
 

  

 نشست خبری برای ارائه پیام پژوهشی 

 1403ماه  بهمن

کامل حرکت،    ی آزاد ساز   ا ی   11پلاس   فا ی ف   ح ی معجزه گرم کردن صح 

 تر است؟ مناسب   ها ست ی فوتبال   ی برا   ک ی کدام  

 مجری اصلی:  

    خدیجه اوتادی، دانشکده توانبخشی دکتر  
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  "پلاس   فایف"  یسازآماده   یهاو کوتاه مدت برنامه  ی اثرات آن  سهیمقاطرح تحقیقاتی با عنوان  

حرکت  یآزادساز"و   د   "کامل  تعادل  ف   کینام یبر  عملکرد  ورزشکاران    یکیز یو  در 

عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی تهران به    خدیجه اوتادیتوسط خانم دکتر      مرد  ستیفوتبال

خاتمه یافته است. این پژوهش ارزشمند توانسته است    1403عنوان مجری اصلی اجرا شده و در سال  

کمک نماید. در ادامه خلاصه ای از پیام    فیزیوتراپی ورزشی به ارتقای سطح دانش و سلامت در حوزه  

پژوهش و کاربرد آن در راستای ارتقای سلامت جامعه برای استفاده از ذینفعان توسط مجری محترم به 

اشتراک گذاشته شده است. امید است این دستاورد بتواند راهگشای توسعه و کاربردی شدن نتایج 

 پژوهش ها باشد.  

 

 

  مرتبط با طرح حاضر را مختصر   ییو اجرا  یکرده و سوابق علم یخود را معرف

   . دیکن انیب

اوتادی من   توانبخشی  دکتر خدیجه  دانشکده  فیزیوتراپی  پزشکی  دانشگاه    دانشیار  علوم 

و   و   تهران آموزشی  فعالیتهای  فیزیوتراپی پژوهش    در  و  ورزشی  زمینه علوم  . فعالیت  در 

های ورزشی  با بهبود عملکرد ورزشی و پیشگیری از آسیب   یی در ارتباطهاتاکنون در پروژه 

ام. تخصص من در ارزیابی و طراحی  ام و چندین مقاله علمی منتشر کرده همکاری داشته 

های  مند به ارتقای سلامت و عملکرد ورزشی از طریق پژوهش های تمرینی بهینه برای ورزشکاران است و علاقه برنامه 

 .باشمکاربردی می 

 

 دییفرما یآنها معرف یسازمان یو همکاران طرح را همراه با وابستگ  انیمجر تیم. 

 دکتر خدیجه اوتادی: دانشیار گروه فیزیوتراپی دانشکده توانبخشی دانشگاه علوم پزشکی تهران  .1

 دانشیار گروه فیزیوتراپی دانشکده توانبخشی دانشگاه علوم پزشکی تهران  :دکتر کاظم مالمیر .2

 : کارشناس ارشتد فیزیوتراپی ورزشی دانشکده توانبخشی دانشگاه علوم پزشکی تهران مصطفی براتی .3

 

 هستند؟ ییها شما چه افراد/گروه  یحاصل از طرح پژوهش امیو پ ج ینتا مخاطبان  

 بخشی ورزشی ها و متخصصان توان فیزیوتراپیست  •
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 فوتبال مربیان  •

 آماتور  فوتبال بازیکنان  •

 فیزیوتراپی و تربیت بدنی های دانشجویان رشته  •

 انیپژوهش شما باشد، ب یاصل امیپ انگریمخاطبان که نما یعنوان کوتاه ، جذاب و قابل فهم برا کی 

  .دیکن

گرم   ی انتخاب هوشمندانه برا -  دارتریتعادل پا  "حرکت  کامل  ی آزاد ساز"  ،یبهبود عملکرد فور   11پلاس  فایف

 ."هاست یکردن فوتبال

 ست؟ یپژوهش شما چ یدیکل امیپ   

موجب بهبود تعادل پویا و عملکرد جسمانی بازیکنان فوتبال مرد   +FIFA 11 و TMR کردن  هر دو برنامه گرم 

 در بهبود فوری عملکرد فیزیکی و کاهش زاویه والگوس زانو مؤثرتر است. در حالی که +FIFA 11 شوند، امامی 

TMR   ،بر تعادل دارد بر تمرینات عصبی +FIFA 11اثرات پایدارتری  تأکید  عضلانی، پلایومتریک و  -به دلیل 

 .های پرفشار استهای زانو در ورزش ای مناسب برای پیشگیری از آسیبقدرتی، گزینه 

 

 و    "چرا"، "یزیچه چ"، "یچه کس"کنید که  ان یبو  دیبسط ده ریخود را در قالب ز  یپژوهش  امیپ

 .  کند  ی پژوهش شما استفاده م  جیاز نتا "کجا"

 موضوع   یو نوآور  تیاهم •

نخستین  برای  پژوهش  مقایسه این  به  برنامه گرم بار  دو  اثرات  پویا،   +FIFA 11 و TMR کردنی  تعادل  بر 

اثرات فوری و  زمان  پردازد. نوآوری آن در بررسی هم عملکرد جسمانی و زاویه والگوس زانو در بازیکنان فوتبال می 

 .های ورزشی استها و ارائه شواهدی کاربردی برای پیشگیری از آسیبمدت این برنامه کوتاه 

   یتخصص  ریطرح به زبان غ ج ینتا  نیمهمتر •

توانند به بهبود تعادل بدن و عملکرد جسمانی بازیکنان فوتبال  می  +FIFA 11 و TMR کردن  هر دو برنامه گرم 

های  در افزایش توانایی پرش، دویدن سریع، و کاهش خطر آسیب +FIFA 11 کمک کنند. با این حال، برنامه

تواند در تمرینات  نیز در حفظ تعادل در طول زمان عملکرد بهتری داشت و می  TMR زانو مؤثرتر بود. برنامه

 .ورزشی کاربرد داشته باشد 

 طرح  ج یموارد کاربرد نتا •

های مشابه  کردن مؤثر برای بازیکنان فوتبال و سایر ورزش های گرم تواند در طراحی برنامه نتایج این پژوهش می 

توانند بر اساس اهداف تمرینی یا  ها و متخصصان علوم ورزشی می مورد استفاده قرار گیرد. مربیان، فیزیوتراپیست
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تواند راهنمایی  استفاده کنند. همچنین، این نتایج می  +FIFA 11 یا TMR هایپیشگیری از آسیب، از برنامه 

تر تعادل منجر شود و در کاهش خطر  تر عملکرد یا حفظ طولانی ای باشد که به بهبود سریع برای انتخاب برنامه 

 .های زانو نقش مؤثری ایفا کند آسیب

 

 ست؟یپژوهش شما چ   یکاربرد اصل ایو   ری تأث دو   

 .کردن هدفمند های گرم و تعادل پویای بازیکنان فوتبال از طریق اجرای برنامه  بدنی بهبود عملکرد تاثیر اول:  .1

پیش از   +FIFA 11 ویژه زاویه والگوس از طریق استفاده از برنامه های زانو به کاهش خطر آسیب تاثیر دوم:  .2

 .فعالیت ورزشی

 به دست آمده در طرح شما چه بوده است؟ ج یشواهد و نتا یهات یمحدود  

کردن شد، زیرا امکان  ارزیابی متغیرهای متعدد در هر جلسه باعث کاهش دقت در بررسی تأثیرات فوری گرم  .1

 .زمان تمام متغیرها بلافاصله پس از مداخله وجود نداشتگیری هم اندازه

 .ها توسط یک پژوهشگر ممکن است منجر به بروز سوگیری در نتایج شده باشد انجام مداخله و ارزیابی  .2

های  گیری زمان در تست تری مانند فتوسل دیجیتال دقت اندازه جای ابزار دقیق استفاده از کرونومتر دستی به  .3

 .سرعت و چابکی را کاهش داد

 تر  یتواند منجر به کاربرد یکه م دیده یم شنهادیخود پ قی را در ادامه تحق ییچه پژوهش ها انجام

  شما شود؟ یها افتهی  شتریب ریو تاث ج یشدن نتا

بر تعادل پویا، عملکرد جسمانی و زاویه   +FIFA 11 و TMR هایبررسی تأثیرات بلندمدت اجرای برنامه  .1

 .ای یا چندماهههای زمانی چند هفته والگوس زانو در بازه 

بسکتبال، والیبال یا هندبال( برای  های ورزشی )مانند مطالعه بر روی ورزشکاران زن یا ورزشکاران سایر رشته  .2

 .پذیری نتایجبررسی میزان تعمیم 

افزایی احتمالی بر عملکرد  برای ارزیابی اثرات هم  +FIFA 11 و TMR هایمقایسه ترکیبی از برنامه  .3

 .جسمانی و پیشگیری از آسیب

بعدی  های آنالیز حرکت سه های تعادلی و سیستم فرمتر مانند فتوسل دیجیتال، پلت استفاده از ابزارهای دقیق  .4

 .تر عملکرد و زوایای حرکتیگیری دقیق برای اندازه 

ها بر سایر فاکتورهای مرتبط با پیشگیری از آسیب مانند قدرت عضلات خاص،  بررسی تأثیر این برنامه  .5

 .عضلانی- استقامت و هماهنگی عصبی
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 و   نی از سمت مسوول ییها  تیبه چه حما  ، یآت یپژوهش ها یاجرا  ایکردن  یکاربرد ریمس ادامه

   دارد؟ ازیمرتبط ن ینهادها

ای جهت اجرای مطالعات در  های حرفه های ورزشی و باشگاهها، فدراسیون ایجاد همکاری میان دانشگاه .1

 .ایهای واقعی ورزشی و بر روی ورزشکاران حرفه محیط 

 .های ورزشی استاندارد با امکانات لازمسالنها مانند تأمین فضاهای مناسب برای انجام تمرینات و ارزیابی  .2

  تسهیل در روند دریافت مجوزهای اخلاق پژوهش  .3

 ارزش   ، یآموزش  ، یبهداشت ، یفرهنگ ، یاسیس ، یدر ابعاد اجتماع  یریی طرح شما منجر به تغ ج ینتا ایآ

  سازمان غذا و دارو شده است؟  نیقوان ای ین ید یها

هایی نتایج این پژوهش در ابعاد بهداشتی، آموزشی و ورزشی کاربرد دارد. از منظر بهداشتی، با کاهش خطر آسیب 

ها قابلیت استفاده در  تواند به بهبود سلامت ورزشکاران کمک کند. در بعد آموزشی، یافته نظیر زاویه والگوس زانو، می 

ها در طراحی  توان از آن بدنی، فیزیوتراپی و علوم ورزشی را دارند. همچنین می های تربیت تدوین محتوای درسی دوره 

تواند مبنای توسعه راهکارهای  این پژوهش مینتایج  ها بهره برد.  های تمرینی مؤثر برای مربیان و فیزیوتراپیستپروتکل 

 .علمی و عملی در حوزه پیشگیری از آسیب باشد 

 را اعلام کنید.  مقاله )ها( نکیطرح منتج به مقاله شده است ل نی که ا یصورت  در.

 مقاله حاصل از این طرح آماده سابمیت به ژورنال مربوطه می باشد.

 

 ست؟ یشما چ یارتباط ریپژوهشگران بخواهند با شما ارتباط برقرار کنند، مس ریسا ایمخاطبان  اگر   

K_otadi@sina.tums.ac.ir 
 09124486726 

 

 دییاستفاده شده در طرح خود را ذکر نما  یچهار مرجع اصل حداکثر : 

 

1. Bizzini, M., & Dvorak, J. (2015). FIFA 11+: An effective program to prevent 

football injuries. British Journal of Sports Medicine, 49(9), 533-534. 

2. Hewett, T. E., Myer, G. D., & Ford, K. R. (2005). Reducing knee and anterior 

cruciate ligament injuries among female athletes: A systematic review of 

neuromuscular training interventions. Journal of Knee Surgery, 18(1), 82-88. 

mailto:K_otadi@sina.tums.ac.ir
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3. Myer, G. D., Ford, K. R., & Hewett, T. E. (2006). Neuromuscular training 

improves performance and lower-extremity biomechanics in female athletes. 

Journal of Strength and Conditioning Research, 20(1), 91-100. 

4. Padua, D. A., Marshall, S. W., Boling, M. C., Thigpen, C. A., Garrett, W. E., & 

Beutler, A. I. (2012). The Landing Error Scoring System (LESS) is a valid and 

reliable clinical assessment tool of jump-landing biomechanics: The Jump-ACL 

study. The American Journal of Sports Medicine, 40(3), 491-498. 

 

 دیکن انیمانده، ب یباق یگرینکته د ای ح یخاتمه، اگر توض در . 

توانند در بهبود تعادل پویا و عملکرد فیزیکی موثر باشند، اما هر  می  +FIFA 11 و TMR هر دو برنامه گرم کردن

هایی مانند ورزش های تمرینی ورزشی، به ویژه در  شود در برنامه کدام نقاط قوت خاص خود را دارند. پیشنهاد می 

ها  برداری شود تا علاوه بر ارتقای عملکرد فوری، تعادل و پیشگیری از آسیبفوتبال، از ترکیب این دو برنامه بهره 

 صورت پایدارتر حفظ شود. به 
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کامل   یآزادساز"و    "پلاس فا یف" یسازآماده  یهاو کوتاه مدت برنامه  یاثرات آن سهیمقاعنوان طرح: 
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