high-intensity activities. The Functional Movement Screen (FMS) is an evaluation tool that helps identify 

movement anomalies and deficiencies. In contrast, the FIFA +11 training program, as a standardized warm-up 

protocol, has been proposed to improve movement performance and reduce injuries. Therefore, the purpose of 

this study was to investigate the effect of the +11-training program on the overall FMS score and its role in 

injury prevention among adolescent football players. In this quasi-experimental study, 40 adolescent football 

players aged 10 to 15 years were randomly assigned to two groups of 20 participants each: an experimental 

group and a control group. The experimental group performed the FIFA +11 program for six weeks, with three 

sessions per week, while the control group engaged in the regular warm-up routine. FMS assessments were 

conducted at two stages—pre-test and post-test. Covariance analysis results revealed that, after controlling for 

pre-test scores between the experimental and control groups, the overall FMS score significantly increased in 

the experimental group compared to the control group (P < 0.05). The intervention effect size (ES = 0.29) 

demonstrated the positive impact of the +11-training program on improving functional movement patterns. 

These findings confirm that the regular implementation of the +11-training program can serve as an effective 

strategy to enhance movement quality and reduce sports injuries among adolescent football players.     
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