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A B S T R A C T 

Objective Football players and their coaches are constantly thinking about 
improving the performance and quality of football for their fans. The purpose of this 
systematic review was to investigate the use and role of training tools and 
specialized exercises in enhancing the performance of football players and to review 
the results, analyses, and suggestions from various studies in the field of football 
biomechanics and performance enhancement. 
Methods Articles were searched through electronic sources in Persian specialized 
databases: Google Scholar, Magiran, Civilica, Irandoc, SID, ISC and in English 
databases: Science Direct, Google Scholar, PubMed, and Scopus. The keywords for 
the search included biomechanics, football, performance enhancement, and their 
synonyms, which were searched in both Persian and English. 
Results After reviewing the entire text of the articles, a total of 87 articles were 
evaluated and studied in three areas, including the use of different training tools and 
exercises to improve performance, as well as the analysis and suggestions resulting 
from research in football biomechanics and performance improvement. 
Conclusion The findings showed that performance improvement in soccer players is 
achieved through the use of training tools and specific exercises. Plyometric 
exercises and theraband stretches improve proprioception and the strength of the 
ankle joint muscles in soccer players. An increase in technical skills is observed in 
small-sided games, leading to higher ball possession rates. The FIFA +11 program has 
a significant impact on the speed, dribbling speed, shot accuracy, agility, and vertical 
jump of soccer players. 
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Extended Abstract 

1. Introduction 

Understanding sports biomechanics, both for enhancing performance and preventing injuries, holds 

significant promise for football players. Biomechanics experts delve into the effects of exercises and 

various training tools, assessing kinetics and kinematics, to optimize player performance. Football's 

intricate kicks are a focal point of biomechanical analysis, driving improvements in player performance. 

Given the perpetual quest for better quality football, this systematic review aims to explore the utilization 

and impact of training tools and specialized exercises on enhancing football player performance, drawing 

insights from football biomechanics studies. 

2. Methods 

Following the Preferred Reporting Method Guidelines for Systematic Reviews, this study employed a 

comprehensive search strategy across Persian and English databases including Google Scholar, Magiran, 

Civilica, Irandoc, SID, ISC, Science Direct, PubMed, and Scopus. Keywords such as biomechanics, 

football, and performance improvement, along with their synonyms, were employed in both languages. 

Inclusion criteria focused on studies addressing football biomechanics and performance enhancement 

through specific exercises and training tools, while exclusion criteria filtered out studies unrelated to these 

themes. Ultimately, 87 articles were scrutinized, considering their content against the inclusion and 

exclusion criteria, with duplicates removed. 

3. Results 

The application of inclusion and exclusion criteria yielded a final selection of 87 articles, categorized into 

three main areas: 1) the role of training tools in enhancing soccer player performance, 2) specialized 

exercises recommended for football coaches and biomechanics experts, and 3) analysis of results and 

insights from various studies in football performance enhancement. These findings shed light on effective 

strategies for improving football performance.  

4. Conclusion 

Various training tools play pivotal roles in enhancing football player performance. Exercises like Traband 

stretches and plyometrics significantly enhance proprioception and ankle joint muscle strength, fostering 

dynamic and functional ankle stability while reducing joint pressure. Squat exercises, targeting muscles 

around the knee joint, such as the vastus medialis and lateralis, contribute to improved stability and 

performance. Additionally, the FIFA +11 program is noted for its significant impact on various aspects of 

player performance. Optimal biomechanical responses are observed when players execute five consecutive 

shots during training, beyond which fatigue may compromise joint coordination. Furthermore, small-pitch 

games facilitate the development of technical skills and increase ball possession rates among players. 

Table 1. Soccer biomechanics and performance improvement in 3 areas of instruments, exercises and results and analyzes (in brief) 

Researchers Title Sample Test instrument- 

interventionist 

Variables Results 

Zeiai et al. 

2019 

(10) 

The effects of 

plyometric and 

theraband 

exercises on the 

sense of depth 

and ankle 

strength of 

teenage soccer 

players 

30 teenage 

soccer players 

in 2 

plyometric 

groups, 15 

people (age 

12.87 years) 

and 15 people 

(age 13.40 

years) 

Goniometer (to 

restore the angle 

of 15 degrees of 

ankle inversion 

and eversion) __ 

dynamometer 

8 weeks of 

training with 

stretch band with 

3 degrees of 

The strength of 

dorsi and plantar 

flexion muscles - 

assessment of 

proprioception of 

ankle inversion 

and eversion 

Intra-group: In both groups, 

the reconstruction error 

decreased by 15 degrees 

and the strength of ankle 

dorsi and flexor muscles 

increased. Inter-group: 

There was no significant 

difference between the use 

of elastic bands and 

plyometric exercises. 
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difficulty and 

plyometric 

exercises 

Deldar et al. 

2022 

(13) 

The effect of six 

weeks of 

resistance 

training with 

Kash Traband on 

the performance 

indicators of 

young soccer 

players 

16 football 

players 

working in the 

leagues of 

Tehran 

province in 

two groups, 

Traband and 

Control 

Dynamometer, 

Romberg test, 

Wells test (sitting 

and reaching 

hands), 

6 weeks of 

training 

Hamstring muscle 

strength, players' 

balance, 

flexibility 

Traband stretchers 

improved the level of 

flexibility and strength of 

hamstring muscles in adult 

soccer players, but did not 

have a significant effect on 

the balance of these players. 

Monazami et 

al. 

2018 

(17) 

Acute effect of 

static, ballistic 

and PNF 

stretching on 

vertical jump, 

agility and sprint 

performance in 

young football 

players 

30 young 

football 

players with 

an average 

age (18.36 ± 

1.62 years) 

Sargent's vertical 

jump test, 

Balsam's agility 

test and 50 meters 

sprint 

Vertical jump, 

agility and 

sprinting 

Ballistic stretching has a 

better effect than other 

stretching methods during 

warm-up. Static stretching 

and PNF can be used in 

short periods of time. 

Ghasemi et 

al. 

2017 

(18) 

Examining the 

kinematic 

changes of the 

knee joint during 

single-leg 

landing after 8 

weeks of 11+ 

exercises in 

young male 

football players 

24 young 

male soccer 

players in 2 

experimental 

and control 

groups 

8 weeks of 11+ 

exercises 

Motion capture 

Simi motion 

software 

Initial flexion 

angle, knee valgus 

angle, knee 

internal rotation 

angle 

It is possible that the FIFA 

11+ training program can 

have a positive impact on 

modifying the risk factors 

of anterior cruciate ligament 

damage. 

Daneshjoo et 

al. 

2019 

(28) 

Comparison of 

kinematic 

parameters of 

knee joint during 

landing in 

different minutes 

of football game 

Number of 15 

young players 

of Sanat Mes 

Kerman Club 

with 17.55 

years old 

Bangzio fatigue 

protocol, 3 Sony 

cameras and 

Kinovia software 

Average knee 

flexion angle, 

knee valgus angle 

The knee flexion process 

takes an upward path during 

the football game. In the 

first minutes of each half, 

the lowest amount of knee 

flexion occurs during 

landing, which is when the 

possibility of ACL damage 

is higher. 

 

Ethical Considerations 

Compliance with ethical guidelines 

There were no ethical considerations to be addressed in this research. 

Funding 

This research did not receive any grants from funding agencies in the public, commercial, or non-profit 

sectors. 

Authors' contributions 

All authors contributed equally to preparing the article. 



                                                                                                                   Journal of 
Sport Biomechanics 

   Nazari & Fatahi. Football Biomechanics and Performance Enhancement. J Sport Biomech.2023;9(3):252-270. 
  

Autumn 2023. Vol 9. Issue 3 

 

255 

Conflicts of interest 

The authors declared no conflict of interest.  

 

 

 

 



                                                                                                                    
  ورزش   مجله بیومکانیک

 

 یفوتبال و ارتقاء عملکرد: مقاله مرور کیومکانیب نظری و فتاحی،

 

3، شماره 9، دوره 1402پاییز   

 

   
    256  

 

 مروری مقاله

 یفوتبال و ارتقاء عملکرد: مقاله مرور کیومکانیب

 2یفتاح یعل*  ،1یفرهاد نظر

 .رانیتهران، ا ،یدانشگاه آزاد اسلام ،یواحد تهران مرکز ،یورزش کیومکانیگروه ب. 1

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

  

 

 

 

 اطلاعات مقاله:
 

 1402 بهمن  5تاریخ دریافت: 

 1402اسفند  6تاریخ پذیرش: 

 1402 اسفند 6تاریخ انتشار: 

 

 

 

 

 

 

 

 ها: کلید واژه
بیومکانیک، فوتبال، ارتقاء 

 عملکرد

 

 چکیده

به فکر ارتقاء عملکرد و کیفیت بهتری از فوتبال به هواداران خود  دائماً هاآنبازیکنان فوتبال و مربیان  هدف

عملکرد  بهبود و تمرینات تخصصی در تمرینی ابزار نقش وکاربرد  هستند. هدف از این بررسی سیستماتیک،

ی حاصل از مطالعات مختلف در حوزه بیومکانیک فوتبال هاشنهادیپو  هالیتحل، بازیکنان فوتبال و بررسی نتایج

 .و ارتقاء عملکرد بود

ی تخصصی فارسی: گوگل اسکولار، مگیران، هاگاهیپا در الکترونیکی منابع در جستجو طریق از مقالات هاروش

 واژگان. شد و اسکاپوس انجام پابمد اسکولار، گوگل دایرکت، ساینس و لاتین: SID ،ISCسیویلیکا، ایرانداک، 

به فارسی  بودند که هاآنارتقاء عملکرد و ترکیب و مترادف  ،موارد بیومکانیک، فوتبال شامل جستجو کلیدی برای

 .مورد جستجو قرار گرفتند هاآنو معادل لاتین 

 ناتیو تمر ینیزار مختلف تمراب کاربردشامل حوزه سه مقاله در  87 تعداد، کل متن مقالات یاز بررس بعد اهیافته

ی حاصل از تحقیق در مطالعات بیومکانیک هاشنهادیپو  هالیتحلبررسی  طورنیهم ،مختلف در بهبود عملکرد

 .فوتبال و ارتقاء عملکرد مورد ارزیابی و مطالعه قرار گرفتند

زار تمرینی و تمرینات اختصاصی اب واسطهبهارتقاء عملکرد در بازیکنان فوتبال  دادند نشان هاافتهی گیرینتیجه

و قدرت عضلات مفصل مچ  یتراباند سبب بهبود حس عمقهای کشو  کیومتریپلا ناتیتمر. شودیمحاصل 

و  افتدیمی زمین کوچک اتفاق هایبازی تکنیکی در هامهارتافزایش تعداد  .شودیم فوتبال کنانیباز یپا

ی بر سرعت، سرعت دریبل، توجهقابل ریتأث+ 11نامه فیفا سطح بالاتری از مالکیت توپ را شاهد هستیم. بر

 .دقت شوت، چابکی و پرش عمودی بازیکنان فوتبال دارد

 *نویسنده مسئول:
 علی فتاحی

 .رانیتهران، ا ،یدانشگاه آزاد اسلام ،یواحد تهران مرکز ،یورزش کیومکانیگروه بآدرس: 

 +98( 912) 5607581  تلفن:

 ali.fatahi@iauctb.ac.ir ایمیل:
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 مقدمه

 و داده شکل تغییر جهان در گسترده و شدهرفتهیپذ بازی نیترهمم جذاب بهکاملاً  ورزش یک از فوتبال بازی اخیر، یهاسال در

 و تمرینات بهتر در یسازآماده برای جدید علمی رویکردهای دنبال به همواره محبوب رشته این بازیکنان و مربیان که شده باعث

، بهبود 1اهداف بیومکانیک ورزشی و در اینجا بیومکانیک فوتبال از قبیل: طراحی ابزار .(1)باشند  تمسابقا هنگام ارتقاء عملکرد در

در رشد فوتبال و ارتقاء کیفیت  توانندیم 6و تصحیح تکنیک 5، بهبود تمرین4، بهبود تکنیک3(، بهبود عملکرد )کارایی2ابزار و تجهیزات

مورد  ههای پیشرفتوضوعات تحقیقاتی است که امروزه با تکنیکترین مضربات در فوتبال یکی از جذابباشد.  مؤثربازیکنان 

ملکرد بازیکنان نقش بسزایی لذا آنالیز بیومکانیکی آن در دو شاخه کینتیک و کینماتیک در ارتقاء ع .(2) ردیگیقرار م لیوتحلهیتجز

دارد. دانش بیومکانیک ورزشی در حوزه بیومکانیک تمرین با هدف بهبود عملکرد و در حوزه کلینیکال با هدف پیشگیری از آسیب 

 از نظر متخصصین بیومکانیک ورزشی، ابزار تمرینی مختلف، همچنین تمرینات .باشد رگذاریتأثبازیکنان فوتبال  در عملکرد تواندیم

ی کوچک هانیزمی باز و بسته، تمرین در هارهیزنجاختصاصی اعم از تمرینات پلایومتریک، ایزوکنتیک، تمرینات تعادلی، تمرین در 

+ فیفا و ... در ارتقاء عملکرد بازیکنان فوتبال نقش دارند. متخصصین بیومکانیک با 11ی قیود تکلیف، تمرینات کاردستبا هدف 

تمرینات و نقش ابزار تمرینی  ریتأثی استاندارد به تحلیل هاآزمونینماتیک بازیکنان فوتبال و استفاده از ی کینتیک و کریگاندازه

ی حاصل از تحقیقات علمی متخصصین بیومکانیک در جهت بهبود عملکرد هالیتحل. همچنین بررسی نتایج و پردازندیممختلف 

 ،(4)ت حرکا یبعدو آنالیز سه (3) یهای دوبعدگیریبرای اندازه یبردارلمیهای فاستفاده از دوربینباشد.  رگذاریتأثبسیار  تواندیم

 لیوتحلهیتجز (6)ها ژیروسکوپ و شتاب سنج، کاربرد حسگرهای اولتراسونیک ،(5)و تعیین نیروها در ضربات  یسازاستفاده از مدل

 کاربرد ی آنالیز و نمادگذاری،افزارهانرماز جمله  و بسیاری از موارد دیگر (7) الکترومایوگرافی بیومکانیکی ضربات فوتبال با استفاده از

 لیوتحلهیهای تحقیقاتی تجزروشو ... از ابزارها و  ، سنسورهای فشار، تفنگ راداری7GPS، دینامومتر، فورس پلیت، هوش مصنوعی

 .نیکی در فوتبال هستندابیومک

ابزار تمرینی و تمرینات اختصاصی مختلف در ارتقاء عملکرد بازیکنان فوتبال و همچنین نتایج متفاوت گزارش شده در ارتباط با نقش  

ی حاصل از تحقیقات علمی متخصصین بیومکانیک در جهت بهبود عملکرد بر آن شدیم تا این مطالعه و هالیتحلبررسی نتایج و 

ی زمین هایبازگزارش کردند تمرین در  (8)مکاران مثال بنی و ه عنوانبهگزارش سیستماتیک را در این سه حوزه انجام دهیم. 

با مطالعه تسیتور و  ؛ کهافتدیمو سطح بالاتری از مالکیت توپ اتفاق  شودیمی تکنیکی هامهارتزایش تعداد کوچک باعث اف

 بازیکنان کیتکنعملکرد و سطح موجب بهبود  میدر ت فیتکل ودیق یکارکردند که دستگزارش  هاآن .باشدینم راستاهم (9)همکاران 

 .شودینم

اء عملکرد بازیکنان به تفکیک روایت و گزارشی علمی از مطالعات تخصصی انجام گرفته در حوزه بیومکانیک فوتبال و ارتق این مقاله 

و تمرینات  تمرینی بزارا نقش و مطالعات پیرامون کاربرد اخیر، بررسی . هدف از انجام مطالعه مروریباشدیمسه حوزه متفاوت 

 .باشدیمنیک فوتبال ی حاصل از تحقیق در مطالعات بیومکاهاشنهادیپو بررسی نتایج و  عملکرد بهبود اختصاصی مختلف در

                                                           
1. Equiment Design 

2. Equiment Improvement 

3. Performance Improvement 

4. Techniique Improvement 

5. Training Improvement 

6. Technique Correction 

7. Global Positioning System 
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 روش شناسی

 این در. است 1کیستماتیس یهایبررس یبرا یحیترج ینحوه گزارش ده یهابر اساس دستورالعمل یمطالعه مرور کیمطالعه  نیا

 ی سنی،هاردهتمامی  در با رویکرد بیومکانیک ورزشی فوتبال ارتقاء عملکرد بازیکنان زمینه در شده انجام یهاپژوهش مطالعه

فارسی: گوگل اسکولار، مگیران، سیویلیکا،  ی تخصصیهاگاهیپا در الکترونیکی منابع در جستجو طریق از مقالات این. شد یآورجمع

 جستجو کلیدی برای واژگان. شد انجام 5و اسکاپوس 4پابمد ،3اسکولار گوگل ،2دایرکت ساینس و لاتین: SID ،ISCایرانداک، 

؛ + بهبود عملکرد فوتبال + ارتقاء عملکرد، فوتبال، بودند: بیومکانیک، فوتبال، بیومکانیک + فوتبال هاآنموارد زیر و مترادف  شامل

 شده یاد یهاگاهیپا در شده چاپ مقالات میان از مقالات جستجوی مورد جستجو قرار گرفتند. هاآنبه فارسی و معادل لاتین  که

 کامل متن باشند، فارسی یا انگلیسی زبان ابتدا مقالات به بود که در شکل و مطالعه بدین این پژوهش به ورود معیارهای. شد انجام

بیومکانیک فوتبال و ارتقاء عملکرد در سه حوزه استفاده از  مورد در و شده چاپ پژوهشی-علمی نشریات در و باشد دسترس در مقاله

و نتایج حاصل از  هالیتحلدر ارتقاء عملکرد بازیکنان، همچنین  هاآن ریتأثابزار تمرینی و تمرینات اختصاصی مختلف در جهت 

 بودند مطالعاتی نیز شامل پژوهش از خروج معیارهای. باشد گرفته د در بیومکانیک فوتبال صورتی پیرامون بهبود عملکرهاپژوهش

. بودند پرداخته به موارد دیگر و نکرده در این سه حوزه یاد شده بررسی را فوتبال بازیکنان بیومکانیک فوتبال و ارتقاء عملکرد بین که

حدود  هادواژهیکلشد. پس از تخصصی شدن  یافت مقاله 12845760تعداد  کلی دواژهیکلشده با  یاد یهاگاهیپا در جستجو از پس

با مطالعه متن مقالات  تیدرنهامقاله انتخاب و  195مقاله برای مرحله بعدی انتخاب شد. سپس با بررسی عنوان مقالات تعداد  1600

 .شدند بررسی قاًیدق تکراری، موارد فحذ همچنین و کامل متن اساس بر مقاله 87و معیارهای خروج از مطالعه، تعداد 

 نتایج

ی شدند. این سه حوزه بنددستهمقاله انتخاب شدند و در سه حوزه  87تعداد  تیدرنهای ورود و خروج از مطالعه ارهایمعبا اعمال 

و کارشناسان علم  فوتبال مربیان موردتوجه. تمرینات تخصصی 2. نقش ابزار تمرینی در ارتقاء عملکرد بازیکنان فوتبال. 1شامل: 

مقالات مختلف در حوزه  ی حاصل از مطالعات و تحقیقاتهالیتحل. بررسی نتایج و 3بیومکانیک ورزشی در جهت بهبود عملکرد. 

 و به تفکیک در ذیل آمده است. مختصراًکه  باشندیمارتقاء عملکرد بازیکنان فوتبال 

 ابزار تمرینی

 .اندکردهابزار تمرینی در بهبود عملکرد بازیکنان فوتبال را بررسی  ریتأثنتایج حاصل از مطالعاتی که  .1جدول 

 پژوهش جینتا رهایمتغ گرمداخله - ابزار آزمون ینمونه آمار عنوان محققین

ضیائی و 
 همکاران

2019 
(10) 

 ناتیاثر تمر
و تراباند  کیومتریپلا

و  یبر حس عمق
 یقدرت مچ پا

نوجوان  یهاستیفوتبال
گروه  2نفر در  30
نفر  15 کیومتریپلا

سال( و  87/12 )سن

 هیزاو ی)جهت بازساز امتریونگ
و اورژن مچ  نورژنیدرجه ا 15
 نامومترید __پا( 

قدرت عضلات 
و پلنتار  یدورس

 یابیارز _فلکشن 

: در هر دو گروه یگروهدرون
درجه و  15 یبازساز یکاهش خطا

و  یقدرت عضلات دورس شیافزا
: یگروه نیب _فلکسور مچ پا 

                                                           
1.  Preferred Reporting Item for Systematic Reviews and Meta Analyses (PRISMA) 

2.  Science Direct 

3.  Google Scholar 

4.  PubMed 

5.  Scopus 
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فوتبال  کنانیباز

 نوجوان
نفر )سن  15تراباند 

 سال( 40/13
با کش  نیهفته تمر 8مدت 

و  یدرجه سخت 3تراباند با 
 کیومتریپلا ناتیتمر

و  نورژنیا یحس عمق
 اورژن مچ پا

استفاده از  نیب یداریتفاوت معن
 کیومتریپلا ناتیکش تراباند و تمر

 نشد. دهید
و جعفرزاده 
 همکاران

2022 

(11) 

 ناتیهفته تمر 6 ریتأث
با تراباند بر تعادل 

 یایپو
تا  15 یهاستیفوتبال

ساله مبتلابه  17
 یزانو یناهنجار

 یپرانتز

پسر  24تعداد 
 17تا  15 ستیفوتبال
ی پرانتز یزانوبا  ساله

 5از  شیفاصله زانوها ب
 .متریسانت

فاصله زانوها با استفاده از 
 یایو تعادل پو سیکول

ون ستاره با آزم هایآزمودن
 ناتیتمر شد. یریانداز ه گ

 6به مدت  شیگروه آزما یرو
جلسه در هفته انجام  3هفته و 

 شد

فاصله زانوها و تعادل 
 -گروه  2در هر  ایپو

 لیکند 2حدفاصل 
ران افراد در  یداخل

توسط  ستادهیحالت ا
 لهیوسآزمونگر و به

 سیکول

با  ینیاستفاده از برنامه تمر احتمالاً
هفته بتواند با  6مدت تراباند به 

زانو به  یپرانتز تیکاهش وضع
در ورزشکاران  ایبهبود تعادل پو

 رشته فوتبال منجر شود.

و  هاشمی
 همکاران

2016 
(12) 

 تمرینات هفته 8 تأثیر
 بر تراباند با مقاومتی

 پویاى تعادل
 جوان یهاستیفوتبال

جوان  فوتبالیست 40
گروه تجربی و  2در 

تجربی )سن  –کنترل 

 سال( 22/18 ± 83/0

، بایودکس سنج تعادل دستگاه
 طراحى برنامه در تجربى گروه
 در جلسه 3-5 یاهفته 8 شده

 با مقاومتیهفته تمرینات 
 کردند. شرکت تراباند

 پویاى تعادل
 و پیش در هایآزمودن

 آزمونپس

 ،تحقیق یهاافتهی به توجه با 
 را مقاومتى تمرینات از استفاده

 تعادل بهبودمنظور به توانیم
 نمود توصیه ورزشکاران پویاى

 دلدار و همکاران 
2022 

(13) 

شش هفته  ریتأث
با  یمقاومت نیتمر

کش تراباند بر 
 یهاشاخص
 کنانیباز یعملکرد

 جوان فوتبال

شاغل  ستیفوتبال 16
استان  یهاگیدر ل
ن در دو گروه تهرا

 تراباند و کنترل

دینامومتر، آزمون رومبرگ، 
ولز )نشستن و رساندن آزمون 
 ها(،دست

 هفته تمرینات تراباند 6

قدرت عضلات 
عادل ت، نگیهمستر

، کنانیباز
 یریپذانعطاف

تراباند موجب بهبود  یهاکش
و قدرت  یریپذسطح انعطاف

 کنانیباز نگیعضلات همستر
 ریسال شد، اما تأثفوتبال بزرگ

 کنانیباز نیبر تعادل ا یداریمعن
 نداشت.

و  انیلطفعل حاج
 همکاران

2021 

(14) 

و عملکرد  کیومکانیب
 یعضلات در اجرا

مختلف  یهاکیتکن
 کردیاسکوات با رو

 ینیو تمر یبخشتوان

 یهاشاخص نیترمهم  مروری سیستماتیک
 یکینتیک ،یکینماتیک

، عضلات تیو فعال
مفاصل،  دامنه حرکتی

گشتاور مفاصل  نهیشیب
 تیزانو و فعال ژهیوبه

عضلات  یکیالکتر
چهار سرران و 

 بود نگیهمستر

انجام اسکوات با هالتر از عقب با 
تر از بزرگ ای یمساو یعرض پا

پا و  یعیطب تیقععرض شانه، با مو
جلو و آزادانه امکان حرکت روبه

زانو و انجام اسکوات با عمق  یبرا
کمر  یهاکه قوس یکامل به شرط

 یبرا یحفظ شود، روش مناسب
 حرکت است. نیا یاجرا

 تمرینات

 .دانکردهتمرینات در بهبود عملکرد بازیکنان فوتبال را بررسی  ریتأث. نتایج حاصل از مطالعاتی که 2 جدول

 پژوهش جینتا رهایمتغ گرمداخله - ابزار آزمون ینمونه آمار عنوان محققین

و  یمحمود
 همکاران

2016 
(15) 

 نیتمر ریتأث سهیمقا
قبل و بعد  کیومتریپلا

 نیاز بلوغ همراه با تمر
فوتبال بر شاخص 

و  یوگرافیالکتروما
 کنانیعملکرد باز

 فوتبال

 30تعداد 
آموز دانش
 ستیفوتبال

( و EMG) یوگرافیالکتروما
 یعملکرد یهاآزمون

 نیدوره چهار هفته تمر کی
جلسه در هفته  3با  کیومتریپلا

 ناتیتمر قهیدق 25که شامل 
 بود. کیومتریپلا

 ن،یهفته تمر 4قبل و بعد از 
 20دو  یعملکرد یهاآزمون

پرش  ،یمتر سرعت، چابک
یآمپل نیسارجنت و همچن

 یتود عضله پهن جانب

 ناتیاز تمر توانندیم انیمرب 
همراه با  شدهلیتعد یکیومتریپلا
 یگروه سن یفوتبال برا نیتمر

کودکان و ورزشکاران قبل از بلوغ 
 یعملکردها رد دمنظور بهبوبه

 .ندیاستفاده نما یو سرعت یتوان

 حیدری
2017 

(16) 

حس  ناتیاثر تمر
 یبخشدر توان یعمق

پس از  هاستیفوتبال

بازیکن با  20
میانگین سنی 

سال  25تا  16

 آزمون استورک
 آزمون تست ستاره

 ماه تمرینات حس عمقی 5

 نهادیشیپ یحس عمق ناتیتمر تعادل ایستا و تعادل پویا
 دهیچپی به ادهاز س شدهیبندطبقه

 ریتأث یبخشمختلف توان یدر فازها
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ی جراح عمل
رباط  یآرتروسکوپ

 زانو یقدام یبیصل

در دو گروه 
 تجربی و کنترل

ر بهبود تعادل د یمطلوب اریبس 
 بازگشت و کارانعملکرد ورزش

 نیادیبه م هاستیفوتبال عسری
 .باشدیورزش م

منظمی و 
 همکاران

2018 

(17) 

اثر حاد کشش ایستا، 
بر  PNFبالستیک و 

عملکرد پرش عمودی، 
چابکی و دوی سرعت 
در بازیکنان فوتبال 

 جوان

نفر از  30
بازیکنان جوان 
فوتبال با 

 یسنمیانگین 

(62/1 ± 
 سال( 36/18

سارجنت،  یآزمون پرش عمود
 یبالسوم و دو یآزمون چابک

 متر 50 سرعت

پرش عمودی، چابکی و 
 دوی سرعت

ستیک نسبت به دیگر کشش بال
ی کشش در زمان گرم هاروش

کردن اثر بهتری دارد. از 

 توانیم PNFی ایستا و هاکشش
 ی کوتاه استفاده کرد.هازماندر 

و  قاسمی
 همکاران

2017 
(18) 

 اتتغییر سیربر
 نوزا مفصل کینماتیکی

 پا تک ودفر حین
هفته  8 متعاقب

در  +11 ناتیتمر
 انجو دمر نیکنازبا
 تبالفو

 فوتبالیست 24
 2ن در اجو دمر

گروه تجربی و 
 کنترل

 +11هفته تمرینات  8
 موشن کپچر

 Simi motion افزارنرم

زاویه فلکشن اولیه، زاویه 
والگوس زانو، زاویه چرخش 

 انو،داخلی ز

+ 11فیفا  تتمرینا برنامه حتمالاًا
 تعدیلدر  مثبت یرگذاریتأث ندابتو
 متقاطع طبار سیبآ زخطرسا ملاعو
 شد.با شتهدا میاقد

و عی زار
 همکاران

2018 
(19) 

برنامه فیفا  ریتأث
 بر نکاد+کو11

-شپر بیومکانیک
 ننونهالا ودفر

 فوتبالیست

نفر از  72
بازیکنان فوتبال 

الی  9رده سنی 
 سال 16

 +11هفته تمرینات  8

 LESSآزمون 
 Respeederافزار نرم

 

ارزیابی نحوه فرود و پرش و 
 مشاهده الگوی حرکتی

 تواندی+ کودکان م11 هبرنام ایجرا
 کنانیرود بازف _پرش  سمیمکان

 نونهال را بهبود ببخشد.

و  قاسمی
 همکاران

2018 

(20) 

هفته تمرینات  8 ریتأث
+ فیفا بر متغیرهای 11

 العملعکسنیروی 
زمین هنگام حرکت 
فرود تک پا در 
بازیکنان فوتبال مرد 

 جوان

بازیکن  24
 21فوتبال زیر 

 سال

 +11هفته تمرینات  8
 فورس پلیت

ی عمودی، قدامی هامؤلفه
 خارجی _خلفی و داخلی  _

 زمین العملعکسنیروی 

یت عضلانی فعال یهابهبود شاخص
حین فرود.  ینماتیکی زانوکو 

+ نقش مهمی در 11تمرینات 
کاهش عوامل خطرساز آسیب زانو 

 دارد.

 ی حاصل از تحقیقهاشنهادیپو  هالیتحل

 .نداکردهی و نتایج حاصل از تحقیق، در بهبود عملکرد بازیکنان فوتبال را بررسی هاشنهادیپنتایج حاصل از مطالعاتی که تحلیل،  .3جدول 

 پژوهش جینتا موردمطالعه یرهایمتغ گرمداخله - ابزار آزمون ینمونه آمار عنوان سندگانینو

و  یانتظار
 همکاران

2023 
(21) 

 ودیق یکاراثر دست
در  یدر باز فیتکل
کوچک بر  یهانیزم

و  یمیتعاملات ت
 یکیعملکرد تکن

 یدر باز کنانیباز
فوتبال: کاربرد  یرقابت
 یهاشبکه یۀنظر

 لیدر تحل یاجتماع
 عملکرد

 24تعداد 
بازیکن آماتور 
فوتبال از رده 

 17 - 11 یسن
سال در دو گروه 

 نفره 12

طول در  یبردارلمیف نیدو دورب
 اینویافزار کنرم _ نیو عرض زم

 ینیدوره تمر افزار ساکنتنرم _
جلسه( در  12هفته ) 3به مدت 

 30*  20کوچک  نیزم

 ز،یآمتیموفق یهاتعداد پاس
و  زیآمتیموفق بلیتعداد در

تعداد شوت به سمت دروازه 
 نوایافزار کنرم قیاز طر

Kinovea_  رسم
 میمربوط به هر ت یهاگراف

انجام  یهایپاسکاربر اساس 
افزار شده با نرم

SOCNET 

 لهیوسبه فیتکل ودیق یکاردست 
 نیزم یهایمختلف باز یهارمتف

تا  دهدیاجازه م انیکوچک به مرب
 جادینو ع آموزش در ا نیبتوانند از ا

عملکرد  هبودکارآمد و ب نیتمر
 استفاده کنند. یورزش
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 یریام یمحمدتق
 یخراسان
2013 

(22) 

حداکثر سرعت  سهیمقا
و گشتاور  یاهیزاو

در  تنهنییمفاصل پا
 یرو یهاطول شوت

 فوتبال یمتوال یپا

 15عداد ت
 یاحرفه کنیباز

)سن  فوتبال
 سال، 76/28

 بازی سابقه
 (سال 4/18

قرمز با مادون نیشش دورب
 ۀهرتز و دو صفح 200سرعت 

 هرتز 1000با فرکانس  روین
 پا یرو یشوت متوال 10تعداد 

 یاهیحداکثر سرعت زاو 
مفاصل ران و زانو، حداکثر 
گشتاور مفاصل ران و زانو در 

جلو حرکت روبه ۀمرحل
(forward swing و )

( و Impactضربه ) ۀمرحل
حداکثر سرعت  تیدرنها
 توپ

کسب  یبرا یپنج شوت متوال 
 نهیشیب یکیومکانیب یهاپاسخ

تعداد،  نیازاپس رایمناسب است؛ ز
 به علت کنانیباز

را بدون  ییهاشوت یخستگ
مفاصل  نیمناسب در ب یهماهنگ

 یکیکه از نظر تکن کنندیم ادهیپ
 .ستیمناسب ن

و  یفرامرز
 همکاران

2009 
(23) 

 یآمادگ مرخین
 ۀزبد کنانیباز یجسمان

 رانیفوتبال ا

 40تعداد 
 ۀزبد کنیباز

برتر  گیل
  رانیفوتبال ا

 باتیترک لیوتحلهیدستگاه تجز
از آزمون  یریپذ، انعطافیبدن

خمش به جلو، سرعت با استفاده 
از  یچابک ارد،ی 40از آزمون 
و توان  زینو یلیآزمون ا

از دستگاه ارگوجامپ  یهوازیب
 یگازها لیوتحلهیگاه تجزدست

 یتنفس

 یبدن بیترک یهاشاخص
، درصد BMIشامل: وزن، 

و  WHR، یچرب
 یآمادگ یهاشاخص
شامل: سرعت،  یجسمان

، توان ی، چابکیریپذانعطاف
 یهوازیب

 کنانیباز یکل توان هواز نیانگیم
 ۀسیدر مقا یحت رانیا ۀزبد

 کنانیاز باز ترنییپا یباز یهاپست
رهاست. در مورد کشو ریسا ۀزبد

شاخص سرعت و  ،یهوازیتوان ب
مختلف  یهادر پست زین یچابک

 نداشت. یتفاوت معنادار یباز

ی و قاسم
 همکاران

2018 
(24) 

 ۀشرفتیپ مرخین ۀسیمقا
ی جسمان یآمادگ

فوتبال  کنانیباز
بر اساس  رانیا کیالمپ

 یپست باز

تن از  29تعداد 
 میت کنانیباز
فوتبال  یمل

با  رانیا کیالمپ
 یسن نیانگیم

 در سال 20/39
 گروه پنج قالب

 ۀکنندلیو دستگاه تحل لیتردم
 یهوازی، توان بیتنفس یگازها

با آزمون  یو شاخص خستگ
با  ی، عملکرد عضلانتیگنیو

 Biodexدستگاه 

 یبدن بیترک یرهایمتغ
، یبدن توده شامل )شاخص

 یروی(، نیدرصد چرب
)اوج گشتاور،  کینتیزوکیآ

نسبت عضلات موافق به 
کار، کل  یمخالف، خستگ

خم شدن و  یکار مصرف
 ی(، توان هوازازشدنی

و عدم  کنانیبا توجه به سن باز
 انیو اعتماد مرب یریکارگبه

ها به استفاده ثابت از آن یباشگاه
، احتمالًا گیدر طول مسابقات ل

 رحداکث ناتیدر تمر زین کنانیباز
 رندیگیتلاش خود را به کار نم

ساجدی نیا و 
 همکاران

2018 
(25) 

 نیارتباط ب یبررس
 یعصب یسازوکارها

 ستایبا تعادل ا یعضلان
 کنانیباز یایو پو

 لفوتبا

فوتبالیست  45
باشگاه 

شهرداری تبریز 
 سال 14/21با 

آزمون ارزیابی خطاهای تعادل 

Bess آزمون ،Y، 
دستگاه الکتروگونیامتر، دستگاه 

 دینامومتر ایزوکنتیک

، تعادل پویا، ستایتعادل ا
نه حرکتی حس عمقی و دام

عضلات و حس  قدرت زانو،
 نیروی مفاصل

بهبود قدرت عضلات مفصل زانو در 
 هست ممکن فوتبال، شکارانورز

 یایو پو ستاای تعادل بهبود به منجر
 ورزشکاران گردد.

ن و ایحاج لطفعل
 همکاران

2013 

(26) 

سرعت شوت  یبررس
 قیفوتبال از طر

 اتیخصوص ۀسیمقا
مفصل  یکیومکانیب

 ینیزانو در دو شوت زم
 یو هوا

فوتبالیست  6
ماهر با میانگین 

 ± 2/2سنی 
 سال 16/25

EMG  عضلات  یوگرافیالکتروما دوربین کاسیو 2و
 یپارامترهان، سر را چهار

مفصل زانو و  یکینماتیس
 سرعت شوت،

دو شوت  نیب داریمعناختلاف 
و  در سرعت توپ ییو هوا ینیزم

باز شدن مفصل  یاهیسرعت زاو
 تیفعال زانیزانو بود؛ اما از نظر م

 عضلات چهار سر یکیالکتر
 نشد دهید یداریاختلاف معن

 فراست
2021 

(27) 

بررسی متغیرهای 
ومکانیکی و بی

آنترپومتری بازیکنان 
فوتبال با توجه به پست 

 بازی

مروری 
 سیستماتیک

متغیرهای بیومکانیکی و  
آنتروپومتری بر اساس پست 

 بازی

و  یکیومکانیب یرهایمتغ 
 ریتأث توانندیم یکیآنتروپومتر

در  کنانیبر عملکرد باز میمستق
 ژهیداشته باشد. توجه و یهنگام باز

 یابیاستعداد نهیدر زم رهایمتغ نیبه ا
فوتبال در  کنانیو انتخاب باز

 مختلف قابل تأمل است. یهاپست
دانشجو و 

 همکاران
2019 

مقایسه پارامترهای 
 کینماتیکی مفصل زانو

نفر از  15تعداد 
بازیکنان جوان 
باشگاه صنعت 

 3پروتکل خستگی بنگزیو، 
 افزارنرمدستگاه دوربین سونی و 

 کینوویا

میانگین زاویه فلکشن زانو، 
 زاویه والگوس زانو

 یباز نیروند فلکشن زانو در ح
 یرا ط یصعود ریمس کیفوتبال 

 مهیهر ن ییابتدا قیدقا .کندیم
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قایق حین فرود در د (28)
 مختلف بازی فوتبال

مس کرمان با 
 سال 55/17

 نیفلکشن زانو ح زانیم نیکمتر
که در همین  دهدیمرخ  فرود
ی زمانی احتمال آسیب هابازه

ACL .بیشتر است 
کیهانیان و 

 همکاران
2013 

(29) 

 ریتأث سهیمقا
با  یمقاومت یهانیتمر

استراحت فعال و 
 یبر آمادگ رفعالیغ

 یهوازیو ب یهواز
 فوتبال کنانیباز

 16 تعداد
 فوتبال کنیباز

 2 در جوانان
 نیگروه تمر

با  یمقاومت
فعال  استراحت

و گروه 
 استراحت

 رفعالیغ

 ،یمصرف ژنیآزمون حداکثر اکس
، Tmax، نهیشیقدرت ب

ف، اه ،یاستقامت عضلان
RAST  وAT 

ی، استقامت هوازیتوان ب
عضلانی، قدرت عضلانی، 

Vo2max 

با استراحت فعال  یمقاومت نیتمر
با  یمقاومت نینسبت به تمر

سبب بهبود  رفعالیاستراحت غ
و گاه بهبود  یهواز یدر آمادگ شتریب
 یهوازیب یدر آمادگ شتریب

 .شودیفوتبال م انکنیباز

 بحث

مقاله در  87، مروری بر مطالعات پیرامون بیومکانیک فوتبال و ارتقاء عملکرد بود. بر همین اساس تعداد هدف از انجام این پژوهش

ی هاشنهادیپو  هالیتحلدر بهبود عملکرد بازیکنان فوتبال، همچنین نتایج،  هاآنارتباط با ابزار تمرینی و تمرینات اختصاصی و نقش 

 ارتقاء عملکرد بازیکنان فوتبال بررسی و مورد مطالعه قرار گرفتند. حاصل از مطالعه پژوهشگران در ارتباط با

 ابزار تمرینی

 یهامیو متخصصان ت انیفصل مرب شیپ یهاچالش نیتراز مهم کنانیباز یقدرت، سرعت و استقامت یهاتیبه حداکثر رساندن ظرف 

 یداریکش تراباند، تفاوت معن ابزار تمرینی ه ازبا استفاد یمقاومت نیهفته تمر 10در یک مطالعه پس از  .(30) شودیم محسوب فوتبال

 یبا کشها یمقاومت نیدر مجموع تمر .(31)مشاهده شد  گروه تراباند و گروه کنترل در دختران جوان ورزشکار یایو پو ستایدر تعادل ا

 قاتیتحق .(32)ی هماهنگی و بهبود دامنه حرکتی استفاده شده است هامهارت ،یزنهمانند شوت ینیاهداف مختلف تمر یتراباند برا

مفصل مچ پا را  یحس عمقضعف  (33). ایلز و همکاران کندیم دیفوتبال تأک کنانیباز بیاز آس یریشگیدر پ یحس عمق تیبر اهم

 یحرکت و الگوها یهماهنگ رییمفصل مچ پا موجب تغ تیکردند. اختلال در حس وضع انیمچ پا ب یداریو ناپا بیآس شیافزا لیدل

مفصل مچ پا را  بیعضلات اطراف مفصل شده و احتمال آس تیدر زمان شروع انقباض و کاهش دامنه فعال ریمانند تأخ یحرکت

 گاهیروز به روز جا، بودن خطریبالا و ب ینیکم، تنوع تمر نهیسهولت در کاربرد، هز لیتراباند به دل ناتیتمر .(34) ددهیم شیافزا

 .شوندیشناخته م روندهشیپ یقاومتم ناتیعنوان تمربه ناتیتمر نیا .کرده است دایپ یبخشو توان یسازآماده یهارا در برنامه یاژهیو

استفاده  یعملکرد فیافراد در انجام وظا ییتوانا شیقدرت و افزا ،یعضلان-یعصب ستمیعملکرد س هبودب یبرا کیاز باند الاست

گزارش کردند که در  (10) در مقایسه استفاده از تراباند و تمرینات پلایومتریک در بازیکنان فوتبال ضیائی و همکاران .(35) شودیم

بهبود حس عمقی و قدرت عضلات هر دو نوع تمرین باعث بهبود عملکرد اینورژن، اورژن، دورسی فلکشن و پلنتار فلکشن مچ پا 

و تراباند بر حس  کیومتریپلا ناتیاثر تمراما تفاوت معناداری بین این دو نوع تمرین نیافتند. ضیائی و همکاران در مطالعه  شودیم

-یدرون گروه –و تراباند در هر دو گروه  کیومتریهر دو گروه پلا درگزارش کردند فوتبال نوجوان  کنانیباز یقدرت مچ پا و یعمق

 یداریمعن تفاوت یگروه نیمشاهده کردند اما ب راو فلکسور مچ پا  یقدرت عضلات دورس شیدرجه و افزا 15 یبازساز یکاهش خطا
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و فلکسور  یقدرت عضلات دورس شیدرجه و افزا 15 یبازساز یدر کاهش خطا کیومتریپلا اتنیاستفاده از کش تراباند و تمر نیب

 (.10) نشد دهیمچ پا د

مطالعه نشان داد که  نیا جینتا. کردند یسازنهیاعمال بار متفاوت، به تیو همکاران، حرکت اسکوات را در چهار موقع انیلطفعل حاج 

در حرکت اسکوات در مفصل مچ  .(36) ها استروش رینسبت به سا یترنهیسکوات با اعمال بار از پشت، روش بهانجام حرکت ا

 فمور ریز ایبیت یعضله با انقباض متوسط، از حرکت رو به جلو نیا .(37) وس صورت گرفتینمکسترواله گعض یرو یشتریب یبررس

 شیکردند که با افزا انیو همکاران ب تاتونگی .(38) کندیمایزومتریک خود به افزایش ثبات زانو کمک  انقباضبا  ؛ وکندیم یریجلوگ

نیاز به تقویت این  کهیدرصورتبنابراین  ؛(39)دارد  یشتریب تیعضلات پلانتار فلکسور مچ، عضله سولئوس فعال نیفلکشن زانو، از ب

کردند که در انجام حرکت  انیو همکاران بارجحیت دارد. دایونیسیو  semiعضله باشد انجام اسکوات کامل در مقایسه با اسکوات 

ی مچ مفید ثباتیب ات برای درماناسکو ناتیو انجام تمر نددار یزمانوس انقباض همینمکسترواو گ وریآنتر سیالیبیاسکوات، عضلات ت

 کنندیاسکوات تجربه م نیرا ح ییو بالا کسانیانقباض  سیو لترال سیالیدوستوس م سپس،یعضلات کوادر نیاز ب .(40)دانستند 

مفصل زانو،  یکننده بر روعضلات عمل گرید .(42)دو برابر عضله رکتوس گزارش شده است  باًیتقر هاآنرجی نیروی خا و ؛(41)

 (.42) درجه فلکشن زانو دارند 70تا  10در  انقباض خود را نیشتریعضلات ب نیاست. ا نگیگروه همستر

 تمرینات

 یعصب ستمیبه ساز اندام  یمختلف بدن در هر لحظه در فضا و بازخورد یهاقسمت تیاز وضع یعنوان آگاهبه یاز حس عمق 

 یدانیم ناتیتمردر جهت بهبود حس عمقی و قدرت عضلانی،  .شودیمی حرکتی انسجام در واحدها جادیشده و سبب ا ادی یمرکز

در  نیتمر ،یتعادل ک،یزوکنتیا ناتیشامل: تمر ناتیتمر نیاند. امورد توجه قرار داشته یاثرگذار زانیزمان و م نه،یهمواره از لحاظ هز

 یحس عمق ناتیتمرکرد که  گزارش (16)حیدری  .(43)است  کیومتریپلا ناتیتمرو  العملعکس، زمان بسته و باز یکتحر رهیزنج

بوده است. بر این  مؤثربسیار  ACL یقدام یبیزانو رباط صل یآرتروسکوپ یپس از عمل جراح هاستیفوتبال یبخشتوان ندیدر فرا

 ری تأثیبخشمختلف توان یدر فازها بر اساس رشته ورزشی دهیچپی بهاز ساده  شدهیبندطبقه یحس عمق ناتیاستفاده از تمراساس 

 (44)ران در این پژوهش با تحقیق گرشبورگ و همکا آمدهدستبهکاران دارد. نتایج در بهبود تعادل و عملکرد ورزش یمطلوب اریبس

ی هاشکش کهیدرحال .گرددیفوتبال م کنانیمتر در باز 50عملکرد دوی سرعت موجب بـهـبـود  کیکشش بالست .باشدیم راستاهم

و  کیبالست ستا،یا یکشش یهاپروتکل یاجرا ی بر عملکرد دو سرعت نداشتند. بر این اساسداریمعننیز تخریبی  PNFایستا و 

PNF  (17) متر بازیکنان فوتبال دارد 50عمودی، چابکی و دوی سرعت  بر اجرا و عملکرد پـرش یبیاثر تخر ه،یثان 20بالاتر از. 

سرعت و  یکاهش عملکرد دوثانیه موجب  60بالاتر از  یستایای هادارد که کشش نشان از آن (45)نتایج تحقیق فلچر و همکاران 

 .گردندیم یچابک

طراحی شده  هاستیدر فوتبال تنهنییپا یهابیاز آس یپیشگیر جهت که میباشد ایپیشرفته تمرینی + برنامه11برنامه تمرینی فیفا  

بر  ؛ کهسطح مبتدی، متوسط و پیشرفته ارائه شده است 3تمرین آن در  18که  شدبایمتمرین  27است این برنامه تمرینی شامل 

 عضلانی عصبی تتمرینا با مشابه +11 فایفتمرینی  یهابرنامه (.18) بهینه داشته استاثر  هاستیفوتبالکینماتیک زانوی پای غالب 

 مفصل گاهیآ سطح دنبر بالا ،همسترینگچهار سر و  تعضلا عضلانی وینیردر  لدتعا حفظو  تقویت بر دیتأک باها پژوهش یگرد

توانسته  برنامه. این شودیآن م دعملکر دبهبو سببداده و  کاهشرا  نوزا سلگووا یهزاو تعضلا ینا رینفجاا انتو یتقاو ار نوزا
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شده  گزارش .(18)باشد  شتهدا ودفر لحظهر د لفوتبا دمر نیکنازبا ینوزا خلیدا چرخش یهبر کاهش زاواست اثر بالا و مطلوبی 

سرعت دریبل، دقت شوت، چابکی و پرش عمودی بازیکنان فوتبال دارد  ،(46)ی بر سرعت توجهقابل ریتأث+ 11است برنامه فیفا 

فصل از  کیپس از  ایتعادل پو یهابوسکو و آزمون یپرش تکرار ،یدر پرش عمود یتوجهو همکاران بهبود قابل یزارع .(47)

متر  40متر و  20ی در آزمون چابکی ایلی نویز، توجهقابل+ در بازیکنان فوتبال نوجوان را مشاهده کردند اما پیشرفت 11تمرینات 

بر بهبود هماهنگی،  عمدتاً+ کودکان و نوجوانان 11تمرینات  (.19) سلالوم دریبل مشاهده نشدی و اریپذانعطافسرعت، آزمون یو یو، 

هستند  ترمناسباین تمرینات برای پیش از نوجوانی  احتمالاًو  کنندیمتعادل، تکنیک فرود، قدرت عضلات پا و ثبات مرکزی تمرکز 

(48). 

 یداریمعن ریتأث هاستیفوتبال یبلدر سرعت بر _ نگوواژ هرمی _ تیرقد تمرین برنامهگزارش کردند  (49) همکارانشهسوار و  

. قدرت شودیمد. سرعت دریبل کردن یا حرکت همراه با توپ تحت کنترل، شاخص بسیار مهمی برای بازیکنان فوتبال محسوب دار

. مک کینلی شودیمی لغزنده و هنگام تسلط و کنترل توپ محسوب هانیزمبسیار مهمی در حفظ تعادل بازیکنان فوتبال در از عوامل 

فوتبال نشان دادند  کنانیباز یعضلانی قدرت و عملکرد عصب یرو یو مقاومت کیومتریپلا ناتیاثر تمر یبا بررس (50)و همکاران 

هفته  6ات همسو در خصوص مطالع یهاافته. یشودیم یپرتروفیقدرت و ها شیسبب افزاپلایومتریک و تراباند  نیکه هر دو نوع تمر

و ، بوئت (50) همکارانعه مک کینلی و مطال جیبا نتا (22)اسماعیلی و همکاران  تمرینات با کش تراباند و تمرینات پلایومتریک

 ینیتمر یهاقدرت را در گروه شیافزا (51)همسو گزارش شدند. ویزینگ و همکاران  (51)ویزینگ و همکاران  (،34) همکاران

 و تراباند مشاهده کردند. کیومتریپلا

 ی حاصل از تحقیقهاشنهادیپتحلیل و 

 (53)عبدالله پور و همکاران  .(52)دارد  یس عمقو ح یعضله، هماهنگ یانقباض تیبر تعادل، ظرف یمنف ریتأث یعضلان یخستگ

 لیاز دلا یکیکه احتمالاً  افتیکاهش  یبعد از خستگ هیبر ثان درجه 60ی اهیزاوگزارش کردند اوج توان اکستنسوری در سرعت 

 یگام بردار ،عضلات چهارسرران یخستگ .باشدیم یمسابقه کاهش توان اکستنسور یانیپا قیفوتبال در دقا کنانیعملکرد باز کاهش

سرعت و  نیب یاژهیو همکاران ارتباط وبرونی  .(54) دهدیقرار م ریتحت تأث دنیدوو  ا در مواقع عبور از موانع، راه رفتنافراد ر

 یشتریرت بقد دیتول تیظرف نگیعضلات همستر جینتا نیمفصل زانو نشان دادند. با توجه به ا یاکستنسورو  یگشتاور فلکسور

بر عضلات مفصل زانو در هنگام  یخستگاعمال  .(55) داشتند کینتیزوکیسرعت ا شیدر هنگام افزا ینسبت به عضلات چهارسرران

 تیفعال یقبل از خستگ یاهیشده است و عضلات با همان سرعت زاو یعمل فلکشن و اکستنشن موجب کاهش اوج توان اکستنسور

 .(56) شود یگامانیو ل یاستخوان ،یعضلانی هابیباعث آس تواندیشار بر عضلات اکستنسور زانو مف شیکه افزا دهندیخود را ادامه م

تعداد،  نیازاپس رایمناسب است؛ ز نهیشیب یکیومکانیب یهاکسب پاسخ یبرا یکه پنج شوت متوال کردگزارش  (22)ی خراسان یریام

 .ستیمناسب ن یکیکه از نظر تکن کنندیم ادهیمفاصل پ نیمناسب در ب یرا بدون هماهنگ ییهاشوت یتگخس به علت کنانیباز

ی کوچک تکالیف خاصی هستند هانیزم. بازی در انجامدیمی رفتارها و تعاملات تیمی به افزایش عملکرد بازیکنان فوتبال سازنهیبه

تورنتس  .(57) اندشدهی طراح یکیو عملکرد تکن یمیدر تعاملات ت کنانیباز شرفتیبهبود امکان پ یحوزه آموزش فوتبال براکه در 

 یهایدرواقع، باز .(58)ب برای اعمال تکنیکی است مناس یمحرک ،کوچک نیزم یباز ناتیکاربرد تمر و همکاران ذکر کردند که

موجود  نحوه عملکرد را با توجه به قیود دیبا کنانیباز یعنی شود؛یم فانیو حر یمیتهم نیدرک فاصله ب لیکوچک سبب تسه نیزم
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بیشتری هستند و بازی پویاتر هست )از نظر جسمی و زمانی(،  فشارتحتچون بازیکنان  (.58)کشف کنند ن و پنجره زمانی بین بازیکنا

ی زمین کوچک هایبازی تکنیکی در هامهارتافزایش تعداد  .(8)ی تکنیکی بهینه است هاخواستهحالت برای ارتقای  نیترمناسب

 هاآن .باشدینم راستاهم (9) هر چند با مطالعه تسیتور و همکاران (.8) افتدیمو سطح بالاتری از مالکیت توپ اتفاق  افتدیماتفاق 

 نیتفاوت برگرفته از ا نی. احتمالاً اشودیم یکیاقدامات تکن افتنین موجب بهبود میدر ت فیتکل ودیق یکارکردند که دستگزارش 

 نیب کردند که گزارش (21)انتظاری و همکاران  بوده است. نیزم ددر ابعا رییبا تغ نیشدت تمر رییتغ ،هاآنتمرینی  که هدف است

 دهدیوجود داشت. نتایج نشان م ی، دریبل، شوت به دروازه تفاوت معنادارزیآمتیپاس موفق یعملکردها آزمونشیآزمون و پپس

در نو ع آموزش  نیتا بتوانند از ا دهدیاجازه م انیکوچک به مرب نیزم یهایمختلف باز یهافرمت لهیوسبه فیتکل ودیق یکاردست

 استفاده کنند. یعملکرد ورزش هبودکارآمد و ب نیتمر جادیا

 مختلف قیدقا در فرود نیح زانو مفصل یکینماتیک یپارامترها سهیمقا عنوان تحت (28) همکاران و دانشجودر تحقیقی از سوی  

 نیکه به ا کندیم یرا ط یصعود ریمس کیفوتبال  یباز نیحنشان داد که روند فلکشن زانو در  هایبررس یکل جینتا فوتبال یباز

 ACL بیاحتمال آس یزمان یهابازه نیکه در هم دهدیفرود رخ م نیفلکشن زانو ح زانیم نیکمتر مهیهر ن ییابتدا قیمعناست دقا

 60صفر و  قیدقا برتر در یگوس پاوال هیزاو نیشتریب بوده است. شتریب زین قیدقا نیبرتر در ا یپا یوالگوس زانو هیاست. زاو شتریب

 قیوجود دارد و احتمالًا دقا یوالگوس ارتباط هیزاو شیفلکشن کمتر زانو و افزا نیب دهدیفوتبال رخ داده است که نشان م یباز

 یپا کینماتیک یتوانسته است بر رو یخستگ یاست؛ اما از طرف ACL بیر خ دادن آس یخطرناک برا یبازه زمان مه،یهر ن ییابتدا

 رو کندروبه ACL بیخطر آس شیوالگوس زانو و افزا شیبرتر را با افزا یپا یزانو یباز 105 قهیو در دق دفرود اثر بگذار نیبرتر ح

(28). 

 گیری نهایینتیجه

سبب بهبود حس  کیومتریپلا ناتیرتمهای تراباند و کش ابزار تمرینی مختلف نقش مهمی در بهبود عملکرد بازیکنان فوتبال دارد.

توسط محققان  یخوببه یورزش یهابیاز آس یریشگیپاهمیت قدرت در  .شودیم کنانیباز یو قدرت عضلات مفصل مچ پا یعمق

 نیهمچن. شودیمفصل مچ پا م یعملکرد یداریو پا ایثبات پو جادیقدرت عضلات اطراف مفصل مچ پا، باعث ا. نشان داده شده است

 .شودیوارده به مفصل م یعضلات باعث کاهش فشارها یافقدرت ک

عضله با انقباض متوسط، از حرکت رو به  نیانتایج نشان داد وس ینمکسترواعضله گ یررسا ببدر حرکت اسکوات در مفصل مچ پا 

ر انجام حرکت اسکوات، د. کندیمایزومتریک خود به افزایش ثبات زانو کمک  انقباضبا  ؛ وکندیم یریجلوگ فمور ریز ایبیت یجلو

ی مچ مفید است. ثباتیبات برای درمان اسکو ناتیو انجام تمر نددار یزمانوس انقباض همینمکسترواو گ وریآنتر سیالیبیعضلات ت

عضلات  نی. از بباشندیمفصل زانو م یکننده روعضلات عمل شوند،یم تیکه در حرکت اسکوات تقو یعضلات نیترمهم

 .کنندیاسکوات تجربه م نیرا ح ییو بالا کسانیانقباض  سیو لترال سیالیمدوستوس  سپس،یکوادر

 ی بر سرعت، سرعت دریبل، دقت شوت، چابکی و پرش عمودی بازیکنان فوتبال دارد. در تمرینات،توجهقابل ریتأث+ 11برنامه فیفا  

 ییهاشوتی، خستگ به علت کنانیتعداد، باز نیز اپس ا رایمناسب است؛ ز نهیشیب یکیومکانیب یهاکسب پاسخ یبرا یپنج شوت متوال
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ی تکنیکی در هامهارتافزایش تعداد  .ستیمناسب ن یکیکه از نظر تکن کنندیم ادهیمفاصل پ نیمناسب در ب یرا بدون هماهنگ

 .افتدیمو سطح بالاتری از مالکیت توپ اتفاق  افتدیمی زمین کوچک اتفاق هایباز

  ات اخلاقیظملاح

 پژوهش اخلاق اصول از پیروی

 .در آن استفاده نشده است یوانیح ای یانسان چیاز ه ماًیاست و مستق یمقاله از نوع مرور نیا

 حامی مالی

 .دریافت نکرده است یرانتفاعیهای دولتی، خصوصی و غکمک مالی از سازمان گونهچیاین پژوهش ه

 مشارکت نویسندگان

 .اندهای پژوهش حاضر مشارکت داشتهمه بخشتمام نویسندگان در طراحی، اجرا و نگارش ه

 تعارض 

 .ندارد منافع تعارض مقاله این نویسندگان، اظهار بنابر

 

Reference 

1. Abdullah M, Musa R, Maliki A, Suppiah P, Kosni N. Relationship of physical characteristics, mastery and readiness 

to perform with position of elite soccer players. International Journal of Advanced Engineering and Applied 

Sciences. 2016;1(1):8-11. 

2. Meamarbashi A, Hossaini S. Application of novel inertial technique to compare the kinematics and kinetics of the 

legs in the soccer instep kick. Journal of Human Kinetics. 2010;23(2010):5-13. [DOI:10.2478/v10078-010-0001-

x]  

3. Asai T, Carré M, Akatsuka T, Haake S. The curve kick of a football I: impact with the foot. Sports Engineering. 

2002;5(4):183-92. [DOI:10.1046/j.1460-2687.2002.00108.x]  

4. Rodano R, Tavana R. Three-dimensional analysis of instep kick in professional soccer players. Science and football 

II: Taylor & Francis; 2003;357-61. 

5. Shan G, Westerhoff P. Soccer: Full‐body kinematic characteristics of the maximal instep soccer kick by male soccer 

players and parameters related to kick quality. Sports Biomechanics. 2005;4(1):59-72. 

[DOI:10.1080/14763140508522852] [PMID]  

6. Attarzadeh Hosseini SR, Meamarbashi A, editors. A Novel Method to Measure Biomechanical Parameters of Soccer 

Kicks and Two-Footedness in the Field. 2008-International Pre-Olympic Congress; 2008. 

https://doi.org/10.2478/v10078-010-0001-x
https://doi.org/10.2478/v10078-010-0001-x
https://doi.org/10.1046/j.1460-2687.2002.00108.x
https://doi.org/10.1080/14763140508522852
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15807377


 
  ورزش   مجله بیومکانیک

 

 
 
 

 یفوتبال و ارتقاء عملکرد: مقاله مرور کیومکانیب نظری و فتاحی،

   
    267  

 

3، شماره 9، دوره 1402پاییز   

 
7. Dörge H, Andersen TB, Sørensen H, Simonsen E, Aagaard H, Dyhre‐Poulsen P, Klausen K. EMG activity of the 

iliopsoas muscle and leg kinetics during the soccer place kick. Scandinavian journal of medicine & science in 

sports. 1999;9(4):195-200. [DOI:10.1111/j.1600-0838.1999.tb00233.x] [PMID]  

8. Bonney N, Ball K, Berry J, Larkin P. Effects of manipulating player numbers on technical and physical performances 

participating in an Australian football small-sided game. Journal of sports sciences. 2020;38(21):2430-6. 

[DOI:10.1080/02640414.2020.1787697] [PMID]  

9. Tessitore A, Meeusen R, Piacentini M, Demarie S, Capranica L. Physiological and technical aspects of" 6-a-side" 

soccer drills. Journal of sports medicine and physical fitness.2006;36(1):46. 

10. Ziaei M, Esmaeili H, Mirshkar M. Effect of Plyometric and Theraband Tainings on Ankle Proprioception and 

Strength in Adolescent Soccer Players. Journal of Paramedical Sciences & Rehabilitation. 2020;9(2):16-29. 

11. Jafarzadeh H, Fouladi R, Fallah Mohammadi M. Effect of Six Weeks of Exercise With Traband on the Dynamic 

Balance of 15-17 Years Old Soccer Players With Genu Varum Deformity. The Scientific Journal of Rehabilitation 

Medicine. 2022;11(4):576-89. [DOI:10.32598/SJRM.11.4.4]  

12. Hashemi Javaheri SA. Effects of 8 weeks of resistance training with traband on dynamic balance in young soccer 

players. Journal of Sport Biomechanics. 2016;2(2):43-53. 

13. Deldar H, Rahmati S, Taati B. Effect of six weeks band resistance training on performance parameters in young 

soccer players. Journal of Physiologh of Movement & Health. 2022;2(2):64-74. 

14. Haj LM, Honarvar MH, Shamseh KP. The Biomechanics and Muscle Function in Various Techniques of Squat with 

Rehabilitative and Training Approach: Narrative Review. 2020. 

15. Mahmodi H , Rajabi H, Bapiran M, Motamedi P. Compare the effect of plyometric training pre and post maturity 

with soccer training on electromyographical index and soccer players performance. Jsmt.2021;19(1):1-11. 

16. Haidary M. Effects of proprioception exercises in the rehabilitation process of football players after arthroscopic 

surgery anterior cruciate ligament (ACL). Journal of Sport Biomechanics. 2017;3(2):15-25. 

17. Monazzami A, Monazzami S, Hematfar A, Monazzami A. Acute Effects of Static, ballistic and Proprioceptive 

Neuromuscular Facilitation (PNF) Stretching on vertical jump and Agility and fifty-meter sprint performance in 

Youth Soccer Players. Journal of Practical Studies of Biosciences in Sport. 2018;6(12):35-46. 

18. Ghassemi. v,Shojaodin.S,Ebrahimi.S , Letafat.A , Eslami.M . Examining the kinematic changes of the knee joint 

during one leg landing after eight weeks of FIFA 11+ training in male soccer players. Applied sports physiology 

research paper. 2017;13(26):91-104. 

19. Zarei M, Abbasi H, Daneshjoo A, Barghi TS, Rommers N, Faude O, Rössler R. Long-term effects of the 11+ warm-

up injury prevention programme on physical performance in adolescent male football players: a cluster-

randomised controlled trial. Journal of sports sciences. 2018;36(21):2447-54. 

[DOI:10.1080/02640414.2018.1462001] [PMID]  

20. Ghasemi-paeendehi V, Shojaeddin SS, Brahimi-Tekamejani E, Letafatkar A, Eslami M. Effect of 8 weeks of FIFA 

11+ training on ground reaction force variables during single leg drop landing in young male soccer players. 

Studies in Sport Medicine. 2017;8(20):107-24. 

21. Entezari M, Bahram A, Arsham S, Sharifnezhad A. The Effect of Manipulation Task Constraints in SSG on Team 

Interactions and Technical Performance of Players in Competitive Football Game: Application of Social Network 

Theory in Performance Analysis. Motor Behavior. 2023;14(50):187-212. 

https://doi.org/10.1111/j.1600-0838.1999.tb00233.x
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/10407926
https://doi.org/10.1080/02640414.2020.1787697
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/32605432
https://doi.org/10.32598/SJRM.11.4.4
https://doi.org/10.1080/02640414.2018.1462001
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/29638190


                                                                                                                    
  ورزش   مجله بیومکانیک

 

 یفوتبال و ارتقاء عملکرد: مقاله مرور کیومکانیب نظری و فتاحی،

 

3، شماره 9، دوره 1402پاییز   

 

   
    268  

 

22. Amirikhorasani M. Comparison of maximum angular velocity and torque of lower body joints during consecutive 

on-foot soccer shots. Research in sports medicine and technology. 2013;6(22):65-74. 

23. Faramarzi M, Gharakhanloo R, Choobineh S. Physical fitness level of top Iranian football players. Olympic 

Quarterly. 2010;1(49):127-141. 

24. Ghasemi MH, Fashi M. Comparison of advanced physical fitness profile between Olympic soccer team members 

of Iran according to playing position. Research in Sport Medicine and Technology. 2018;16(15):35-46. 

25. Sajediniya M, Norasteh A, Salahzadeh Z. The Relationship between Neuromuscular Mechanisms and Static and 

Dynamic Balance of Soccer Players. Journal of Sport Biomechanics. 2018;4(1):53-61. 

26. Lotf'alyian M, Lenjan Nejadidan S, Mojtahedi H. Investigate kick speed through to compare the biomechanical 

characteristics of the knee joint in low drive and high drive soccer instep kick. Studies in Sport Medicine. 

2013;5(13):109-22. 

27. Ferasat R. Investigation of Biomechanical and Anthropometric Variables of Football Players According to Their 

Playing Position. Journal of Sport Biomechanics. 2021;7(1):2-13. [DOI:10.32598/biomechanics.7.1.5]  

28. Daneshjoo A, Mohseni M. Comparing the knee joint kinematic parameters during landing at different minutes of 

soccer game. Journal of Sport Biomechanics. 2019;5(1):2-13. https://doi.org/10.52547/JSportBiomech.8.1.6 

[DOI:10.32598/biomechanics.5.1.1]  

29. Keyhanian A, Ebrahim K, Rajabi H, Marandi SM. Compaison the effect of resistance exercise with active and 

passive rest on aerobic and anaerobic fitness in soccer players. Research in Sport Medicine and Technology. 

2015;13(9):47-62. [DOI:10.18869/acadpub.jsmt.13.9.47]  

30. Pavlů D, Škripková A, Pánek D. The Effects of Elastic Band Exercises with PNF on Shooting Speed and Accuracy 

in Ball Hockey Players during the COVID-19 Pandemic. International Journal of Environmental Research and 

Public Health. 2021;18(21):11391. [DOI:10.3390/ijerph182111391] [PMID]  

31. Hammami M, Gaamouri N, Cherni Y, Gaied S, Chelly MS, Hill L, et al. Effects of complex strength training with 

elastic band program on repeated change of direction in young female handball players: Randomized control trial. 

International Journal of Sports Science & Coaching. 2022;17(6):1396-407. [DOI:10.1177/17479541211062152]  

32. Le Scouarnec J, Samozino P, Andrieu B, Thubin T, Morin J-B, Favier FB. Effects of Repeated Sprint Training With 

Progressive Elastic Resistance on Sprint Performance and Anterior-Posterior Force Production in Elite Young 

Soccer Players. The Journal of Strength & Conditioning Research. 2022;36(6):1675-81. 

[DOI:10.1519/JSC.0000000000004242] [PMID]  

33. Eils E, Schroeter R, Schröder M, Gerss J, Rosenbaum D. Multistation proprioceptive exercise program prevents 

ankle injuries in basketball. Medicine & Science in Sports & Exercise. 2010;42(11):2098-105. 

[DOI:10.1249/MSS.0b013e3181e03667] [PMID]  

34. Bouët V, Gahéry Y. Muscular exercise improves knee position sense in humans. Neuroscience letters. 

2000;289(2):143-6. [DOI:10.1016/S0304-3940(00)01297-0] [PMID]  

35. Moharrami R, Shojaeddin S, Sadeghi H. Effect of 6 weeks resistance training with elastic-band on proprioception 

in male athletes with shoulder impingement syndrome. Journal of Gorgan University of Medical Sciences. 

2015;16(4):42-6. 

36. Hajlotfalian M, Redaei A, Sadeghi H. Biomechanical modeling of selected methods of load carriage to improve 

military capabilities of troops. Journal of Sport Biomechanics.2016; 2(3):15-23. 

https://doi.org/10.32598/biomechanics.7.1.5
https://doi.org/10.32598/biomechanics.5.1.1
https://doi.org/10.18869/acadpub.jsmt.13.9.47
https://doi.org/10.3390/ijerph182111391
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/34769906
https://doi.org/10.1177/17479541211062152
https://doi.org/10.1519/JSC.0000000000004242
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/35622112
https://doi.org/10.1249/MSS.0b013e3181e03667
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20386339
https://doi.org/10.1016/S0304-3940(00)01297-0
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/10904140


 
  ورزش   مجله بیومکانیک

 

 
 
 

 یفوتبال و ارتقاء عملکرد: مقاله مرور کیومکانیب نظری و فتاحی،

   
    269  

 

3، شماره 9، دوره 1402پاییز   

 
37. Anderson K, Behm DG. Trunk muscle activity increases with unstable squat movements. Canadian journal of 

applied physiology. 2005;30(1):33-45. [DOI:10.1139/h05-103] [PMID]  

38. Schoenfeld BJ. Squatting kinematics and kinetics and their application to exercise performance. The Journal of 

Strength & Conditioning Research. 2010;24(12):3497-506. [DOI:10.1519/JSC.0b013e3181bac2d7] [PMID]  

39. Toutoungi D, Lu T, Leardini A, Catani F, O'connor J. Cruciate ligament forces in the human knee during 

rehabilitation exercises. Clinical biomechanics. 2000;15(3):176-87. [DOI:10.1016/S0268-0033(99)00063-7] 

[PMID]  

40. Dionisio VC, Almeida GL, Duarte M, Hirata RP. Kinematic, kinetic and EMG patterns during downward squatting. 

Journal of Electromyography and Kinesiology. 2008;18(1):134-43. [DOI:10.1016/j.jelekin.2006.07.010] [PMID]  

41. Markolf KL, Gorek JF, Kabo JM, Shapiro MS. Direct measurement of resultant forces in the anterior cruciate 

ligament. An in vitro study performed with a new experimental technique. JBJS. 1990;72(4):557-67. 

[DOI:10.2106/00004623-199072040-00014]  

42. Escamilla RF, Fleisig GS, Zheng N, LANDER JE, Barrentine SW, ANDREWS JR, et al. Effects of technique 

variations on knee biomechanics during the squat and leg press. Medicine & Science in Sports & Exercise. 

2001;33(9):1552-66. [DOI:10.1097/00005768-200109000-00020] [PMID]  

43. Ergen E, Ulkar B. Proprioception and ankle injuries in soccer. Clinics in sports medicine. 2008;27(1):195-217. 

[DOI:10.1016/j.csm.2007.10.002] [PMID]  

44. Gershburg M, Popov S, Khaydari M. Proprioceptive training in the rehabilitation of athletes after operations and 

injuries of the lower limb. Therapeutic Physical Culture and Sports Medicine. 2013(7):115. 

45. Fletcher IM, Monte-Colombo MM. An investigation into the possible physiological mechanisms associated with 

changes in performance related to acute responses to different preactivity stretch modalities. Applied physiology, 

nutrition, and metabolism. 2010;35(1):27-34. [DOI:10.1139/H09-125] [PMID]  

46. Impellizzeri FM, Bizzini M, Dvorak J, Pellegrini B, Schena F, Junge A. Physiological and performance responses 

to the FIFA 11+(part 2): a randomised controlled trial on the training effects. Journal of sports sciences. 

2013;31(13):1491-502. [DOI:10.1080/02640414.2013.802926] [PMID]  

47. Daneshjoo A, Mokhtar AH, Rahnama N, Yusof A. Effects of the 11+ and Harmoknee warm-up programs on physical 

performance measures in professional soccer players. Journal of sports science & medicine. 2013;12(3):489. 

48. Zarei M, Namazi P, Abbasi H, Noruzyan M, Mahmoodzade S, Seifbarghi T. The effect of ten-week FIFA 11+ injury 

prevention program for kids on performance and fitness of adolescent soccer players. Asian Journal of Sports 

Medicine. 2018;9(3). [DOI:10.5812/asjsm.61013]  

49. Shahsavar A, Chaleh C, Razzaghi A. The effect of inverted pyramid strength training programs on some 

physiological characteristic of male student soccer players. 2013:903-10. 

50. McKinlay BJ, Wallace P, Dotan R, Long D, Tokuno C, Gabriel DA, Falk B. Effects of plyometric and resistance 

training on muscle strength, explosiveness, and neuromuscular function in young adolescent soccer players. The 

Journal of Strength & Conditioning Research. 2018;32(11):3039-50. [DOI:10.1519/JSC.0000000000002428] 

[PMID]  

51. Vissing K, Brink M, Lønbro S, Sørensen H, Overgaard K, Danborg K, et al. Muscle adaptations to plyometric vs. 

resistance training in untrained young men. The Journal of Strength & Conditioning Research. 2008;22(6):1799-

810. [DOI:10.1519/JSC.0b013e318185f673] [PMID]  

https://doi.org/10.1139/h05-103
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15855681
https://doi.org/10.1519/JSC.0b013e3181bac2d7
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20182386
https://doi.org/10.1016/S0268-0033(99)00063-7
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/10656979
https://doi.org/10.1016/j.jelekin.2006.07.010
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17029862
https://doi.org/10.2106/00004623-199072040-00014
https://doi.org/10.1097/00005768-200109000-00020
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/11528346
https://doi.org/10.1016/j.csm.2007.10.002
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18206575
https://doi.org/10.1139/H09-125
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20130663
https://doi.org/10.1080/02640414.2013.802926
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23855764
https://doi.org/10.5812/asjsm.61013
https://doi.org/10.1519/JSC.0000000000002428
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/29337833
https://doi.org/10.1519/JSC.0b013e318185f673
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18978625


                                                                                                                    
  ورزش   مجله بیومکانیک

 

 یفوتبال و ارتقاء عملکرد: مقاله مرور کیومکانیب نظری و فتاحی،

 

3، شماره 9، دوره 1402پاییز   

 

   
    270  

 

52. Barbieri FA, Dos Santos PCR, Lirani-Silva E, Vitório R, Gobbi LTB, Van Diëen JH. Systematic review of the 

effects of fatigue on spatiotemporal gait parameters. Journal of back and musculoskeletal rehabilitation. 

2013;26(2):125-31. [DOI:10.3233/BMR-130371] [PMID]  

53. Abdollahpuor M, Barghamadi M, Jafarnejadgaroo A. The effect of local fatigue of quadriceps muscles at different 

speeds of flexion/extension movement on knee joint kinetics of male football players. Journal of Rehabilitation 

Medicine. 2019; 8(2): 86-96. 

54. Hunter SK, Enoka RM. Sex differences in the fatigability of arm muscles depends on absolute force during isometric 

contractions. Journal of applied physiology. 2001. [DOI:10.1152/jappl.2001.91.6.2686] [PMID]  

55. Baroni BM, Ruas CV, Ribeiro-Alvares JB, Pinto RS. Hamstring-to-quadriceps torque ratios of professional male 

soccer players: A systematic review. The Journal of Strength & Conditioning Research. 2020;34(1):281-93. 

[DOI:10.1519/JSC.0000000000002609] [PMID]  

56. Matthews MJ, Heron K, Todd S, Tomlinson A, Jones P, Delextrat A, Cohen DD. Strength and endurance training 

reduces the loss of eccentric hamstring torque observed after soccer specific fatigue. Physical Therapy in Sport. 

2017;25:39-46. [DOI:10.1016/j.ptsp.2017.01.006] [PMID]  

57. Ometto L, Vasconcellos FV, Cunha FA, Teoldo I, Souza CRB, Dutra MB, et al. How manipulating task constraints 

in small-sided and conditioned games shapes emergence of individual and collective tactical behaviours in 

football: A systematic review. International Journal of Sports Science & Coaching. 2018;13(6):1200-14. 

[DOI:10.1177/1747954118769183]  

58. Torrents C, Ric A, Hristovski R, Torres-Ronda L, Vicente E, Sampaio J. Emergence of exploratory, technical and 

tactical behavior in small-sided soccer games when manipulating the number of teammates and opponents. PloS 

one. 2016;11(12):e0168866. [DOI:10.1371/journal.pone.0168866] [PMID]  

 

https://doi.org/10.3233/BMR-130371
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23640313
https://doi.org/10.1152/jappl.2001.91.6.2686
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/11717235
https://doi.org/10.1519/JSC.0000000000002609
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/29794893
https://doi.org/10.1016/j.ptsp.2017.01.006
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/28364615
https://doi.org/10.1177/1747954118769183
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0168866
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/28005978

