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 چکیده

های ورزشی عامل  سیلیاری از   زمینه و هدف: والگوس پویا زانو حین کاهش شتاب و فرود در فعالیت

سی تأثیر تمرینات پلایومتریلک  ساشد. هدف از انجام تحقیق حاضر سررهای حاد و مزمن زانو میآسیب

 راستای لگن و زانو زنان مبتلا سه والگوس پویا زانو سود. سر 

صورت تصادفی زن دارای والگوس پویا زانو سه 62شده روش سررسی: در این کارآزمایی تصادفی کنترل

در دو گروه تجرسی و کنترل قرار گرفتند. زوایای والگوس زانو و افت لگن حین فرود تک سا استفاده از 

 هلای علادی  محاسبه شد. در طول هشت هفته گروه کنتلرل تنالا در فعالیلت   روش ارزیاسی دوسعدی 

ملدت هشلت هفتله در    که گروه تجرسی در کنار تمرینات عادی، سهدانشگاه شرکت داشتند در صورتی

های تکراری سرای تحلی  تمرینات پلایومتریک شرکت کردند. از مدل ترکیبی تحلی  واریانس سا اندازه

 (.P≤50/5)ها استفاده شد داده

ها: پس از اجرای سرنامه مداخله، زاویه والگوس زانو سا انجام تمرینات در مقاییه سا گلروه کنتلرل   یافته

 ازداری را در زاویه افت لگن قب  و سعد (. نتایج تحقیق تغییر معنیP≤50/5داری داشت )سابود معنی

 (.P>50/5های مورد مطالعه نشان نداد )شرکت در تمرینات در گروه

گیری: نتایج تحقیق حاضر شواهدی مبنی سر اثر مثبت تمرینات پلایومتریک سر کینماتیک اندام نتیجه

تحتانی و سابود کنترل زانو در صفحه فرونتال در زنان ورزشکار دارای والگوس پویا زانلو اراهله داد، از   

متریک در زنان ورزشکار توان گفت هشت هفته تمرینات پلایواین رو سا توجه سه نتایج این تحقیق می

نظیر عوام  سیومکانیکی را کلاهش   ACLتواند عوام  خطر قاس  تعدی  آسیب سا والگوس پویا زانو می

 دهد.
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 مقدمه

 یسلرا  جیل فلاکتور را  یلک یر کیل عنلوان  هزانو س پویالگوس او

های ناشی از اسلتفاده سلیش از حلد    آسیبحاد و  یهابیآس

، (PFP) پللاتلوفمورالجمللله سللندروم درد  از یانللدام تحتللان

 بی، آسل MCL یهانیزانو، اسپر تیرترآاستئو ،ACL بیآس

مطلر  شلده    الیبیوتیلیزانو و سندروم ا یکینیغضروف و م

هلای زانلو یکلی از    . آسیب(6570، 7و همکاران یکتم) است

شرایط پزشکی ناتوان کننده در سرتاسر جاان است که  پنج

در افلراد   دهلد. ملی ثیر قلرار  أاز هر دو نفر یک نفر را تحت ت

کمپارتمان خارجی سا والگوس در  (OA) استئوآرتریتمین، 

هلا  و وایلن   )صفحه فرونتال در طول راه رفتن همراه است 

 تحقیقات اخیر نشان داده است کله هلر دو   .(6571، 6هندل

PFP  وACL   عنللوان پللیش سللازهای   ممکللن اسللت سلله

 استئوارتریت زانو عم  کنند.  

زانلو را   پویلا علدی، والگلوس   هلای سله س   تجزیه و تحلی 

عنلوان یلک پدیلده ونلدوجای و ونلد مفصللی معرفلی        سه

وت و همکلاران،  یل و ه 6550، 0وت و همکلاران یل ه) اندکرده

زانو  پویالگوس ااز الگوهای غلط اندام تحتانی و. یکی (6575

است که سا عناوین مختلفی از جمله مدیال کلاپس، حرکلت  

زاویله   و زانو سه سمت داخ ، حرکت زانو در صفحه فرونتلال 

پروجکشللن حللین حرکللات عملکللردی در تحقیقللات سیللان  

ران، زانلو و ملپ پلا     شود. در واقع کینماتیک تغییر یافتله می

. (6550هیوت و همکاران، )شود زانو نامیده می پویاوالگوس 

و اینترنال روتیشلن ران سلا    اداکشنزانو ترکیب  پویاوالگوس 

ال یللا اینترنللال روتیشللن تیبیللا حللین  اسداکشللن و اکیللترن

ساشلد. در واقلع والگلوس    مانورهای پرش فرود یا اسکات ملی 

توانلد  زانو ناشی از ترکیب حرکات فمور و تیبیا است که ملی 

مفاص  پروگزیمال و دییتال زانلو شلام  تنله، ران و     توسط

 .(6572 ،4ساریوس و همکاران)مپ پا اثر پذیرد 

های پیش از فصل  در ورزشلکاران و پیگیلری    گریغرسال

نگر نشلان داد ورزشلکارانی   صورت آیندهسه ACLهای آسیب

درجلله  هشللتشللدند حللین فلرود   ACLکله دوللار آسلیب   

انلد. سارگلذاری   والگوس سیشتری نیبت سه افراد سالم داشلته 

را  ACLتوانلد فشلار نیلبی تحمیل  شلده سله       والگوس می

افزایش داده و در سطو  سالا منجلر سله وامانلدگی لیگاملانی     

                                                           
1. Maykut et al 

2. Hoch and Weinhandl 

3. Hewett et al 

4. Barrios et al 

زاویه والگوس زانو نه تناا ساعل  تحمیل  اسلترس سله      .شود

ه در شود، سلکل سییتم محدودکننده غیرفعال داخلی زانو می

 اعملال شلده سله   ایی قلدامی تیبیلا، اسلترس    جترکیب سا جاس

ACL عللاوه حرکلت   هسل . یاسلد داری افزایش میطور معنیهس

توانلد ساعل    سیش از حد اندام تحتانی در صفحه فرونتال می

های تکراری سه مفص  پاتلافمورال و سلندرم  تحمی  استرس

 .(6550هیوت و همکاران، ) شوددرد کشکی رانی 

اعتقاد سر این است تغییر کنترل حرکتلی انلدام تحتلانی    

های تحمل   های اختلال حرکتی حین فعالیتساع  سندروم

انللد زنللان دارای شللود. تحقیقللات اخیللر نشللان دادهوزن مللی

هلای  والگوس زانو الگوی سیومکانیکی متفاوتی حلین فعالیلت  

( گلزارش کردنلد زنلان    6571و همکلاران )   دارند. ها پویا

اینلورننی سیشلتری    اسداکتوری وگشتاور  ،والگوس زانودارای 

نیلبت سله گلروه    العمل  زملین   عکس پیک نیروی در لحظه

کنترل دارند. آناا همچنلین سله ایلن نتیجله رسلیدند زنلان       

های سیومکانیکی متفاوتی دارند که دارای والگوس زانو ویژگی

 شوددر سخش لترال مفص  تیبیوفمورال می سارساع  افزایش 

( 6570. سللاریوس و همکللاران )(6571)هللا  و همکللاران، 

زانو مکانییلم زانلو و ران   والگوس گزارش کردند زنان دارای 

)سلاریوس و   متفاوتی نیبت سه افراد سدون والگوس زانو دارنلد 

سلت کله  نتیجله تحقیلق     ا . این در حلالی (6570همکاران، 

( حللاکی از آن سللود کلله سللین   6574) 0مانتلل  و همکللاران 

تیک تکلیف اسکات در افراد سا و سدون جاسجایی زانو سه کینما

)مانتلل  و  داری وجللود نللداردسللمت داخلل  تفللاوت معنللی 

ثیر تمرینلات  أتاکنون محققلان زیلادی تل    .(6574همکاران، 

را سر عملکرد و متغیرهای عصلبی   ACLپیشگیری از آسیب 

هلای  ثیر سرنامله أاملا تل   انلد. عضلانی مورد سررسلی قلرار داده  

عنوان یکی های سر افراد دارای والگوس زانو )سمداخلهتمرینی 

کمتلر ملورد    (ACLترین رییک فاکتورهلای آسلیب   از مام

 .  سررسی قرار گرفته است

عنلوان یلک حرکلت سلریع     طور عملی پلایومتریک سههس

شود که شام  کشش اولیه عضله و فعلال  نیرومند تعریف می

کوتللاهی جاللت ایجللاد انقبللا    -یک  کشللششللدن سلل 

ساشلد. هلدف اصللی تمرینلات     نینتریک قویتر سعلدی ملی  کا

پلذیری سییلتم عصلبی جالت     سردن تحر لاپلایومتریک سا

 ساشلد. عضللانی ملی   -سابود توانایی واکنشی سییتم عصلبی 

اصول اساسی روش تملرین سله سلبک پلایومتریلک عبلارت      

                                                           
5. Mauntel et al 
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هلای الاسلتیک   و ویژگلی  پروپریوسپتیوهای است از؛ رفلکس

هللای تمرینللی (. سرناملله7888، 7پللرنتیسفیبرهللای عضللله )

پلایومتریک سلا تمرکلز سلر راسلتای زانلو و سابلود آن حلین        

های پویا ساع  کاهش زاویه والگوس زانلو و نیروهلای   فعالیت

ای هلای مداخلله  شلود، املا در سرنامله   العم  زمین میعکس

در ترکیللب سللا  پیشللگیری از آسللیب ایللن تمرینللات معمللولاً

پذیری ت تعادلی، قدرتی، انعطافتمرینات دیگر مانند تمرینا

انجام شده است که این مانع در  اثرسخشی انلوا    کششیو 

سا وجود آنکه  شود.خاصی از تمرینات سر الگوهای حرکتی می

طلور موفقیلت آمیلزی    عضلانی وندگانه سه -تمرینات عصبی

اند، املا مشلخ    اثرگذار سوده ACLدر کاهش میزان آسیب 

تمرینات در تغییر الگوهای سیومکلانیکی  نییت که کدام نو  

صلورت ترکیبلی سلا    هثرتر هیتند. تاکنون اکثر مطالعات سل ؤم

تمرینللات دیگللر، اثرسخشللی تمرینللات پلامتریللک را ارزیللاسی 

اند و تحقیقلات انلدکی اثلر تمرینلات پلامتریلک را در      کرده

. انلد سررسلی کلرده   ACLکاهش رییک فاکتورهای آسلیب  

تحقیقلی کله سله     رسد می نظر سه قمحق مطالعات سه ساتوجه

سررسی اثر این تمرینات سا انجام غرسالگری مناسب و انتخلاب  

ها پرداخته ساشد، وجود ندارد. سا توجله سله   هدفمند آزمودنی

مطالب گفته شده، سعی محقق در این مطالعه آن اسلت تلا   

اثر هشت هفته تمرینات پلامتریک را سلر کینماتیلک لگلن و    

زانلو طلی عمل  فلرود      پویادارای والگوس  زانو در زنان فعال

 تک پا سررسی کند.

 

 بررسیروش 

آزملون و  تجرسلی سلا پلیش   طر  تحقیق حاضلر از نلو  نیمله   

آزمون در دو گروه تجرسی و کنترل )کارآزمایی تصلادفی  پس

دانشجویان مطالعه حاضر را شده( است. جامعه آماری کنترل

سلینا کله   سلوعلی سال دانشلگاه   60تا  78سدنی دختر ترسیت

حجم نمونه سلا   .دادتشکی  می زانو سودند پویادارای والگوس 

درصلد، انلدازه    85سا توان آزمون افزار جی پاور )استفاده نرم

نفلر در هلر    75نفلر )  65 ،80/5و فاصلله اطمینلان    4/5اثر 

ریلزش   احتملال  سهزده شد. این تعداد سا توجه گروه( تخمین

هلا  نفر در نظر گرفته شد و نمونله  74ها سرای هر گروه نمونه

صورت هدفمند انتخاب شدند. در رونلد انجلام تحقیلق در    سه

هلای  نتیجله یافتله   نفر ریزش داشت کله در  دوگروه کنترل 

سا میانگین سن تجرسی نفر در گروه  74های حاص  از آزمون

                                                           
1. Prentice 

و   (متللرسللانتی 17/720±91/2) ، قللد(سللال 06/7±17/67)

سلا  در گروه کنترل  نفر 76و ، (کیلوگرم 40/09±66/9) وزن

 59/720±10/2)، قللد (سللال 46/67±06/7)میللانگین سللن 

 و هیل تجزملورد   (کیلوگرم 10/02±05/8)و وزن  (مترسانتی

ت آماری قرار گرفت. معیارهای ورود سه تحقیلق عبلار    یتحل

 زاویلله سللال، داشللتن 60 الللی 78 سللن محللدوده: سودنللد از

فللرود تللک  درجلله حللین آزمللون   76سیشللتر از  والگللوس

 سلاسقه  سال دو حداق  داشتن، (6575، 6هرینگتون و مانرو)

، عدم شرکت در هرگونه 60 تا 65سین  BMI، منظم ورزشی

هلدف   از تمرینات تحقیلق حاضلر( سلا    غیرسرنامه تمرینی )سه

ملاه گذشلته و در حلین     2های زانو طی پیشگیری از آسیب

داشلتن شللی مفصللی عملومی توسلط      علدم اجرای تحقیق، 

 علدم ، (6579، 0ساندیمو و همکاران)شاخ  سیتون و هوران 

سللاسقه درد، شکیللتگی و یللا عملل  جراحللی در نللواحی      

رضایت فرد جات شرکت در تحقیق )در استلدا   و تحتانیاندام

 علدم  :شلام   خلروج ج و یا در طول تحقیق(. معیارهای خرو

 جلیله  دو تحقیلق، غیبلت   جریلان  در هلا آزمودنی همکاری

 .سود سروز درد در حین تمرینات و تحقیق در پیاپی

صورت تصادفی سله  نامه افراد سهپس از امضای فرم رضایت

دو گلروه تمرینلی )تمرینللات پلایومتریلک( و گلروه کنتللرل     

در زملان  هلا  گیری اولیله آزملودنی  تقییم شدند. سرای اندازه

جات انجام  کردند.مشخ  سه مح  انجام آزمون مراجعه می

سانتیمتر استفاده  05ای سا ارتفا  پا از جعبهآزمون فرود تک

 شد. آزمودنی در وضعیتی متعادل نزدیک سه لبله جعبله سله   

پلا در  اییتاد که پای غالب در حالت معلق )پاشلنه می شکلی

وضلعیت سلا کنتلرل    گرفلت. ایلن   جعبه( قرار میتماس سا لبه

گونله  کنلد. هلیپ  مرکز ثق ، حرکات افقی سدن را محدود می

دسلتورالعملی مبنلی سللر تکنیلک اجلرای صللحیه فلرود سلله      

(. 6575، 4سارسروستین و همکلاران )شد ورزشکاران داده نمی

سانتیمتر سلر روی  756جانبی در ارتفا  دارای حافظه دورسین

جعبه در نمای فرونتلال  سانتیمتر از  022پایه و در فاصله سه

طور کامل   که تصویر اندام تحتانی فرد سهنحویسه قرار گرفت

قبل  از   (.6575هرینگتون و همکاران، ) سوددر کادر دورسین 

کلرد.  فرود را تمرین ملی  حرکت سار 0انجام آزمون، آزمودنی 

شلد.  آمیز سرای هلر آزملودنی ثبلت ملی    سه کوشش موفقیت

 تحلی  نالایی ملورد   و در تجزیهمیانگین زوایای سه کوشش 

                                                           
2. Herrington and Munro 

3. Sundemo et al 

4. Barber-Westin et al 
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لگلن   افلت استفاده قرار گرفت. سپس زاویه والگلوس زانلو و   

شد. در واقع سا سررسلی فلریم   محاسبه  7افزار کینوانرم توسط

شده تصلویر فلرود کامل ،    سه فریم در تصاویر ویدیویی گرفته

تلرین ارتفلا  )حلداکثر    فریمی سلود کله آزملودنی در پلایین    

لگلن   افلت گرفت. زاویه والگوس زانلو و  میفلکشن زانو( قرار 

زاویه والگوس زانو سراسلاس   در فریم این تصویر محاسبه شد.

ای قلدامی  تعیین زاویه حاده سین دوخطی که از خار خاصلره 

همان سمت سا مرکز کشکک و خلط عبلوری    ASIS6 فوقانی

شلد، تعیلین شلد    ها رسم میاز مرکز کشکک و مرکز قوز 

و کلوروش فلرد و همکلاران،     6575همکاران، هرینگتون و )

ناحیه خاصلره قلدامی    4شده در (. مارکرهای مشخ 6570

فوقانی سمت وپ و راست، مرکز استخوان کشکک و وسلط  

شلد و  کلم ملی   795دست آمده از عدد سه پا قرار داشتند.مپ

 فرونتلال در تحلیل    سلتای زانلو در صلفحه   اعنوان زاویه رسه

در پژوهش حاضر افت لگلن  . قرار گرفت ناایی مورد استفاده

راسلت و   سلمت  ASISسراساس تعیین زاویه سین خطی کله  

پلای   ASISو خطی کله سلر   کرد را سام وص  میوپ  سمت

داد( شد )پای که حرکت لندینگ را انجام ملی فرود عمود می

دست آمده از عدد سه (.6570میکت و همکاران، )تعیین شد 

. گردیللدلگللن ثبللت  افللتیلله عنللوان زاوکللم شللد و سلله 85

مدت هشت هفته )سله جلیله   های گروه تمرینی سهآزمودنی

دقیقله( در سرنامله    45تلا   60ملدت  در هفته و هر جلیه سله 

 تمرینلی  از پروتکل   در ایلن تحقیلق   تمرینی شرکت کردند.

)سالدون و  ( استفاده شد6574) 0سالدون و همکاراندی مارچ 

تمرینلات   دوره از اتملام هر آزمودنی سعلد  . (6574همکاران، 

گرفللت. قاسلل  اکللر اسللت گیللری ثانویلله قللرار تحللت انللدازه

گیلری اولیله سلدون    های گروه کنترل پس از انلدازه آزمودنی

گیری ثانویه قرار انجام تمرین پس از هشت هفته تحت اندازه

اخللا    فراینلد انجلام ایلن تحقیلق توسلط کمیتله      گرفتند. 

 کلللد ارههملللدان سلللا شلللم  دانشلللگاه عللللوم پزشلللکی   

IR.UMSHA.REC.1396.841 .مللورد تأییللد قللرار گرفللت 

ها در دو گروه از آزملون  سرای سررسی نرمال سودن توزیع داده

دست آمده سا های سهشاپیروویلک استفاده شد. در ناایت داده

هللای اسللتفاده از روش ترکیبللی تحلیلل  واریللانس سللا انللدازه

 (.P≤50/5)تکراری مورد تجزیه و تحلی  قرار گرفتند 
 

 

 تمرینات پلایومتریک برنامه :5جدول 

 فعالیت زمان یا تکرار

 7 دیوار روی جاش ثانیه 65

 

 

 

 

 فاز یک

 هفته اول و دوم

 6 ثانیه( 0) اسکات ثاست تکرار 0

 0 درجه خم شدن زانو( -25) پرش اسکات ثانیه 70

 4 جاش پرش ثانیه 70

 0 ثانیه( 0ثاست ) پرش افقی + اسکات تکرار 9

 2 درجه 795پرش ثانیه 65

 1 پرش رو سه جلو و عقب سر روی خط ثانیه 65

 9 پرش از موانع تکرار 9

 8 میانی سر روی خط -افقیپرش  ثانیه 65

 75 پرش افقی سر روی خط+ پرش عمودی تکرار9

 77 ثانیه( 0ثاست ) پرش فرود + اسکات تکرار 9

 7 ثانیه( 0اییتادن روی یک پا ) تکرار 75
 فاز دوم

 هفته سوم تا پنجم
 6 جاش دیوار ثانیه 05

 0 درجه خم شدن زانو( -25) پرش اسکات ثانیه 70* 6

  4 عمودی پرش+  گانه سه افقی پرش تکرار 2

    
  

 5یسلیبلبی
 یبیبیب نتنتن

                                                           
1. Kinovea 

2. Anterior Superior Iliac Spine (ASIS) 

2ببالا

                                                           
3. De Marche Baldon 
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  0 درجه 795پرش ثانیه 70

  2 جاش پرش ثانیه 70

 1 پرش از موانع+ پرش از سکو تکرار 2

 

 9 میانی  از مانع -پرش افقی ثانیه 70* 6

 8 پرش رو سه جلو و عقب از مانع ثانیه 70* 6

 75 پرش و فرود قدامی + حداکثر پرش عمودی تکرار 2

 77 پرش و فرود افقی + حداکثر پرش عمودی تکرار 2

 76 پرش عمودی+ثاست  اسکات ثانیه( 0روی یک پا ) تکرار 2

 

 7 ثانیه( 0اییتادن روی یک پا ) تکرار 75

 

 فاز سوم

 هفته ششم تا هشتم

 
 

 6 جاش دیوار ثانیه 05

 0 درجه خم شدن زانو( -25) اسکاتپرش  ثانیه 70* 6

 4 پرش افقی سه گانه + پرش عمودی تکرار 2

 0 درجه 795پرش ثانیه 70

 2 جاش پرش ثانیه 70

 1 پرش از موانع+ پرش از سکو تکرار 2

 9 میانی  از مانع -پرش افقی ثانیه 70* 6

 8 پرش رو سه جلو و عقب از مانع ثانیه 70* 6

 75 فرود قدامی + حداکثر پرش عمودیپرش و  تکرار 2

 77 پرش و فرود افقی + حداکثر پرش عمودی تکرار 2

 76 پرش عمودی+ثاست  اسکات ثانیه( 0روی یک پا ) تکرار 2

 

 هایافته

میانگین و انحراف استاندارد کینماتیک لگن و زانو در صفحه 

 لحظه حلداکثر فلکشلن زانلو در   فرونتال طی فرود تک پا در 

 6 آزملون در جلدول  آزمون و پلس دو گروه تحقیقی در پیش

 آورده شده است.

 

 آزمونپیش و پس میانگین( در ±گیری شده )انحراف استاندارد اطلاعات توصیفی متغیرهای اندازه :2جدول 

 (=76nگروه کنترل ) (=74nگروه تمرینی )  

 )درجه( زاویه والگوس/واروس زانو
 09/72±70/4 05/79±18/4 آزمونپیش

 80/74±60/4 75/1±29/0 آزمونپس

 لگن )درجه( افتزاویه 
 28/6±54/0 96/4±25/0 آزمونپیش

 6±21/0 96/0±79/0 آزمونپس

 

میانگین زاویله والگلوس زانلو سعلد از شلرکت در سرنامله       

ای را در گللروه درجلله 6/77تمرینللات پلایومتریللک کللاهش 

(. نتایج آزمون ترکیبلی تحلیل    6تمرینی نشان داد )جدول 

های تکراری در مورد اندازه زاویله والگلوس   اندازهسا واریانس 

آزملون(  آزمون و پلس زانو نشان داد که اثر اصلی زمان )پیش

(555/5P= ،591/06F=  تمرینلی و  (، اثر اصلی گروه )گلروه

( و اثر تعاملی زمان سر گلروه  =544/5P= ،175/4Fکنترل( )

 معنلادار سا توجه سله  . (=555/5P= ،544/65Fمعنادار است )

های تی زوجی )سرای ز آزموناثر تعاملی زمان سر گروه ا سودن

سررسی اختلافات دورن گروهی( و تی میتق  )سرای سررسلی  

آزمون تی زوجلی   نتایج اختلافات سین گروهی( استفاده شد.

نشان داد که پس از هشت هفته تمرین میزان والگوس زانلو  

طلور معنلاداری کلاهش    طی فرود تک پا درگروه تمرینی سله 

پللس از هشللت هفتلله  (.=555/5P= ،907/1tیافتلله اسللت )

میزان والگوس زانو طی فرود تک پا در گلروه کنتلرل تغییلر    

. نتلایج  (7( )نمودار =772/5P= ،158/7t) معناداری نداشت

های آزمون نشان داد که سین گروهآزمون تی میتق  در پس

تحقیق در میزان والگوس زانلو طلی فلرود تلک پلا اخلتلاف       

همچنللین (. =555/5P= ،505/0t) معنللاداری وجللود دارد 

 سود. 049/5ثیر تمرینات سراسر سا أاندازه ت



  ...... بر پلایومتریک تمرینات تأثیر          62

  

0

5

10

15

20

پیش آزمون پس آزمون

ن
گی
یان
م

انو
س ز

گو
وال
ه 
اوی
ز

(
جه
در

)

زمان

تجرسی کنترل

 های مورد مطالعهآزمون زاویه والگوس زانو در گروهآزمون و پسمقایسه پیش :5 نمودار

 

 لگن در گروه تمرینی و کنترل، قبل   افتمیانگین زاویه 

 6و سعد از شرکت در سرنامه تمرینات پلایومتریک در جلدول  

آورده شده اسلت. نتلایج آزملون ترکیبلی تحلیل  واریلانس       

آزملون  های تکراری نشان داد که اثر اصلی زمان )پیشاندازه

(، اثر اصلی گروه )گروه =475/5P= ،156/5Fآزمون( )و پس

( و اثللر تعللاملی =766/5P= ،029/6Fتمرینللی و کنتللرل( )

 نییت.دار ( معنی= 995/5P= ،560/5Fزمان سر گروه )

 

 بحث 

هلای تکلراری اخلتلاف    آزمون تحلی  واریانس سا اندازهنتایج 

داری را در زاویه والگوس زانو در گروه تمرین نشان داد معنی

داری مشلاهده  لگن اخلتلاف معنلی   افتولی در متغیر زاویه 

. این نتیجه سا نتایج سرخی از تحقیقلات پیشلین همیلو    نشد

 است.  

( افللزایش اسداکشللن هیللپ و 6552پللولارد و همکللاران )

پلرش  -کاهش ولرخش داخللی ران را حلین فعالیلت فلرود     

عمودی سعد از انجلام یلک دوره تمرینلات عصلبی عضللانی      

در همین راسلتا   (.6552، 7پولارد و همکاران)گزارش کردند 

( کلاهش  6577( و مکان و همکاران )6552)میر و همکاران 

ترتیب هفلت  ه هیپ و اسداکشن زانو را سعد از انجام س اداکشن

هفته تمرینلات پلایومتریلک در ترکیلب سلا تمرینلات       75و 

و مکلان و   6552، 6میلر و همکلاران  )قدرتی گزارش کردنلد  

( گزارش کردند 6559وپ  و همکاران ) (.6577، 0همکاران

انجام شلش هفتله تملرین عصلبی عضللانی ساعل  کلاهش        

کلله تغییللری در حللالی شللود درگشللتاور والگللوس زانللو مللی

                                                           
1. Pollard 

2. Myer et al 

3. McCann 

عرضللی فرونتللال و صللفحهکینماتیللک ران و زانللو در صللفحه

س  و همکلاران   (.6559، 4وپ  و لیپیواتی)مشاهده نکردند 

ه جلامع عصلبی   ( گزارش کردنلد اجلرای یلک سرنامل    6570)

پا تمرکلز  ای که سیشتر سر روی عضلات مپعضلانی سه هفته

سمت داخ  و کلاهش  داشت ساع  کاهش جاسجایی زانوها سه

سل  و  )شود پا میزانو حین اجرای اسکات جفت پویاوالگوس 

( 6574نتایج تحقیق سالدون و همکاران ) (.6570، 0همکاران

هیلپ   اداکشلن دار اسداکشن زانو و نیز حاکی از کاهش معنی

پا سعد از انجام هشت هفته تمرینلات  حین اجرای اسکات تک

دی مللارچ سالللدون و )پلایومتریللک در زنللان ورزشللکار سللود  

 (.6574همکاران، 

اگرولله مکانییللم دقیللق فیزیولونیللک تللأثیر تمرینللات  

در سابود عملکردهای فانکشلنال هنلوز در حلد     پلایومتریک

تئللوری اسللت، امللا ایللن سللاور وجللود دارد کلله تمرینللات     

تلرین  پلایومتریک توانایی استفاده از حداکثر نیرو را در کوتاه

دهند، ساعل  تحریلک تغییلر سلریع     زمان ممکن افزایش می

دهلد  شوند و اجازه میانقبا  اکینتریک سه کانینتریک می

ر زملان کمتلری انجلام شلود، همچنلین سلا       کلار سیشلتری د  

وتلری ساعل     -گیری از خواص الاستیکی واحد عضلانیساره

نتیجلله عملکللرد ساتللر حللین اجللرای    افللزایش تللوان و در

، 2وملوسلکی و همکلاران  )شلوند  های فانکشنال ملی فعالیت

6552). 

ملداخلات تمرینلی اسلتفاده    سرخی سرخی محققان نیز از 

زانلو نلاموفق سودنلد ایلن      پویانمودند که در کاهش والگوس 

هلا اغللب روی تمرینلات تعلادلی یلا قلدرتی متمرکلز        سرنامه

                                                           
4. Chappell and Limpisvasti 

5. Bell et al 

6. Chmielewski et al 
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 6552و پولارد و همکلاران،   6554)میر و همکاران،  اندسوده

ایللن  ولله مقاییلله اگللر .(6577، 7و دییللتفانو و همکللاران

یت زیرا آزمون عملکلردی و  کام  ممکن نی طورهتحقیقات س

در همه آناا یکیان نییت و گاهاً  پویاروش ارزیاسی والگوس 

در سرخی تحقیقلات کله شلام  ونلدین آزملون عملکلردی       

اند، گزارش شده است که پس از اعمال سرنامله تمرینلی   سوده

اما حین  ،حین اجرای یک آزمون والگوس کاهش یافته است

اجرای آزمون دیگر تغییری مشلاهده نشلده اسلت. از طلرف     

های سالم انجام دیگر اغلب تحقیقات مذکور سر روی آزمودنی

 سه حاضر تحقیق هایآزمودنی انتخابکه حالی شده است در

 پویلای  والگلوس  دارای کله  افلرادی  سین از و هدفمند صورت

 ..گرفت صورت سودند زانو

تمرینللی مختلفللی سللرای کللاهش  هللای تللاکنون سرناملله

طراحلی شللده اسلت. ترکیلب تمرینللات     ACLهلای  آسلیب 

پلذیری اثلرات مثبتلی در کلاهش     انعطلاف و  قدرتی، تعلادل 

 انللدداشللتهACL  عواملل  سیومکللانیکی خطرسللاز آسللیب 

. (6577مک کان و همکاران، ؛ 6577)دییتفانو و همکاران، 

درصلد  هلا از نظلر   اگروه میزان اثرسخشی هلر جلز از سرنامله   

 تمرینلات انلد کله   ناشناخته است، املا مطالعلات نشلان داده   

توانلد سرخلی عوامل     تنالایی ملی  دارای تکنیک سازخورد سله 

-که تمرینلات حالی را کاهش دهد در ACLخطرساز آسیب 

تناایی سلرای تغییلر   تعادلی ممکن است سهقدرتی یا تمرینات

)کلوروش فلرد و همکلاران،     حرکتلی کلافی نباشلند   الگوهای

تمرینات مطالعه حاضلر  . از دلای  احتمالی اثرسخشی (6570

ر طلول تمرینلات،   د کله  کلرد  اشلاره  نکتله  ایلن  سه توان می

هللای کلامللی لازم در هللا دسللتورالعم  و فیللدسکآزمللودنی

تحتلانی سخصلوص اصللا     راستای سابلود کینماتیلک انلدام   

طلوری  هکردنلد. سل  فرونتال دریافت میراستای زانو در صفحه

از انجام دوره تمرینی میلانگین زاویله والگلوس زانلو     که سعد 

عبارت دیگلر  ای در گروه تمرین کاهش یافت. سهدرجه 6/77

ها تکلیف فرود را سعد از اتملام  توان نتیجه گرفت آزمودنیمی

دادنلد. تحقیقلات   دوره تمرینی سا ماارت ساتلری انجلام ملی   

 های مختلف سازخورد )کلامی ومتعددی اثرسخش سودن روش

نملاتیکی و کنیتیکلی پلرش و    یسینایی( را سلر پارامترهلای ک  

اند و نتیجه این تحقیقات توسلعه  فرود مورد سررسی قرار داده

، 6)آگلارد  فرود صحیه را سدنبال داشته اسلت  -تکنیک پرش

                                                           
1. DiStefano 

2. Aagaard 

، 4و ریمللر و اسلللایور 6572، 0و اسللتیکلر و همکللاران 6575

یک نق  عمده در اکثر تحقیقات گذشته اسلتفاده   (. 6555

هلای دیگلر   تناایی و سدون ترکیلب سلا مدالیتله   از سازخورد سه

 )تمرینللات قللدرتی، پلایومتریللک و...( سللوده اسللت و معمللولاً

کله  ای سوده اسلت در حلالی  مدت و یک جلیهصورت کوتاههس

در تحقیق حاضر تمرینلات پلایومتریلک هملراه سلا فیلدسک      

 شت هفته و سه جلیه در هفته انجام شد.مدت هسه

نتایج تحقیق نشان داد تمرینلات پلایومتریلک سلر زاویله     

دار نلدارد. تحقیقلات   پا تلأثیر معنلی  لگن حین فرود تک افت

را ملورد سررسلی قلرار     لگلن  افلت اندکی اثر تمرین سر زاویله  

اند و اکثر تحقیقات گذشته اثر انلوا  مختللف تملرین را    داده

انلد. سنلا   تحتلانی ملورد سررسلی قلرار داده    اندام سر کینماتیک

دانیته محقق تاکنون یک تحقیق در این راستا انجام شده سه

کوروش فرد و )است و که سا نتایج تحقیق حاضر همیو است 

( اثلر دو  6570فلرد و همکلاران )  . کوروش(6570همکاران، 

لگلن افلراد    افلت هفته تمرینات اصلاحی فیدسکی را سر زاویه 

تحتانی مورد سررسی قرار دادند و ی ناراستایی پویای اندامدارا

 افلت سه این نتیجه رسیدند که این تمرینات سر کاهش زاویله  

کللوروش فللرد و همکللاران، )داری نللدارد لگللن تللأثیر معنللی

حرکتی تغییرات سیومکلانیکی در یلک    . طبق زنجیره(6570

تواند سر کینماتیک و کنتیلک مفاصل  دییلتال و    مفص  می

هلای تحمل  وزن اثرگلذار ساشلد. از     روگزیمال حین فعالیتپ

رو تغییر سیومکانیک مفاص  هیپ و لگن سر کنیماتیلک و  این

و  تاکلاکس  (.6550، 0پلاورز )گلذارد  کنتیک زانلو تلأثیر ملی   

ساعلل   تنالایی لگلن سلله  افلت دریافتنللد  (6576) 2همکلاران 

پا دار گشتاور اسداکتوری زانو حین اییتادن تکافزایش معنی

هلای  تواند رییک استلا سه سرخی از سیملاری شود و این میمی

، سندرم درد پلاتلافمورال  استئوآرتریتعصبی عضلانی مانند 

. (6576تاکلاس و هانلت،   )را افلزایش دهلد    ACLو آسیب 

لگللن ساعلل   افللت( سیللان کردنللد 6574) 1و همکللاران پرایللر

، تنیورفاشیالاتا و رکتلوس  مدیوس گلوتئوسکاهش فعالیت 

فمللوریس و افللزایش فعالیللت گللروه عضلللانی همیللترینگ، 

پرایللر، )شللود لانگللوس و واسللتوس لاتللرالیس مللی اداکتللور

 افلت ( نیز گزارش کردند 6572) 9و همکاران دانفی (.6574

                                                           
3. Stickler 

4. Rimmer and Sleivert 

5. Powers 

6. Takacs and Hunt 

7. Prior et al 

8. Dunphy et al 
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لگن ساع  افزایش گشتاور اسداکتوری زانلو و ایمپلالس حلین    

 (.6572دانفی و همکاران، )شود رفتن میراه

گزارش شده است ضعف اسداکتورهای هیپ ممکن اسلت  

لگن در سمت مقاس  و در نتیجه انتقال مرکز جرم  افتساع  

شلود. ایلن    استئوآرتریتسمت پای غیراتکا در افراد دارای سه

لحاظ تئوری سازوی گشلتاوری زانلو در   تغییرات مرکز جرم سه

زانلو  فرونتال را افزایش داده و ساع  افزایش سارگذاری صفحه

. سراسلاس  (6576تاکاس و هانت، )شود فرونتال میدر صفحه

تللوان نتیجلله گرفللت راسللتای لگللن سللر تئللوری مللذکور مللی

گذارد. هر وند یافته تحقیلق حاضلر در   سارگذاری زانو اثر می

لگلن از نظلر    افتخصوص اثر تمرینات پلایومتریک سر زاویه 

ظ کلینیکلی  لحاداری نبود اما این یافته سهآماری یافته معنی

هلای گلروه   آزملودنی که در نحوی تواند ارزشمند ساشد. سهمی

درجله  لگن یلک   افتتمرین سعد از انجام دوره تمرینی زاویه 

 کاهش داشت.

 گیرینتیجه

نتایج تحقیق حاضر شواهدی مبنی سلر اثلر مثبلت تمرینلات     

پلایومتریک سر کینماتیک اندام تحتانی و سابود کنتلرل زانلو   

زانلو   پویادر صفحه فرونتال در زنان ورزشکار دارای والگوس 

تلوان  اراهه داد، از این رو سا توجه سه نتلایج ایلن تحقیلق ملی    

رزشکار سلا  گفت هشت هفته تمرینات پلایومتریک در زنان و

تواند عوام  خطر قاسل  تعلدی  آسلیب    زانو می پویاوالگوس 

ACL       نظیر عوامل  سیومکلانیکی را کلاهش دهلد. پیشلنااد

شود محققان و مرسیان سرای طراحی مداخلات تمرینی سه می

هلای  ، تفلاوت ACLمنظور پیشگیری از آسیب غیرسرخوردی 

و نظلر سگیرنلد    مشاهده شلده در سلازوکارهای آسلیب را در   

 را عضللانی  عصلبی  نق  کههای خاصی را اراهه دهند سرنامه

 .دهد قرار توجه مورد ایویژه طورهس
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