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 11-13صفحات 

 

بر نمره آزمون غربالگری عملکردی دختران  +11هفته تمرینات تعدیل شده فیفا  6تاثیر 

 نوجوان هندبالیست مشهد

 

 1نوفرستی زهرا، *2سیده صبا محمدی خاص

 ،یدانشکده علوم ورزش ،یو حرکات اصلاح یورزش یها بیو آس یورزش یولوژیزیگروه ف ،یو حرکات اصلاح یورزش یها بیکارشناس ارشد آس.  1

 رانیمهارت، تهران، ا یدانشگاه مل ،یعلوم ورزش یپژوهش اریدست ران،یمشهد، مشهد، ا یدانشگاه فردوس

 ،یدانشکده علوم ورزش ،یو حرکات اصلاح یورزش یها بیو آس یورزش یولوژیزیگروه ف ،یو حرکات اصلاح یورزش یها بیکارشناس ارشد آس.  2

 رانیمشهد، مشهد، ا یدانشگاه فردوس

 

 چکیده:

ای بسیار ارزشمند است های ورزشی مقولهگیری از آسیببحث پیش رود.های توپی پرآسیب به شمار میهندبال یکی از رشته

های ورزشی است که برای موارد پیشگیری از آسیب ترینجز یکی از مهم 11ه پروتکل فیفا +که کمتر به آن توجه شد

های نوجوان م کردن تعدیل شده برای هندبالیستها طراحی شده است. از این رو قصد داریم با ارائه یک پروتکل گرفوتبالیست

رسی قرار بر این پژوهش از نوع میدانی و با دوگروه تمرین و کنترل مورد به ارائه یک پروتکل پیشگیری از آسیب بپردازیم.

ها هر دو گروه تست غربالگری عملکردی را اجرا نفر آزمودنی بوده است. در ابتدای پژوهش 12گرفته است که هر گروه شامل 

های بررسی های موجود توسط تستاند. در نهایت دادهورد بررسی و غربالگری قرار گرفتهکرده و پس از شش هفته مجدد م

در هر دو گروه کنترل و تمرین تغییرات معنی داری در  تحلیل شدند. 50/5ریب آلفا کمتر از روابط درون و بین گروهی با ض

 هدرون گروهی توسط آزمون ویلکاکسون به این نتیج نمرات آزمون نهایی غربالگری وجود دارد. اما پس از بررسی تغییرات

در  ر بوده است.تبه گروه کنترل بیشتر و موثرنسبت های گروه تمرین به طور چشم گیری دست یافتیم که تغییرات میانگین

که برای رشته هندبال تعدیل شده است قابل قبول  11نتیجه گرفت که پروتکل پیش گیری از آسیب فیفا + توانمینهایت 

 نقش موثری در کاهش آسیب های ناشی از این رشته برای هندبالیست های دختر نوجوان داشته باشد. تواندمیبوده و 

 هندبالیست نوجوان ،11پروتکل فیفا + هندبال، پیشگیری از آسیب، کلیدی: واژگان

 sabamordadikhas@yahoo.com ایمیل نویسنده مسئول: *
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 :مقدمه

بر عملکرد و ادامه  یجد راتیتأث توانندیو م روندیورزش به شمار م یایمهم در دن یهااز چالش یکی شیورز یهابیآس

 یاگهانو ن عیخود، حرکات سر یایپو تیماه لیرشته هندبال به دل ان،یم نیورزشکاران داشته باشند. در ا یورزش یهاتیفعال

 (.2550همکاران بحرخروشان و ) دهدیقرار م بیآس یرا در معرض خطر بالا انورزشکار کنان،یباز نیب یکیزیو تعاملات ف

فراندز لوپز و )هستند  یعضلان یهابیزانو، مچ پا و آس یهابیدر هندبال شامل آس عیشا یهابیبر اساس گزارشات، آس

 .رسدیبه نظر م یضرور یامر هاستیدر هندبال هابیاز آس یریشگیو پ یرو، بررس نیاز ا (.2511همکاران 

در مسابقات  تیعملکرد و موفق شیبه افزا تواندیبلکه م کند،ینه تنها به حفظ سلامت ورزشکاران کمک م بیاز آس یریشگیپ

ن زودهنگام ورزشکارا یبازنشستگ یو حت یورزش یهاتیبه توقف فعال توانندیمعمولاً م یورزش یهابیمنجر شود. آس زین

 اریبس هاونیو فدراس هامیورزشکاران، ت یبرا یورزش یهابیاز آس یناش یهانهیاند که هزنشان داده قاتیمنجر شوند. تحق

 یرقابت یهااز دست دادن فرصت نیو همچن یدرمان، توانبخش یهانهیعنوان مثال، هزبه (.2550هاگلند و همکاران )بالا است 

 یریگشیپ یهاروش یتمرکز بر رو ن،یبگذارد. بنابرا یورزش یهارا بر دوش ورزشکاران و سازمان ینیسنگ یبار مال تواندیم

 برخوردار است. یاژهیو تیبا خطر بالا مانند هندبال، از اهم ییهادر رشته ژهیمؤثر، به و

در ورزشکاران  بیکاهش خطر آس یطور خاص برا+ است که به11 فایف ناتیتمر ب،یاز آس یریشگیمؤثر در پ یهااز روش یکی

انی و کی)است  یعضلات و بهبود تعادل و هماهنگ تیکردن، تقوگرم ناتیتمر یسر کیبرنامه شامل  نیشده است. ا یطراح

قدرت  شیو افزا یریپذبدن، بهبود انعطاف یعضلات مرکز تیتقو یروطور خاص بر + به11 فایف ناتیتمر(. 2511همکاران 

ام انج یکه در طول باز یحرکات خاص یاند که ورزشکاران را براشده یطراح یابه گونه ناتیتمر نیدارد. ا دیتأک یعضلان

 مقابله کنند. یطور مؤثرترها بهجهت رییو تغ یآماده کنند و به آنها کمک کنند تا با حرکات ناگهان دهند،یم

 یرا کاهش دهند و عملکرد حرکت یدگیدبیآس زانیم یطور معناداربه توانندیم ناتیتمر نیاند که انشان داده قاتیتحق

عضلات پا، زانو و  تیتقو یبرا یناتیبرنامه شامل تمر نیعلاوه، ابه (.2511مک کال و همکاران )ورزشکاران را بهبود بخشند

 وانندتیورزشکاران م نات،یتمر نیدر هندبال مؤثر است. با استفاده از ا عیشا یهابیطور خاص در برابر آسمچ پا است که به

 را کاهش دهند. بیخطر آس جهیکنند و در نت دایپ یشتریقدرت و ثبات ب

 هیروح تواندیبلکه م کندیکمک م هابی+ نه تنها به کاهش آس11 فایمانند ف رانهیشگیپ یهابرنامه یسازادهیپ ،یطور کل به

 یمانجس یاز عدم آمادگ یناش هابیاز آس یاریبس نکهیدهد. با توجه به ا شیافزا زیو اعتماد به نفس ورزشکاران را ن یمیت

 فایظ سلامت ورزشکاران ادر حف یدینقش کل توانندی+ م11 فایمانند ف یریشگیپ یهاهحرکات نادرست است، برنام ای یکاف

 یاستراتژ کیبه عنوان  تواندیروزمره ورزشکاران هندبال م ینیتمر یهادر برنامه ناتینوع تمر نیادغام ا ت،ینها درکنند. 

 در نظر گرفته شود. یو ارتقاء عملکرد کل هابیکاهش آس یمؤثر برا
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 هستند: ریدر هندبال معمولًا شامل موارد ز عیشا یهابیآسبا توجه به پژوهش های پیشین 

 رییو تغ یاز حرکات ناگهان یدر هندبال هستند و معمولاً ناش هابیآس نیترعیاز شا یکیزانو  یهابیزانو: آس یهابیآس 

 (.2550هاگلند و همکاران ) باشندیها مجهت

است که معمولاً در اثر فرود  یرشته ورزش نیدر ا عیشا یهابیاز آس گرید یکی زیمچ پا ن یخوردگ چیمچ پا: پ یهابیآس

 (.2511لوپزفرناندز و همکاران ) دهدیرخ م ریمس یناگهان رییتغ اینادرست پس از پرش 

 ای ادیاز فشار ز یهستند و معمولاً ناش جیو چهارسر ران را نگیهمستر هیدر ناح ژهیوبه هابینوع آس نی: ایعضلان یهابیآس

 (.2550بحرخروشان و همکاران ) باشندیم یکاف یجسمان یعدم آمادگ

 جیمطالعه، نتا کیرا کاهش دهند. در  بیخطر آس یطور قابل توجهبه توانندی+ م11 فایف ناتیاند که تمرنشان داده قاتیتحق

 زانیدر م ی+ قرار گرفته بودند، نسبت به گروه کنترل، کاهش معنادار11 فایف ینیکه تحت برنامه تمر ینشان داد که گروه

تعادل  ،یعضلات مرکز تیتقو یاست که بر رو یناتیبرنامه شامل تمر نیا(. 2511کیانی و همکاران )داشتند  یدگیدبیآس

 ورزشکاران کمک کند. یبه بهبود عملکرد حرکت تواندیدارد و م دیتأک یو هماهنگ

ت آزمون شامل هف نی. اکندیناکارآمد کمک م یحرکت یالگوها ییاست که به شناسا یحرکت یابیابزار ارز کی FMS آزمون

 (.2551کیسل و همکاران ) کندیو تعادل ورزشکاران کمک م یریپذقدرت، انعطاف یابیاست که به ارز هیحرکت پا

 یترنییکه نمرات پا یکمک کند و ورزشکاران بیخطر آس ینیبشیبه پ تواندیم FMSآزمون  جیاند که نتامطالعات نشان داده

 (.2511مندی گوچیا و همکاران ) قرار دارند بیدر معرض خطر آس شتریب کنند،یآزمون کسب م نیدر ا

نقاط ضعف  ییبه شناسا تواندیم FMSمانند  یحرکت یهایابی+ با ارز11 فایف ناتیاند که ادغام تمرنشان داده قاتیتحق

 FMSدر آزمون  ینییورزشکار نمره پا کیعنوان مثال، اگر تر کمک کند. بهمناسب ینیتمر یهابرنامه یو طراح یحرکت

مکاران هافمن و ه)باشد  یو اصلاح یتیتقو ناتیکرد که شامل تمر یاو طراح یازهایمتناسب با ن یابرنامه توانیکسب کند، م

و  بی+ بر کاهش خطر آس11 فایف ناتیمثبت تمر ریدر ورزش هندبال و تأث بیاز آس یریشگیپ تیتوجه به اهم با(. 2511

. ردیرار گمورد استفاده ق هاستیهندبال ناتیدر تمر یترطور گستردهبرنامه به نیکه ا شودیم شنهادیپ ،یبهبود عملکرد حرکت

 ینیتمر یهاکمک کرده و برنامه ینقاط ضعف حرکت ییبه شناسا تواندیم FMSمانند آزمون  ییاستفاده از ابزارها ن،یهمچن

 را ارائه دهد. یموثرتر

 یشتریکه مطالعات ب شودیم شنهادیپ ها،ستی+ بر هندبال11 فایف ناتیتمر ریتأث نهیخاص در زم قاتیتوجه به کمبود تحق با

وضوع م تواندیم بیو کاهش آس یبر عملکرد ورزش ناتیتمر نیا مدتیاثرات طولان یبررس ن،یانجام شود. همچن نهیزم نیدر ا

 باشد. ندهیآ قاتیتحق یبرا یجالب
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:هندبال  

اخیرا آمار علاقه مندی جوامع به ورزش های رقابتی و حرفه ای رو به افزایش است و هرساله به تعداد  دهدمیمطالعات نشان 

نوول ) شودمیافزوده  دهندمیوالدینی که ورزش حرفه ای را در کنار آموزش های درسی در برنامه فرزندان خود جای 

2511.) 

مندان قابل توجهی هستند که رشته هندبال نیز از رشته های ورزشی دارای علاقه همواره ورزش های تیمی و توپی در بین

و اخیرا با توجه به پوشش های خبری و رسانه ای بیشتر همچنین دست آورد های ملی بسیار  باشدمیاین قائده مستثنی ن

این  اما (.2551مقدسی و همکاران ) ستدر گروه بانوان و آقایان این رشته بیشتر مورد توجه و استقبال افراد قرار گرفته ا

مسئله که آسیب های ورزشی همواره جز جدا نشدنی از فعالیت بدنی و ورزش حرفه ای هستند بر هیچکس پوشیده نیست 

یانگ و ) هستنداز آنان در خطر و آسیب دیدگی  1/16ورزشکار  1555بطوری که طبق آمار بررسی شده در مقالات از هر 

 .و در این میان ورزشکاران زن بیشتر در معرض آسیب دیدگی قرار دارند (.2511همکاران 

هرساله تعداد زیادی از ورزشکاران حرفه ای، نیمه حرفه ای و آماتور به دلیل مصدومیت های ورزشی و سوانح ناشی از مسابقات 

و علاوه بر صرف هزینه های بسیار زیاد برای  شوندمیدر حین رویداد ها و یا در تمرین های آماده سازی دچار مصدومیت 

اه ها و بعضا شاید تا چند سال بعد از مصدومیت و آسیب دیدگی از میادین ورزشی پروسه درمان، ممکن است مجبور باشند م

ی و عرب)شود حتی منجر به حذف ورزشکار از صحنه ی رقابت تواندمیدر بعضی موارد آسیب دیدگی و مسابقات دور بمانند 

و با علم بر این  ورزشکاران در زمان انجام هرگونه فعالیت بدنی. لذا با توجه به اهمیت بسیار بالا سلامت (2515همکاران 

شناسایی آسیب  ،(2511جعفرنژاد و همکاران ) قضیه که روند آسیب دیدگی این روزها در بین ورزشکاران رو به افزایش است

های رایج در بین رشته های مختلف ورزشی همچنین آشنایی با مکانیزم آنان اخیرا مورد توجه بسیاری از پژوهش ها و 

 پژوهشگران قرار دارد.

با توجه به ماهیت برخوردی بودن رشته ورزشی هندبال و دارا بودن پرش و فرود های بسیار همچنین تغییر جهت های 

، آسیب های (2511اولیانو و همکاران ) از رشته های ورزشی با ریسک آسیب نسبتا بالا تبدیل شده استناگهانی به یکی 

که عضلات و رباط های مچ پا همچنین زانو از اندام تحتانی و رباط ها و عضلات  شودمیناشی از حرکات ناگهانی سبب 

 کمربند شانه ای از اندام فوقانی ورزشکاران در معرض انواع آسیب قرار داشته باشند.

اشکذری )سبب آسیب دیدگی ورزشکار شود  تواندمیموارد بسیار زیادی علاوه بر ماهیت کلی یک رشته ورزشی وجود دارد که 

بطور مثال خستگی های ناشی از تمرینات، عدم تغذیه مناسب خواب کافی و یا ریکاوری به اندازه و مهم  (.2525و همکاران 

تر از همه گرم و یا سرد نکردن درست و اصولی در زمان تمرینات یا مسابقه که با بررسی های علمی و اصولی بر روی هرکدام 

 دیدگی را در ورزشکاران کاهش داد.تا حدی ریسک ابتلا به آسیب  توانمیاز فاکتور های فوق 
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 های غربالگری آسیب و تست

از همین رو یک روش غربالگری علمی و اصولی برای میزان خطر آسیب دیدگی در افراد وجود دارد که در دهه های اخیر 

 بسیار مورد توجه جوامع علمی و پژوهش واقع شده است.

 1FMS  یا به عبارتی تست غربالگری عملکرد حرکتی یک روش سنجش برای میزان ریسک آسیب های اسکلتی عضلانی در

با تخمین زدن یک نمره حدودی به سلامت اسکلتی عضلانی شخص پی  توانمیافراد است که به کمک انجام این تست ها 

و افرادی با نمرات کمتر  شودمیشکاران در نظر گرفته در این تست به عنوان مبدا برای تشخیص توانمدی ورز 11نمره برد، 

 (.2511لطافتکار و صالحی ) بیشتر در معرض خطرات ناشی از آسیب دیدگی خواهند بود 11از 

این تست که در طی سالیان اخیر بسیار مورد توجه قرار گرفته و آکادمی های بزرگ دنیا در ابتدا هر فصل از آن برای برنامه 

یک معیار مناسب برای سنجش میزان اثرگذاری روش های تمرینی و یا برنامه  تواندمی کنندمیهای تمرینی خود استفاده 

 (.2510شاه حسینی و همکاران ) لا به انواع آسیب های ورزشی باشدهای ورزشی بر کاهش یا افزایش ریسک ابت

بریتو و )ت برنامه های گرم کردن یکی از متداول ترین روش های پیشگیری از آسیب در رشته های مختلف ورزشی اس

یکی از معروف ترین برنامه های تمرینی برای پیشگیری از آسیب که با رویکرد توجه به اصول گرم کردن  (.2515همکاران 

که توسط مرکز تحقیق و ارزیابی های پزشکی فیفا با همکاری مرکز تحقیقات است  +FIFA 11جمع آوری شده است برنامه 

و با هدف اثرگذاری بر کاهش  11با نام فیفا + امونیکاو آسیب های ورزشی اوسلو و همچنین مرکز طب ورزشی و ارتوپد سانت

 (.2515سیگوارد ) آسیب های پایین تنه در فوتبالیست ها طراحی شد.

با توجه به جامع بودن و جدید بودن این پروتکل تمرینی تا کنون در رشته های ورزشی دیگری از جمله والیبال بسکتبال 

کاراته و سایر رشته ها نیز با اعمال برخی تغییرات متناسب به رشته های ورزشی مورد بررسی و پژوهش قرار گرفته است 

یز این پروتکل تمرینی را برای رشته هندبال تعدیل کرده و به بررسی رابطه عابدین زاده و همکاران ن 1601همچنین در سال 

 (.2510عابدین نژاد و همکاران ) اندپرداختهبر فاکتورهای کینماتیکی فرود از پرش بازیکنان مرد نخبه هندبال آن 

اما این پروتکل تمرینی همواره تاکید بر تمرینات و آسیب های اندام تحتانی دارد و با توجه به ذات رشته هندبال که آسیب  

نیاز به وجود (. 2525حسینی و همکاران ) باشدمیهای کمربند شانه ای نیز یکی از موارد بسیار شایع در این رشته ورزشی 

های اندام تحتانی آسیب های اندام فوقانی را نیز ه ورزشی که در کنار توجه به آسیبیک پروتکل تعدیل شده برای این رشت

 .شودمیتا حدی مورد توجه قرار دهد احساس 

باشد تا حدودی 11با درنظر گرفتن این موضوع که شاید بتوان با یک برنامه گرم کردن تعدیل شده که برگرفته از فیفا +

اثرگذاری بر آسیب های احتمالی پیش رو ایجاد کرد و این آمار را کاهش داد به ایجاد یک پروتکل پیشنهادی برای برنامه 

گرم کردن ابتدایی نوجوانان دختر هندبالیست پرداختیم که با انجام برخی از تغییرات و افزودن گروهی دیگر از تمرینات 

. این برنامه تمرینی پیشنهادی شد و مورد بررسی قرار خواهد گرفتهای اندام فوقانی ایجاد  مرتبط با پیشگیری از آسیب

                                                           
1. Functional Movment Screen 
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ط ربوکه برای رشته هندبال از قبل تغییر یافته بود و افزودن برخی از تمرینات م 11ترکیبی از تمرینات تعدیل یافته فیفا +

و مورد بررسی  ستکه توسط تیم پژوهش طراحی شده ا باشدمیای در بین پروتکل تمرینی فیفا به افزایش ثبات کمربند شانه

 .قرار خواهد گرفت

 
 : آزمون هفتگانه غربالگری عملکردی2تصویر

 پروتکل فیفا 

فصل به  در تمرینات پیش شودمیبرنامه تمرینی فیفا یک پروتکل تعریف شده برای ورزشکاران سنین پایه است که سبب 

آمادگی نسبی بهتری رسیده و از مصدومیت های احتمالی که به دلیل ضعف عضلات افراد یا پایین بودن قدرت عضلانی به 

 (.2511گروسکی و همکاران ) کندمیوجود می آید تا حد زیادی پیشگیری 

 و با توجه به آسیب های گیردمیفیفا همانطور که از نامش پیداست تمرینات تخصصی در حوزه فوتبال را در بر  تمرینات

رایج در فوتبال طراحی شده است. این پژوهش با عنوان تمرینات تعدیل شده فیفا برای هندبالیست ها آغاز شد و در پروتکل 

ول لازم برای رشته هندبال و اصلی فیفا ولی با در نظر گرفتن اصطراحی شده آن تمرینات متناسب با رویکرد تمرینات 

 .ی رایج در آن طراحی و اجرا گردیدهاآسیب
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وجود دارد که یک گروه با عنوان  آزمودنیبرای بررسی میزان تاثیرگذاری این تمرینات تعدیل شده در این پژوهش دو گروه 

 های غربالگری عملکردی را تکرار کرده و نتایجفته تمرینی مجدد تستکنترل و دیگری با عنوان گروه تمرین در پایان شش ه

 حاصل از آن ثبت و بررسی خواهد شد.

پروتکل تعدیل شده شامل گروه تمریناتی است که با رویکرد تمرینات اصلی فیفا طراحی شده است اما در آن تمرینات جامع 

ن در ایطور پیش گیری از آسیب آنان وجود دارد. تدایی و همینو کاملی برای مفاصل اندام فوقانی برای گرم کردن های اب

تمرینات با توجه کافی به گرم شدن تمامی زوایا عضلات درگیر در حرکات پایه هندبال همچنین تقویت عضلاتی که نقش 

 .شودمیکلیدی در حرکات تکراری و پایه دارند سعی در کاهش میزان خطر و احتمال آسیب دیدگی بازیکنان 

 

 روش انجام پژوهش

حاصل  که آزمون با گروه کنترل استپس-آزمونشیبا استفاده از طرح پ «یتجربمهین»مطالعه  یطراحاز نوع  پژوهش پیش رو

تعدیل شده در ابتدای جلسات تمرینی به عنوان یک فاز نوین گرم کردن  11هفته اجرای مداوم پروتکل تمرینی فیفا + 1

باشد که شامل سه گروه تمرین اصلی می است که این پروتکل مختص به رشته هندبال توسط محققین طراحی شده است

جهت دار همراه با تغییر جهت های ناگهانی و تمرینات مربوط به پای  این تمرینات در مرحله اول شامل دویدن های ساده و

برند. در فاز دوم تمرینات که مربوط به دقیقه زمان می 1گیرند و مجموعا باشد که در فاز اول گرم کردن قرار میدفاع می

دقیقه تمرینات  0 باشد، این تمرینات شاملتمرینات گرم کردن تخصصی عضلات و مفاصل جزئی تر و تخصصی تر می

باشد. در نهایت در فاز سوم فانکشنال برای گرم کردن مچ دست، مچ پا، کتف انگشتان و همچنین عضلات مرکزی بدن می

شود که در این فاز دقیقه تمرینات تخصصی گرم کردن همراه با توپ هندبال و توپ مدیسن انجام می 0تمرینات به مدت 

رکز به عضلات بزرگ تر و مرکزی بدن فازی برای دویدن های سرعتی و پاسکاری های علاوه بر توجه به فاز قدرت و تم

 .دقیقه است 1انفجاری نیز در نهایت در نظر گرفته شده است که مدت زمان اجرای کل این فاز 

 این گروه دررد که یک گروه به عنوان گروه کنترل هستند، یگنفره مورد بررسی قرار می 12این پژوهش در دوگروه تمرینی  

 از طرفی تمرینات فیفا پردازند.هفته به شیوه سنتی خود طبق روال همیشه به گرم کردن و تمرین توپی می 1تمام طول 

تعدیل شده به صورت یک ویدیو کامل ضبط شده و در ابتدا دو بار برای تمام بازیکنان نمایش داده شد در نهایت نیز برای 

ال گردیده و مربیان حاضر در سالن نیز تماما به این متد تمرینی آشنا بوده و به کمک ویدیو تمامی بازیکنان گروه تمرین ارس

 کردند.ضبط شده هر جلسه تمامی فاز های تمرینی را اجرا می

فدراسیون هندبال ج.ا.ا  1152آزمودنی ها دختران نوجوان هندبالیست مشهد مقدس هستند که با توجه به بخش نامه سال 

و برای شرایط ورود به پژوهش مواردی همچون دارا بودن رده سنی مطابق با گروه سنی  نوجوانان جای میگیرند در گروه سنی

همچنین دارا بودن حداقل یک سال فعالیت در رشته  هندبال  فدراسیون نداشتن سابقه آسیب قبلی در اندام فوقانی یا تحتانی
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و  سال 6داشتن آسیب های مزمن قبلی و یا سابقه تمرینی بالا تر از  به صورت مداوم مد نظر قرار گرفت. از طرفی در صورت

برای همسان سازی آزدمودنی ها موارد ذکر شده از  یا داشتن سابقه شرکت در اردو های ملی و مسابقات لیگ های کشوری

 .لیست تمرینی خارج شدند

 1±11به طور کلی جامعه هدف این گروه سنی در مشهد مقدس طبق آمار موجود در هیات هندبال مشهد عددی نزدیک به 

طبق  درصدی15نفره مورد بررسی قرار گرفتند و با فرض ریزش  10نفر است که با توجه به نمونه گیری انجام شده دو گروه 

 دم شرکت برخی از بازیکنان به صورت مداوم در تمامی جلسات تمرینیو یا ع گروه های تمرین و کنترل علم آمار در تمامی

لازم به ذکر است که پژوهش انجام شده باهمکاری تنها  داده نهایی از هرگروه ثبت و مورد بررسی قرارگرفت. 12در نهایت 

گرفته است لذا با توجه  باشد صورتبازیکن در رده سنی نوجوانان می 11باشگاه رسمی هندبال در مشهد که دارای بالغ بر 

روش درصد از هندبالیست های نوجوان استان خرسان رضوی در این باشگاه مستقر هستند  15 حدودابه این موضوع که 

نمونه گیری تصادفی در بین بازیکنان نوجوان همین باشگاه صورت گرفته است )بدون در نظرگرفتن بازیکنانی با سابقه تمرینی 

 وت شدگان به اردو های ملی و بازیکنان لیگ های کشوری و یا کسانی که سابقه آسیب قبلی دارند(.سال و یا دع 6بیش از 

در ابتدا و پیش از شروع هفته های تمرینی تمامی بازیکنان واجد شرایط که قرار است در تمرینات شرکت کنند در تست 

)هدی,  این آزمون یک تست تایید شده جهانی با روایی و پایایی .غربالگری عملکردی شرکت کرده و نمرات آنان ثبت شد

گیردو در نهایت با سیستم نمره گذاری یکسانی آزمون کلی مورد ارزیابی قرار می 1بررسی شده است که به وسیله  (1151

به  11است که نمره  21تا  5که طبق دستورالعمل اصلی آزمون موجود است برای هر فرد نسبت به عملکرد آن نمره ای بین 

نزدیک تر شود  21به سمت  11شود، هرچه شخص از عدد ه میعنوان یک مرز برای احتمال آسیب دیدگی در نظر گرفت

 احتمال آسیب دیدگی در آن کمتر خواهد بود.

هفته مجدد هردو گروه این تست را انجام داده و نتایج ثانویه ثبت و به عنوان پست تست برای بررسی به  1پس از پایان 

ساتید و متخصصین حوزه آسیب شناسی ورزشی در دانشگاه بررسی های انجام شده زیر نظر ا مراحل آماری تحقیق منتقل شد

های رم افزار محاسبه و از طریق آزموندر نهایت نتیجه آزمون غربالگری هردوگروه توسط ن .فردوسی مشهد انجام و ثبت گردید

شاپیروویلک و کلموگروف نرمال بودن آنان مورد بررسی قرار گرفت و پس از آن با توجه به نتایج به دست آمده که یکی از 

نتایج با تست های مربوط به آزمون های ناپارامتریک در ادامه  در محدوده نرمال بودن داده های جای نگرفتگروه های تمرینی 

 و ویلکاکسون مورد بررسی و تحلیل قرارگرفتند.

درطول فرایند تمرین دهی نیز شرایط تمرینی آزمودنی ها تماما مورد بررسی قرارگرفت و از هرگونه تمرینات جداگانه و یا 

ه این موضوع که باشگاه برزین مشهد دارای مربی تخصصی خارج از سیکل تمرینی برای هردوگروه جلوگیری شد. با توجه ب

باشد و ساعت خواب تمامی بازیکنان توسط گزارش های روزانه والدین کنترل و بررسی میگردد شرایط ضمنی موثر تغذیه می

 بر تمامی بازیکنان تا مقدار قابل توجهی همسان سازی شده است.
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 .شدندثبت  21نسخه  spssم افزار داده ها پس از بررسی طبقه بندی شده و در نر

 

 یافته ها و نتایج 

طبق بررسی های انجام شده برروی گروه های موجود در پژوهش و اجرای پروتکل تعدیل شده در مقایسه با گروه کنترل 

 تغییرات قابل مشاهده ای به وجود آمده است که در ادامه به جزئیات آن خواهیم پرداخت.

 مشخصات دموگرافیک آزمودنی ها :2جدول 

 کنترل معنا داری

 انحراف استاندارد±میانگین

 تمرین

 انحراف استاندارد±میانگین

 متغیر

 قد ۰/۲۸ ± ۱۷۳/۶۲ ±۰/۱۰ ۱۷۰/۱۳ 33/1

 وزن ۳/۸۳ ± ۶۰/۲۰ ۳/۲۳ ± ۶۳/۸۰ 00/1

 سن ۰/۲۸ ± ۱۶/۹۶ ۱/۰۲ ۱۶/۰۰± 14/1

 

صات دموگرافیک آزمودنی های هر دو گروه  شخ ضریب معناداری آنان نیز با آلفای  1در جدول م ست که  شده ا شخص  م

(50/5p>گزارش شده است )  .که طبق آمار تفاوت معنی داری بین دوگروه آزمودنی ها وجود نداشت 

 

جدول فراوانی میانگین نمرات آزمون غربالگری گروه ها: 1ول جد  

میانگین نمره  تفاوت میانگین معنی داری

 غربالگری ثانویه

میانگین نمره 

 غربالگری اولیه

 نوع گروه

 تمرین 16,10 11,02 6,26 40442

 کنترل 11,12 10 5,01 40412

 

ی هر دو گروه به تفکیک قبل و بعد از اعمال پروتکل های گرم کردن درلکمیانگین نمرات آزمون غربالگری عم 2در جدول

ست که تفاوت میانگین و معناداری گروه ها  شده ا شان داده  ضریب آلفای)ن دار ( در هر دو گروه معنی<50/5pبا توجه به 
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است. اما تفاوت میانگین های ارائه شده از نظر بزرگی و مقدار عددی تاثیرگذاری بیشتره تمرینات تعدیل شده فیفا را نشان 

 .دهدمی

 

 نتایج تست ویلکاکسون برای نمرات غربالگری درون گروه ها 1جدول 

 گروهنوع  z نمره  معنی داری

 تمرین -25/6 442/4

 کنترل -51/1 410/4

 منفی قبل از اعداد نشان دهنده بزرگ تر بودن میانگین اعداد پس از تمرینات بوده است*

 

برای تغییرات نمرات آزمون غربالگری درون گروهی نشان داد که معنی داری  6در نهایت نتایج آزمون ویلکاکسون جدول

درون گروهی در گروه تمرین بسیار بیشتر از گروه کنترل بوده و ضمن اینکه تمرینات گروه کنترل نیز تغییرات معنی داری 

مقایسه کلی تغییرات بین گروهی نتایج گروه تمرین بسیار قابل توجه تر و بهتر اما در  دهدمیرا در نمرات آزمون نهایی نشان 

 از گروه کنترل نشان داده است. 

 

 بحث 

نتیجه گرفت که هر دو گروه از تمرینات برای آزمودنی ها تاثیرگذار بوده و هر  توانمیازتحلیل داده ها   با توجه به جداول و

دو گروه تمرین تاثیر را بر روند بهبود نمرات آزمون غربالگری بر روی هندبالیست های جامعه آماری داشته است. اما مسئله 

 1روه تغییرات قابل توجه تری را در بازه مهم بحث مقایسه میزان تاثیرگذاری دو نوع گروه حاضر در پژوهش است که کدام گ

. این تغییرات به گونه ای بوده که میانگین نمره غربالگری هندبالیست ها در گروه تمرین  هفته ای از خود نشان داده است.

خود نمره افزایش داشته است که این در گروه  6,0هفته استفاده از پروتکل گرم کردن فیفا تعدیل شده نزدیک به  1پس از 

نان به این مهم اشاره کرد که بازیک توانمیعدد قابل توجه و قابل قبولی است. در واقع با بررسی دقیق تر نمرات و میانگین ها 

از تست غربالگری عملکردی کسب کرده اند، این  11پیش از اجرای پروتکل فیفا تعدیل شده میانگین نمره ای نزدیک به 

نمره تمامی  6هفته با اختلافی نزدیک به  1ه امن آسیب دیدگی قرار داشته اند، اما پس از یعنی حدودا آنان در نزدیکی منطق

 در محدوده کم خطر از نظر آسیب دیدگی قرار گرفتند. 11گروه تمرین با حداقل نمره 
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همیشگی  هفته تمرینات روتین و گرم کردن به شیوه سنتی و 1این درحالی است که همتایان آنان در گروه کنترل پس از 

بوده است در پایان تمرینات با یک صعود نیم نمره ای  11هفته بالای  1خود در حالی که نمره غربالگری آنان پیش از شروع 

 رسیده است. 10به حداکثر 

بیان کرد گروه تمرینات تعدیل شده که متناسب با نیاز هندبالیست ها اختصاصی  توانمیطبق تحلیل های حاصل از نتایج آنان 

های به میزان بیشتری از آسیب تواندمیازی و طراحی شده بود تاثیر قابل توجه تری نسبت به گروه کنترل داشته است و س

 ناشی از این رشته جلوگیری کند.

شتری برای های بیکل تعدیل شده، اضافه کردن فاکتوراحتمال داد دلیل اصلی این تغییرات و تاثیرگذاری بالاتر پروت توانمی

با توجه به مشترک بودن بسیاری از آسیب های پایین تنه در دو رشته تمرینات باشد.  دن های بالا تنه در این رشته ازگرم کر

ا ت توانمیهندبال و فوتبال از جمله آسیب های شایع مچ پا و همینطور آسیب های شایع مربوط به رباط های داخلی زانو 

 توان عضلات پایین تنه موجود در برنامه اصلی فیفا استناد کرد. حد بسیار زیادی به تمرینات افزایش قدرت و

طور افزوده شدن تمرینات بخش قابل توجه و بحث برانگیز برنامه تعدیل شده تفاوت موجود در تمرینات بالاتنه و همین 

ها طراحی و برنامه ریزی شده است این تمرینات ست که با توجه به نیاز هندبالیستاختصاصی گرم کردن پویا همراه با توپ ا

های ایستا و پویا در ر حین حرکت و همچنین تمرینات کششهای دونفره دشامل گروهی از تمرینات حمل توپ و پاسکاری 

 .باشدمیزمان دفاع 

تمرینات تعدیل شده  طراحی شده بود 1601در پژوهش های پیشین که توسط عابدین نژاد و همکاران  باتوجه به این موضوع

باید گفت که این پژوهش به نوبه خود یکی از پژوهش های مرد نخبه انجام شده بود ر زاویه فرود گروهی از هندبالیستفیفا ب

 های نوجوان دختر انجام شده است، اما دربالگری هندبالیستبرروی نمرات غر آید کههای پیشگام در این حوزه به شمارمی

افته دست یداری با پژوهش عابدین نژاد و همکاران همپوشانی داشته و به نتیجه یکسانی نهایت از نظر تاثیرگذاری و معنا

تواند به عنوان یک فاز تکمیلی و یا حتی یک فاز جامع و است. این پژوهش نیز نشان داد که تمرینات تعدیل شده فیفا می

 ها موثر باشد.برای برنامه گرم کردن هندبالیست کامل

ن یک روش جایگزین برای تواند به عنواتوان پیشنهاد داد که پروتکل طراحی شده توسط محققین میمی باتوجه به یافته ها

گرم کردن روتین هندبالیست ها ارائه گردد که باشگاه های معتبر هندبال در تمامی نقاط کشور با دسترسی راحت و کامل 

 ربرخورد تا حد قابل توجهی جلوگیری کنند.پهای ناشی از این رشته پروتکل گرم کردن بتوانند از آسیببه این نوع 

های این پژوهش مدت زمان کوتاه اجرا این پروتکل تمرینی بود که محققین بر این باورند اگر دیتاز سوی دیگر یکی از محدو

تواند تاثیر بسیار چند ماهه دائما اجرا گردد می هاین نوع از تمرینات در پیش فصل مسابقات و به صورت مداوم در یک باز

 ای بگذارد.بر نمرات غربالگری حرکتی بازیکنان از خود برج ،قابل توجه

شود که در این پروتکل تمرینی علاوه بر فاز های تمرینات چابکی و دویدن های متفاوت فاز این تئوری بر این اساس بیان می

 گردد.قدرتی و همچنین توپی قدرتی نیز قبل هر تمرین به عنوان گرم کردن پایه اجرا می
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ش در صورت علاقه مندی به این متنهاد مینهایت پی سران نیز شود که در د تمرینی پروتکل را برروی نمرات غربالگری در پ

توان در گروه های حرفه ای مورد بررسییی قرارداد همچنین با بازه های زمانی مغیر نیز قابل بررسییی و بررسییی کنند و یا می

 باشد.تحلیل می

 

 نتیجه گیری

سی و تحلیل گروه در سبت به گروه نهایت پس از برر شده فیفا ن ست یافتیم که تمرینات تعدیل  های موجود به این نتیجه د

کنترل تغییرات قابل توجهی از خود به نمایش گذاشته است. تغییرات به وجود آمده بدین معناست که این سبک نوین گرم 

سیب دیدگی در نوجوانا تواندمیکردن  شد. همچنین باید گفت این پروتکل تمرینی به کاهش آ ست دختر موثر با ن هندبالی

 بیشتر روی آن سرمایه گذاری پژوهشی انجام داد. توانمییک سبک نوین گرم کردن برای رشته هندبال است که 

شنهاد می شته هندبال پی شگاه های فعال در ر ر کاهش خطشود که از این متد تمرینی برای همچنین به تمامی مربیان و با

ست  شده ا شته هندبال طراحی  سیب دیدگی بازیکنان به عنوان یک روش نوین گرم کردن که با تمرینات روز دنیا برای ر آ

 استفاده کنند.

https://sportssciencejournal.ir/


 
 

 

 

 

 
 

 IRSPORTSSCIENCEJOURNAL.         1012-4120: شاپا       2041زمستان   – (21چهارم )پیاپی  شماره – سوم سال

10 

 منابع

 

Abedinzadeh, S., Sahebalzamani, M., Amir Seyfaddini, M., & Abbasi, H. (2019). Effect of 

Training Modified FIFA 11+ on Kinematic Factors of Landing in Elite Handball Players. 

Journal of Paramedical Sciences & Rehabilitation, 8(1), 45-57.  

Ashkezari, M. H. K., Saadatian, A., Falah, H. R., & Yakhdani, S. A. (2020). Epidemiology of 

Sports Injuries in Basketball, Volleyball, and Handball in Iran: A Systematic Review. The 

Scientific Journal of Rehabilitation Medicine, 9(4), 344-357.  

Barengo, N. C., Meneses-Echávez, J. F., Ramírez-Vélez, R., Cohen, D. D., Tovar, G., & Bautista, 

J. E. C. (2014). The impact of the FIFA 11+ training program on injury prevention in 

football players: a systematic review. International journal of environmental research and 

public health, 11(11), 11986-12000.  

Bizzini, M., Junge, A., & Dvorak, J. (2013). Implementation of the FIFA 11+ football warm up 

program: how to approach and convince the Football associations to invest in prevention. 

British journal of sports medicine, 47(12), 803-806.  

Brito, J., Figueiredo, P., Fernandes, L., Seabra, A., Soares, J. M., Krustrup, P., & Rebelo, A. 

(2010). Isokinetic strength effects of FIFA's" The 11+" injury prevention training 

programme. Isokinetics and Exercise Science, 18(4), 211-215.  

Imwalle, L. E., Myer, G. D., Ford, K. R., & Hewett, T. E. (2009). Relationship between hip and 

knee kinematics in athletic women during cutting maneuvers: a possible link to noncontact 

anterior cruciate ligament injury and prevention. Journal of strength and conditioning 

research/National Strength & Conditioning Association, 23(8), 2223.  

Jafarnezhadgero, A., Majlesi, M., & Madadi-Shad, M. (2018). The effects of low arched feet on 

lower limb joints moment asymmetry during gait in children: A cross sectional study. The 

Foot, 34, 63-68.  

Letafatkar, A., & Salehi Sarbizhan, M. (2018). Prediction of musculoskeletal injuries in athletes 

using individual and composite scores on Functional Movement Screening Test. The 

Scientific Journal of Rehabilitation Medicine, 7(4), 51-64.  

Moghadasi, A., Ahanjan, S., Taheri, H., & Abbasi Darebidi, M. (2007). A comparison of injury 

prevalence in non professional boys participating: Taekwondo, Karate and Judo. Journal of 

Applied Exercise Physiology, 3(6), 11-29.  

Newell, M. (2011). Strategies to enhance performance in gaelic football players by reducing the 

risk of injuries University of Glasgow].  

Oliano, V. J., Teixeira, L. P., Lara, S., Balk, R. d. S., & Fagundes, S. G. (2017). Effect of FIFA 11+ 

in addition to conventional handball training on balance and isokinetic strength. Revista 

Brasileira de Cineantropometria & Desempenho Humano, 19, 406-415.  

Pomares-Noguera, C., Ayala, F., Robles-Palazón, F. J., Alomoto-Burneo, J. F., López-Valenciano, 

A., Elvira, J. L., Hernández-Sánchez, S., & De Ste Croix, M. (2018). Training effects of 

the FIFA 11+ kids on physical performance in youth football players: a randomized control 

trial. Frontiers in pediatrics, 6, 40.  

Sadigursky, D., Braid, J. A., De Lira, D. N. L., Machado, B. A. B., Carneiro, R. J. F., & Colavolpe, 

P. O. (2017). The FIFA 11+ injury prevention program for soccer players: a systematic 

review. BMC sports science, medicine and rehabilitation, 9, 1-8.  

https://sportssciencejournal.ir/


 
 

 

 

 

 
 

 IRSPORTSSCIENCEJOURNAL.         1012-4120: شاپا       2041زمستان   – (21چهارم )پیاپی  شماره – سوم سال

12 

Shah Hosseini, M., Rajabi, R., Minoonejad, H., & Hossein Barati, A. (2019). Effect of Eight 

Weeks of FIFA 11+ Training on the Agility and Explosive Power of Male College 

Volleyball Players. Annals of Military and Health Sciences Research, 17(3).  

Sigward SM, P. C., Powers CM. (2008). The influence of an ACL injury prevention program on 

knee valgus moments during cutting: an evaluation of pre-pubertal, pubertal and post-

pubertal female athletes. Journal of Athletic Training.  

Yang, J., Tibbetts, A. S., Covassin, T., Cheng, G., Nayar, S., & Heiden, E. (2012). Epidemiology of 

overuse and acute injuries among competitive collegiate athletes. Journal of Athletic 

Training, 47(2), 198-204.  
 یهاستیفوتسال یعملکرد حرکت یآزمون غربالگر ازاتیبر امت 11+ ناتیهشت هفته تمر ریتأث(. 2525. )رهنما &., م, نژاد, اکرم., ش. ک, یآباد

  .11-2(, 1)1 ,یورزش کیومکانیفصلنامه ب. زن

. رانیداوران فوتبال ا یداور بر قدرت عضلات ثبات مرکز 11+ فایبرنامه جامع گرم کردن ف ریتأث(. 2511. )یبرات &, زادهیعل, کامران, یجوهر

  .0-1(, 0)6 ,یبدن تیو فعال یستیپژوهش در علوم ز

عضلات کمربند شانه  کیزومتریو قدرت ا یبر ثبات عملکرد ینیهفته برنامه تمر 1اثر یبررس(. 2525. )حسن &, یدانشمند, نورسته., ح, ینیحس

  .01-10(, 11)1 ,یورزش یپژوهش در توانبخش. کتف ینزیسکیسر با د یدر ورزشکاران پرتاب بالا یا

 شیپ: یرفتگ لیو تحل زشیانگ ،یورزش دیشد یدگید بیآس(. 2515. )یمیرح &, جعفر, یخوشبخت, لیمحمداسماع., ا, پور., ک, دار, سول, یعرب

 یریادگیرشد و  هینشر. یمختار-خود زشیانگ یبا توجه به کارکرد تئور دهید بیورزشکاران زبدة هندبال آس یرفتگ لیتحل ینیب

  .11-20(, 1)2 ,یورزش یحرکت

 لیتحل ینیب شیپ: یرفتگ لیو تحل زشیانگ ،یورزش دیشد یدگید بیآس(. 2515. )م, یمیرح &., ج, یخوشبخت., ا. ا. م, پور., ک, دار., ر, یعرب

  .2 ,یورزش-یحرکت یریادگیرشد و . یمختار-خود زشیانگ یبا توجه به کارکرد تئور دهید بیورزشکاران زبدة هندبال آس یرفتگ

مجله . یمشارکت یورزشها در طول یاندام تحتان یبهایاز آس یریشگیپ یبرا یعضلان یگرم کردن عصب یهایاستراتژ یاثربخش(. 2521. )ز, یقهرمان

  .(3)1 ,(سورن) نینو یکردهایرو: سلامت و ورزش

ام اند یها بیبروز آس ینیب شیدر پ یعملکرد یبا آزمون غربالگر ایو پو ستایتعادل ا سهیمقا(. 2522. )ا. ز. ک, محمد &., م, یهاد., ا. ب. خ, میکر

  .یمرد دانشگاه یها ستیهندبال انیدر م یتحتان

در  تیریمد یپژوهش ها. ورزش نیورزشکاران در ح یبدن یورزش یها بیبه انواع و اقسام آس ینگاه(. 2522. )شاهرخ &, زادهیتصداق, یگرج

  .05-21(, 1)12 ,جهان اسلام

  .توسعه هندبال تیمی به عنوان یک ورزش قهرمانی از دیدگاه ورزشکاران و مربیان دانشگاهی مرد. ع. ا, محمد

 ,SPO2 111 ] صورت مجازیبه (FMS) آزمون غربالگری حرکت عملکردیقابلیت اجرا، روایی و پایایی  .(1151. )ف. ک, هدی

  .[اصفهان
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Abstract: 
Handball is one of the ball sports with a high probability of injury. The discussion of prevention of sports 

injuries is a very valuable category that is not paid much attention to. The FIFA +11 protocol is one of the most 

important prevention of sports injuries designed for football players. Therefore, we intend to present an injury 

prevention protocol by providing a modified warm-up protocol for teenage handball players. This research was 

conducted in a field type with two training and control groups, each comprising 12 subjects. At the beginning 

of the research, both groups performed a functional screening test, and after six weeks, they were examined 

and screened again. Finally, the available data were analyzed by intragroup and intergroup relationship tests 

with an alpha coefficient of less than 0.05. The scores of the final screening test in both the control and training 

groups changed significantly. However, after examining the intra-group changes by the Wilcoxon test, we 

concluded that the average changes of the training group were significantly more effective than those of the 

control group. Finally, it can be concluded that the FIFA +11 injury prevention protocol, which has been 

modified for handball, is acceptable and can play an effective role in reducing injuries caused by this field for 

teenage girl handball players. 
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