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 چکیده
داور فوتبال داور و کمک 22 فوتبال ایران بود.مرد  داورانو کمک داوران بر تعادل پویای داوران 11کردن فیفا +جامع گرم بررسی اثر برنامۀ پژوهشهدف این  

نفر گروه کنترل(  22، تجربینفر گروه  22) کنترل و تجربی هایگروه به تصادفی صورتبهو شرکت کردند در این پژوهش  انهدیدگی داوطلبآسیب بدون سابقۀ

کردن معمول و سنتی خود فصل روش گرمگروه کنترل در طول نیمکه  حالی، درانجام دادند را انداور 11+ برنامۀهفته  هفدهمدت به تجربی گروه .شدند تقسیم

 یآمارهای روشاز ها با استفاده تجزیه و تحلیل داده .استفاده شد Yتعادل  آزمونآزمون از آزمون و پسرآورد تعادل پویای داوران در پیشب برای کرد،اجرا را 

 تجربیداوران گروه تعادل کلی  نمرۀهای قدامی و خلفی داخلی و ا نشان داد که تعادل پویا در جهتهیافته .صورت گرفت انسیوار لیتحلآزمون   و توصیفی

با توجه به  .نشدمشاهده  هابین گروه داریتفاوت معنیجهت خلفی خارجی در که حالیدر اری داشت،دیمعن تفاوتمقایسه با گروه کنترل آزمون در در پس

 داوران فوتبال را بهبود بخشد. تواند تعادل پویای داوران و کمک داوران می 11کردن فیفا +امع گرمج برنامۀ ،های تحقیقیافته

 .فوتبال ، تعادل پویا،داوران 11+ برنامۀ :هاواژهکلید
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Abstract 
The present study aimed to examine the effects of FIFA 11+ comprehensive warm-up program for referees 
on dynamic balance among male Iranian football referees and assistant referees. Fifty-two football referees 
and assistant referees who had no previous injury voluntarily participated in the present study. They were 
randomly assigned into an intervention group and a control one (26 participants each group). The 
intervention participants took part in a 17-week FIFA 11+ comprehensive warm-up program for referees 
while the control group performed their usual warm-up trainings during a half season. In order to estimate 
the dynamic balance of the referees in the pre-test and post-test, Y Balance Test was used. The collected 
data were analyzed using Descriptive statistics and ANOVA. The results of the present study indicated that 
the intervention and the control groups were significantly different in terms of dynamic balance in anterior 
and posteromedial directions and also the referees’ overall balance score before and after the study. 
However, no significant between them was observed in posteriolateral direction. According to the findings of 
the present study, it can be concluded that the FIFA 11+ comprehensive warm-up program for referees could 
improve the referees’ and the assistant referees’ dynamic balance. 
 

Keywords: 11+ Program for referees, Dynamic Balance, Football. 

  مقدمه

چه افرادی که آن را تماشا  و کنندچه از نظر افرادی که بازی می جهان است؛در دارترین ورزش فوتبال پرطرف

میلیون  222حدی افزایش یافته است که در حال حاضر حدود فوتبال بههای اخیر، محبوبیت در دههکنند. می

یش از دو فوتبال با ب در ایران نیز .(1) سراسر جهان وجود دارد شده درو مربی ثبتداور میلیون  2بازیکن و 
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 گزارش فدراسیون فوتبال ایران براساس ،(. همچنین2) دارترین ورزش استپرطرف میلیون بازیکن زن و مرد

سوت  ایران های فوتبالدر لیگ نفر 0666 حدود تعداد این از که اندشده ثبت رسمی طورداور به نفر 2666

 درک فیزیولوژیکی و فیزیکی، هایمهارت و نیازمند( 0)یک شغل فیزیکی دشوار  داوری فوتبال (.3)زنند می

 و عقب جلو، به سریع و آرام دویدن مثل گوناگونی هایفعالیت باید داوران نحوی کهبه است، فنی و تاکتیکی

 حفظ توانایی به هااین نوع فعالیت ماهرانۀ (. اجرای2دهند ) انجام را جهتاطراف و تغییر به چرخیدن طرفین،

گیرند، صورت پویا انجام میهکه تمام این حرکات ب آنجا(. از2دارد ) بستگی گوناگونی هایموقعیت در تعادل

، تعادل پویا (.7ای برخوردار است )در حین داوری فوتبال از اهمیت ویژه ،ویژه تعادل پویاهب ،پایداری و تعادل

یژه ودیدگی ورزشکاران، بهدر کاهش احتمال آسیب ،ورزشی نقش دارد هایاینکه در اجرای بهتر مهارتبرعلاوه

 روی گردشتعادل  آزمون شدۀکه مدل اصلاح Y1 تعادل آزموننیز دارای نقش است.  ،های اندام تحتانیآسیب

های رایج ارزیابی کنترل پاسچر و تعادل پویاست که تعادل را در از آزموناست، یکی  (SEBT)2 ستاره

کشد و فرد برای (. این آزمون تعادل پویا را به چالش بیشتری می8)کند میهای عملکردی بررسی وضعیت

 ود؛دشواری زیادی را متحمل ش( باید جهاتیابی به حداکثر فاصله تا مرکز کسب حداکثر تعادل )یعنی دست

 شارفهای خاص به حفظ تعادل بپردازد که این بر حفظ تعادل روی یک پا، باید قادر باشد در جهت، علاوهزیرا

یک آزمون ساده، سریع و دارای  Y ،اینبرعلاوه (.8) کندمی تحمیل اوو عصبی  بیشتری بر سیستم عضلانی

های ندارد و توانایی عملکردهای حرکتی را در جهت نیاز روایی و پایایی است که به تجهیزات مخصوص

سد رتر به نظر میهای ارزیابی تعادل پویا مناسبنسبت به دیگر روش ،به همین دلیل .دهدمختلف نشان می

سومین بازیکن میدان در طول بازی فوتبال تحت فشارهای فیزیکی و ودرجایگاه بیستداور  ،طرفیاز(. 9)

داوران ( 2669) و همکاران بیزینی(. 16،0است که ممکن است خطر بروز آسیب را افزایش دهد ) زیادیروانی 

 آسیب در هر 8/26 میانگین بروز ودادند  مطالعه قرار تحت راآلمان  2662جام جهانی  شده برایانتخابمرد 

 ایدوازده ماههنگر آینده مطالعۀ( در 2611و همکاران ) ویلسون. (16را گزارش کردند ) ساعت مسابقه 1666

آسیب  0/12و  تمرینساعت  1666 در آسیب 8/8، به میزان بروز ایرلندی داوران نخبۀو کمک داوران دربارۀ

 آسیب بروز میزان یدمؤ نیز ایران در شدهانجام یگانه مطالعۀ. (11دست یافتند )مسابقه  ساعت 1666در هر 

نگر، میزان بروز آینده ای( در مطالعه2613کردی و همکاران ) .استدر داوران لیگ برتر فوتبال  زیادنسبتاً 

 کردندساعت گزارش  1666آسیب در هر  2/19و  2/0ترتیب وران در طی تمرین و مسابقه را بهدا دیدگیآسیب

 جلوگیری فوتبال، داوران سلامتی و ایمنی افزایشمنظور دیدگی داوران، بهآسیب زیادبا توجه به شیوع  (.12)

 دیدگیآسیب ممانعت از جهت گیرانهتدابیر پیش اتخاذ هنگام آنها،زود بازنشستگی نیز و مالی منابع هدررفتن از

 .رسدمی نظربه ضروری داوران

 خاص هاییبآس رخنیم اساسبرفدراسیون جهانی فوتبال  فوتبال، داوران دیدگیشیوع بالای آسیببا توجه به 

در سال  11+ فیفاگیری از آسیب پیش ۀبرنام در مسیررا  انداور 11+ فیفاگیری از آسیب پیش یک برنامۀ داوران

                                                           
1. Y Balance Test                               2. Star Excursion Balance Test 
2.  
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کردن شامل تمرینات دویدنی، قدرتی، گرم این برنامۀ (13) است توسعه دادهبسط و  طراحی کرده و 2613

داوران  11فیفا + کردنجامع گرم دربارۀ برنامۀ ایمطالعه ،با بررسی ادبیات تحقیق .استپلایومتریک و تعادلی 

 وستون و همکاران ؛شودمیکه به آنها اشاره  اندصورت گرفته هم سوهم ولی برخی از تحقیقات نشد،مشاهده 

 ی از آسیب اولیه راگیرپیش ۀیک برنام ،2616جام جهانی  قبل از برای هسال سه سازیآماده طرحدر ( 2612)

 ول مسابقاتدر طداوران  دیدگیآسیب کردند و دریافتند که میزاناجرا  فیفا انداور روند انتخاب بخشی از مثابۀبه

در  9/2)کاهش  (2662و  2667) آلمان جام جهانی در مقایسه با( 2616و 2611)افریقای جنوبی  جهانی جام

 که اجرای گزارش شده است ،همچنین(. 2دهد )مینشان  را (ساعت مسابقه 1666 آسیب در هر 8/26 مقابل

، تمرینقبل از  کردنگرم استاندارد بخشی ازمثابۀ به ،11+فیفا ، مانند دیدگیانه از آسیبگیرهای پیشبرنامه

 11+فیفا  برنامۀ برعوامل گوناگونی  .(10باشد ) دیدگیاز آسیب گیریپیش برای یثرؤعامل کلیدی متواند می

ند که امطالعات نشان داده ،؛ برای مثالگذارندتأثیر میبازیکنان  دیدگیگیری از آسیبکاهش و پیش درجهت

 مطالعات(. 12،12شود )میبازیکنان منجر  دیدگیت اطراف ران و زانو به کاهش آسیبافزایش قدرت عضلا

است  داشته بازیکنان عملکردی هایشاخص بر تأثیرات مثبتی 11+فیفا  تمرینات که اندکرده گزارش دیگری نیز

 ایزوکینتیک قدرت  +11برنامۀ که دادند نشان( 2612همکاران ) و دانشجو( و 2616بریتو و همکاران )(. 19-17)

( 2613ریز و همکاران ) ،همچنین (.18،17)را بهبود بخشیده است  فوتبال بازیکنان ران و زانو اطراف عضلات

 زنیو  چابکی و پرشهای مهارترا در  فوتسال پرتغالی انبازیکن عملکرد 11+ فیفاکه تمرینات  اندکردهاظهار 

 تمرینی ۀ( گزارش کرد برنام1391در ایران نیز زارعی ) .(19افزایش داده است ) را قدرت عضلات اطراف زانو

 عمودی پرش پویا، تعادل افزایش ، سبببازیکنان دیدگیآسیب کاهش برعلاوهتواند می 11+ کردنگرم جامع

توان یکی از دلایل اثربخشی می ،بنابراین (؛26) شود فوتبال بازیکنان نوجوان تحتانی اندام توان بهبود و سارجنت

امه از این برن ها را افزایش قدرت عضلات بازیکنان پس از استفادهگیری از آسیبدر پیش 11تمرینات فیفا +

 را افزایش دهدداوران  پویای تواند تعادلداوران می11+فیفا  برنامۀ مطرح است که آیا پرسشاین  ،حال دانست.

  ؟یابدکاهش  آنها دیدگیبمتعاقب آن آسی تا

مطالعات ه کطوریبه  تحقیقات زیادی صورت گرفته است، های اندام تحتانیپویا و آسیببحث تعادل  بابدر

( 2666و همکاران ) گیونمک (.21) دهدافزایش می راورزشکاران  دیدگیاند ضعف تعادل خطر آسیبدادهنشان 

پاسچر و تعادل  نوساندارای  که افرادی دادند نشان نگرآینده مطالعات در (2667)همکاران  و هری سومالیس و

 ،از طرفی (.22،23شوند )می پا مچ خوردگیپیچ طبیعی دچار تعادل دارای از افراد بیشتر، هستندتری ضعیف

ترین رایج مچ پا را اسپرین (2613( و کردی و همکاران )2611(، ویلسون و همکاران )2669بیزینی و همکاران )

 زیاد آسیب در اندامامکان دارد درصد  (.16-12اند )در داوران فوتبال گزارش کردهآسیب غیربرخوردی  نوع

 با توجه به رو،ازاین (.20اختلال در قدرت یا تعادل و نقص در پایداری باشد ) درنتیجۀویژه مچ پا تحتانی به

گیری از یکی از فاکتورهای مهم در پیش منزلۀو به  داوریهای مهارت اهمیت تعادل پویا در اجرای بهینۀ

کردن مجامع گر اصلی برنامۀ هایبخشکه تمرینات تعادلی یکی از آنجاییاز اندام تحتانی و همچنین هایآسیب
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بنابراین،  داوران مطالعه شود؛ پویای بر تعادل 11+ فیفا لازم است تا اثربخشی برنامۀ است، داوران 11+فیفا 

داوران تعادل پویای داوران و کمک داوران بر 11کردن فیفا +جامع گرم بررسی اثر برنامۀهدف تحقیق حاضر 

 .استمرد فوتبال ایران 

 

 شناسیروش

 طرفزاابتدای پژوهش  داوران فدراسیون فوتبال، در های لازم با کمیتۀاهنگیموافقت و هم آوردنعملپس از به 

در فصل منتخب برای داوری  داروان مرد فعالداوران و کمک تمام ازفدراسیون فوتبال ایران  داوران کمیتۀ

( 1392 خردادماه تا بهمن)از  دوم فصلنیمدر طول  شد کهدعوت با ابلاغ رسمی  های کشورلیگ 1392-1390

ز ا ،ماه گذشته ششدیدگی در آسیب ، بدون سابقۀداور فوتبالداور و کمک 22 .کنند مشارکتدر این پژوهش 

 روش از استفاده با داوطلب داورانداوران و کمک در این پژوهش شدند. مشارکتداوطلب  زمان شروع تحقیق

 .شدند تقسیمنفر گروه کنترل(  22، تجربینفر گروه  22) کنترل و تجربی هایگروه به سازی سادهتصادفی

، انجام دادند را داور 11+ برنامۀهفته  هفدهمدت به گرفتند قرار تجربی در گروه که داورانیداوران و کمک

کردن معمول خود فصل روش گرمنیم گروه کنترل خواسته شد که در طول داورانداوران و کمککه از  حالیدر

 تحت آموزش مستقیم کامل طوربه تجربی گروه داورانداوران و کمک تمام تحقیق آغاز از قبل حفظ کنند.را 

داور  11+ تمرینات کلیۀ فیلم حاوی دیویدی یک یک از داوران، به هرهمچنین گرفتند. قراراصلی  نویسندۀ

در فرم ویژه  داورانهای تمرینی فعالیت تمام .اهدا شد تمرینات این فارسی راهنمای پوستر و کتابچۀ همراهبه

از  .شدآوری میصورت هفتگی جمعبه وثبت هر دو گروه  داورانداوران و کمکصورت روزانه توسط به

زمان به برحسب )را در هر جلسه  انداور 11+ ۀاستفاده از برنام شدنیز درخواست  تجربیگروه  هایآزمودنی

توسط  جربیتگروه  داورانجلسات تمرینی صورت تصادفی بهفصل، نیمدر طول  .کننددر این فرم ثبت دقیقه( 

در  انداور 11+تمرینی  ۀواقعی از برنام ۀیید استفادأ. هدف از این بازدیدها، تشدمیبازدید محققان یکی از 

پایان فصل س از پ ساعت 08مسابقات و  دوم فصلنیمقبل از شروع  ساعت 08 هاتمام آزمودنی .بودتمرینات 

در زمان  داورانآزمون آزمون و پسپیش. کردندشرکت  Yهفته( در آزمون تعادل  هفده مسابقات )به فاصلۀ

 مشابه از روز و در محل مرکز سنجش آکادمی ملی فوتبال ایران انجام شد. 

عملکردی آزمون  را ( آن2612)گریبل که  است ستاره تعادل آزمون از آزمون برگرفتهاین  :Yتعادل آزمون

های جهت برای گرزمونآبین و گرآزموندرون پایایی . ضریب(8)داند می پویا تعادل ارزیابی برای معتبری

گر برای نمرۀ کل آزمونگر و بینآزمونو ضریب پایایی درون 99/6و  91/6 تا 82/6ترتیب بین به مختلف

 داخلی-خلفی قدامی،(جهت  سه آزمون این . در(9)توسط پیلسکی گزارش شده است  99/6و  91/6ترتیب به

منظور اجرای بهگیرند. می قرار هم به نسبت درجه 96و  132، 132 زوایای و با Y صورتبه )خارجی-خلفی و

 ،فوقانی قدامی تا قوزک داخلی ۀاز خار خاصریعنی  ،کردن اطلاعات، طول واقعی پاو نیز نرمال آزموناین 

 بارتوسط آزمونگر، هر آزمودنی شش آزموناجرای  ۀتوضیحات لازم درخصوص نحوگیری شد. پس از اندازه

تا  شدها تعیین را فراگیرد. قبل از شروع آزمون، پای برتر آزمودنی تا روش اجرا کردآزمون را تمرین 
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های ساعت و اگر پای چپ برتر بود در خلاف جهت عقربه آزمونکه پای راست اندام برتر باشد، درصورتی

با پای دیگر عمل ایستاد و  هاجهتدر مرکز  آزمودنی با پای برتر. شودهای ساعت انجام در جهت عقربه آزمون

ابی ی )پا از مرکز ستاره حرکت نکند، روی پایی که عمل دست تا آنجا که مرتکب خطا نشود -رایابی  دست

پای  محل تماس ۀدو پا بازگشت. فاصل لت طبیعی رویانجام داد و به حا -دهد تکیه نکند یا نیفتد(انجام می

بار انجام ها را سه(. هر آزمودنی هریک از جهت1)شکل  شوددرنظر گرفته مییابی دست ۀآزاد تا مرکز، فاصل

ضرب  166و سپس در عدد ( تقسیم سانتی متر حسببر) طول پا ۀت میانگین آنها محاسبه، بر اندازنهایداد و در

لاف آوردن اختدستهجهت ب ،همچنین دست آید.هطول پا ب ۀدرصدی از انداز یابی برحسبدست ۀشد تا فاصل

 :    (9) استفاده شد ذیلصورت کلی از فرمول به هاجهت در همۀ Yبین میانگین نمرات آزمون تعادل 

                                                                                                                                                                قدامی + خلفی خارجی + خلفی داخلی  

  امتیاز= .................................................................. × 166

 طول اندام × 3        

 

 
 Y تعادل حين اجراي آزمون داور. 4شکل 

 

سه  و فیفا توسعه داده شده است F-MARCاین برنامه توسط سازمان  :(22) انداور 11فیفا + تمرینیۀ برنام

. این قسمت از استآهسته  یدویدنتمرینات . بخش اول این برنامه شامل دارد تمرین هجدهبا مجموع  بخش

تمرین با تمرکز بر تقویت عضلات مرکزی  هشت نوعکشد. بخش دوم این برنامه دقیقه طول می هشتبرنامه 

 .نددارسطح دشواری  دوتمرینات این بخش از هریک  .شودرا شامل می چابکی پلایومتریک/و پاها، تعادل و 

و  ادزیکشد. بخش سوم برنامه نیز به تمرینات دویدنی با سرعت دقیقه طول می 16از تمرینات نیز  این بخش

 تجربیگروه  داوران. داوران و کمک(1دقیقه اختصاص داده شده است )جدول  2همراه با تغییر مسیر به مدت 

ش از شروع کردن پیمنزلۀ جایگزین تمرینات گرمکشید، بهدقیقه طول می 26مجموع ، که دراین تمرینات را

  .دادندتمرینات اصلی انجام می
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داوران 44کردن فيفا +. تمرينات برنامۀ جامع گرم4جدول   

 تمرین شماره  رسته

 : تمرینات دویدنی سریع3بخش  : تمرینات دویدنی آهسته  1بخش 

 

داور/ 

داورکمک  

 دویدن همراه با افزایش سرعت دویدن به سمت جلو و مستقیم 1

 دوی سرعت همراه با افزایش و کاهش سرعت یارتمرینیدویدن همراه با چرخیدن دور  2

  دویدن زیگزاگ با گام کوتاه از پهلو 3

 دویدن سریع به سمت جلو و عقب 0

 دوی سرعت مورب کوتاه دویدن مارپیچ به سمت جلو و عقب 2 داور وسط

 دوی سرعت مورب بلند دویدن به سمت جلو و عقب همراه با چرخش 2

داورکمک  همراه با پابوکس از پهلو دوی سرعت مسافت کوتاه پهلو )پابوکس(  دویدن گام کوتاه از 2 

 دوی سرعت مسافت بلند همراه با پابوکس از پهلو دویدن کاریوکا 2
 

 رسته
 

 شماره
: تمرینات قدرتی، پلایومتریک و 2-1بخش 

 تعادلی

: تمرینات قدرتی، پلایومتریک و تعادلی2-2بخش   

 

 

 

داورداور/کمک  

 

جایی متناوب پاهاهنیمکت با جاب 1 داشتن آن پا و نگهکردن یکبلندنیمکت همراه با    

بردن لگنمکت جانبی همراه با بالا و پاییننی 2 کردن پانیمکت جانبی همراه با بلند   

جایی متناوب پاهاهپل بر روی پا همراه با جاب 3 پاپل بر روی یک   

 حرکت همسترینگ سطح پیشرفته حرکت همسترینگ سطح مبتدی 0

مبتدی حرکت ساق پا سطح 2  حرکت ساق پا سطح پیشرفته 

پاپرش اسکات جفت 2 پاجهش جفت   

 داور وسط
 

پای دیگر حرکتهمراه با  پاایستادن تک 7 پا )پرش باکس(پرش متقاطع تک   

 پرش قیچی حرکت لانژ رو به جلو 8

داورکمک جانبیحرکت لانژ  7   96°حرکت لانژ جانبی  °02

 دوتا پرش جانبی پرش جانبی 8

 

ا انجام شد. ب ≥62/6Pداری و در سطح معنی 26 نسخۀ SPSSافزار تحلیل آماری با استفاده از نرم وتجزیه 

 لیتحلاز آزمون آماری  ،جهت سهدر هر کدام از  Yتعادل امتیاز آزمون  توجه به طرح تحقیق، برای مقایسۀ

کنترل، تمرین( و متغیر  ه )دو سطح:گروهی، گرواستفاده شد. متغیر بین 2×2 یتکرار یهااندازه انسیوار

دیدگی دلیل آسیبگفتنی است دو داور گروه کنترل به آزمون( بود.آزمون، پسگروهی زمان )دو سطح: پیشدرون

های دند. دادهشآزمون )یک نفر( از فرایند تحقیق کنار گذاشته نکردن پسو کاملمرتبط با فوتبال )یک نفر( غیر

 کنترل( برای تجزیه و تحلیل نهایی مورد استفاده قرار گرفت.نفر  20، تجربینفر  22داور ) 26

 

 هایافته

 انسیوار تحلیلنتایج  است. آمده 2و کنترل در جدول  تجربیهای دو گروه های دموگرافیک آزمودنیویژگی

ر د و کنترل( تجربی) گروه آزمون( برآزمون و پس)پیشزمان  یتعاملاثر ی نشان داد که تکرار یهااندازه با

، P<62/6(، خلفی داخلی ): داور P ،23/0=F<62/6 -داور : کمکP ،13/2=F<62/6های قدامی )جهت
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99/2=F 62/6 -: کمک داور>P ،22/2=F62/6( و خلفی خارجی ): داور>P ،70/0=F62/6 -داور : کمک>P ،

09/2=Fبررسی برای زوجی تی آزمون از گروه، بر زمان داریمعن تعاملی اثر به توجه بادار است. ( معنی: داور 

آزمون تی زوجی در  .شد استفاده گروهیبین اختلاف بررسی برای مستقل تی آزمون از و گروهیاختلاف درون

زمون آآزمون و پسخلی و خلفی خارجی بین امتیاز پیشهای قدامی، خلفی دانشان داد که در جهت تجربیگروه 

گروه  آزمونپسداری وجود دارد. همچنین، با استفاده از آزمون تی مستقل نشان داده شد که امتیاز معنیتفاوت 

، داری داشتندتفاوت معنیآزمون گروه کنترل پسدر مقایسه با خلفی داخلی و  های قدامیدر جهت تجربی

 (. 3)جدول  نداشتوجود ها داری بین گروهکه در جهت خلفی خارجی تفاوت معنیحالیدر
 

 انحراف استاندارد( ±ها )ميانگينهاي دموگرافيک آزمودنيويژگي. 9جدول 

 

 هاویژگی
 گروه کنترل تجربیگروه 

 کمک داور داور وسط کمک داور داور وسط

 18/28±19/0  77/27±92/2  93/22±26/3  02/27±26/0  سن )سال(

 29/177±32/0  92/177±22/0  82/172±90/0  27/186±86/2  متر(قد )سانتی

 10/73±32/0  22/73±30/2  32/76±16/2  76/70±99/2  وزن )کیلوگرم(

 29/26±62/1  20/26±13/1  99/19±66/1  22/26±11/1  شاخص توده بدنی

 96/2±78/3  38/2±33/2  20/2±38/3  2±09/3  )سال( سابقه داوری

 

 

  تجربيآزمون براي گروه آزمون و پسدر پيش Yتعادل  آزمونيابي )نرمال شده( در سه جهت . مقادير دست0جدول 
 

 هاجهت
  داور وسط

 تعامل زمان*گروه
  کمک داور 

 تعامل زمان*گروه
 آزمونپس آزمونپیش آزمونپس آزمونپیش

 36/7±20/91 12/7±26/92 ¥*(62/6=P ،13/2=F)  (P ،23/0=F=60/6)*¥ 81/97±62/0  02/92±69/0  قدامی

 22/8±72/167  78/8±39/113 ¥*(623/6=P ،99/2=F) (P ،22/2=F=63/6)*¥ 60/111±20/7  03/162±62/8 داخلی-خلفی

 22/9±63/160  12/9±29/167 *(60/6=P ،70/0 =F) (P ،09/2=F=618/6)* 67/162±27/8  10/161±66/8 خارجی-خلفی

 Y  89/2±28/99  83/2 ± 20/160 ¥*(610/6=P،76/7=F) 22/2±61/161  79/2±09/162 ¥*(610/6=P ،62/7=F)تعادل

*   1 3/3≥P  گروهيدرون اختلاف( تجربي گروه در آزمون پ و آزمونپيش مقايسۀ براي( 

¥   1 3/3≥P  گروهيبين اختلاف( تجربي دو گروه در زمونآپس مقايسه براي( 

 

  بحث

بود. نتایج ایران فوتبال  داورانتعادل پویای  بر داوران 11فیفا + کردنگرم بررسی اثر برنامۀ پژوهشاین هدف 

در مقایسه با گروه کنترل  تجربیدر گروه  Yتعادل  آزمونامتیاز  انداور 11+ برنامۀ انجامنشان داد که پس از 

، دانشجو و همکاران (22) (2613استفان و همکاران ) هاییافتهمطالعه با  نتایج این. داشتداری فزایش معنیا

 را پس از اعمال برنامۀ پویا آنها بهبود تعادل ۀهمکه  خوانی داردهم (1391زارعی و همکاران ) و (27) (2613)

بازیکنان  تعادل عملکردی ( دریافتند که2613استفان و همکاران ). (26) رش کرده بودندزاگ 11کردن فیفا +گرم
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دانشجو و همکاران  .(22است )بهبود یافته  انجام دادند، در طول یک فصلرا  11+ فیفا برنامۀ که ،کانادایی جوان

تعادل  نتایج افزایش به هماه دو میانگین در مدت 11+ فیفا کردنگرم برنامۀ انجام( گزارش کردند که 2613)

در بررسی اثر  زارعی همچنین، نتایج مطالعۀ .(27شده است ) منجر آسیایی مرد فوتبال بازیکنان در پویا /ایستا

نتایج گروه تجربی  برنامۀاجرای این هفته  36نشان داد که پس از بر تعادل پویای بازیکنان فوتبال  11برنامه +

شده . افزایش مشاهده(26) استداری داشته نسبت به گروه کنترل افزایش معنی ت آزمون ستارهاجه بعضیدر 

 توان ناشی از انجام برنامۀرا می  پژوهشاین  تجربیگروه  داورانداوران و کمکدر  Yتعادل در نتایج آزمون 

واع آن شامل ان دومتمرینی از سه بخش تشکیل شده است که بخش  این برنامۀ دانست. انداور 11+ فیفا تمرینی

 عضلات تقویت بر فزاینده و با تمرکز دشواری سطح دو بامختلفی از تمرینات قدرتی، پلایومتریک و تعادلی 

-عصبی کنترل قدرت، عواملی همچون( 2612گریبل و همکاران ) با توجه به اینکهست. پاها و بدن مرکزی

اجرای موفق آزمون تعادل  در راپذیری انعطاف و مفاصل حرکتی دامنۀ  مرکزی، ، ثباتعمقی ، حسعضلانی

 ممکن انداور 11+ فیفا یش تعادل پویا پس از انجام برنامۀیکی از دلایل احتمالی افزا(، 8) دانندثر میستاره مؤ

توانند به بهبود قدرت عضلات می تمرینات قدرتی مانند اسکات و لانژافزایش قدرت عضلات باشد.  است

 نشان( 2612همکاران ) و و دانشجو (2616) بریتو و همکاراناف مفاصل ران، زانو و مچ پا کمک کنند. راط

 را فوتبال بازیکنان ران و زانو اطراف عضلات ایزوکینتیک قدرت ،11+ کردنگرم تمرینات انجام که دادند

زایش قدرت عضلات اندام ( نیز گزارش کرد که اف2611هیروسمالیس ) ،طرفیاز(. 17،18دهد )افزایش می

 (.28) شودتواند سبب افزایش تعادل پویای ورزشکاران تحتانی می

داوران مانند تمرینات نیمکت، نیمکت جانبی  11+ قویتی عضلات ثبات مرکزی در برنامۀتمرینات قدرتی و ت

در آزمون  یدستیابو افزایش میزان  پایدار برای حرکات پیرامونی ، سطح اتکایو پل روی یک پا در بهبود قدرت

در بررسی ارتباط بین قدرت عضلات ثبات مرکزی و تعادل  (2611) تسوکاگوشی و همکاران .ندثرمؤ Yتعادل 

این  .(29) مرتبط است ی بازیکنانداری با تعادل پویاطور معنیکه قدرت عضلات ثبات مرکزی به کردندبیان 

نوریس و . دهندمی افزایش(، 36که از عضلات ثبات مرکزی است ) را تمرینات قدرت عضلات سرینی میانی

ی های قدامدر جهتآزمون تعادلی ستاره،  در طی سرینی میانی کردند که فعالیت عضلۀ( اظهار 2611همکاران )

های در جهت Yیکی از علل بهبود نتایج آزمون تعادل  ،بنابراین ؛(31) استدیگر  یهاو داخلی بیشتر از جهت

توان افزایش قدرت عضلات سرینی را می نسبت به گروه کنترل قدامی و خلفی داخلی داوران گروه تجربی

 اهداف دیگر عضلانی از عصبی کنترل و عمقی حس افزایش عضلانی، قدرت افزایش برعلاوه دانست.میانی 

یک  در( 2613) و همکارانامپلیزری  (.22) نیز مؤثرند آنان پویای تعادل بر که استان رداو 11+فیفا  تمرینات

 نهپس از  الیاییمرد ایت بازیکنان آماتوردر  عصبی عضلانی کنترلدریافتند که  کارآزمایی بالینی تصادفی مطالعۀ

دو  اخیراً .(32)است ( تنهو  اندام تحتانی ترسریع پایداری )زمان بهبود یافته بسیار 11+ فیفاتمرینات  هفته

را  تنهو  لگناطراف  عضلاتسازی فعال الگوی تواندمی 11+ فیفا تمرینات که ندگزارش داددیگر نیز  ۀمطالع

 اپمتقاطع تکاسکات، پرش تمریناتی مانند  .(33،30یابد )می عضلانی بهبود-و در نتیجه کنترل عصبی تغییر دهد
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در  ابییدستافزایش میزان  درتوانند می ،انجامدو کنترل عصبی عضلانی می هماهنگیکه به بهبود  ،قیچیو 

در بررسی عملکرد تعادل بازیکنان ( 2668) تورپ و ابرسول نقش داشته باشند. Yتعادل جهات گوناگون آزمون 

اشی از ن های خلفی و خلفی داخلی احتمالاًجهت یابیدستکه بهبود در مقادیر دریافتند  دانشگاهی فوتبالیست

لفی در جهت خیکی دیگر از علل بیشترین بهبود نتایج  ،بنابراین ؛(32) عضلانی است-بهبود در کنترل عصبی

 .عضلانی نسبت داد-عصبیکنترل توان به بهبود بی را میداوران گروه تجر Yآزمون تعادل داخلی 

تانی مفاصل اندام تحکننده بر مفاصل و هم انقباضی آنها جهت تثبیت کننده و عملقدرت عضلات احاطه ،Y در

گام منظور حفظ تعادل هنهای عمقی و کنترل عصبی عضلانی بهحرکتی مناسب، فعالیت گیرنده اتکاء، دامنۀ

اند محققان بیان کرده (.32،37) استای برخوردار اهمیت ویژهکسب بیشترین فاصله از یابی و انجام عمل دست

 ویژههبتر است، دیگر از جهات آساننسبت به برخی  ستاره آزموندر بعضی از جهات یابی که انجام عمل دست

 خارجی و خلفیهای قدامیاما جهت ،اندترین جهات معرفی شدهآسان خلفی داخلی و داخلیهای جهت

های داوران در جهت 11+فیفا نشان داد تمرینات  تحقیق حاضر (. نتایج8،37) اندترین جهاتخارجی سخت

 پیگاروهای یشترین بهبود تعادل پویا شده است که این نتایج با یافتهآسان نسبت به جهت های دیگر باعث ب

اخلی دهای خلفی داخلی، قدامی شتری در امتیاز جهتکه تغییرات مثبت بی ،(26) و زارعی (39) ، سامسون(38)

شان داد نتحقیق حاضر نتایج سو است. آزمون را گزارش کرده بودند، همآزمون نسبت به پیشو داخلی در پس

اثر رسد که نظر میر جهت خلفی خارجی وجود ندارد. بهها دداری بین گروهآزمون تفاوت معنیکه در پس

ای نبوده که اندازهبهعضلانی و قدرت عضلات در این جهت -داوران بر کنترل عصبی 11+ فیفا تمرینی برنامۀ

ترین ختساز خلفی خارجی تواند این باشد که جهت میآن دلیل احتمالی  .شود مجر یابیدست به بهبود فاصلۀ

خلفی خارجی های که جهت گزارش کردند (38) و پیگارو (39) ستاره است. سامسون آزمونهای انجام جهت

 دۀدهنتواند نشان کمتر در یک جهت می یابیدست. میزان دارند آزموندر  را هاقدامی خارجی کمترین امتیاز و

خارجی  لفیخیابی کمتر جهت این، میزان دستبرکنترل وضعیتی پویا باشد. علاوه مشکل دربودن آن یا سخت

 کردنگرم در برنامۀ .(39) برای حفظ تعادل باشد ران مفصل کافینا قدرت و پذیریناانعطافعلت بهممکن است 

تادن که این تمرین هم ایس زایش تعادل در نظر گرفته شده استبرای اف یتمرین نوبتتنها یک  داوران 11فیفا +

این تمرین  همین دلیلبه. های آسان استدر جهتای با پای آزاد فقط دایرهروی یک پا و انجام حرکت نیم

 .کند درگیردر جهت خلفی خارجی اندازه کافی بهتواند سیستم پوسچرال را نمی

ی کردن معمولی بر تعادل پویاگرم داوران و برنامۀ 11دن جامع فیفا +کرگرم گروهی تأثیر برنامۀمقایسۀ بین

 داری وجودجهت قدامی و خلفی داخلی بین گروه تجربی با گروه کنترل تفاوت معنینشان داد در داوران فوتبال

 ،همچنین داری مشاهده نشد.رل در جهت خلفی خارجی تفاوت معنیکه بین گروه تجربی و کنت، درحالیدارد

 اختلاف قبل و بعد از تمرینات نشان داد که در تمام جهات گروهی براساس مقادیر دامنۀۀ دروننتایج مقایس

لاصه، با خطوربه داری وجود دارد.فاوت معنییابی، تدست بین گروه تجربی و کنترل در دامنۀ اختلاف فاصلۀ

عادل پویا داوران بر ت 11کردن فیفا +گرم نامۀثیر تمرینات برشود که تأمشخص می ،های تحقیقتوجه به یافته

 [
 D

O
R

: 2
0.

10
01

.1
.2

25
20

70
8.

13
96

.1
5.

14
.1

.1
 ]

 
 [

 D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 s
ys

te
m

.k
hu

.a
c.

ir
 o

n 
20

26
-0

6-
24

 ]
 

                             9 / 11

https://dor.isc.ac/dor/20.1001.1.22520708.1396.15.14.1.1
https://system.khu.ac.ir/jsmt/article-1-231-fa.html


  ...داوران 44کردن فيفا +ثير برنامۀ جامع گرمأت

 

16 

 

است در  مکنمفاکتورهایی که  کردن معمولی بر تعادل پویا بیشتر بوده است.گرم نسبت به تمرینات برنامۀ

دویدنی،  نات: تمریعبارتند از ثر باشندگیری از آسیب مؤتمرینی در بهبود تعادل و پیش اثربخشی یک برنامۀ

این عوامل در  داوران همۀ 11کردن فیفا +گرم پلایومتریک و تعادلی که در برنامۀتقویت ثبات مرکزی، قدرتی، 

 یری ازگتعادل و پیش ارتقایدر یک از این تمرینات اند که هرمطالعات پیشین نشان داده .نظر گرفته شده است

قدرت، کنترل عصبی عضلانی و تعادل  ونی برای ارتقایمد که گروه کنترل برنامۀ ازآنجا (.06،01) ندثرؤم آسیب

نات مورد ع تمریتوان به نورا میگروه تجربی  داوران یتعادل عملکرد در ارتقایاثربخشی این برنامه  نداشتند،

 ،پذیری نتایج این تحقیقدر تعمیمشایان ذکر است که  داوران نسبت داد. 11فیفا +کردن گرم استفاده در برنامۀ

داوران )تمرینات قدرتی، پلایومتریک و  11کردن فیفا +جامع گرم بودن نوع تمرینات برنامۀعلت ترکیبیبه

متفاوت هر کدام از این نوع تمرینات بر تعادل پویا  بنابراین، با توجه به اثر ، محدودیت وجود دارد؛تعادلی(

 .کردآن را مشخص  صورت جداگانه اثرهنمی توان ب

 

 گیرینتیجه

ثر برای بهبود تعادل پویا داوران روشی مؤ 11ردن جامع فیفا +کگرم ، برنامۀهای پژوهش حاضربا توجه به یافته

که برای حفظ تعادل بهینه در حین داوری و متعاقب آن شود داوران فوتبال توصیه میبه داوران و کمکاست. 

 .کنندداوران استفاده  11از تمرینات فیفا + ،کردنهای عادی گرمجای برنامه، بهکاهش احتمال آسیب دیدگی

 های داوران فوتبال گنجانده شود.فصل کلاساین برنامۀ تمرینی در سر شودمیپیشنهاد  ،همچنین
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