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Abstract 

Introduction:  FIFA 11+ exercises are a warm-up program to prevent sports injuries 

and can lead to improved sports performance. The purpose of this study was to 

investigate the effect of eight weeks of 11+ exercises on the physical fitness of 

university women. 

Methodology: In this Semi-experimental study, 15 female volleyball players of Islamic 

Azad University, Marvdasht Branch were selected as the statistical sample and based on 

lower limb strength, and divided into two groups of + 11 training (n=7) and  control 

(n=8). The 11+ training group performed FIFA + 11 training sessions for eight weeks, 

three sessions per week and 20 minutes each session. The control group had only their 

usual warm-up program during this time. Before the training and 24 hours after the last 

training session, Lower limb strength was measured using a tensiometer, Sargent 

horizontal jump, static balance and dynamic balance by mini-trampoline. Climograph-

smirnoff, independent and dependent t-tests were used to analyze the findings (p≤0.05). 

Results: Lower limb strength of the training group (p= 0.001) and the control group (p= 

0.001) in the post-test was significantly increased compared to the pre-test, While there 

was no significant difference in lower limb strength changes between the two groups 

(p= 0.60). Length jump of the exercise group in the post-test was significantly increased 

compared to the pre-test (p=0.001). While there was no significant difference in the 

Length of jump in pre-test and post-test of the control group (p= 0.38) and Long jump 

changes in the two groups (p= 0.52). There was no significant difference in the dynamic 

balance (p= 0.63) and static balance (p= 0.63) of the training and control groups (p= 

0.40). 

Discussion: It seems that 11+ trainings are effective for improving lower limb strength 

and horizontal jump in female college volleyball players similar to traditional warm-up 

exercises. But it has no effect on improving balance, therefore, it is suggested that 

balance exercises be included in 11+ training. 
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 َبی کلیذی:ياژٌ

، لذست اًذام + 11 توشیٌبت فیفب
تؼبدل پَیب،  ی، پشؽ افمی،تحتبً

 تؼبدل ایؼتب، ٍالیجبلیؼت

 

 چکیده

یک تروامٍ گرم کردن جُت پیطگیری از آسیة َای يرزضی می تاضذ ي می  + 11 : تمریىات فیفامقدمه

+ 11 تمریىات َفتٍ َطت َذف از مطالعٍ حاضر تررسی تاثیر تًاوذ مىجر تٍ تُثًد عملکرد يرزضی ضًد.

 داوطگاَی تًد. زوان تر آمادگی جسماوی
 

 ياحذ اسلامی آزاد داوطگاٌ زن َای يالیثالیست از وفر 15 تجرتی ویمٍ مطالعٍ ایه در :روش شناسی

 11 تمریىات وفرٌ 7 گريٌ دي در قذرت اوذام تحتاوی اساس ي تر اوتخاب آماری ومًوٍ عىًان تٍ مريدضت

 جلسٍ َر ي َفتٍ در جلسٍ سٍ َفتٍ، َطت مذت تٍ+  11 تمریىات گريٌ. گرفتىذ قرار وفرٌ کىترل 8 ي+ 

 تروامٍ گرم کردن در طًل ایه مذت فقط کىترل دادوذ. گريٌ اوجام را+ 11 فیفا يرزضی تمریىات دقیقٍ 20

قذرت اوذام  تمریىی جلسٍ آخریه از پس ساعت 24قثل از ضريع تمریىات ي . داضتىذ را خًد معمًل

یا تًسط میىی ترامپًلیه اوذازٌ تحتاوی تا استفادٌ از تىسیًمتر، پرش افقی سارجىت، تعادل ایستا ي تعادل پً

 t ،اسمیروًف -کالمًگريفآماری  َای آزمًن از َا یافتٍ تحلیل ي تجسیٍ تررسی جُت. ضذ گیری

 (.p≤05/0) ضذ استفادٌ ياتستٍ ي مستقل
 

( در پس آزمًن تٍ p=001/0)ي گريٌ کىترل  (p=001/0) هیدر گريٌ تمر یقذرت اوذام تحتاو یافته ها:

 راتییدر تغ یدار یتفايت معى، درحالیکٍ است افتٍی صیآزمًن افسا صیسثت تٍ پو یدار یطًر معى

پرش طًل در گريٌ تمریه  در پس آزمًن  (.p=60/0) اضتيجًد وذ تیه دي گريٌ یقذرت اوذام تحتاو

تفايت معىی داری در . درحالیکٍ (p=001/0) تٍ طًر معىی داری وسثت تٍ پیص آزمًن افسایص یافتٍ است

ي تغییرات پرش طًل در دي گريٌ  (p=38/0) ش طًل پیص آزمًن ي پس آزمًن گريٌ کىترلمیسان پر

(52/0=pيجًد وذ ) .تفايت معىی داری در میسان تعادل پًیااضت (63/0=p)  ي ایستای(63/0=p ٌگري )

 .(p=40/0)جًد وذاضت يي کىترل تمریه 
 

 اوذام تحتاوی ي پرش افقی درجُت تُثًد قذرت  + 11 : تٍ وظر می رسذ تمریىاتبحث و بررسی

زن داوطگاَی ضثیٍ تمریىات گرم کردن سىتی مًثر می تاضذ. اما درخصًظ تُثًد تعادل  َای يالیثالیست

 + گىجاوذٌ ضًد.11تاثیری وذارد، تىاترایه پیطىُاد می ضًد تمریىات تعادلی در تمریىات 
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  مٍذمم
ثؼیبسی اص هٌبلؼبت تلاؽ داسًذ تب ثْتشیي ثشًبهِ ٍالیجبل یىی اص پشًشفذاستشیي سؿتِ ّبی ٍسصؿی دس جْبى هی ثبؿذ ٍ ثِ خبًش هحجَثیت صیبد آى 

دس حمیمت  (. marques 2009 , Felicissimo 2012توشیٌی وِ هی تَاًذ ػٌح اجشا ٍ ػولىشد ثذًی ٍالیجبلیؼتْب سا ثْجَد ثخـذ، پیذا وٌٌذ )

 Forthomme 2005, Marques 2008, Noyes)ٍالیجبل یه سؿتِ ٍسصؿی هی ثبؿذ وِ ًیبص ثِ لذست دس اًذام فَلبًی ٍ تحتبًی داسد 

. تَػؼِ لذست ػولاًی ٍ هْبستْبی تىٌیىی ٍیظُ ثٌَس خبف ثشای ٍالیجبلیؼتْبی جَاى ٍ ثخلَف ٍسصؿىبساى صى حبئض اّویت هی  (2011

 ٍالیجبل، سؿتة ٍسصؿی پیچیذُ، تَأم ثب حشوبت تىٌیىی ٍ تبوتیىی . (Morrow 1979, Ciccarone 2008, Malousaris 2008)ثبؿذ

، ولیِ ثبصیىٌبى ثب لذ ٍالیجبل(.دسجْـت تمَیـت فٌَى 1389ثبلاػت وِ حشوبت ػشػتی ٍ لذستی دس آى ثِ وشات دیذُ هی ؿَد )ثوجئی چی ٍ ّوىبساى، 

ثبصیىٌبى اص  ثلٌذ اًتخبة هی ؿًَذ ٍ داؿتي لبهت ثلٌذ ٍ دػت ّبی وــیذُ یىـی اص فبوتَسّـبی هْن دس ثبصیىٌبى ٍالیجبل اػت، لزا ثب تَجِ ثِ ایي وِ

ؽ خَثی لبهت ثلٌذی ثشخَسداسًذ، لذست اًفجـبسی ٍ استفـبع پـشؽ دس هیضاى هَفمیت آى ّب ثش سٍی تَس هؤثش اػت. اص ػَی دیگش ثبصیىٌبًی وِ اص پش

یٌی افضایؾ دٌّـذُ تـَاى ثشخَسداسًذ اتلاف اًـشطی ووتـشی داسًـذ ٍ رخیـشُ اًـشطی آى ّـب دیشتـش تخلیـِ هی ؿَد ٍ ثِ ّویي دلیل ثشًبهِ ّبی توش

پشتبة تَح ٍ اجشای پشؽ (. 1392اًفجـبسی ثبصیىٌــبى ٍالیجـبل، هــَسد تَجـِ هشثیــبى ٍ پظٍّؾ گشاى ایي سؿتِ لشاس گشفتـِ اػـت)اػذ ٍ ّوىبساى، 

ذام تحتبًی دس ٍالیجبل ثؼیبس . هٌبلؼبت ًـبى هی دٌّذ وِ لذست ػولاًی اً(Marques 2009)ػَاهل هْوی ثشای هَفمیت دس ٍالیجبل هی ثبؿٌذ 

الیجبل حیبتی هی ثبؿذ. تَاًبیی دس اجشای پشؽ ػوَدی استجبى هؼتمیوی ثب ػولىشد ٍسصؿىبس داسد، چشاوِ پشؽ یىی اص اجضای هْن ػشٍیغ ٍ دفبع دس ٍ

سصؿی دس پشؽ ّبی هىشس . اص ػَی دیگش ثذٍى ٍجَد لذست ٍ تَاى ػولاًی هٌبػت خٌش آػیت ّبی ٍ(De Villarreal ESS 2008)هی ثبؿٌذ 

تشتیت ثِ ًظش  ٍالیجبلیؼتْب افضایؾ پیذا هی وٌذ. ّوچٌیي ثذلیل اًجبم ّضاساى پشؽ، سثبًْب، صاًَ ٍ دیگش هفبكل هوىي اػت تحت تبثیش لشاس گیشًذ. ثذیي

. (Ana Pereira 2015)ؿتِ ثبؿذهی سػذ اًجبم توشیٌبت لذستی تبثیش ػشًَؿت ػبصی سٍی ػولىشد حشوتی ثبصیىٌبى جَاى دس ایي سؿتِ ٍسصؿی دا

ِ دس ایـي هـَسد اػتفبدُ اص ثْتـشیي سٍؽ ّـبی توشیٌـی ثـب حفـظ ؿـبداثی ٍ ػلاهت ٍسصؿىبساى دس سدُ ّبی هختلف ػٌی یىی اص اكـَلی اػت و

ش ثشًبهة پیؾ گیشاًِ اص آػیت ( دس ثشسػی تأثی2010(. ٍیؼىٍَی ٍ ٍى ّیؼت )1387)ًبلت پَس،  سػبیت آى دس ٍسصؽ ّبی لْشهبًی گشیضًبپزیش اػـت

ACL  ثب ػٌَاىPEP  ثِ هذت دٍاصدُ ّفتِ ثش ػولىشد ثبصیىٌبى ًَجَاى، ثیبى وشدًذ وِ اجشای ایي ثشًبهِ هَجت ثْجَد اًذن ػشػت ثبصیىٌبى دس

(  2011(. ٍ لیٌذثَلَم ّوىبساى )2010هتش ؿذُ، اهب ثش چبثىی ٍ استفبع پشؽ آى ّب تأثیشی ًذاؿتِ اػت )ٍیؼىٍَی ٍ ٍى ّیؼت،  36ٍ  27هؼبفت ّبی 

ػولاًی وِ ثِ ػٌَاى توشیٌبت جبیگضیي گشم وشدى پیؾ اص ؿشٍع توشیٌبت ٍ هؼبثمبت اػتفبدُ هی ؿذ،  -ًیض ثیبى وشدًذ یبصدُ ّفتِ توشیٌبت ػلجی

(. هبیش ٍ  2011اػت )لیٌذثَلَم ّوىبساى، ػبلِ ًذاؿتِ  16تب  12هتش ػشػت ثبصیىٌبى  20ٍ  10تأثیشی ثش تؼبدل پَیب، پشؽ ػوَدی، چبثىی ایلیٌَیض، 

 ,Myer)دس صًبى ٍسصؿىبس ًـبى دادًذ  ػولاًی سا دس ثْجَد اجشای ٍسصؿی ٍ وبّؾ خٌش آػیت صاًَ -( ػَدهٌذی توشیٌبت ػلجی2005ّوىبساى )

ف ػولاًی هی ثبؿٌذ، ثىبسگیشی یه ثشًبهِ ثب ایي ٍجَد، دس ثبصیىٌبى صى جَاى وِ ػٌَح پبییي فؼبلیت ثذًی داسًذ ٍ ثِ ّویي دلیل دچبس هؼ. (2005

توشیٌی هتوشوض ثش ثْجَد لذست ػولاًی هْوتش اص توشیٌبتی ّؼت وِ تبویذؿبى ثش سٍی ثْجَد ویفیت هْبست ّبی ٍیظُ ٍالیجبل هی ثبؿذ 

(Ciccarone 2008)  . 

ذ. ثِ ّوشاُ دیگش هَاسد هشثیبى ثبیذ تلوین ثگیشًذ وِ تلوین گیشی دس خلَف داؿتي یه ثشًبهِ توشیٌی ٍسصؿی یه ٍظیفِ هْن ثشای هشثیبى هی ثبؿ

فبوتَس  چِ ًَع توشیٌبت ثذًی اًجبم ؿَد وِ ثشای اجشای ٍسصؿىبس ػَدهٌذتش ثبؿذ. اص ایي ًظش، اًتخبة توشیٌبتی وِ ثٌَس ّوضهبى ثشسٍی ثیؾ اص یه

هشوض تحمیمبت ٍ اسصیبثی ّبی پضؿىی فیفب ثب ّوىبسی هشوض (. kilding et al, 2008اجشا تبثیش هثجت داؿتِ ثبؿذ، ثٌظش اًتخبة جزاثی هی آیذ )

سا ثب ّذف پیـگیشی اص  11فیفب +تحمیمبت ٍ آػیت ّبی ٍسصؿی اػلَ ٍ هشوض ًت ٍسصؿی ٍ استَپذی ػبًتبهًَیىب، ثشًبهِ گشم وشدى جبهؼی هَػَم ثِ 

ٌبت دٍیذًی آّؼتِ، توشیٌبت لذستی، پلیَهتشیه، تؼبدلی ٍ توشیٌبت آػیت ّب دس فَتجبل ثؼي ٍ تَػؼِ دادُ اػت. ایي ثشًبهِ ؿبهل ػِ لؼوت: توشی

 (.Soligard et al, 2008دٍیذًی ػشیغ اػت )

+ سا ثش فبوتَس ّبی اجشایی )پشؽ ًَل، لذست ػولات اًذام تحتبًی ٍ 11اص ایي سٍ تحمیك حبهش دس ًظش داسد تب تبثیش ثشًبهِ  پیـگیشی اص آػیت فیفب

تْبی صى وِ ًمؾ هْوی دس اجشای ٍسصؿىبساى داسًذ، ثشسػی ًوبیذ. چشا وِ دس كَست هَثش ثَدى ایي ثشًبهِ پیـگیشی اص آػیت ثش ٍالیجبلیؼ( صهبى تؼبدل

تین ّبی ٍسصؿی، ٍسصؿىبساى ٍ خبًَادُ ّبی ایي  تمَیت فبوتَس ّبی فَق ٍسصؿىبساى ثِ ًَس هـتبلبًِ تشی دس توشیٌبت خَد اص آى اػتفبدُ خَاٌّذوشد.

ى جْت دسهبى آػیت ّبی ٍسصؿی هتحول ّضیٌِ ّبی ثبلا هی گشدًذ. دس ّویي ساػتب اػتفبدُ اص پشٍتىل ّبی توشیي پیـگیشی اص آػیت اص ٍسصؿىبسا

اص آًجبیی وِ یه ػلت اكلی آػیت ّبی ٍسصؿی اًذام تحتبًی هی تَاًذ یىی اص هٌبػت تشیي ساُ ّبی وبّؾ ّضیٌِ ّبی دسهبًی ثبؿذ.  11جولِ فیفب +

اص پشؽ، خلَكب فشٍد ته پب هی ثبؿذ ٍ ٍالیجبلیؼت ّب دس اًجبم تىٌیه حولِ ٍ دفبع خَد ػوذتب فشٍد ته پب داسًذ، لزا آػیت ّبی اًذام  فشٍد پغ

 َاًذ دستحتبًی ثَیظُ آػیت هفلل صاًَ دس ایي ٍسصؽ ؿبیغ هی ثبؿذ. ثٌبثشایي اػتفبدُ اص یه ثشًبهِ پیـگیشی اص آػیت دس ثیي ایي ٍسصؿىبساى هی ت
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وبّؾ ًشخ آػیت آى ّب ثؼیبس هَثش ثبؿذ. اص ػَی دیگش هشوض تحمیمبت ٍ اسصیبثی پضؿىی فیفب یه ثشًبهِ گشم وشدى پیـگیشی اص آػیت سا جْت 

بى ثب ّوىبسی گشٍّی اص هتخلل 2008ِ دادُ وِ ثیـتش توشوض آى ثش سٍی آػیت ّبی اًذام تحتبًی هی ثبؿذ. دس حمیمت فیفب دس ػبل ائفَتجبلیؼت ّب اس

+ پشداختٌذ وِ ایي ثشًبهِ ّن اوٌَى تَػي ثؼیبسی اص وـَسّب اص جولِ اػپبًیب، طاپي، ػَئیغ، ًیَصلٌذ ٍ لٌش دس حبل  11ثِ ًشاحی ثشًبهِ ای تحت ػٌَاى 

ن ّبی ٍسصؿی ّوَاسُ یىی اص دغذغِ ّبی هشثیبى، وبدس پضؿىی تین ّبی ٍسصؿی ٍ ّوچٌیي ػشپشػتبى تی(. 1393اجشا اػت )هیًٌَظاد ٍ ّوىبساى، 

+ ثبػث ثْجَد پشؽ ًَل،لذست ػولات اًذام تحتبًی، 11 اص جْت دیگش اگش توشیٌبت فیفباًتخبة هٌبػت تشیي ٍ وبسآهذ تشیي ؿیَُ توشیٌی ثَدُ اػت. 

اًتظبس داؿت وِ هشثیبى  صهبى تؼبدل ٍالیجبلیؼت ّب وِ اص جولِ ػَاهل هْن اجشایی دس حشوبت دفبع ٍ اػپه ٍ ػشٍیغ دس ٍالیجبل هی ثبؿذ، ؿَد هی تَاى

 ٍ ٍسصؿىبساى سلجت ثیـتشی ثشای پزیشؽ ایي ثشًبهِ گشم وشدى اص خَد ًـبى دٌّذ.

 پژيَص یريش ضىبس
 وِیهٌبلؼِ ً هیثَد، هٌبلؼِ حبهش  یداًـگبّصى  یّب ؼتیجبلیدس ٍال یػولىشد یثش اجشا فبی+ ف11 ٌبتیاثش ّـت ّفتِ توش یپظٍّؾ حبهش ثشسػ

ػبل  25تب  18 یٍاحذ هشٍدؿت دس داهٌِ ػٌ یصى داًـگبُ آصاد اػلاه یّب ؼتیجبلیٍال یهٌبلؼِ حبهش سا توبه یآهبس جبهؼِ ثَد. یشدٍ اص ًَع وبث یتجشث

دس  ؼتیجبلیلصى ٍا 7ؿذًذ:  نیگشٍُ تمؼ دٍاًتخبة ؿذ ٍ ثِ  یًفش اص افشاد داًٍلت ثِ ػٌَاى ًوًَِ آهبس 15تؼذاد  یجبهؼِ آهبس يیدادًذ وِ اص ث یه لیتـى

 لشاس گشفتٌذ. ،یدس گشٍُ تجشث ؼتیجبلیصى ٍال 8گشٍُ وٌتشل، 

 َبدر گريٌ  كیتحم یريش اجرا

 پس آزمًن ديرٌ اصلی تحمیك پیص آزمًن گريٌ جىسیت

 صى
 تجشثی

اًذاصُ گیشی اجشای 
 ػولىشدی

ّـت ّفتِ، ػِ جلؼِ دس ّفتِ ٍ ّش 
 + 11دلیمِ توشیٌبت  20جلؼِ 

اًذاصُ گیشی اجشای 
 ػولىشدی

 تشلوٌ
اًذاصُ گیشی اجشای 

 ػولىشدی
 فمي فؼبلیت ّبی ٍسصؿی ًجیؼی

اًذاصُ گیشی اجشای 
 ػولىشدی

 

 + 11 فیفب ىبتیپريتکل تمر

 بخص سًم بخص ديم بخص ايل لسمت تمریه

 ًَع توشیي
دٍیذى ّبی آّؼتِ، وـؾ ّبی 
فؼبل ٍ ثشخَسدّبی وٌتشل ؿذُ 

 ثبصیىٌبى

ثب ؿؾ ػت توشیٌی ثب توشوض ثش 
، وٌتشل ػولاًی ٍ لذست، تؼبدل

 ثجبت ػولات هشوضی

دٍیذى ّبی ثب ػشػت ثبلا 
 ّوشاُ ثب تغییش هؼیش

 دٍ دلیمِ دلیمِ 10 ّـت دلیمِ هذت صهبى

 

اػویشًَف  -وبلوَگشفدس لؼوت آهبس تَكیفی اص هیبًگیي ٍ اًحشاف اػتبًذاسد اػتفبدُ ؿذ، جْت ثشسػی ًجیؼی ثَدى تَسیغ یبفتِ ّبی تحمیك اص آصهَى 

ٍ  ٍاثؼتِ tُ ؿذ، ّوچٌیي، جْت همبیؼِ تغییشات هتغیشّبی تحمیك دس پیؾ آصهَى ٍ پغ آصهَى دس ّش یه اص گشٍُ ّبی تحمیك اص آصهَى آهبسی اػتفبد

 دس ًظش گشفتِ ؿذ. 05/0اػتفبدُ ؿذ. ػٌح هؼٌی داسی دس توبهی هحبػجبت  هؼتمل tثیي گشٍّی اص آصهَى 

 
 یافته ها   

 ًدوی َبی تحمیكيیژگی َبی جمعیت ضىبختی آزم

 اوحراف استبوذارد میبوگیه گريٌ متغیر

 لذ )ػبًتی هتش(
 42/3 00/165 توشیي

 28/7 14/167 وٌتشل

 ٍصى )ویلَگشم(
 50/20 18/68 توشیي

 63/13 55/59 وٌتشل

 ػي )ػبل(
 48/1 75/19 توشیي

 09/3 71/20 وٌتشل
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 سطًح پیص آزمًن ي پس آزمًن متغیرَبی تحمیك

 گريٌ کىترل ريٌ تمریهگ گشٍُ
صهبى اًذاصُ 

 گیشی
 هیبًگیي هتغیش

اًحشاف 
 اػتبًذاسد

 هیبًگیي هتغیش
اًحشاف 
 اػتبًذاسد

 پیؾ آصهَى

 26/ 89 03/81 لذست اًذام تحتبًی 33/20 52/90 لذست اًذام تحتبًی

 70/68 09/154 پشؽ ًَل 35/21 20/156 پشؽ ًَل

 30/688 82/547 تؼبدل ایؼتب 40/663 27/577 تؼبدل ایؼتب

 56/161 21/243 تؼبدل پَیب 24/371 97/384 تؼبدل پَیب

 پغ آصهَى

 13/44 65/173 لذست اًذام تحتبًی 38/33 05/175 لذست اًذام تحتبًی

 35/19 47/180 پشؽ ًَل 58/21 51/165 پشؽ ًَل

 79/640 10/612 تؼبدل ایؼتب 13/599 40/623 تؼبدل ایؼتب

 29/124 67/181 تؼبدل پَیب 72/240 09/330 تؼبدل پَیب

 

 مستمل ي يابستٍ جُت بررسی تغییرات لذرت اوذام تحتبوی در گريٌ َبی تمریه ي کىترل tوتبیج آزمًن 

 t df P گريٌ آزمًن

t ٍِاثؼت 

 001/0 7 97/12 توشیي

 001/0 6 31/6 وٌتشل

t 60/0 11 - 52/0 هؼتمل 

 

 ررسی تغییرات پرش طًل در گريٌ َبی تمریه ي کىترلمستمل ي يابستٍ جُت ب tوتبیج آزمًن 

 t df P گريٌ آزمًن

t ٍِاثؼت 
 008/0 7 64/3 توشیي

 38/0 6 93/0 وٌتشل

t 52/0 11 -64/0 هؼتمل 

 

 مستمل ي يابستٍ جُت بررسی تغییرات تعبدل پًیب در گريٌ َبی تمریه ي کىترل tوتبیج آزمًن 

 t df P گريٌ آزمًن

t ٍِاثؼت 
 40/0 7 - 88/0 یيتوش

 43/0 6 - 83/0 وٌتشل

t 63/0 11 48/0 هؼتمل 

 

 مستمل ي يابستٍ جُت بررسی تغییرات تعبدل ایستب در گريٌ َبی تمریه ي کىترل tوتبیج آزمًن 

 t df P گريٌ آزمًن

t ٍِاثؼت 
 58/0 7 570/0 توشیي

 53/0 6 659/0 وٌتشل

t 88/0 11 - 14/0 هؼتمل 
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آصهَى ثِ ًَس هؼٌی  غ( دس پp;001/0( ٍ وٌتشل )p;001/0د لذست اًذام تحتبًی ٍالیجبلیؼت ّبی صى داًـگبّی دس گشٍُ ّبی توشیي )ًتبیج ًـبى دا

هؼتمل ًـبى داد تفبٍت هؼٌی داسی دس تغییشات لذست اًذام تحتبًی ٍالیجبلیؼت  tآصهَى افضایؾ یبفتِ اػت ثب ایي ٍجَد ًتبیج آصهَى یؾ داسی ًؼجت ثِ پ

ًتبیج ًـبى داد پشؽ ًَل ٍالیجبلیؼت ّبی صى داًـگبّی دس گشٍُ توشیي  (. p;60/0ی صى داًـگبّی دس گشٍُ ّبی توشیي ٍ وٌتشل ٍجَد ًذاسد )ّب

(001/0;p دس پغ آصهَى ثِ ًَس هؼٌی داسی ًؼجت ثِ پیؾ آصهَى افضایؾ یبفتِ اػت ثب ایي ٍجَد تفبٍت هؼٌی داسی دس هیضاى پشؽ ًَل پیؾ آصهَى )

( ّوچٌیي تفبٍت هؼٌی داسی دس تغییشات پشؽ ًَل ٍالیجبلیؼت ّبی صى داًـگبّی دس گشٍُ ّبی توشیي p;38/0پغ آصهَى گشٍُ وٌتشل ٍجَد ًذاسد ) ٍ

شل ( ٍ وٌتp;40/0ًتبیج ًـبى داد تفبٍت هؼٌی داسی دس هیضاى تؼبدل پَیبی پیؾ آصهَى ٍ پغ آصهَى گشٍُ توشیي ) (. p;52/0ٍ وٌتشل ٍجَد ًذاسد )

(43/0;p ٍجَد ًذاسد ّوچٌیي تفبٍت هؼٌی داسی دس تغییشات تؼبدل پَیبی ٍالیجبلیؼت ّبی صى داًـگبّی دس گشٍُ ّبی توشیي ٍ وٌتشل ٍجَد ًذاسد )

(63/0;p .) ( 58/0ًتبیج ًـبى داد تفبٍت هؼٌی داسی دس هیضاى تؼبدل ایؼتبی پیؾ آصهَى ٍ پغ آصهَى گشٍُ توشیي;p( وٌتشل ٍ )53/0;pٍ ) جَد ًذاسد

  (.p;63/0ّوچٌیي تفبٍت هؼٌی داسی دس تغییشات تؼبدل ایؼتبی ٍالیجبلیؼت ّبی صى داًـگبّی دس گشٍُ ّبی توشیي ٍ وٌتشل ٍجَد ًذاسد )

 بحث ي وتیجٍ گیری
آصهَى  ؾیًؼجت ثِ پ یداس یدس پغ آصهَى ثِ ًَس هؼٌ يیدس گشٍُ توش یصى داًـگبّ یّب ؼتیجبلیٍال یلذست اًذام تحتبًًتبیج ایي تحمیك ًـبى داد، 

لذست ػولاًی، ؿت. ٍ وٌتشل ٍجَد ًذا يیتوش یدس گشٍُ ّب یلذست اًذام تحتبً شاتییدس تغ یداس یتفبٍت هؼٌ. ایي دسحبلی ثَد وِ اػت بفتِی ؾیافضا

لذست ػولاًی، یىی اص ػَاهل هشٍسی  تَاًبیی یب ظشفیت یه ػولِ یب گشٍُ ػولاًی، ثشای اػوبل حذاوثش ًیشٍ ػلیِ یه همبٍهت اػت، ثٌبثشایي افضایؾ

حفظ حذالل ػٌح لذست دس ػولِ یب گشٍُ ػولاًی، ثشای صًذگی ًجیؼی  آهبدگی ثشای وؼبًی اػت وِ دس یه ثشًبهِ فؼبلیت جؼوبًی ؿشوت هی وٌٌذ.

ًجیؼی دس ثخؾ ّبی هختلف ثذى  هؼف ػولاًی یب ػذم تَاصى گشٍُ ّبی ػولاًی هی تَاًذ ثبػث حشوت یب جبثجبیی غیش .ٍ ػبلن، حبئض اّویت اػت

وشیٌی ؿَد ٍ ػولىشد ًجیؼی آى سا هؼیَة وٌذ.ّوچٌیي هی تَاًذ ػجت ًبٌّجبسی دس اًذام ّب ؿَد.توشیي لذستی، ػلاٍُ ثش ًمـی وِ دس ثشًبهِ ّبی ت

اًفجبسی ّؼتٌذ ٍ ًمؾ لذست ٍ ػشػت ثیـتش حشوبت ٍسصؿی  داسد دس پیـگیشی اص آػیت دیذگی ٍ دس تَاى ثخـی اًذام ّبی آػیت دیذُ ًیض هَثش اػت.

ثبیذ تَجِ وشد وِ ثذٍى تَاًبیی ػولات  اگش همذاس صیبدی ًیشٍ، دس حذالل صهبى ایجبد ؿَد، یه حشوت تَاًی ثِ ٍجَد هی آیذ. دس آى ّب ثبسص ؿذُ اػت.

 (.1392ظشفیت ّبی ػولىشدی ٍسصؿىبس ثشای افضایؾ لذست ػولاًی هحذٍد خَاّذ ؿذ )گبئیٌی ٍ سججی، 

( ػَاهل اكلی ٍ ولیذی دس هَفمیت ثبصیىٌبى ٍالیجبل سا لذست ػولاًی، تَاى، ػشػت، اػتمبهت، اًؼٌبف پزیشی، چبثىی، پشؽ ٍ صهبى 1999هیٌگ )

 ( هؼتمذًذ وِ ٍالیجبلیؼتْب ثب تَجِ ثِ هبّیت ایي ٍسصؽ وِ ؿبهل حشوبت2009(. ؿپشد ٍ ّوىبساى )1999ػىغ الؼول ثشهی ؿوبسد )هیٌگ ٍ ّوىبساى 

(. ثٌبثشایي لاصم اػت ثیـتش 2009هبّشاًِ دس صهیي ٍ پشؽ ّبی ػوَدی ٍ پی دس پی داسد، ًیبصهٌذ ػشػت ٍ تَاى ػولاًی ّؼتٌذ )ؿپشد ٍ ّوىبساى 

ى الذست ػولات ثخلَف گشٍُ ػولات پبییي تٌِ دس ثشًبهِ ّبی توشیٌی ثِ ػوت توشیٌبت اًفجبسی توبیل دادُ ؿًَذ تب ػلاٍُ ثش ثْجَد لذست ٍ تَ

ثب تَجِ ثِ ایٌىِ تحمیك حبهشًـبى دادلذست اًذام تحتبًی ٍالیجبیؼت ّبی صى داًـگبّی دس  هَجت ثْجَد استفبع پشؽ ٍ چبثىی دس ٍسصؿىبساى ؿَد.

ون ثَدى  گشٍُ توشیي دس پغ آصهَى ثٌَس هؼٌبداسی ًؼجت ثِ پیؾ آصهَى افضایؾ یبفت اهب تفبٍت هؼٌبداسی ثیي دٍ گشٍُ دیذُ ًـذوِ ػلت آى هی تَاًذ

میك تؼذاد آصهَدًی ّب دس تحمیك حبهش ٍ جبهؼِ آهبسی هتفبٍت ثبؿذ .دس اداهِ ًتبیج تحمیمبت هذ ٍ ًمین وِ ثشخی ّوؼَ ٍ ثشخی غیش ّوؼَ ثب تح

 حبهشّؼتٌذ آٍسدُ ؿذُ اػت.  

ذست ػولات چْبس ػش ساى فَتجبلیؼتْبی حشفِ + ثش افضایؾ ل11(، گضاسؽ دادًذ وِ ثِ ًظش هی سػذ ثشًبهِ توشیٌی فیفب 1391كبدلی پَس ٍ ّوىبساى )

( هٌبلؼِ ای سا ثب ّذف ثشسػی تبثیش تغییشات لذست ٍ ػولىشد تَاى دس صًبى ٍالیجبلیؼت ًخجِ حشفِ 2008ٍ ّوىبساى ) 1هبسوَئض  ای جَاى هَثش ثَدُ اػت.

دسكذ دس  5/11ٍ توشیٌبت همبٍهتی ٍ پلایَهتشیه ثَد. لذست ای دس خلال فلل توشیي )هٌبلؼِ هَسدی ( اًجبم دادًذ. ثشًبهِ توشیٌی آًْب ؿبهل ّش د

(. یبفتِ ّبی ایي تحمیك ًـبى هی دّذ وِ ٍالیجبلیؼت ّبی صى ًخجِ هی تَاًٌذ لذست ٍ تَاى خَد سا دس خلال P<.0001اػىَات ثْجَدی پیذا وشد )

ٍ ّوىبساى  4بت لذستی ٍ پلایَهتشیه ثبؿذ سا ثْجَد ثخـذ. پشیشافلل هؼبثمِ اص ًشیك ثىبس گیشی یه ثشًبهِ توشیٌی خَة ًشاحی ؿذُ وِ ؿبهل توشیٌ

( هٌبلؼِ ای سا ثب ػٌَاى، تبثیش ثشًبهِ توشیٌی لذست اًفجبسی دس ثبصیىٌبى ٍالیجبل صى جَاى اًجبم دادًذ ٍ دس ًْبیت هـخق گشدیذ ّـت 2015ػبل )

ػولاًی سا دس ٍسصؿىبساى ٍالیجبلیؼت صى جَاى ثْجَد ثخـذ. كبدلی پَس ٍ  ّفتِ توشیٌبت تشویجی پشتبة تَح ٍ پشؽ ثِ ًَس هـخلی هی تَاًذ ػولىشد

+ سٍی لذست ایضٍهتشیه ػولات ّوؼتشیٌگ ٍ چْبس  11( هٌبلؼِ ای سا تحت ػٌَاى ثشسػی تبثیش ثشًبهِ پیـگیشی اص آػیت فیفب 2013ّوىبساى ػبل )

 
1 Marques and et al 
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+ هی تَاًذ یه ثشًبهِ تمَیتی  11تبیج ایي تحمیك آًْب اػلام وشدًذ وِ ثشًبهِ فیفب ػش دس فَتجبلیؼت ّبی حشفِ ای جَاى ایشاًی اًجبم دادًذ. ثشاػبع ً

یـتشی وِ هَثش دس ثْجَد  لذست ٍ اػتمبهت ػولات صاًَ دس فَتجبلیؼت ّبی جَاى حشفِ ای ثبؿذ. آًْب ّوچٌیي پیـٌْبد دادًذ وِ ثشًبهِ ّبی توشیٌی ث

 + اهبفِ ؿَد. 11ثبیذ ثِ ثشًبهِ توشیٌی فیفب  2ؼتشیٌگ وشلّذفـبى افضایؾ لذست ّوؼتشیٌگ هی ثبؿذ هبًٌذ ّو

+ ثشای ًِ ّفتِ هی تَاًذ وٌتشل ػلجی ػولاًی سا ثْجَد ثخـذ.  ّویٌٌَس تفبٍتْبیی   11( ، اػلام داؿتٌذ وِ اًجبم فیفب 2013ٍ ّوىبساى ) 3ایوپلیضسی

ثیشات ٍالؼی دس دیگش اًذاصُ گیشی ّبی ػولىشدی ؿبهل تؼبدل، ػشػت، چبثىی ٍ دس ثْجَد لذست ػولات خن وٌٌذُ صاًَ پغ اص اًجبم آى دیذُ ؿذ، اهب تب

+ ثش سٍی لذست ایضٍوٌتیه ٍ تؼبدل دس توشیٌبت 11( پظٍّـی سا ثب ّذف ثشسػی تبثیش هوبػف فیفب 2017ٍ ّوىبساى ) 4اٍلیبًَ پشؽ ػوَدی دیذُ ًـذ. 

+ ثش سٍی لذست ایضٍوٌتیه ٍ تؼبدل دس توشیٌبت هتذاٍل ٌّذثبل 11ػیذًذ وِ تبثیش هوبػف فیفبهتذاٍل ٌّذثبل اًجبم دادًذ. آًْب دسًْبیت ثب ایي ًتیجِ س

+ سٍی ػولىشد 11( تحمیمی سا ثب ّذف ثشسػی ثىبسگیشی ثشًبهِ فیفب 2019ػَاسص ٍ ّوىبساى ) ًمؾ هْوی ثش سٍی تؼبدل ثذًی ثبصیىٌبى جَاى داسد.

+ 11ّفتِ توشیٌبت فیفب  18ػبل اًجبم دادًذ.  ًتبیج ًـبى داد وِ ثىبسگیشی  13فَتجبلیؼت ّبی صیش ایضٍوٌتیه ػولات خن وٌٌذُ ٍ كبف وٌٌذُ صاًَی 

پبی ثبػث ثْجَد دس ػولىشد ایضٍوٌتیه ػولات خن وٌٌذُ ٍ كبف وٌٌذُ صاًَ هی ؿَد. اص ًشف دیگش ایي توشیٌبت ثبػث وبؽ ػذم تؼبدل ػولاًی ثیي 

آیب توشیٌبت پلایَهتشیه ػولىشد  "( یه تحمیك هتبآًبلیض سا ثب ػٌَاى2010دٍٍیلاسال ٍ ّوىبساى )  ی ؿَد.غبلت ٍ پبی دیگش فَتؼبلیؼت ّبی جَاى ه

اًجبم دادًذ. آًْب گضاسؽ دادًذ، ثِ هٌظَس افضایؾ ثْیٌِ لذست تشویت اًَاع هختلفی اص توشیٌبت پلایَهتشیه ثب توشیٌبت  "لذستی سا افضایؾ هی دٌّذ؟ 

 (. P≤ 05/0اػتفبدُ اص یىی اص آًْب، تَكیِ هی ؿَد )ٍصًی دس همبیؼِ ثب فمي 

+ ؿبهل توشیٌبت پلایَهتشیه اًذام تحتبًی هی ثبؿذ ثٌبثشایي هی تَاى ًتیجِ گشفت ػلت ثْجَد لذست 11ثبتَجِ ثِ ایٌىِ ثخؾ دٍم توشیٌبت فیفب

ایي ثشًبهِ گشم وشدى هی ثبؿذ. ٍلی اص آًجبیی وِ تفبٍتی + ٍجَد توشیٌبت پلایَهتشیه دس 11ػولات اًذام تحتبًی پغ اص اًجبم ّـت ّفتِ توشیٌبت 

وِ  دس پغ آصهَى گشٍُ وٌتشل ٍ توشیٌی دیذُ ًـذ ؿبیذ یىی اص دلایل ثْجَد لذست ػولاًی دس پی اًجبم توشیٌبت هؼوَل دس گشٍُ وٌتشل ایي ثبؿذ

ثشایي احتوبلا ثِ دلیل افضایؾ ؿذت توشیٌبت دس پیؾ اص فلل ٍسصؿىبساى دس ؿشٍع فلل توشیٌبت پیؾ اص هؼبثمبت ثیي داًـگبّی لشاس داؿتٌذ، ثٌب

 هؼبثمِ ایي ًتبیج ثذػت آهذُ ثبؿذ. 

. ّشچٌذ (p;001/0)ثَد پشؽ ًَل ٍالیجبلیؼت ّبی صى داًـگبّی دس گشٍُ توشیي دس پغ آصهَى ًؼجت ثِ پیؾ آصهَى اص دیگش ًتبیج ایي تحمیك ثْجَد 

( تحمیمی سا ثبػٌَاى ساثٌِ ثجبت هشوضی ثب ػولىشد تَاًی ٍسصؿىبساى 1393فول اسثی ٍ ّوىبساى ). (p;52/0)تفبٍتی دس پغ آصهَى گشٍّْب دیذُ ًـذ 

ًتبیج حبكلِ ًـبى داد وِ ثجبت هشوضی دس اًتمبل تَاى ثِ ٌّگبم اجشای حشوبت ٍسصؿی تبثیشگزاس هی ثبؿذ صى دس اجشای پشؽ ّبی ػوَدی اًجبم دادًذ. 

+ ؿبهل 11ت ایي ثخـْب هوىي اػت دس ثْجَد ػولىشدتَاًی ٍسصؿىبساى هَثش ثبؿذ. اص آًجبیی وِ ثخؾ دٍم توشیٌبت ٍ تبویذ ثیـتش سٍی تمَیت ػولا

پشؽ دس توشیٌبت تمَیت ًبحیِ هشوضی ثذى )توشیٌبت پلاًگ( هی ثبؿذ، ثٌبثشایي  ثشاػبع یبفتِ ّبی فول اسثی، احتوبلا یىی اص دلایل ثْجَد اجشای 

ٍ  6دس ّویي ساػتب ّبل + هی ثبؿذ.  11پغ اص ّـت ّفتِ اًجبم توشیٌبت  5تمَیت ػولات ًبحیِ هشوضی ثذىآصهَدًی ّبی ایي تحمیك 

گضاسؽ دادًذ اًجبم توشیٌبت لذستی ٍ پلایَهتشیه ثبػث ثْجَد ػولىشد پشؽ ػوَدی دس ٍالیجبلیؼت ّبی ( 2008ٍ ّوىبساى ) 7هبسوَئض( ٍ 2019ّوىبساى)

ّفتِ توشیٌبت پلایَهتشیه ٍ توشیٌبت هْبستی ٍالیجبل ثبػث  ثْجَد ػشػت،  12( ًیض گضاسؽ دادًذ، 2017بساى )صى جَاى هی ؿَد. جیٌَػىی ٍ ّوى

ًـبى داد،  استفبع پشؽ ٍ ظشفیت پشتبة دس ٍالیجبلیؼتْبی صى هی ؿَد. اگشچِ ّشدٍ ثشًبهِ توشیٌی تغییشات هثجتی سا دس ظشفیت پشؽ ٍ پشتبة ٍسصؿىبساى

( ّن گضاسؽ 2017ٍ ّوىبساى ) 8آیبلا ه ًؼجت ثِ توشیٌبت هْبستی دس ثْجَد ایي ظشفیتْب دس ٍالیجبلیؼتْبی صى ًخجِ هَثشتش ثَد.ٍلی توشیٌبت پلایَهتشی

+ جبثِ جب ؿَد چشا وِ ایي توشیي سٍی ثؼوی اص هتغیش ّبی  11دادًذ، ثبیذ ثشًبهِ ّبی گشم وشدى ػٌتی دس فَتجبلیؼت ّبی جَاى هشد ثب ثشًبهِ فیفب  

( ّن گضاسؽ دادًذ ثشًبهِ گشم وشدى 2018(ٍ اوجشی  ّوىبساى )2013داًـجَ ٍ ّوىبساى ) ػولاًی )ػشػت، پشؽ ٍ ثجبت (تبثیش گزاس هی ثبؿذ .ػلجی 

 + ثبػث ثْجَد استفبع پشؽ دس فَتجبلیؼت ّبی جَاى هی ؿَد. 11
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خؾ دٍم وِ ؿبهل توشیٌبت لذستی ٍ پلایَهتشیه هی ثبؿذ ثبػت + ّن هی تَاى ػٌَاى داؿت توشیٌبت ث11دس تَجیِ ثْجَد پشؽ پغ اص اًجبم توشیٌبت 

 9ایوپلیضسیدس ًمٌِ همبثل ٍ ثشخلاف ًتبیج ایي تحمیك ثْجَد تَاى اًذام تحتبًی ٍ دسًتیجِ ثْجَد پشؽ ًَل دس ٍالیجبلیؼت ّبی صى داًـگبّی هی ؿَد. 

+ تبثیشی ثش اًذاصُ گیشی ّبی ػولىشدی ؿبهل تؼبدل، ػشػت، چبثىی ٍ  11( گضاسؽ دادًذ اًجبم  ًِ ّفتِ ثخؾ دٍ توشیٌبت فیفب 2013ٍ ّوىبساى )

یگش پشؽ ػوَدی دس فَتجبلیؼت ّبی جَاى ًذاسد. ؿبیذ یىی اص دلایل تٌبلن ایي تحمیك ثب تحمیك حبهش تفبٍت دس جبهؼِ آهبسی دٍ تحمیك ثبؿذ.  د

ّویٌٌَس  .(p;58/0)ٍجَد ًذاسد پیؾ آصهَى ٍ پغ آصهَى گشٍُ توشیي ٍ پَیبی تفبٍت هؼٌی داسی دس هیضاى تؼبدل ایؼتبی ًتبیج ایي تحمیك ًـبى داد 

 (. p;63/0ٍالیجبلیؼت ّبی صى داًـگبّی دس گشٍُ ّبی توشیي ٍ وٌتشل ٍجَد ًذاسد )ٍ پَیبی تفبٍت هؼٌی داسی دس تغییشات تؼبدل ایؼتبی 

+ تبثیشی ثش تؼبدل فَتجبلیؼت ّبی جَاى  11ًجبم  ًِ ّفتِ ثخؾ دٍ توشیٌبت فیفب ( ًیض ثیبى داؿتٌذ ا2013ٍ ّوىبساى ) 10ایوپلیضسیدس تبییذ ایي ًتبیج 

+ ثش سٍی لذست ایضٍوٌتیه ٍ تؼبدل دس توشیٌبت هتذاٍل ٌّذثبل ًمؾ 11( گضاسؽ دادًذ توشیٌبت فیفب2017ٍ ّوىبساى ) 11ًذاسد. دس ًمٌِ همبثل اٍلیبًَ

+ ثش 11ِ ثِ ًتبیج هذًٍمیق دس تحمیمبت هختلف ٍ تحمیك حبهش دس خلَف تبثیش توشیٌبت فیفب هْوی ثش سٍی تؼبدل ثذًی ثبصیىٌبى جَاى داسد. ثبتَج

 سٍی تؼبدل ٍسصؿىبساى ًیبص ثِ اًجبم تحمیمبت ثیـتش دس ایي خلَف هی ثبؿذ.
 

 پیطىُبدَبی کبربردی پژيَص
پیـٌْبد هی ؿَد،   FIFA+11جبم توشیٌبت پیـگیشی اص آػیت ثب تَجِ ثِ ًتبیج ایي تحمیك هجٌی ثش ثْجَد لذست اًذام تحتبًی  ٍ پشؽ ًَل پغ اص اً

ْجَد ػولىشد ٍالیجبلیؼت ّبی اص ایي توشیٌبت ثِ ػٌَاى توشیٌبت گشم وشدى دس جلؼبت توشیٌی خَد اػتفبدُ وٌٌذ.ثب تَجِ ثِ ًتبیج ایي تحمیك هجٌی ثش ث

د هی ؿَد، ٍالیجبلیؼت ّبی اص ایي توشیٌبت ثِ ػٌَاى توشیٌبت گشم وشدى ، پیـٌْب  FIFA +11ٍالیجبلؼتْب پغ اص اًجبم توشیٌبت پیـگیشی اص آػیت 

 ثجبی توشیٌبت ػٌتی اػتفبدُ وٌٌذ تب ًِ تٌْب ثبػث ثْجَد ػولىشد آًْب ثـَد ثلىِ ثبػث وبّؾ ثشٍص آػیت دس آًْب ًیض ؿَد. 

 وتیجٍ گیری
ثْجَد پیذا وشدُ اػت وِ ًِ تٌْب     FIFA+ 11م توشیٌبت پیـگیشی اص آػیت ًتبیج ایي تحمیك ًـبى داد  لذست اًذام تحتبًی  ٍ پشؽ ًَل پغ اص اًجب 

  هی تَاًذثبػث ثْجَد ػولىشد آًْب ثـَد ثلىِ ثبػث وبّؾ ثشٍص آػیت دس آًْب ًیض ؿَد.

 

 ملاحظبت اخلالی

 پیريی از اصًل اخلاق پژيَص
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