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 مقدمه 

یابی به اوج های ورزشی عملکرد بهینه و دستدر کلیه رشته

های جدی و اصلی ورزشکاران و مربیان بوده و اجرا از دغدغه

های حاصل از تمرینات شدید جهت آمادگی دیدگیآسیب

در مسابقات و یافتن راهکارهایی جهت کاهش شرکت 

آسیب و پیشگیری از آن از اهمیتی دوچندان برخوردار 

کننده در است. زنان ورزشکار نسبت به مردان شرکت

چهار تا هشت برابر بیشتر به  ،های ورزشی مشابهفعالیت

صدمات جدی غیر برخوردی لیگامان متقاطع قدامی زانو 

ین صدمات در حین فرود از درصد ا 88شوند و دچار می

: ۲888افتد )بودن، دین، فیگین، گارت، پرش اتفاق می

(. در 646: ۲888؛ گریفن، اجل، البوهم، آرند، دیک، 584

ای چالش برانگیز این میان رشته ورزشی اسکی آلپاین رشته

شود، گزارشات حاصل از دو مطالعه و پر خطر محسوب می

آلپاین یکی از پر سکیپایشی حاکی از آن است که رشته ا

های زمستانی در المپیک ها در میان ورزشترین رشتهآسیب

بوده است  ۲864و سوچی  ۲868زمستانی ونکوور 

سولیگارد، ؛ 8۲۲ :۲868 آلونسو، دوواک، جانگ،)اینگبرستن، 

 (. 446: ۲865استفان، پالمر، گریین، اوبری،گرنت، مییوویز، 

تجرین عوجو   هانی رایج  بازان آلپاین جام جدر میان اسکی

ها را به خود آسیبیک سوم  پذیر زانو بوده که بیش ازآسیب

هجا  از آسجیب  %44(. حدود %48 -%41اختصاص داده است )

نیز مربوط به مفصل و لیگامان بوده است )پوججول، بلنیجی،   

؛ استیونسونف وبستر، جانسون، بینون، 688: ۲888چامبات، 

هجا  ر خصوص شیوع آسجیب که نتای  د(؛ در حالی14: 6118

میججان زنججان و مججردان نیججز بسججیار متنججاقو اسججت. پوجججل و 

بجازان  ساله که روی اسکی ۲5( در تحقیقی ۲888همکاران )

شججیوع  تججیم ملججی فرانسججه انجججام دادنججد تفججاوتی در  نخبججه

های میان زنان و مردان مشجاهده نکردنجد )پوججول و    آسیب

همکجاران   (، در مقابل استیونسجون و 6888:۲888همکاران، 

هجای  های قابل توجهی در شجیوع آسجیب  ( تفاوت14:6118)

 لیگامان صلیبی قدامی

6(ACL) رو مردان مسابقه میان زنان و

های امریکا گجزارش کردنجد. آنجان بجه ایجن      در یکی از باشگاه

برابر بیشتر در معجر    6/4باز نتیجه رسیدند که زنان اسکی

در مقایسجه بجا مجردان قجرار دارنجد. از ایجن رو        ACLآسیب 

عنججوان متغیججری مهججم در تعیججین تججوان بججهجنسججیت را مججی

ات جاطلاعجج دارد. رارجوجه قجججتجج ی مججوردجای آسیبجججالگوهجج

                                                      
1. Anterior Cruciate Ligament 

سازد که زنان، عمومجا  دارای لگجن   آنتروپومتریکی نمایان می

تجر و پاهجای کوتجاهتری در مقایسجه بجا مجردان       خاصره پهجن 

صورت اسکی کردن با زانوهای نزدیک بجه  هستند که در این 

هم منججر بجه داشجتن زاویجه والگجوت بیشجتری شجده و بجا         

 ۲MCLهجای  دورنمای بیومکانیکی آنان را در معر  آسجیب 

دهجد )موتجه، رابجرت،    بیشتری نسجبت بجه مجردان قجرار مجی     

(. لذا فاکتورهجای وابسجته   45: 6111جانسون، هاوسر، چاف، 

یدی در الگوهجای آسجیبی   تواننجد تجيریر شجد   به جنسیت می

 داشته باشند.

عنوان عوامل اررگذار در بروز صدمات عوامل متعددی به

اند از جمله عوامل های زانو در زنان معرفی شدهو آسیب

محیطی، شلی لیگامنتی، تغییرات هورمونی، شاخص عر  

، ACLشکاف بین کندیلی، شکل شکاف بین کندیلی، اندازه 

های بین پای برتر و غیربرتر. فاوتراستای اندام تحتانی و ت

افزایش  از عللعدم وجود ربات دینامیکی مفصل زانو نیز 

: ۲884 هوت، مایر، )فورد، های زانو در زنان استمیزان آسیب

6845.) 

ریسک فاکتورهای آناتومیکی بسیاری نیز در ارتباط با 

وجود دارد. در این میان شاخص  ACLهای افزایش آسیب

شاید تنها ریسک فاکتور قابل تعدیل  4(BMIتوده بدنی )

( اولین افرادی بودند که 6148باشد. پالمر و همکاران )

و شکاف بین کندیلی که  ACLارتباط پاتولوژیکی بین 

منجر شود را مطرح نمودند. آنها  ACLتواند به آسیب می

مدعی شدند که در ورزشکاران زن نوجوان، کوچکتر بودن 

وابسته  ACLهای ی به ریسک آسیبسایز شکاف بین کندیل

: ۲88۲ سیکوتی، جان، سنت چارلتون، ؛6 :6148است )پالمر، 

اشکار و  (. چاندر6484: ۲888؛ شلبورن، گری، بنر، 4۲1

( نشان دادند که طول، سطح مقطع ۲144: ۲881همکاران )

در زنان در مقایسه با مردان  ACLعرضی، حجم و جرم 

ها و میزان سطح اشغالی تر است و تمرکز تارچهکوچک

کلاژنی در زنان کمتر از مردان  یبرهایفها و وسیله تارچهبه

توان به زاویه فاکتورهای آناتومیکی میاست. از دیگر ریسک

Q  بیشتر که منجر به افزایش والگوت داینامیک زانو و در

شود و یا تیلت قدامی می ACLهای بنتیجه افزایش آسی

لگن که باعث فشردگی و سفت شدن فلکسورهای ران شده 

گردد )شامباق، و موجب کشیدگی و ضعف همسترینگ می

                                                      
2. Medial Collateral Ligament 

3. Body Mass Index 
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(، اشاره کرد. ریسک فاکتورهای 5۲۲: 6116کلین، هربرت، 

(، ریسک فاکتورهای 5۲1: 6111هورمونی، )لیو و همکاران، 

(، 418 :۲881 اران،کجهم و وتجلانی )هجعو -بیجعص

در زنان دیده  عموما  که یلانعصبی عو هایایمبالانس

)مایر، فورد، هوت،  چهار سرران تسلطو شامل  شودمی

: ۲881)هوت، تورگ، بودن،  لیگامان تسلط، )45۲: ۲884

 ،تنه تسلطو  )45۲:۲884)مایر و همکاران، پا  (، تسلط468

( )زازولاک، 418: ۲888و  ۲1۲: ۲885زازولاک و همکاران )

( )زازولاک، ۲1۲: ۲885پونس، ستراب، مدوکی، هوت، 

( است نیز در 418: ۲888هوت، ریوت، گلدبرگ، چولویکی، 

 بسیار اررگذار هستند. ACLهای آسیب

آوری شده از سه متغیر در تحقیق حاضر اطلاعات جمع

مورد تحلیل قرار گرفته است. کینتیکی کاربردی و اررگذار، 

عنوان العمل زمین است که بهاولین متغیر، نیروی عکس

 -نیرو در سه راستای عمودی، قدامی  هایبرآیند مؤلفه

باشد. متغیر کینتیکی تغیبرات خارجی می -خلفی و داخلی 

عنوان متغیری ( نیز بهCOP-COMمرکز جرم به فشار )

ترل پاسیر، تعیین کننده مهم در تعیین توانایی بدن در کن

 -خلفی و داخلی  -میزان نوسانات بدن در راستای قدامی 

عنوان ( بهTTS) خارجی است. زمان رسیدن به پایداری

مدت زمان لازم جهت حداقل شدن برآیند نیروهای 

العمل زمین ناشی از حرکت فرود تا رسیدن به حالت عکس

ن پایداری ایستا است و شاخصی مهم برای نشان دادن میزا

گیری کنترل پاسیر ای عینی از اندازهورزشکار بوده و نمونه

گیری فرود اندازه -باشد که با پروتکل عملکردی پرش می

شود. متغیرهای منتخب ذکر شده در این مقاله، با توجه می

بازان مورد ارزیابی و به اهمیت مبحث تعادل در اسکی

 اند. مقایسه جنسیتی قرار گرفته

العمل زمین از دو جا که مؤلفه عمودی نیروی عکساز آن

تر است خارجی بسیار بزرگ - خلفی و داخلی - مؤلفه قدامی

دست آمده از برآیند نیرو بسیار نزدیک است و به مقدار به

اند. مؤلفه پرداخته این به مقایسه مطالعات تقریبا  تمامی

ای بر روی زنان ( در مطالعه1۲۲: ۲884سالسی و همکاران )

و مردان والیبالیست دریافتند که زنان به شکل قابل توجهی 

العمل زمین بزرگتری در مقایسه با میزان نیروی عکس

توان به تحقیقات مردان داشتند در تقابل با تحقیق فوق می

: ۲868باسی و همکاران )(، ع۲86۲ناکامورا و همکاران )

( اشاره کرد. اما در 61۲: ۲88۲( و لفارت و همکاران )84

( در تحقیقی با هدف ۲885این بین کرنوزاک و همکاران )

های جنسیتی در زنان و مردان حین نشان دادن تفاوت

سانتیمتری نشان دادند  18انجام تست پرش فرود از ارتفاع 

مین در زنان بیشتر از العمل عمودی زکه مقدار نیروی عکس

مردان است. اما از آنجا که موقعیت مفصلی زانو در دو گروه 

و در دو صفحه ساجیتال و فرونتال مشابه بود زنان دورسی 

فلکشن و پرونیشن مچ پایشان بیشتر از مردان بود. ضمن 

علت والگوت زانو، بیشتر از مردان در معر  اینکه زنان به

هستند. نیو و  ACLافی وارد بر ریسک آسیب ناشی از بار اض

( نشان دادند که مقدار ماکزیمم نیروی ۲865همکاران )

العمل زمین به شکل قابل توجهی در مردان بزرگتر از عکس

 -خلفی و داخلی  -های قدامی زنان است. در خصوص مؤلفه

العمل زمین نیز این تناقوات مشاهده خارجی نیروی عکس

 تحقیقی که به ( در684: ۲881شود. بلک بورن )می

های کینتیکی و کینماتیکی حاصل از فرود در دو تفاوت

وضعیت فرود نرمال و فرود با فلکشن بالاتنه در زنان و 

مردان پرداختند، مدعی شدند که فلکشن بالاتنه باعث 

روی جنی یجخلف - یجدامجودی و قجهای عمهجش مؤلفجکاه

ود. اما جشن و فعالیت کوادریسپس میجالعمل زمیسجعک

خلفی نیروی  -(، مؤلفه قدامی ۲885کرنوزاک و همکاران )

العمل زمین را در زنان بیشتر از مردان یافتند که عکس

توان در این های عولانی پیش از فرود را میاستراتژی

(، در ۲16: ۲88۲ها دخیل دانست. چاپل، کیرکندال )تفاوت

فرود  -ت پرشای که به مقایسه زنان و مردان در تسمطالعه

عمودی رو به جلو و عقب پرداختند، مدعی شدند که زنان 

خلفی بیشتری نسبت به  -در فاز فرود نیروی برشی قدامی

 مردان داشتند.

( COP- COMدر خصوص تغییرات مرکز جرم به فشار )

به طور کلی مطالعات کمی صورت گرفته از این بین هوفر، 

ی تعادل ایستا و (، در بررس6: ۲868) هریسون و مک کروی

ها و گروه پویای میان ژیمناستها، ورزشکاران دیگر رشته

کنترل دریافتند که تعادل ایستا و پویا و کنترل پاسیر، 

متارر از نوع ورزش انجام شده است. دورنلس، پرنک و موتا 

(، در بررسی تعادل پاسیر میان دو گروه زنان و ۲864)

ت مرکز فشار در مردان جوان مشاهده نمودند که تغییرا

خلفی در زنان کمتر از مردان است و مدعی  -راستای قدامی

های آنتروپومتریکی دو جنس شدند که علت را در تفاوت

(، در 6۲51: ۲864باید جستجو نمود، اما ملام، بوراگادا )
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سال به این نتیجه  15تحقیقی روی زنان و مردان بالای 

پاسیرال در دو رسیدند که تفاوت معناداری در نوسانات 

گروه وجود ندارد. برخی مطالعات نیز اذعان داشتند که 

نوسانات پاسیر در همه سنین در زنان بیشتر از مردان 

گریبل، تر از مردان یافتند )را باربات است، برخی نیز زنان

 (.۲48: ۲881رابینسون، هرتال، دنگار، 

زمان رسیدن به پایداری که منعکس کننده عملکرد 

حرکتی بدن بوده و معرف تلاش بدن برای  -سیسیستم ح

حفظ و کنترل پاسیر در محدوده سطح اتکا است ارتباط 

زمانی بین مرکز فشار و مرزهای سطح اتکا را  -فوایی

در تحقیقی که توسط پاپاز، کریمنیک، . کندبررسی می

( بر روی زنان و مردان رقصنده انجام 4۲5: ۲866لیدرباچ )

زنان زمان رسیدن به پایداری که  دیگردشد مشاهده 

تری نسبت به مردان دارند. راشنر، هیلدبرنت، موهر و طولانی

آزمودنی  588ساله بر روی  68ای (، در مطالعه۲868مولر )

از هر دو جنسیت  68تا  66باز آلپاین نخبه در سنین اسکی

دریافتند که زنان ربات و حساسیت بهتر و زمان رسیدن به 

سبت به مردان داشتند، پس جنسیت ارر پایداری کمتری ن

بازان داشته متقابلی با سن و بلوغ بر توانایی تعادلی در اسکی

 است.

با مروری بر مطالعات انجام شده قبلی، تحقیقی یافت 

نشد که به شناسایی میزان ارر متغیرهای نیروهای عکس 

العمل زمین، تغییرات مرکز جرم به فشار و زمان رسیدن به 

زن و مرد، پرداخته باشد. از این رو،   بازانیاسکبرای پایداری 

العمل زمین و با توجه به اهمیت متغیرهای نیروی عکس

ریر این يبازان و تمتغیرهای وابسته به تعادل در اسکی

متغیرها در بهینه نمودن حرکات اسکی، هدف از انجام این 

تحقیق، مقایسه متغیرهای ذکر شده در دو گروه زنان و 

 باز آلپاین بود.ان اسکیمرد

 

 هامواد و روش

 ۲8با توجه به محدود بودن جامعه آماری تحقیق حاضر )

باز نخبه نفر( که براسات معیارهای ورود مربیان اسکی

از  ۲سال و دارای مدرک درجه  68آلپاین با سابقه بالای 

باز اسکی 61المللی اسکی آلپاین بودند، فدراسیون بین

 88/55 ±16/5نفر با میانگین وزن  )هشت، زن نیآلپا

سانتیمتر، طول اندام تحتانی  616±88/5کیلوگرم، قد 

سال( و مرد )هشت  44±4سانتیمتر و سن  85/4±1۲/86

 688±18/4کیلوگرم، قد  85/86±8/5مرد با میانگین وزن 

سانتیمتر و  88/18 ± 14/5سانتیمتر، طول اندام تحتانی 

گونه ال قبل، هیچسال(، که حداقل تا یک س41±4سن 

دیدگی نداشته و حداقل سه روز در هفته سابقه آسیب

تمرین منظم ورزشی داشتند و داوطلب شرکت در تحقیق 

 بودند، نمونه آماری این تحقیق را تشکیل دادند. 

های فردی، میزان استراحت و عدم خستگی در تفاوت

روز اجرای آزمون تحت کنترل محقق نبوده و با فر  اینکه 

روز در هفته برنامه تمرینی منظمی دارند  4بیان حداقل مر

در آزمون شرکت نمودند. مطالعاتی که بیومکانیک فرود را 

کنند غالبا  از دو پروتکل فرود متفاوت پیروی بررسی می

کنند در یکی از آنها لازم است آزمودنی از ارتفاع می

 مشخصی فرود آید و در پروتکل دیگر ارتفاع فرود بر اسات

شود. در درصدی از حداکثر ارتفاع پرش عمودی تعیین می

ها مطالعه حاضر از پروتکل اول استفاده شد و کلیه آزمودنی

سانتیمتری بر روی مرکز صفحه  48نوبت از ارتفاع  4در 

متر سانتی 18×48به ابعاد  KISTLERنیروسن  مارک 

مربع، ساخت کشور سوئیس که آماده سازی و با فرکانس 

هرتز تنظیم شده بود تست فرود را  6888برداری نمونه

بلافاصله پس از استقرار بر مرکز دستگاه  انجام دادند و

ها را بر محل برجستگی ناحیه لگن صفحه نیروسن  دست

قرار داده، سر را بالا نگاه داشته و روبرو را نگاه کرده و سعی 

 (. قبل از انجام6کردند تا تعادل خود را حفظ کنند )تصویر

ها تست فرود شرح کامل پروتکل فرود برای کلیه آزمودنی

داده شد و به آنها اجازه داده شد تا حرکت پرش از ارتفاع 

متری و فرود بر صفحه نیروسن  را به دفعات سانتی 48

تمرین نمایند. ابتدا با استفاده از روش تحلیل باقیمانده 

ز هرتز تعیین شده و سپس با استفاده ا 45فرکانس برش 

دست آمده از ه، اطلاعات ب4گذر باترورث درجه فیلتر پایین

ها نرمالیزه صفحه نیرو ابتدا فیلتر و سپس به وزن آزمودنی

دست آمده از هشدند. پس از آن میانگین بیشینه مقادیر ب

خارجی و عمودی  -خلفی، داخلی -های برآیند، قدامیلفهؤم

نظر گرفته العمل زمین به منظور مقایسه در نیروی عکس

خلفی و  -های قدامیلفهؤشد. لازم به ذکر است که م

عنوان نیروهای العمل زمین بهخارجی نیروی عکس -داخلی

شوند. ممان اینرسی بدن حول مچ پا برشی نیز خوانده می

صفحه ساجیتال و فرونتال از طریق معادلات زیر  در دو

دت، روجیر، بور( و )886: 6114ر، لدپت، برنی)محاسبه شد 
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 (:46: ۲886فارنس، برگر، 
𝐼𝐴/𝑃 = 0.0533 ∗ 𝑚𝐻2 + 𝑚ℎ2  
𝐼𝑀/𝐿 = 0.0572 ∗ 𝑚𝐻2 + 𝑚ℎ2  

گشتاور اینرسی در صفحه  𝐼𝐴/𝑃های فوق در فرمول

 mگشتاور اینرسی در صفحه فرونتال است،  𝐼𝑀/𝐿ساجیتال و

قد آزمودنی است. برای محاسبه تعادل  Hجرم آزمودنی و 

داینامیکی در حرکت، یک مدل رای  وجود دارد به نام مدل 

. COMو  COPآونگ معکوت که وابسته است به خط سیر 

ای گیری شتاب زاویهبستگی دارد به جهت COPموقعیت 

COM  در مدل آونگ معکوت. آنالیز کامل بیومکانیکی مدل

وسیله هساجیتال و فرونتال بآونگ معکوت در هر دو صفحه 

، بیان شده است و از فرمول زیر (6118) وینتر و همکاران

 شود:محاسبه می

 در صفحه فرونتال:

𝐶𝑂𝑃𝑥- 𝐶𝑂𝑀𝑥= -
𝐼𝑓𝐶𝑂̈𝑀𝑥 

𝑊ℎ
 

گشتاور اینرسی بدن حول مچ پا  𝐼𝑓که در فرمول فوق 

خارجی مرکز  -، شتاب داخلی𝐶𝑂̈𝑀𝑥در صفحه فرونتال، 

ارتفاع مرکز جرم تا  ℎوزن بدن بالای مچ پا و  W جرم،

 باشد.مفصل مچ پا می

 در صفحه ساجیتال، معادله تعادل یکسان است: 

𝐶OPy- COMy= - 
IsCÖMy 

Wh
 

گشتاور اینرسی بدن حول مفصل مچ پا در  ،Isکه در آن 

باشد. قدامی مرکز جرم می شتاب ،CÖMy صفحه ساجیتال و

پایجداری از روش کجاهش   برای محاسجبه زمجان رسجیدن بجه     

العمجل زمجین در واحجد    هجای عکجس  تدریجی نوسانات مولفه

های محاسبه زمان رسجیدن  زمان که یکی از رایجترین شیوه

بجا توججه بجه همگجن نبجودن       به پایداری است استفاده شجد. 

متغیرهای قد و وزن از آزمون کوواریانس یک طرفجه جهجت   

یق بین دو گروه انجام آزمون آماری و مقایسه متغیرهای تحق

 استفاده شد.≥P 8085زنان و مردان در سطح معناداری 

 

 

 
 فرود، به ترتیب از راست: قبل از پرش، حین پرش و فرود -پروتکل پرش :1 تصویر

 

 هایافته

گر بودند مداخلهکه متغیرهای قد و وزن متغیرهای از آنجائی

از آزمون کوواریانس یک طرفه برای آزمون آماری استفاده 

های برآیند، لفهؤشد، نتای  حاکی از آن بود که در خصوص م

روی جودی نیجو عم یجخارج – یجی، داخلجخلف -یجقدام

العمل زمین تفاوت معناداری میان دو گروه زنان و عکس

ات مرکز جرم به مردان وجود ندارد، در خصوص متغیر تغییر

خارجی نیز تفاوت معناداری میان  -فشار در راستای داخلی

خلفی  -لفه قدامیؤدو گروه مشاهده نشد اما در خصوص م

تغییرات مرکز جرم به فشار اختلاف میان دو گروه معنادار 

خلفی بیشتری از  -نوسانات قدامی %4بود و زنان به میزان 

متغیر  وصجر خص(. دF=5045و  p=808۲ردان داشتند )جم

زمان رسیدن به پایداری نیز تفاوت معناداری میان دو گروه 

 زنان و مردان مشاهده نشد. 
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 بازان زن و مرد: میانگین و انحراف استاندارد و نتایج آزمون کوواریانس یک طرفه مقایسه متغیرهای منتخب میان اسکی1جدول 

 Mean square F sig میانگین و انحراف استاندارد جنسیت متغیر

العمل نیروی عکس

 زمین

 برآیند
 808±4081 زن

80888 8064 801 
 808±4011 مرد

 عمودی
 801±4085 زن

8086۲ 808۲4 8088 
 808±401 مرد

 خلفی -قدامی
- زن 801±806  

80888 80884 8015 
- مرد 808±8084  

 داخلی خارجی
 8084±8088 زن

80888 8041 8054 
 8084±8081 مرد

تغییرات مرکز جرم 

 به فشار

 قدامی خلفی
- زن 8084±806  

8084 5045 808۲8 
 8084±8086 مرد

 داخلی خارجی
- زن 80884±8016  

80888 80885 8014 
8086±808881 مرد  

 زمان رسیدن به پایداری
 8044±60۲8 زن

8061 6011 80۲6 
 80۲1±6064 مرد

 

 بحث و بررسی

های جنسیتی در میزان هدف از مطالعه حاضر بررسی تفاوت

العمل زمین، تغییرات مرکجز  های نیروی عکسحداکثر مؤلفه

جرم به فشار و زمان رسیدن بجه پایجداری در حرکجت فجرود     

کجه  طجور  بازان آلپاین زن و مرد بجود. همجان  پای اسکیجفت

 دهنججد اگرچججه بججیننشججان مججی 6اطلاعججات جججدول شججماره 

العمل زمین )نیروی برشی( و زمجان رسجیدن   نیروهای عکس

به پایداری میان دو گروه تفاوت معناداری وججود نجدارد امجا    

خلفجی در   -تغییرات مرکز جرم به فشار در راسجتای قجدامی  

زنان به میزان قابل توجهی بیشتر از مردان بوده یعنی زنجان  

سجانتیمتری نوسجانات پاسجیر     48ر آزمون فرود از ارتفجاع  د

اند که نشجانگر  بیشتری را برای رسیدن به تعادل تجربه کرده

های پیش و پس از فرود متفجاوت اسجت کجه خجود     استراتژی

را در زنان  ACLهای وارده بر زانو به خصوص ریسک آسیب

عه . هر چند در این مطالدهدیم شیبا مردان افزا سهیمقا رد

به نقجش عوجلات در میجزان ربجات و پایجداری ورزشجکار بجا        

استفاده از الکترومایوگرافی پرداختجه نشجده اسجت امجا عجدم      

العمجل زمجین و   تفاوت قابل توججه در میجزان نیجروی عکجس    

نین عدم وجود اختلاف معنجادار در زمجان رسجیدن بجه     یهم

دهد که زنان فشار بار بیشتری پایداری در دو گروه نشان می

در زمجان مشجابه    تجا کننجد  در مقایسه با مردان تجربه مجی  را

پایداری پاسیرال خود را حفجظ نماینجد. تحقیقجات صجورت     

دهنجد هنگجامی کجه ورزشجکاران     گرفته پیشجین نشجان مجی   

مانورهای ورزشی مثل فرود از پرش و حرکات برشی را اججرا  

کنند باید بین نیروهای اسجتاتیک شجامل نیروهجای غیجر     می

هجای همبنجد و   ها، بافجت لید شده توسط لیگامانانقباضی تو

هجا و نیروهجای دینامیجک عوجلات انقباضجی عمجل       استخوان

کننده بر زانو برای حفظ ربات عملکردی مفصل تعامل وجود 

کجه  (. زمجانی 6845: ۲884داشته باشد )فورد، مجایر، هجوت،   

نیروهای دینامیک محدود کننده حرکت مفصل برای تعدیل 

فی نباشند نیروهای اسجتاتیک در معجر    بارهای مفصلی کا

طجور بجالقوه منججر بجه     گیرند و بجه گتری قرار میربارهای بز

: ۲885شوند )هوت، زازولاک، مجایر، فجورد،   می ACLآسیب 

هجای ورزشجی   (، از طرفی زنان ورزشجکار طجی فعالیجت   41۲

دهند که پیشتر های کنترل عصبی عولانی را نشان مینقص

در مقدمه مقاله به آن اشاره شده است. آسیب غیر برخوردی 

ACL 4  دهجد و  برابر در زنان بیشجتر از مجردان رم مجی    1تا

هایی که با کاهش سریع شتاب همجراه  ین فعالیتدر ح غالبا 

است مثل فرود از پرش یجا در اججرای حرکجات کاتینجگ رم     

(. به محو فرود اندام تحتجانی  148: ۲88۲دهد )آیرلند، می

گیرد کجه بجه ایجن وضجعیت غیجر قابجل       در وضعیتی قرار می

گوینجد کجه در ایجن    یا والگوت کلاپس می 6PNRبرگشت یا 

فلکشن جلویی، اداکشن هیج،، چجرخش   وضعیت تنه دارای 

درججه فلکشجن زانجو، والگجوت زانجو       48تجا   ۲8داخلی ران، 

                                                      
1. Position of No Return 
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چرخش خارجی تیبیا و پرونیشن بخجش جلجویی پجا اسجت،     

موججب اعمجال مقجدار     PNRفرود بجا وضجعیت کینمجاتیکی    

تواند ریسک پجارگی  شود که میمی ACLزیادی استرت بر 

نبجوم، مجایر،   کامل را نیجز افجزایش دهجد )هجوت، فجورد، هوگ     

در  های عصبی عولانی کجه عمومجا   ( ایمبالانس۲44: ۲868

شجود و شجامل تسجلط چهجار سجر ران، تسجلط       زنان دیده می

کینماتیجک زانجو در    گامان، تسلط پا و تسلط تنه اسجت بجا  لی

وضعیت والگوت کلاپس ارتبجاط دارد امجا خوشجبختانه ایجن     

ای های عصبی عولانی بر خلاف ریسک فاکتورهج ایمبالانس

 آناتومیکی و فیزیولوژیکی با تمرین قابل تعدیل هستند.

 

 گیرینتیجه

نتای  تحقیق مؤید آن است که زنان با نوسانات بیشتر سعی 

کجه تمرینجات    در حفظ ربات و تعادل خود را دارند. از آنججا 

ورزشی در رشته اسکی آلپاین تفاوتی میان دو گروه زنجان و  

تجوان  دست آمجده مجی    بهمردان قائل نیست با توجه به نتای

توصیه کرد که تمرینات آمادگی بجرای زنجان اسجکی بجاز بجر      

پلایومتریکی  عملکردهای عولانی کششی تمرین برای بهبود

و تمرینات کنترل تنه و عولات مرکزی و اصجلاحات قجدرت   

 عولات همسترینگ بجه کوادریسجپس متمرکجز باشجد. ایجن     

ک جوجود و ریسج جمج  هجای سجبالانج جی از ایمجناش وع بارجموض

 های وارده بر زانو در زنان را کاهش می دهد. آسیب

 

 تشکر و قدردانی

وهش حاضر ما را ژتشکر و قدردانی از همه عزیزانی که در پ

 . یاری نمودند
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