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 چکیده

باشد و الگوهای حرکتی نقش کلیدی آسیب لیگامان متقاطع قدامی در فوتبال رایج میزمینه و هدف: 

 برر  11+ برنامههدف این مطالعه بررسی اثر  کنند.بازی می آسیب این در بروز صدمات غیر برخوردی

  .بود مرد جوان هایفوتبالیست فرود و ماندگاری نتایج در حرکتی الگوهای

مترر، وزن  سانتی 19/192±14/1، قد سال 97/11±11/1سن  میانگینفوتبالیست ) 42بررسی:  روش

سرال  در ژرهوهش حا رر شررکت کردنرد.       1/1±41/71کیلوگرم و سرابقه فوتبرال    11/11±24/14

نفر  تقسیم شدند. گروه تجربری   14طور تصادفی به دو گروه مداخله و کنترل )هر گروه ها بهآزمودنی

که گروه کنترل برنامه گررم کرردن   را انجام دادند در حالی 11هفته برنامه + 1بار در هفته به مدت  3

بررسری   فرود یخطا یدهنمره ستمیبا استفاده از س یبالفوت ههیفرود و یالگومعمول خود را داشتند. 

 استفاده 14/1داری در سطح معنی هاافتهی لیو تحل هیتجز یبراترکیبی  مکرر از آزمون سنجششد. 

 .شد

داری ها بهبود معنیالگوی فرود آزمودنی 11هفته برنامه + 1نتایج نشان داد که ژس از انجام ها: یافته

 نیبر  . همچنین =121/1Pنبودند )اما این تغییرات بعد از یک ماه ماندگار   =111/1P)داشته است 

 .شت  وجود دا=131/1P) یداریدو گروه مداخله و کنترل تفاوت معن

 توانرد مری  فیفرا  11+ گیری کرد که برنامره توان نتیجهمی نتایج این ژهوهش، به توجه باگیری: نتیجه

شرود و  بره مسرابقه    نزدیرک  شررای   مرد جوان در ایفوتبال حرفهبازیکنان  باعث بهبود الگوی فرود

توجره بره    چند برا  مؤثر باشد. هر ACLتواند در کاهش صدمات غیر برخوردی احتمالاً این عامل می

احسرا    11+ انجرام برنامره   در ترداوم  ماندگار نبودن اثرات این برنامه بر روی الگوی فرود،  ررورت 

 شود.می
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 مقدمه

بره دلیرل عواقرب      ACL) قدامی متقاطع لیگامنتصدمات 

دیرده، برا از دسرت دادن زمران     جدی برای ورزشکار آسریب  

هرای زیرادی را در   ورزش و تأثیر منفی برر عملکررد، نگرانری   

ورزش ایجاد کرده است. عواقب درازمدت ناشی از این آسیب 

ممکن است با افرزایش خطرر شرروو زودر  اسرتئوآرتریت،     

 کرراهش عملکرررد زانررو و درد، حترری شرردیدتر هررم باشررند  

بررای افررادی    اقرب و این عو  4111و همکاران،  1)کراسهاگ

و  4باشرد )رد مری  هسرتند، بیشرتر   بلوغ و رشد مراحل که در

 بیسر آ ی در رابطره برا میرزان   آمار دقیقر   .4114همکاران، 

ACL اما شواهدی وجود دارد که نشان  وجود ندارد رانیدر ا

 از بیشرتر  بسریار  ایرران  فوتبال در ACL آمار آسیبدهد می

برای جلروگیری از   . 4114 ،3است )ایفمارک دنیا روز فوتبال

هرای  ناژذیر، نیاز فروری بره برنامره   این عواقب شدید و جبران

 رسد.  روری به نظر می ACLمؤثر ژیشگیری از صدمه 

الگوهای حرکتری انردام تحترانی در حرین حرکراتی کره       

در آن حرکرات ر    ACLهای غیر برخروردی  معمولاً آسیب

ه دلیل اینکره  دهند مثل حرکات جهشی، برشی و فرود، بمی

دهنررده تواننررد بررر اعمررال بررار و نیروهررای تغییررر شررکلمرری

ها اثرر بگذارنرد   ها و استخوانها/غضروفها، منیسکلیگامنت

 کننرد نقش مهمی در مکانیسم صدمه غیر برخوردی ایفا می

 بیومکانیرک  مطالعه . بنابراین 4117و همکاران،  2)دیستفانو

 تعردیل  قابل وررفاکت یک عنوانبه انیرتحت اندام عیرغیرطبی

 اسرت  برخروردار  خاصری  اهمیرت  از  ACLآسیب خطر برای

 صرورت بره  فوتبرال  در  ACLصردمات  اغلب . 4111 ،4)ژادوا

 . در 4117، و همکراران  1گلری -آلنترن) است غیر برخوردی

 در ACL آسرریب هررایمکانیسررم روی بررر کرره ایمطالعرره

 رسیدند نتیجه این به محققان شد انجام مرد هایفوتبالیست

 غیرر  آسریب  بره  منجرر  بیشرتر  کره  هاییموقعیت از یکی که

هد  در موقعیت فرود شودمی ACL غیرمستقیم یا برخوردی

 بررای  ترلاش  . در 4114و همکراران،   9)والدن باشدمی زدن

 و خطرناک بالقوه طوربه بیومکانیکی الگوهای اصلاح و تغییر

ای مداخلره  هایبرنامه ،ACL آسیب از گیریرژیش همچنین

                                                           
1. Krosshaug 

2. Read 

3. ifmarc 

4. DiStefano 

5. Padua 

6. Alentorn-Geli 

7. Waldén 

 بررر روی عمرردتاً امررا ایررن مطالعررات. انرردشررده اجرررا زیررادی

  4112گلی و همکراران،  -)آلنترنشده انجام زن ورزشکاران

 بررای  ژیشرگیری  هرای برنامره  کارآمردی  به راجع و اطلاعات

مررد   ورزشرکاران  در ACL آسیب رزایرخط لرعوام لاحراص

 در تنهرا  و باشرد مری  تعمیمو غیرقابل برانگیزبحث کم، بسیار

 انجرام  نیرز  فوتبرال  رشرته  در و شده مطالعه برشی مانورهای

و  7؛ دمپسرری4111و همکرراران،  1)کرروکران اسررت نشررده

  . 4114و همکاران،  11دانلی؛ 4117همکاران، 

و متخصصران   از گروهری  همکاری با 4111 سال در فیفا

عنروان یرک برنامره جرامع     بره  11+ برنامره  توسرعه  مراکز به

هرای  سترای فوتبالیرهاز آسیب گیریربرای ژیشردن رکگرم

 برنامه این . 11،4113و همکاران )بزینی ای ژرداختغیرحرفه

 ژاژرن،  اسرپانیا،  جمله از کشورها از بسیاری توس  اکنونهم

اجراست و برای اجررا نیراز    حال در قطر و نیوزیلند سوئیس،

به زمان کمی دارد و از طرفی به تجهیزات ا رافی هرم نیراز    

 بخش. است تمرین 14 و بخش 3 شامل مذکور برنامه ندارد.

 دیگرر تمررین   1 برا  دوم بخش و آغاز دویدن تمرین 1 با اول

 کنتررل  تعرادل،  قدرت، بهبود با هدف و سختی سطح سه در

 نهایت در و یابدمی ادامه مرکزی ناحیه و ژا عضلات عضلانی

 .رسرد مری ژایران   به ژیشرفته دویدن تمرین 3 با سوم بخش

های مرتب  بره  منظور ژیشگیری از همه آسیببه 11برنامه +

 14)سولیگارد طراحی شده است ACLزانو یا  فق  و نه فوتبال

 که است هاییبرنامه جمله از برنامه این . 4111و همکاران، 

فوتبرال هرم در    آسریب  میزان کاهش باعث ،شده داده نشان

 ؛4114و همکراران،   13گرروم ) شرود می مردان و هم در زنان

و همکرراران،  12گرانلرری-؛ سرریلورز4113گررروم و همکرراران، 

ای کرره در مطالعرره.  4111؛ سررولیگارد و همکرراران، 4114

اند که اگرر برنامره   شده است محققان نشان داده اخیراً انجام

تواند باعث کاهش میزان آسیب درستی اجرا شود میبه 11+

ACL و  گرانلرری-)سرریلورزشررود  مرررد هررایفوتبالیسررت در 

اند رسد عوامل مختلفی توانستهنظر می. به 4119  همکاران،

هرای  سبب تأثیر این برنامه برر کراهش میرزان برروز آسریب     

 داده شوند. نشان ACLهای جمله آسیب بازیکنان فوتبال از

                                                           
8. Cochrane 

9. Dempsey 

10. Donnelly 
11. Bizzini 

12. Soligard 

13. Grooms 

14. Silvers-Granelli 
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 قردرت  برر  مثبتری  اثرر  توانرد مری  11+ برنامه شده است که

عضرلات   قردرت  نسربت  همسرترین،،  و ران چهارسر عضلات

تعرادل   زانو، مفصل عمقی حس ران، چهارسر به همسترین،

 ناحیه ثبات و ژایداری زمان ران، مفصل انعطاف ایستا، و ژویا

؛ دانشرجو و  4113)دانشجو و همکراران،   بگذارد بدن مرکزی

؛ 4113و همکرراران،  1الررو و  ؛ اسررتفن 4114 ،همکرراران

ترروان بخشرری از و بنررابراین مرری  4112، زارعرری و همکرراران

 + را بهبرود فاکتورهرای رکرر   11بخشی تمرینرات   دلایل اثر

 داده انجرام  محقر   کره  هرایی بررسی با اما. شده عنوان کرد

 عوامرل  برر  برنامره  ایرن  ترأثیر  هنروز  رسرد مری  نظر به است

 نشرده  بررسری  ACL آسریب  با مرتب  کینماتیکی خطرزای

 اصرلاح  تروان است و هنوز این ابهام وجود دارد کره آیرا مری   

عنوان یکی از دلایرل کراهش برروز    حرکتی را نیز به الگوهای

های بازیکنران فوتبرال متعاقرب اسرتفاده از تمرینرات      آسیب

 شررای   + بیان کرد یا خیر؟ از طرفی بیشتر تحقیقات در11

یررک برنامرره  تررأثیر باشررد ومرری آزمایشررگاهی شرردهکنترررل

 شرده  ارزیرابی  کینمراتیکی  هرای شاخص تغییر بر ژیشگیری

توسر  یرک ابرزار ویرهه     و  نزدیک بره شررای  واقعری ورزش   

 اند کینتیرک نیست. ژهوهشگران نشان داده مشخص فوتبالی

 در اجررررای  ACL آسررریب برررا کینماتیرررک مررررتب   و

ورزش در مقایسره برا    واقعری  موقعیرت  در شرده سرازی شبیه

 آزمایشرگاه  شررای   برر  شرده و مبتنری  کنتررل  هرای ارزیابی

؛ 4113و کراسرهاگ،   4)کریسرتین اسرلاند   باشرد متفاوت می

 بره  حا رر  تحقیر   . بنرابراین  4112و همکراران،   3لینمک

 عنروان بره  11+ برنامره  آیا که است سؤال این به ژاسخ دنبال

 2مرکز ژزشکی و تحقیقات فیفا سوی از شده ارائه برنامه یک

ارزیرابی شرده در    فرود حرکتی الگوهای بهبود باعث تواندمی

 هایتوس  تکلیو ویهه فوتبالی در فوتبالیست ورزشی محی 

شده، یک مراه   ایجاد تغییرات احتمالی آیا و شود؟ مرد جوان

   بود؟ خواهند بعد از اتمام اجرای این برنامه ماندگار

 

 هامواد و روش

 مرورد تحقی  حا ر از نوو نیمره تجربری بروده کره جامعره      

شرهر   فوتبرال مررد جروان    یاحرفره  کنران یبازآن را  مطالعه

آمراری  با توجره بره روش    نمونه حجمکرمان تشکیل دادند. 

                                                           
1. Steffen 
2. Kristianslund 

3. McLean 

4. The FIFA Medical and Research Centre 

 تکررار  تعداد ، گروه دو) هاگروه تعداد ،سنجش مکرر ترکیبی

 G-Power افرزار نررم  توسر   11/1ی توان آمارو   مرتبه 3)

 41بردین منظرور    محاسربه شرد.   نفرر  41 ، 301011)نسخه 

صرورت  بره ) باشگاه صنعت مس کرمانفوتبال  بازیکن از تیم

عنروان    بره های جوانان شرهر کرمران  در دستر  از بین تیم

ژرس از   تحقیر   هرای آزمرودنی . نمونه تحقی  انتخا  شدند

هرای اولیره و برر اسرا  معیارهرای ورود و خررو  از       یابیارز

طرور تصرادفی بره دو گرروه مداخلره و      تحقی  انتخرا  و بره  

هرا تمرام   یرری گانردازه کنترل تقسیم شدند. ژریش از شرروو   

اهرداف و چگرونگی اجررای مراحرل     برا  ها و مربیان آزمودنی

سراعته   4جلسره آشرنایی    یک تحقی  آشنا شدند. همچنین

 فشررده  توزیرع لروح   بره همرراه   11برای تو یح تمرینرات + 

برگرزار   تمرینات این ژوستر و 11+ تمرینات تمام فیلم حاوی

نامره کتبری   یتر را در ادامه از بازیکنان خواسته شد تا  .شد

شرکت در تحقی  را مطالعه و امضاء کنند )برای کسانی کره  

این فررم را   هاآنسال بود مربی یا والدین  11کمتر از  سنشان

کردند . لازم به رکر است که مطالعره حا رر دارای   یمامضا 

ییدیرره کمیترره اخررلاگ دانشررگاه علرروم ژزشررکی کرمرران و  تأ

الینی ایرران بره   یی بر کرار آزمرا  در مرکرز   شدهثبتهمچنین 

و  IR.KMU.REC.1395.352هرررای ترتیرررب برررا شرررماره

IRCT2017010331754N1 باشد.می 

انجرام دادن   ییتوانرا  بره تحقیر  شرامل    ورود یهایارمع

سرال   3حرداقل   و سال 17تا  11 ینب محدوده سنی ،فوتبال

هرایی  برود. فوتبالیسرت  ی احرفه در سطح فوتبال یسابقه باز

ماه قبرل از   1آسیب اندام تحتانی در  ،ACLی قبل یبآس که

 یشنمثل ژرون یدر اندام تحتان یناهنجار گیری وزمان تست

داشرتند از تحقیرر  کنررار   ژنووالگرروممر  ژررا و   حررد از یشبر 

، و همکراران  1؛ وسرلی 4119، 4خمیس و یهار)گذاشته شدند 

ی در تحقیر  حا رر شرامل    بررسر  مورد. متغیرهای  4119

کینماتیک فرود افراد در ژرش و فرود تکلیرو ویرهه فوتبرالی    

در زمرین چمرن دانشرگاه شرهید براهنر       هایابیارزبود. تمام 

لبرا   از افراد خواسته شرد کره حرداقل     عمل آمد.کرمان به

تنها شورت استرچ  را به همرراه کفرش فوتبرالی خودشران     )

ها توس  فرود، آزمودنی -شبپوشند. قبل از انجام تکالیو ژر

چند حرکت شامل: دو درجا، اسکات دو ژرا درجرا و حرکرات    

کششی برای عضلات همسترین،، چهارسر و ژشت سراگ ژرا   

                                                           
5. Khamis & Yizhar 

6. Wesley 
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. سپس میزان حداکثر ژررش عمرودی   کردندیمخود را گرم 

. نحوه شدیمجای فرد جهت تنظیم ارتفاو توپ مشخص  در

برود: ابتردا افرراد     صرورت نیبدارزیابی حداکثر ژرش عمودی 

کشریده بره    کراملاً ، فرد برا دسرت   گرفتندیمکنار دیوار قرار 

دیوار زده و سپس با همان دست، برا   سمت بالا علامتی روی

و علامتی برر روی دیروار    دندیژریمبالا  طرفبهحداکثر نیرو 

شرد.  ثبرت مری   مترر یسرانت . میزان ارتفاو ژررش بره   زدندیم

شده محاسبه و نصرو   انجامژرش عمودی  3میانگین میزان 

آن مقدار جهت تنظیم ارتفاو توپ در تکلیو ویرهه فوتبرالی   

 .  4112و همکاران،  1)باتلر شددر نظر گرفته می

 ایرن  تکلیرو ویرهه فوتبرالی:    فررود  -ژررش  ارزیابی روش

. اسرت   4112)همکراران   و براتلر  مطالعره  از برگرفته تکلیو

 روی از فررد  کره به این صرورت برود    این تست اجرای شیوه

 بره  رسیدن برای که دادمی انجام طوری را ژرش عمل زمین

 مخررو   روی از باید  فرد قد طول نصواندازه )بهمحل فرود 

 ازبلافاصرله ژرس    . 1 شرکل ) کردیم عبور متریسانتی 4/9

 ثابتطور به که توپ فوتبالی به عمودی، فرود، با انجام ژرش

 آن فرد عمودی رشرژ اورارتف حداکثر درصدی 41 نقطه در

 در افرراد  به. دادیم انجام را زدن هد عمل شده بود داده قرار

 و ژررش  تکنیک مورد در فیدبکی گونه یه تکلیو این حین

هرر   با -1 بایستی موف  تکلیو در رادراف. شدینم ارائه رودرف

 جلو و با حداقل ارتفاو سمت به -4 بپرند زمین روی از ژا دو

نظرر   مرورد  محرل  بره  ترا  روی زمین بپرندنسبت به مخرو  

 آیند فرودنظر  مورد محل روی بر ژا دو هر با -3 یابند دست

 دهنرد  جهرت هرد زدن را انجرام    عمرودی  ژرش بلافاصله -2

 از بعرد  .باشرد  یکنواخت حرکتصورت به موارد این همه -4

صورت به را تکلیو بتوانند اینکه تکلیو برای این دادن نشان

 ایرن  ترا  شرد می داده اجازهها آن به کنند، اجرا یزیآمتیموفق

 . دو تمرررین 4 معمررولاً) کننررد تمرررین بررار چنررد را تکلیررو

 Canon LEGRIA FS307اسرتاندارد )  دیجیترال  دوربرین 

 راسرت  سرمت  و جلو در متر 3 فاصله به ساخت کشور ژاژن 

 سراجیتال  و فرونتال صفحه نمای ثبت برایکنندگان شرکت

و  )ژرادوا  شرد  داده قرار رودرف -ژرش تکلیو رایراج حین در

آزمودنی در هنگام ژرش از روی زمین  اگر.  4117همکاران، 

 کردیمبرای رسیدن به محل فرود زیاد به سمت بالا حرکت 

ی عمل هردزدن را برا ژیشرانی انجرام     خوببه توانستینم یا و

 تکررار  دوبراره  و شده محسو  قبول رقابلیغ تست این دهد

 . شدیم

هرای سیسرتم   نمره دهی فرود این تکلیو از آیرتم  جهت

 نمرره  چه   استفاده شد. هر1 ی خطای فرود )جدولدهنمره

 ترر وی ع تکنیک دهندهنشان باشد بیشتر تست این در فرد

 .باشرد یمر  تحترانی  انردام  صردمات  برالاتر  خطرر  جهینت در و

 ایرن  در شرود مری  مشاهده 1شماره  جدول در کهطور همان

 و «خطا» برای 1 نمره. شودمی داده نمره متغیر 19 به تست

 دو. شرود مری  گرفتره  نظرر  در «خطرا  بدون» برای صفر نمره

انجررام  را فرررود -ژرررش کیفیررت کلرری ارزیررابی آخررر، متغیررر

 آزمرودنی  هرر  .شروند می یگذارنمره 4 تا صفر از و دهندیم

 حرکرات  .دادیم موف  انجام صورتبه مرتبه 3را  تکلیو این

اولیه و بین تما  اولیره و حرداکثر فلکشرن     تما  فریم در

دهری تنهرا   ی فراینرد نمرره  سازسادهزانوی فرود اول و جهت 

نمره دهی خطرای فررود بررای     .شدند برای ژای راست آنالیز

از هر  شده  ب ویدئویی از تصاویر  این تکالیو توس  آنالیز

 کرامپیوتری افرزار  نررم  توسر   دو نمای فرونتال و سراجیتال 

 معیرار  اسرا   بر و 4کینوا یبعد دو کینماتیک لیوتحلهیتجز

 فررود موفر  بررای    سه میانگین نمرات .بود 1 شماره جدول

 .شداستفاده ها داده آنالیز

 

 
 

 فوتبال ویژه فرود -پرش تکلیف :9 شکل
1 

 4

                                                           
1. Butler    

                                                                                          
2. Kinovea 
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 تمرینررات شررامل 11+ برنامرره اول بخررش: 11+ برنامرره

 قدرتی، تمرینات شامل دوم بخش دقیقه، 1 مدت به دویدنی

 سررت 1 دربرگیرنررده کرره باشرردمرری تعررادلی و ژلایومتریررک

ثبرات   و عضرلانی  کنتررل  تعادل، قدرت، بر تمرکز با تمرینی

 دقیقرره 11 در و برردن مرکررزی ناحیرره عضررلات مرکررزی

 بره  دویردنی  تمرینرات  دربرگیرنده سوم بخش. اجراستقابل

 و برار  3 ایهفته هفته، 1 برنامه این. باشدمی دقیقه 4 مدت

دو هفتره اول   .شرد  انجرام  دقیقه 41-44مدت  به جلسه هر

هفته دوم و سروم بره ترتیرب سرطوح      3سطح دشواری یک، 

 رونرد  4 شرماره  این برنامه اجرا شرد. جردول   3و  4دشواری 

 دهد.را نشان می 11+ برنامه تمرینات ژیشرفت

 رییررنفررر برره علررت تغ 2 ،میترر هیررنفررره اول 41 سررتیاز ل

عردم شررکت در    جره یو در نت میو خ  خوردن از ت یسرمرب

عردم شررکت در ژرس     نیو همچنر  نرات یمراه تمر  4 یتمام

 یهرا داده تیخ  خوردند و در نها یآزمون و آزمون ماندگار

و  هیر نفر گروه کنترل  تجز 14+ و  11نفر گروه  14نفر ) 42

از ایرن ژرهوهش توسر      آمدهدستبهاطلاعات  .شدند لیتحل

مرورد   14/1داری در سطح معنری  41نسخه  SPSS افزارنرم

با اسرتفاده از   هادادهقرار گرفتند. نرمال بودن  لیوتحلهیتجز

، 4ها توس  تسرت علامرت  ، استقلال داده1شاژیرویلک آزمون

و همگنری    P>14/1) 3هرا از آزمرون لیرون   همگنی واریانس

 Box’sهرای جردول   کوواریانس با استفاده از داده -واریانس

M (111/1<P قرار گرفتند. از آزمون سرنجش  دیأیت  مورد 

هررای متغیررر بررین داده مقایسرره برررای 4×3 2ترکیبرری مکرررر

ی، زمان گروهدرونگروهی، گروه )مداخله و کنترل  و متغیر 

آزمون و آزمون ماندگاری یرک مراه بعرد از    آزمون، ژس)ژیش

جهت تعیرین انردازه اثرر از آزمرون     . شد استفاده آزمون ژس

Partial eta square       اسرتفاده شرد. در ایرن آزمرون تفسریر

= 11/1= اندازه اثرر کرم،    11/1: باشدیم صورتنیبدها داده

؛ 1711، 4= اندازه اثر زیراد )کروهن  12/1اندازه اثر متوس  و 

  .4111، 1ژالانت

 

 

 

                                                           
1. Shapiro-Wilk  

2. Runs test 

3. Leven’s test 

4. Mixed repeated measures  

5. Cohen 

6. Pallant 

 یدهنمره ی سیستمهاتمیآ یبرا یاتیعمل فی: تعار9 جدول

 فرود خطای

 خطاتعریو عملیاتی  نمره
آیتم سیستم نمره 
 دهی خطای فرود

، 1بله= 
 1خیر=

 درجه خم شده است 31زانو کمتر از 
فلکشن زانو: لحظه 
 برخورد اولیه

، 1بله= 
 1=یرخ

 ران همرستا تنه است
فلکشن ران: لحظه 
 برخورد اولیه

، 1بله= 
 1خیر=

و عیت تنه عمود یا نسبت به ران عقب 
 رفته است

فلکشن تنه: لحظه 
 اولیهبرخورد 

، 1بله= 
 1خیر=

 فرود با ژاشنه یا با کو ژا
ژلانتار فلکشن م  ژا: 
 لحظه برخورد اولیه

، 1بله= 
 1خیر=

آمده  Midfootداخل به مرکز ژتلا  
 است 

به طرف ژوزیشن 
زانو: لحظه  داخل بدن

 برخورد اولیه

، 1بله= 
 1خیر=

خ  میانی تنه به چپ یا راست متمایل 
 گشته است

تنه: فلکشن جانبی 
 لحظه برخورد اولیه

، 1بله= 
 1خیر=

در لحظه برخورد اولیه فاصله بین ژاها 
 هابیشتر از عرض شانه

 عرض بین ژاها: زیاد

، 1بله= 
 1خیر=

ژاها  ینفاصله ب یهدر لحظه برخورد اول
 اهکمتر از عرض شانه

 عرض بین ژاها: کم

، 1بله= 
 1خیر=

 footدرجه  31چرخش خارجی بیشتر از 
فلکشن  بین لحظه تما  اولیه و حداکثر

 زانو

: footو عیت  
 چرخش خارجی 

، 1بله= 
 1خیر=

 footدرجه  31از  یشترب داخلیچرخش 
شن کفل و حداکثر یهلحظه تما  اول ینب

 زانو

: foot یتو ع 
 داخلی چرخش 

، 1بله= 
 1خیر=

فرود یک ژا قبل از ژای دیگر یا یک ژا 
یک ژا فرود با  فرود با ژاشنه داشته باشد و
 ژنجه ژا

تما  همزمان ژاها 
در لحظه برخورد به 

 زمین

، 1بله= 
 1خیر=

درجه زانو بین  24خم شدن کمتر از 
 لحظه تما  اولیه و حداکثر فلکشن زانو

 جابجایی فلکشن زانو

، 1بله= 
 1خیر=

 ینب بیشتر ران نسبت به تنه شدننخم 
 شن زانوکو حداکثر فل یهلحظه تما  اول

 جابجایی فلکشن ران

، 1بله= 
 1خیر=

لحظه تما   ینبتنه  یشترخم نشدن ب
 و حداکثر فکلشن زانو یهاول

 تنه فلکشن ییجابجا

، 1بله= 
 1خیر=

در لحظه ژوزیشن به سمت داخل حداکثر 
آمده  Midfootداخل به زانو، مرکز ژتلا 

 است

جابجایی به طرف 
 داخل زانو

 1=نرم
 1= متوس 
 4= سفت

فرود همراه با جابجایی زیاد در  فرود نرم:
 مفاصل تنه، ران و زانو

فرود متوس : فرود همراه با مقداری 
جابجایی اما نه زیاد در در مفاصل تنه، 

 ران و زانو
فرود سفت: فرود همراه با مقدار جابجایی 
 خیلی کم در مفاصل تنه، ران و زانو

 جابجایی مفصل

 1ی= عال
 4 عیو= 
 1متوس = 

گونه جابجایی همراه هی هنرم بعالی: فرود 
 در صفحات فرونتال و عر ی

 عیو: فرود همراه با حرکات زیاد در 
صفحات فرونتال و عر ی یا فرود سفت 
بهمراه مقداری حرکت در صفحات 

 فرونتال و عر ی
 متوس : دیگر انواو فرود

 و عیت کلی
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 99تمرینات برنامه +پیشرفت  : روند8جدول 

سطوح 

 دشواری
 نیمکت جانبی حرکت نیمکت

حرکت 

 همسترین،
 ژرش اسکات ژاایستادن روی یک

 ثانیه 31تا  4 4 ایستا -ثانیه 31 تا 3 ثانیه 31تا  3 1سطح 
تا  11تا  4

 اسکات

 -ثانیه 31 تا 4

 ژرش عمودی

 4سطح 
 -ثانیه 21 تا 3

 جابجایی متناو  ژاها
 11 ژویا -ثانیه 31 تا 3

ثانیه با ژرتا   31تا  4

 توپ
 تا لانج 11تا  4

 -ثانیه 31 تا 4

 ژرش جانبی

 3سطح 
 -ثانیه 31 تا 3

 ژاداشتن یکنگه

ژویا  -ثانیه 31تا  3

 با ژا
14 

ثانیه با بر هم  31تا  4

زدن تعادل توس  

 تیمیهم

تا  11 تا 4

اسکات روی 

 ژایک

 -ثانیه 31 تا 4

های ژرش در جهت

 گوناگون

 

  هاافتهی

هررای تحقیرر  شررامل ی آنتروژومتریررک آزمررودنیهررایهگرریو

شراخص تروده   میانگین و انحراف استاندارد سرن، قرد، وزن،   

اسرت.   شرده  ارائره  3و سابقه فوتبال در جدول شماره  1بدنی

شررود تفرراوت کرره در جرردول زیررر مشرراهده مرری طررورهمرران

فاکتورهای نامبرده شده وجود  نظر ازها داری بین گروهمعنی

 ها از این لحاظ همسان بودند.نداشت و گروه

 
 های آنتروپومتریک و سابقه فوتبال آزمودنیهایژگیو: اطلاعات مربوط به 3جدول 

             =14n) 11گروه + 

 میانگین ±انحراف استاندارد 

     =14n) گروه کنترل

 میانگین  ±انحراف استاندارد 
 Pمیزان  tآماره 

 143/1 114/1 19/19 ± 33/1 24/11 ± 71/1 سن )سال 

 213/1 921/1 24/194 ± 79/1 74/194 ± 34/9 متر قد )سانتی

 413/1 112/1 11/11 ± 71/11 13/13 ± 14/9 وزن )کیلوگرم 

 114/1 171/1 11/17 ± 17/4 31/41 ± 74/1 شاخص توده بدنی

 233/1 977/1 19/9 ± 33/1 94/1 ± 44/1 فوتبال سابقه

 

 نمررات  اسرتاندارد  انحراف و میانگین 2در جدول شماره 

 

 آزمرون  و آزمرون ژرس  آزمون،ژیش در گروه دو هایآزمودنی

   شده است. ماندگاری ارائه
 

 آزمون و آزمون ماندگاری آزمون، پسهای دو گروه در پیشمیانگین و انحراف استاندارد نمرات آزمودنی: 4جدول 

 آزمون ماندگاری آزمونژس آزمونژیش 

 11/4 ± 91/1 21/2 ± 94/1 14/1 ± 47/1 گروه مداخله

 94/1 ± 12/1 41/1 ± 42/1 29/1 ± 31/1 گروه کنترل

 

اثرر   دادنرد نشان  ترکیبی مربو  به تحلیل واریانس نتایج

دار بروده اسرت   اصلی مقادیر مربو  بره عامرل زمران معنری    

(117/1P= ،714/4(=22  4و F   میزان اندازه اثرر برالایی   و

(13/1=4η  یعنری بردون در نظرر    1هرا وجرود دارد.  بین زمان

هرا در  مداخله و کنترل، الگوی فرود فوتبالیست گرفتن گروه

آزمون و آزمون ماندگاری در موقرع اجررای   آزمون، ژسژیش

                                                           
1. Body Mass Index (BMI) 

همچنین تعامرل میران دو   . کندیمتکلیو ویهه فوتبالی فرگ 

  بررا F 4و  112/1P= ،493/9 (=22عامررل زمرران و گررروه )

های مربو  باشد. دادهدار میمعنی  4η=21/1)اندازه اثر بالا 

کره برین دو   های اثرات بین گروهری نشران دادنرد    به آزمون

، =131/1Pداری )گررروه مداخلرره و کنترررل تفرراوت معنرری  

وجررود   4η=41/1)  بررا انرردازه اثررر بررالا F 1 و 44= )377/4

داری اثر اصرلی زمران، جهرت تعیرین     دارد. با توجه به معنی
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یک از سه زمان اجرای تکلیو  کدامداری در اینکه این معنی

  4جردول  ) یبرونفرون هرای آزمرون   باشرد از داده یمفوتبالی 

داری در برین  استفاده شد و مشرخص گردیرد تفراوت معنری    

آزمررون آزمررون بررا ژررسهررای الگرروی فرررود در ژرریش نمررره

(111/1P=131/1آزمون با آزمون مانردگاری )   و ژیشP=  

آزمرون و آزمرون   داری برین ژرس  وجود دارد اما تفاوت معنی

   وجود ندارد.=121/1Pماندگاری )

 1 شرماره  نمرودار  و 2 شرماره  جردول  در کره گونه همان

هرا  رسد الگوی فرود فوتبالیسرت گردد به نظر میمی مشاهده

بررای   11آزمون یکسان بوده ولی با اعمرال برنامره +  در ژیش

شرویم تفراوت   آزمون نزدیک میگروه مداخله هر چه به ژس

کره  یطرور بره شود نمره فرود زیادتر می ازلحاظبین دو گروه 

شرود و ژرس از قطرع    دار میآماری معنی نظر ازاین اختلاف 

ترر  یرک نزدهر چره بره زمران آزمرون مانردگاری       11برنامه +

کره اخرتلاف   صرورتی شود بره شویم این اختلاف کمتر مییم

 یست. ندار معنی هاگروهبین 

 
 آزمون و آزمون ماندگاریپس آزمون،های الگوی فرود در پیشهای جفتی بین نمرهیسهمقا: 5جدول 

P هااختلاف میانگین خطای استاندارد    

111/1  331/1 آزمونژس 197/1 *   
آزمونژیش  

131/1  497/1  آزمون ماندگاری * 1/913 

111/1  331/1 آزمونژیش * 1/197   
آزمونژس  

121/1  171/1  371/1 ماندگاری آزمون   

131/1  497/1 آزمونژیش * 1/913   
ماندگاری آزمون  

121/1  171/1  371/1 آزمونژس   

 14/1داری در سطح معنی*

 

 
 های مختلف: نمرات مربوط به خطای فرود بین دو گروه در زمان9نمودار 

 

 بحث

برر   فیفرا  11+ تحقی  حا ر، بررسی اثر برنامه انجام از هدف

و مانردگاری   مرد هایفوتبالیست فرود حرکتی روی الگوهای

 تررین برود. مهرم   زمان با گذشت تغییرات این تأثیر احتمالی

 بره  مربرو   نمررات  میرانگین  که این بود حا ر مطالعه یافته

دار معنی کاهش آزمونژس آزمون بهژیش از فرود کینماتیک

 بره  مداخلره  گرروه  هایفوتبالیست فرود الگوی و است داشته

اسرت. امرا    افتره ی بهبود 42/1% ،11+ برنامه در شرکت علت

برا بررسری کره    . نبودنرد این تغییرات بعد از یک ماه ماندگار 

رسد این ژهوهش اولرین مطالعره   شده است به نظر می انجام

بررر روی کینماتیررک فرررود   11در ارتبررا  بررا اثررر برنامرره + 

باشرد.  مری توس  تکلیو ویرهه فوتبرالی   های مرد فوتبالیست

یری باهدف اصلاح عوامرل  تمرینات ژیشگ مطالعات مربو  به

در ورزشرکاران   ACLخطرزای کینماتیکی مرتب  با آسریب  
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 شده اسرت  مرد بسیار کم و تنها بر روی حرکات برشی انجام

؛ 4117؛ دمپسرری و همکرراران، 4111و همکرراران،  )کرروکران

. دمپسرری و همکرراران در سررال   4114دانلرری و همکرراران، 

اصرلاح تکنیرک کرل    به این نتیجه رسیدند که برنامه  4117

روی ژوزیشن بدن و اعمال لود والگو  زانو  بر تواندمی بدن،

در طی حرکت برش به ژهلرو اثرگرذار باشرد. امرا کروکران و      

بررا تمرینررات تعررادلی و دانلرری و   4111همکرراران در سررال 

اصرلاح   به همراهبا تمرینات تعادلی  4114همکاران در سال 

 درک مفصرل زانرو   حرکت، تغییرات مثبتی بر روی کینماتیر 

در ارتبا   توانیمبرشی مشاهده نکردند. موردی که  حرکت

های تمرینی مطالعات اشاره شرده و مطالعره   با مقایسه برنامه

های مرذکور تنهرا روی   که برنامه است نیاحا ر مطرح کرد 

)تعرادل و اصرلاح    انرد داشرته یک فاکتور یا دو فاکتور تمرکز 

 دویردنی،  تمرینرات  هرایی از مؤلفره  11+ تکنیک  اما برنامره 

، تعرادل،  درترق بر تمرکز با ادلیرتع و ریکرژلایومت ی،رقدرت

بدن را  مرکزی ناحیه عضلات مرکزی ثبات و عضلانی کنترل

الو؛ سرولیگارد و   4114)دانشجو و همکاران،  شودشامل می

 .  4111همکاران، 

با داشتن تمریناتی نظیرر تمرینرات نیمکرت،     11برنامه +

ژرا، اسرکات و تمرینرات    نیمکت جانبی، ایستادن بر روی یک

تواند باعث فعالیت برخی از عضلات ثبرات دهنرده   ژرشی می

نتیجه کنتررل عصربی عضرلانی را     مرکزی و هیپ شود و در

و همکاران،  1همز؛ 4113)گروم و همکاران،  بخشدبهبود می

جمله وظایو ناحیه  . از 4111؛ سولیگارد و همکاران، 4114

مرکزی بدن کمک به جلروگیری از ایجراد الگوهرای غلر  و     

حفظ راسرتای بردن و تعرادل و رعیتی دینامیرک در طرول       

 . در 4119و همکراران،   4)تیجرز  باشرد حرکات دینامیک می

که عملکرد ناحیه مرکزی بدن مطلرو  باشرد، رابطره    صورتی

شود تنشن عضلات آگونیست و آنتاگونیست حفظ می -طول

تواند موجب کینماتیک مطلو  مفاصرل در  و این مسئله می

رانی و همچنین سبب حداکثر ثبرات  -لگنی-مجموعه کمری

تررین  . مهم 4111، 3)لدرمن برای حرکات اندام تحتانی شود

عضلاتی که در این رابطه نقش دارنرد عضرلات دورکننرده و    

.  4119، 2)رابینسون و نی باشندچرخش دهنده خارجی می

تواند باعث بهبود حرکات غیرطبیعری  تقویت این عضلات می

                                                           
1. Hammes 

2. Thijs 

3. Lederman 

4. Robinson & Nee 

حد  از چرخش داخلی بیش شدن ومفصل ران شامل نزدیک

و همچنررین اصرررلاح    4113و همکرراران،   4)ماسررکال  ران

و  1)ژیروا  نری شرود  والگو  زانو و چررخش خرارجی درشرت   

 .  4114همکاران، 

هرای  ، آموزش تکنیرک 11برنامه + متفاوت هایویهگی از

هرای ژرشری و   حرکات برشی و فعالیرت صحیح هنگام فرود، 

تأکید بر الگوهرای صرحیح حرکتری و حفرظ راسرتای انردام       

باشد و می 11تحتانی در موقع اجرای تمام تمرینات برنامه +

در صورت اشتباه انجام دادن تمرین، بره فررد برازخورد داده    

شود تا شیوه انجام آن تصحیح شود. استفاده از آموزش یا می

ی الگوهررای جدیررد حرکترری از قبیررل    بررازخورد، یررادگیر 

و  9دالینگرا ) بخشرد های ژرش و فرود را سررعت مری  تکنیک

  در ژهوهشری  4119دالینگا و همکراران ) .  4119، همکاران

ند کره برازخورد   به این نتیجره رسرید   اندداده که اخیراً انجام

های فرود در مردان اصلاح استراتهی برتواند تأثیر مثبتی می

رسرد وجرود تمرینرات تقرویتی و     بره نظرر مری   . داشته باشد

طرور وجرود   استقامتی برای عضلات ناحیه مرکرزی و همرین  

های ویهه و بازخوردهای لازم بررای اصرلاح الگوهرای    آموزش

جملره   از 11حرکتی نامناسرب در حرین تمرینرات برنامره +    

دلایل اصلی جهت اعمال تأثیر مثبت این برنامه روی الگروی  

 بروده ر شرای  نزدیک به حالرت واقعری   ها دفرود فوتبالیست

 بعرد  ژرهوهش این  نتایج ماندگاری عدم دلایل جمله از. است

 اثرگرذار  عوامرل  کره  داد نسربت  این به توانمی را ماه یک از

 -بهبررود کنترررل عصرربی و قرردرت مثررل فرررود الگرروی روی

 ناشرری از اثرررات همچنررین و برردن مرکررزی ناحیرره عضررلانی

 .مانندمی باقی ماه یک از کمتر بازخورد احتمالاً

 راتاً چندوجهی هستند و اعتقراد برر ایرن    ACLصدمات 

است که الگوهای حرکتی نقرش کلیردی در ایرن امرر برازی      

. نترایج مطالعرات    4111)کراسرهاگ و همکراران،    کننرد می

ژیشررین نشرران داده اسررت افرررادی کرره متحمررل آسرریب    

 شوند مکانیرک فررود اشرتباه دارنرد    می ACLغیربرخوردی 

. از  4111و همکرراران،  7؛ مررایر4114و همکرراران،  1)هیرروت

دهری  دهری برر اسرا  سیسرتم نمرره     های شیوه نمرهمزیت

 یحرکتر  یالگوهرا است کره ایرن سیسرتم،     خطای فرود این

                                                           
5. Mascal 

6. Piva 

7. Dallinga 
8. Hewett 

9. Myer 
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 لشرام  افتدیاتفاگ م ACL صدمه نیخاص که معمولاً در ح

 ساگ، کاهش فلکشن زانرو  حد از بیشوالگو  زانو، چرخش 

تنه و عردم تقرارن انردام     ویکنترل  ع)فرود سفت  و ران، 

 یو آسران بررسر   یافتره  سرامان  ایگونهبهدر فرود را  یتحتان

با کراهش یرافتن نمررات    .  4117)ژادوا و همکاران،  کندیم

 بیومکرانیکی  لحاظ از تحتانی اندامخطای فرود، الگوی فرود 

هرای قبلری   ژرهوهش . گیردمی قرار کارآمدتر ژوزیشن یک در

نرد خطرر کلری    توااند که بهبود الگروی فررود مری   نشان داده

را  ACLبخصرروص خطررر آسرریب   صرردمات انرردام تحتررانی 

شرده بره مفصرل    وسریله توزیرع مناسرب نیروهرای اعمرال     به

، مرایر  4111هیوت و همکاران، ) کاهش دهدرانی -نیدرشت

. بنررابراین از  4114و همکرراران،  1؛ نررویز4111، و همکرراران

گونه استنبا  کرد که احتمرالاً  این تواننتایج این مطالعه می

عنوان یکی از دلایل به توانمیحرکتی را نیز  الگوهای اصلاح

های بازیکنان فوتبال مرد متعاقب استفاده کاهش بروز آسیب

+ بیان کرد. اما با توجره بره اینکره مانردگاری     11از تمرینات 

شود بررای  باشد لذا توصیه میماه می این نتایج کمتر از یک

طرور مرداوم و   مندی از نترایج مطلرو ، ایرن برنامره بره     هرهب

 ژیوسته انجام شود. 

نقطه قوت مطالعه حا ر ارزیابی عوامل خطرزای مررتب   

در سه صفحه حرکتی با اسرتفاده از تکلیرو    ACLبا آسیب 

دلیرل   ویهه فوتبالی برود. همچنرین نترایج ایرن مطالعره بره      

کفرش خرود    استفاده از تکلیو فوتبالی در زمرین چمرن برا   

هرای غیرتخصصری و در شررای     برازیکن نسربت بره تکلیرو    

تر به شرای  واقعی اسرت و ایرن مروارد    آزمایشگاهی، نزدیک

کنرد. امرا نترایج ایرن مطالعره      ژذیری نتایج را بهتر میتعمیم

باشرد. ژیشرنهاد   مربو  به بازیکنان مررد و رده جوانران مری   

نرین در  های سنی دیگر و همچهایی در ردهشود ژهوهشمی

ژیشررنهاد  هررای زن نیررز انجررام گیرررد. همچنررینفوتبالیسرت 

آزمرون  هفته از ژس 4ماندگاری نتایج تمرین بعد از  شودمی

   بررسی شود.

 

 گیرینتیجه

الگوهررای حرکترری نقررش کلیرردی در بررروز صرردمات غیررر    

نترایج ایرن    بره  توجره  کننرد. برا  برازی مری   ACLبرخوردی 

الگروی   توانرد مری  فیفا 11+ کردنگرم جامع برنامه ژهوهش،

در شررای  نزدیرک بره     مررد جروان را   فوتبال بازیکنان فرود

تواند در کراهش  بهبود بخشد و احتمالاً این عامل می مسابقه

شود مؤثر باشد. لذا ژیشنهاد می ACLصدمات غیربرخوردی 

جهرت بهبرود    کرردن گرم مربیان فوتبال به این برنامه جامع

مزایای اثبرات شرده قبلری آن     طور دیگرالگوی فرود و همین

منظور کاهش آسیب توجه بیشتری داشته باشرند. امرا برا    به

ماه اثرات این برنامه برر روی   توجه به ماندگاری کمتر از یک

 بررای + 11 انجرام تمرینرات   در ترداوم  الگوی فرود،  ررورت 

 د. باشمی لازم برنامه این مزایای از حداکثر مندیبهره

 

 قدردانی و تشکر

 کرمران،  مرس  صنعت ورزشی فرهنگی باشگاه از وسیلهبدین

 کلیره  همچنین و کرمان مس جوانان تیم بازیکنان و مربیان

 نمودنرد،  مسراعدت  و کمک ژهوهش این انجام در که افرادی

 .گرددمی قدردانی و تشکر
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