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 واژگان کلیدی 

سیستم امتیازدهی خطای 

 فرود

 والگوس پویا 

 فوتبال 

 متریکتاسپر

 آسیب زانو 

 چکیده: 

پیشگیری از  هایترین پروتکلمتریک فوتبال یکی از موفقتمرینات اسپرت زمینه و هدف:

شود. لذا در پژوهش حاضر تاثیر این فوتبالیست محسوب میتحتانی در دخترانهای اندامآسیب

س پویای زانو بررسی فرود دختران فوتبالیست دارای والگوتمرینات بر سیستم امتیازدهی خطای

 شد.

دختر جوان  42های پژوهش کنترل شده تصادفی حاضر شامل آزمودنیروش بررسی: 

ای دارای والگوس پویای زانو بود که دارای معیارهای ورود به تحقیق بوده حرفهفوتبالیست نیمه

ات جفت ها شامل آزمون اسکو بصورت تصادفی در دو گروه تمرین کنترل قرار گرفتند. ارزیابی

ای ، آزمون سیستم امتیاز دهی خطای فرود بود.گروه تمرین به مدت شش هفته، هفتهو ازمونپا

ای بصورت منظم در پروتکل تمرینی شرکت نمودند. برای دقیقه 049الی  09حدود  سه جلسه

 ( استفاده شد.05/0داری سطح معنی(ها از آزمون آنکوا آنالیز داده

از ( زانوپویایوالگوس( >90/9P) معنادار کاهشتمرین  و که گروه نتایج نشان داد ها:یافته

 فرود )ازخطایامتیازدهی ( سیستم>90/9P) کاهش معنادار( و 45/12±2/62به4/74±25/30

درصد و خطای  10( را تجربه نمودند. بطوریکه زاویه والگوس06/2 4±/49 به66/06 ±4/42

 کاهش یافت. 51فرود 

های عضلانی موفق در زمینه پیشگیری از آسیبمتریک یک پروتکل عصبیتاسپر گیری:نتیجه

توان بیان نمود که های دختر سالم است. با توجه به نتایج پژوهش حاضر میزانو در فوتبالیست

های جوان دختر دارای والگوس پویای زانو نیز موثراست، متریک در فوتبالیستتمرینات اسپرت

های اندام تحتانی )والگوس پویا زانو و خطای امل خطرسازکلیدی آسیبزیرا باعث تعدیل هردو ع

 شود. فرود( می
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 مقدمه:

های سنی در ی ردههفوتبال محبوبترین رشته ورزشی در هم

سراسر جهان است و محبوبیت آن روند افزایشی دارد 

تا  4999(. بطوریکه از سال 4902و همکاران،  0)لاگناس

و  4افزایش داشت )آگوستین %10نام زنان میزان ثبت 4996

(. به دلیل ماهیت برخوردی و انجام 4940همکاران، 

پرش و حرکاتی از قبیل کاهش یا افزایش سرعت و شتاب، 

های ناگهانی، میزان بروز آسیب در آن نسبت به تغییر جهت

و باربر وستین،  4های ورزشی بیشتر است )نویزسایر رشته

ای در های زن حرفهاز فوتبالیست %24-%59(. حدود 4901

ترین کنند و شایعطول فصل تقریبا یک آسیب را تجربه می

ران( می محل آسیب مفاصل اندام تحتانی )زانو، مچ پا و

 (. بطوری که به ازای4904و همکاران، 2باشد )دل کاسو 

و  اندام تحتانی درآسیب  4/5حدود  ساعت مواجه 0999

اندام  4/9 تنه ، 2/9آسیب در سایر نواحی بدن ) 0کمتر از 

و  1ست )والنسیانوشده ا ( گزارشسر و گردن 4/9 وفوقانی 

ن محل تری(. در مجموع مفصل زانو شایع4949همکاران، 

های آسیب شدید گزارش شده و آسیب آن در فوتبالیست

زن نسبت به همتایان مرد بیشتر است )آگوستین و 

از پارگی لیگامانی زنان  %44(. همچنین 4940همکاران، 

جوان فوتبالیست مربوط به پارگی لیگامانی زانو است، و 

های جدی زانو در دختران سه برابر میزان شیوع آسیب

 0999آسیب به ازای  40/9و پسران 45/9ران بیشتر )دخت

(. هزینه بالای 4904ساعت بازیکن( است )نویز و همکاران، 

درمان، افزایش احتمال آسیب مجدد، تاثیرات روانی منفی، 

از دست دادن عملکرد ورزشی و افزایش خطر بروز آرتروز 

زانو پیامدهای آسیب زانو در زنان ورزشکار است )نویز و 

(. در صورت سابقه پارگی لیگامان یا 4904ن، باربر وستی

)در افراد فاقد  %40-%24منیسک، خطر بروز استئوآرتریت 

ه ترین علت کنار( است و همچنین شایع%04سابقه صفر تا 

ها از ورزش آسیب لیگامان صلیبی قدامی گیری فوتبالیست

 (. 4904و همکاران،  6زانو است )ماتر

لیگامان صلیبی آسیب  روزبت ترین علاصلیوالگوس زانو 

)بهبودیان و  استگزارش شده در ورزشکاران  قدامی

                                                      
1 Martínez-Lagunas 

2 Martín-San Agustín 

3 Noyes 

4 Del Coso 

5 López-Valenciano 

6 Mather 

همچنین  (.4901، محمدی و همکاران، 4949همکاران، 

، غلبه تنه، (والگوس زانواز قبیل غلبه لیگامان ) هایینقص

و غلبه عضله چهارسر ران نسبت به همسترینگ، غلبه پا، 

لیگامان م آسیب بر مکانیس توانندمیعضلانی خستگی عصبی

آسیب را این میزان بروز  گذاشته وتاثیر  صلیبی قدامی

و  4، سادیگورسکی4906و همکاران  5رید)افزایش دهند 

( نسبت %44حدود در زنان) (. غلبه لیگامان4905همکاران 

( %61.1حدود در مردان )غلبه پا ( ، و %29حدود به مردان )

محمدی و )تر است ( شایع%21.1حدود نسبت به زنان)

لیگامان صلیبی ترین مکانیسم آسیب شایع (.4900قائینی، 

در بازیکنان فوتبال والگوس پویا در ترکیب با زانوهای  قدامی

 (.4904، 0راث و آسبر) کاملا باز و چرخش درشت نی است

ب عوامل اثر گذار جدی در آسینیز  مکانیسم فرود پرش

و دانشجو )شود محسوب می لیگامان صلیبی قدامی

درجه زانو  19به طور مثال فلکشن زیر (. 4900محسنی، 

لیگامان صلیبی هنگام فرود باعث افزایش خطر آسیب 

سیستم (. 4949بهبودیان و همکاران، )شود می قدامی

های یکی از آزمون )09LESS(امتیازدهی خطای فرود 

معتبر و پایا برای ارزیابی الگوی اندام تحتانی در طی فرود 

تواند بصورت کاملا تخصصی الگوهای میپرش است که 

بینی را پیش لیگامان صلیبی قدامیآسیب غیربرخوردی 

ترین الگوهای (. شایع4940و همکاران،  00کند )لیسمن

چرخش داخلی  لیگامان صلیبی قدامیآسیب غیربرخوردی 

ران، کاهش فلکشن و افزایش والگوس زانو است. عملکرد 

منجر به نمره  فرودسیستم امتیازدهی خطای ضعیف در 

شود که با افزایش والگوس پویا، بیشتر در این آزمون می

زاویه آبداکشن ران و چرخش داخلی ران و زانو در ارتباط 

بینی آسیب (. پیش4901و همکاران،  04است )بیس

، بیانگر هادر فوتبالیست لیگامان صلیبی قدامیغیربرخوردی 

ل قبول ( و ویژگی قاب%46حساسیت خوب در تشخیص )

است بطوریکه  سیستم امتیازدهی خطای فرود( آزمون 62%)

برابر بیشتر  5/09،  1خطر نسبی بروز در امتیاز بیشتر از 

 (. 4901و همکاران  04است )پادوا

های پیشگیری از آسیب تاثیرات متفاوتی بر الگوهای برنامه
                                                      
7 Read 

8 Sadigursky 

9 Roth TS 

10Landing Error Scoring System 

11 Lisman 

12 Beese 

13 Padua 
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(. و 4949حرکتی آسیب رسان دارند )بهبودیان و همکاران، 

و در  عضلانی پرداختههای عصبیصلاح نقصاغلب بر ا

(. 4940و همکاران،  0اند )پلیسکیمواردی نیز موفق بوده

برنامه پیشگیری از  ها در فوتبال شاملترین این برنامهموفق

 و+ 00(، برنامه جامع فیفا PEP4و بهبود عملکرد)آسیب 

( SMST)4تخصصی فوتبالمتریک اسپرتبرنامه تمرینات 

های برنامه مروری بر تاثیر(. 4940همکاران، ساکی و است)

پروتکل سه اندام تحتانی نشان داد که  پیشگیری از آسیب

برنامه پیشگیری از آسیب زانو  ،متریک ویژه فوتبالاسپرت

KIPP)2( ، و بهبود عملکرد  پیشگیری از آسیبو برنامه

کاهش آسیب غیربرخوردی  درپنج برنامه دیگر نسبت به  

نویز و باربروستین، اند )دهتر بوموفق ی قدامیلیگامان صلیب

بصورت ویژه برای زنان متریک اسپرتتمرینات  (.4902

و با هدف پیشگیری از آسیب و افزایش عملکرد فوتبالیست 

،و شامل (4940ساکی و همکاران، طراحی شده )ورزشی 

های چابکی، قدرتی، سرعتی، پلایومتریک، هماهنگی و مولفه

(. انجام این 4940)ساکی و همکاران،  العمل استعکس

های فوتبال، ورزشکار زن در رشته 0999پروتکل برروی 

والیبال و بسکتبال منجر به پیشگیری از آسیب و افزایش 

رسد این (. بنظر می4901عملکرد شد )نویز و باربر وستین، 

کنترل  واز طریق بهبود راستای اندام تحتانی پروتکل 

منجر به  بهبود عملکرد ورزشیبر  علاوه، عضلانیعصبی

و  1لیندبلومشود )می لیگامان صلیبی قدامیکاهش آسیب 

کلیدی ترین عامل شیوع بیشتر آسیب  (.4949همکاران، 

در زنان، والگوس پویای زانو است، و  لیگامان صلیبی قدامی

پرش و والگوس پویا زانو زنان فوتبالیست دارای خطای فرود

دامات پیشگیرانه قرار بگیرند. بر همین بایستی در اولویت اق

-اسپرتجلسه تمرینات  04اساس در پژوهش حاضر تاثیر 

بر خطای فرود دختران فوتبالیست  متریک ویژه فوتبال

 دارای والگوس پویای زانو بررسی شد.

 مواد و روش ها:

پژوهش حاضر نوعی از تحقیق نیمه تجربی بالینی با استفاده 

زمون است که در آن از آزمون آآزمون پساز طرح پیش

 04جهت بررسی تاثیر  سیستم امتیازدهی خطای فرود

جلسه مداخله تمرینی در دو گروه کنترل و تمرین استفاده 
                                                      
1 Plisky 

2 Prevent Injury and Enhance Performance 

3 Sports-Metrics Soccer Training 

4 Knee Injury Prevention Program 

5 Lindblom 

شد. از میان متقاضیان شرکت در پژوهش، با استفاده از 

های دارای (، فوتبالیستDLS)6آزمون اسکات جفت پا

 42یان آنها تعداد شناسایی شده و از م والگوس پویای زانو

نفر که دارای معیارهای ورود به تحقیق بودند، بصورت 

های پژوهش انتخاب شدند. در تصادفی، بعنوان آزمودنی

های رضایت شرکت در پژوهش و اطلاعات فردی و ادامه فرم

آزمون مشخصات ارائه و جمع آوری شد. قبل از انجام پیش

ورت دقیق ها بصآنتروپومتریک و دموگرافیک آزمودنی

ها بصورت تصادفی در دو گیری و در نهایت آزمودنیاندازه

نفره قرار گرفتند. معیارهای ورود به پژوهش شامل  04گروه 

عدم آسیب جدی در اندام تحتانی در طی یک سال گذشته، 

عدم سابقه آسیب یا نقص جدی مفصل زانو یا عمل جراحی 

ارکت مداوم لیگامانی زانو، داشتن سابقه حداقل سه سال مش

های گروه های باشگاهی فوتبال بود. از آزمودنیدر تیم

تمرین خواسته شد بصورت منظم با حداکثر عملکرد و 

تلاش در جلسات تمرینی حضور پیدا نمایند، از آنجا که 

-تکلوتحقیق حاضر در شرایط کرونا صورت گرفت رعایت پر

در  های بهداشتی)استفاده از ماسک و رعایت فاصله قانونی(

حین تمرینات ضروری بود و همچنین تمامی ورزشکاران 

حداقل دو دوز واکسن کرونا را قبل از شروع تمرینات تزریق 

نموده بودند و وضعیت شهر محل تمرین نیز در طی انجام 

پژوهش آبی بود. در صورت غیبت بیش از دو جلسه در 

جلسات تمرینی، عدم تمایل ورزشکاران به ادامه تمرینات، و 

شد. گروه تمرین بتلا به کرونا آزمودنی از پژوهش حذف میا

 متریک ویژه فوتبالاسپرتبه مدت شش هفته در تمرینات 

و گروه کنترل در تمرینات معمول خود اما با مدت زمان 

پایان منتج از  پژوهشاین مشابه گروه تمرین شرکت کردند. 

نامه کارشناسی ارشد )کد 

است که در اجرای (  IR.UOK.REC.1400.030اخلاق

و آزمایشگاه تربیت بدنی  آن هیات فوتبال استان کرمانشاه

 همکاری داشتند. دانشگاه کردستان

 (:DLSآزمون اسکات جفت پا )

بصورت دست بالای سر  اسکات جفت پا آزمون از اغلب 

شود های اندام تحتانی استفاده میبرای ارزیابی نقص

ایستی اسکات را پنج (. آزمودنی ب4940)لیسمن و همکاران، 

مرتبه، پشت سر هم، بصورت کنترل شده و بدون وقفه انجام 

دهد. اگر در حین اجرا، زانوها به سمت داخل تمایل پیدا 

                                                      
6 Double Leg Squat 
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کند و به هم نزدیک شوند نشان دهنده وجود نقص والگوس 

آزمون، ورزشکار پاها را به اندازه عرض  است. جهت انجام

-ها را بالای سر قرار میشانه باز کرده، تنه را صاف و دست

دهد و در حین انجام آزمون نباید زانوها جلوتر از انگشتان پا 

قرار گرفته و یا تنه به سمت جلو متمایل شود )محمدی و 

 (0 ( )شکل4901همکاران، 

 
 اسکات جفت پا آزمون:  0شکل 

 

 :(LESS)آزمون سیستم امتیازدهی خطای فرود

ستم دو بعدی و ابزار یک سی سیستم امتیازدهی خطای فرود

های کلینیکی قابل اعتماد و معتبر در مقایسه با سیستم

گروهی و آنالیز حرکتی سه بعدی است و دارای پایایی درون

و  ICCs 00/9 -44/9ست )به ترتیب اگروهی خوب بین

(، که در آن از دو دوربین جهت ضبط ویدئویی 00/9-44/9

 49به با ارتفاع دو بعدی که در فاصله سه متری از یک جع

شود )لیسمن و ( استفاده می4سانتی متر قرار دارند،)شکل

(. این 4949لوزیر، کووا و هبرت، هانزلی4940همکاران، 

-آزمون در شناسایی الگوهای نامناسب حین فرود، موقعیت

هایی که منجر به آسیب غیربرخوردی اندام تحتانی به ویژه 

ای بر های مداخلهبرنامهشود و همچنین بررسی تاثیر زانو می

عضلانی و بیومکانیکی عملکرد تغییرات کمی عصبی

، 4901گردد )محمدی و همکاران، ورزشکاران استفاده می

(. نحوه انجام آزمون به این 4949لوزیر، کووا و هبرتهانزلی

گیرد،یک صورت است که آزمودنی بر روی جعبه قرار می

شود جعبه کشیده میخط به اندازه نصف قد فرد جلوتر از 

گویند. آزمودنی از روی جعبه به که به آن خط هدف می

سمت خط هدف فرود آمده و بلافاصله یک پرش عمودی 

دهد. در حین انجام آزمون نبایستی هیچگونه انجام می

 4بازخوردی به فرد داده شود. از یک سیستم نمره دهی 

 = ضعیف( جهت کمی4= متوسط  و 0= عالی، 9امتیازی )

شود. نمره کمتر بیانگر خطای نمودن ارزیابی استفاده می

فرود کمتر و متعاقبا خطر آسیب کمتر است )محمدی و 

آیتم است که بر  05(.  ارزیابی شامل 4901همکاران، 

اساس سینماتیک اندام تحتانی و تنه در لحظه تماس اولیه 

شود. پا با زمین و لحظه حداکثر فلکشن زانو ارزیابی می

ا یک آیتم پنج امتیازی نیز به سیستم امتیازدهی اضافه اخیر

آیتم است )لیسمن و همکاران،  04شده و مجموعا شامل 

4940 .) 

 
 LESS: تجهیزات 5شکل                       

 (SMST)متریک ویژه فوتبالاسپرتپروتکل 

بصورت منظم در طی  متریک ویژه فوتبالاسپرتپروتکل 

لسه در هفته با مدت زمان حدود شش هفته و بصورت سه ج

کردن شود و شامل تمرینات گرمدقیقه انجام می 09-049

(، تمرینات استقامتی، سرعتی، قدرتی، 0تخصصی)جدول 

کردن ( و در نهایت سرد4چابکی و پلایومتریک )جدول 

(. 4901( است )نویز و باربر وستین، 4تخصصی )جدول 

برای تصحیح  تمرینات پلایومتریک بصورت پیشرونده و

های فرود و پرش در برنامه لحاظ شده است که از تکنیک

های چندجهته و تک پا، های ابتدایی شروع و به پرشپرش

پیشروی نموده و در نهایت به تمرینات پلایومتریک همراه 

های ناگهانی ،کاهش و افزایش شتاب ختم با تغییر جهت

مت و شود ، همچنین تمرینات چابکی، سرعت، استقامی

ها در برنامه بصورت منظم و منسجم قدرتی ویژه فوتبالیست

در هر هفته قرار گرفته و در نهایت تمام جلسات تمرینی با 

رسد )نویز و باربر (، به اتمام می4سردکردن )جدول شماره 

کردن و سردکردن (. در تمرینات گرم4901وستین، 

کشید و ثانیه طول می 49-49تخصصی هر حرکت حدود 

دقیقه به هر یک از این دو بخش 09ر مجموع حدود د
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(. تجزیه و 4901شد )نویز و باربروستین، اختصاص داده می 

ها با استفاده از آمار توصیفی و استنباطی صورت تحلیل داده

ها از آزمون گرفت. جهت تعیین طبیعی بودن توزیع داده

ها از آزمون شایپروویلک، مشخص کردن همگنی واریانس

ها از آزمون و در نهایت تجزیه و تحلیل استنباطی داده لون

-و میزان معنی %01داری آنکووا استفاده شد. سطح معنی

 در نظر گرفته شد. 91/9داری مساوی با 

 

 (5101کردن تخصصی پویا در حین راه رفتن )نویز و باربروستین، : جدول تمرینات گرم0جدول 

. بر روی پنجه پا0

 

ه پا. بر روی پاشن5

 

راه رفتن رژه ای .3

 

. با نگه داشتن پا0

 

. با چرخش ران 2

 

. با زانو و ران خم 6

 

. با زانوی بلند7

 

. با بردن پاها به 8

عقب

 

 . با گام های بلند1

 

 . با حداکثر سرعت01
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 (5101جدول تمرینات اسپرت متریک )نویز و باربروستین،  :5جدول 

 تکرار تمرین هفته تکرار تمرین هفته
 

 

 اول

 دویدن مارپیچ.0

 .چابکی چرخ4

 .فشار با مقاومت یار تمرینی4

 .بک پدال )به پشت دویدن(2

 جاکینگ )نرم دویدن(.1

up-up and back- back.6   

 .پرش روی نقاط )جفت پا(5  

 .سه تکرار0

 .دو تکرار4

 پنج تکرار4

 پنج تکرار2

 متر 1170. 1

 . دو تکرار6

5 .3*5 

 

 

 دوم

 .شاتل اصلاح شده0

 . دویدن و توقف با فرمان مربی4

 . شتاب گیری با بند4

 . دویدن سریع و لمس زمین2

 یارد 100. شاتل 1

Toe Touches .6  

 .پرش روی نقاط )جفت پا ، پا باز(5

 سه تکرار.0

 . دو تکرار4

 . ده یارد4

 . پنج تکرار2

 . چهار تکرار1

 . دو تکرار6

5 .3*5 

 

 

 سوم

 کوار.چابکی اس0

 .دویدن و جاکینگ با فرمان مربی4

 فشار با مقاومت یار تمرینی.4

 پرش متوالی و دویدن سریع.2

 یارد 19. شاتل 1

Outside foot in .6   

 190پرش روی نقاط ) پا باز با . 5

 درجه چرخش(

 دو تکرار.0

 . دو تکرار4

 . پنج تکرار4

 شش تکرار.2

 چهار تکرار.1

 . دو تکرار6

5 .3*5 

 

 

 چهارم

 . چابکی نبراسکا0

 دویدن واکنشی با فرمان مربی.4

 . شتاب گیری با بند4

 . دویدن باکس2

 یارد رفت و برگشت 19. دو 1

In-in_out-out .6    

 .پرش روی نقاط )تک پا(5

 تکرار .چهار0

 . دو تکرار4

 . بیست یارد4

 . سه تکرار2

 . چهار تکرار1

 . دو تکرار6

5 .3*5 

 
 
 

 پنجم

 یز.چابکی ایلینو0

 واکنش آیینه ای با یار تمرینی.4

 فشار با مقاومت یار تمرینی.4

 درجه 180دویدن با چرخش .2

یارد 20دویدن رفت و برگشت .1

 )جینگل جانگل(

up-up and back- back.6  

 . پرش روی نقاط)تکرار کل پرشها(5

 .چهار تکرار0

 .دو تکرار4

 .پنج تکرار4

 .هفت تکرار2

 .پنج تکرار1

 . .دو تکرار6

5 .3*5 

 
 
 

 ششم

 چابکی تی.0

 . چابکی چرخ ) پیشرفته(4

 . شتاب گیری با بند4

 درجه 360دویدن با چرخش .2

یارد )  10. دویدن رفت و برگشت 1

 جینگل جانگل(

Foot forward-foot backward.6    
 .پرش روی نقاط )تکرار کل پرشها(5

 .چهار تکرار0

 .دو تکرار4

 یارد 49. 4

 . هفت تکرار2

 ج تکرار. پن1

 .دو تکرار6

5 .3*5 

 

 هفته

 :3تا 0

تمرین 

 قدرتی

 .اسکات با استفاده از باند کشی0

 . لانچ با استفاده از باند کشی4

 .ساق ایستاده تک پا )دوقلو(4

 . همسترینگ دمر )با یار کمکی(2

. همسترینگ طاق باز )پل برای 1

 تقویت همسترینگ(

 

 30:  4و 0هفته 

 ثانیه ای

 

 45:   4هفته 

 ثانیه ای

 

هفته     

 : 6تا  0

تمرین 

 قدرتی

 . تمرین شکم6

 .فلکشن ران با استفاده از باند کشی5

 . آبداکشن ران با باند کشی4

 . تقویت دست ها با بانک کشی0

 . نشستن با تکیه به دیوار09

 

 45:     2هفته 

 ثانیه ای

 

 60:   6و 1هفته 

 ثانیه ای
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 (5101رد کردن )تمرینات کششی( )نویز و باربروستین، : برنامه تمرینات س3جدول 

 . کشش همسترینگ0

 

.کشش عضلات سینه 3

 ای و دوسر بازویی

 

بزرگ  کشش سه سر بازو و پشتی.5

 

.کشش دلتوئید0

 

. کشش کمر )اکستنسورها(2

 

 . کشش ایلیوتیبیال باند1

 

 کشش دو قلو.8

 

 کشش چهار سر.7

  

 . کشش نعلی6

 

 کشش فلکسورهای ران .01

 
 

 های پژوهش:یافته

ای با حرفهفوتبالیست نیمه 42های پژوهش شامل آزمودنی

های باشگاهی سال سابقه مشارکت منظم در تیمحداقل سه

نفر در  04( بودکه بصورت تصادفی 2فوتبال)جدول شماره 

-( قرارCGکنترل )نفر در گروه 04( و TGتمرین )گروه

کوواریانس با در نظر گرفتن مقادیر  آنالیزیج نتا .گرفتند

کنترل و آزمون به عنوان کنترل نشان داد که بین گروهپیش

 چشمگیریتغییرات  خطای فرودو والگوس تمرین در زاویه 

 والگوس پویای زانودر گروه تمرین ایجاد شده است و زاویه 

 آماری معنیکاهش  سیستم امتیازدهی خطای فرودو نمره 

 

نتایج (. به بیان دیگر 0، نمودار1)جدول استیافته  یدار

در لحظه حداکثر  والگوسرای کوواریانس ب آزمون تحلیل

 دار از لحاظ آماری معنی فلکشن در گروه تمرین

 

 

توان ( و میEtaشاخص =90/9P= ،40/050F= ،09/9بود)

در  به مدت شش هفته در گروه تمرین کهبیان نمود 

مشارکت نمودند،  یژه فوتبالمتریک واسپرتتمرینات 

)از  والگوس پویای زانوزاویه ( >90/9P)دار کاهش معنی

ه است و حاصل شد (21/04±64/4به  52/2±49/41

 10باعث کاهش  متریک ویژه فوتبالاسپرتتمرینات 

در لحظه حداکثر فلکشن شده  والگوس پویای زانودرصدی 

سیستم  براینتایج آزمون تحلیل کوواریانس همچنین . است

میزان  دارمعنی کاهش بیانگر، امتیازدهی خطای فرود

 ، =90/9P= ،95/452 F) استدرگروه تمرین خطای فرود 

04/9Eta= )نیز انجام تمرین  گروه توان بیان نمود درو می

منجر به  متریک ویژه فوتبالاسپرت تمرینات شش هفته

ه است میزان خطای فرود شد (>90/9P)دارکاهش معنی

( و خطای فرود کاهش 06/2 4±/49 به66/06 4±/42 )از

 (.0، نمودار 1درصدی داشته است)جدول  51
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 (فوتبال باشگاهی : مشخصات دموگرافیک آزمودنی ها )سن، وزن، قد، ترکیب بدنی و سابقه0جدول 

 

 : نتایج تجزیه و تحلیل کوواریانس2جدول 

F P Partial 

Eta 

Squared 

CG TG متغییر 

 پیش آزمون پس آزمون پیش آزمون پس آزمون

274/1 0/01 /93 18/25±2/86 17/83±2/69 4/16±2/20 66±4.42/06  LESSنمره  

 DKVزاویه  25/30±4/74 12/45±2/62 27/45±5/09 27/10±5/39 89/ 0/01 171/8

 
دو گروه در پیش و پس آزمون خطای فرود سیستم امتیازدهیی زانو و نمره نمودار اول : مقایسه والگوس پویا

 

 بحث:

-اسپرتدر پژوهش حاضر تاثیر شش هفته تمرینات 

زنان فوتبالیست دارای  خطای فرودبر  یژه فوتبالمتریک و

بررسی شد. نتایج نشان دهنده تاثیر  والگوس پویای زانو

مثبت تمرینات بود، بطوریکه زاویه والگوس کاهشی حدود 

 سیستم امتیازدهی خطای فرود( ، و نمره %10درجه ) 04

ها از یافتهاین ( یافت. %51نمره ای ) 1/04کاهشی حدود 

زاویه والگوس با نتایج تحقیقات ساکی و  لحاظ کاهش

(، نویز و 4901(، نویز و باربر وستین )4940همکاران )

( هم راستا و 4900(، اکبری و همکاران )4904همکاران )

(، 4996و همکاران ) 0های گرندسترندبا نتایج پژوهش

(، سادیگورسکی و همکاران 4949بهبودیان و همکاران )

و  4(، پارسونس4994ران )و همکا 4(، استیفن4905)

 2(، آروندل4949(، لیندبلوم و همکاران )4900همکاران )

سو است. علاوه بر استفاده از هم( نا4904و همکاران )

های تمرینی مختلف، یک عامل کلیدی دیگر در پروتکل

های سالم و فاقد زمینه نتایج ناهمسو، استفاده از آزمودنی

ی فوق است، و بنظر هادر پژوهش والگوس پویای زانو

                                                      
1 Grandstrand 

2 Steffen 

3 Parsons 

4 Arundale 

27
/4
±5

/0

25
/3
±4

/7

2
7 /
1±
5 /
3

12
/4
±2

/6

ل ر ت ن ک ن ی ر م ت

س 
گو

وال
ه 

وی
زا

(
جه

ر
د

)

پیش آزمون پس آزمون

17
/8

±
2 /
6

16
/6
±2

/3

18
/2
±
2 /
8

4 /
1±
2 /
2

ل ر ت ن ک ن ی ر م ت

د 
رو

 ف
ی

طا
خ
ن 

زا
می

(
LE
SS

)

پیش آزمون پس آزمون

 گروه سن)سال( سابقه )سال( BMI قد )سانتی متر( وزن )کیلوگرم(

56/17±4/86 0/062 ± 42/5  20.88 ± 1.89 00/06±0/1  94/4±94/49  TG 

53/50± 5/35 162/3± 5/35 20.30 ± 1.81 20/1  ± 96/4  50/51±0/00  CG 
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های رسد به همین دلیل تنها تعداد اندکی از برنامهمی

اند لیگامان صلیبی موفق بوده ای درکاهش آسیبمداخله

( %40ترین مکانیسم )(. شایع4904)نویز و باربر وستین، 

، زانوهای لیگامان صلیبی قدامیآسیب غیربرخوردی 

کاران، و هم 0متمایل به داخل حین فرود است )دسیر

(، و به همین دلیل عامل خطرساز کلیدی این 4940

(. در 4949و سیبر،  4شود )شوامدرآسیب محسوب می

-در حین فعالیت والگوس پویای زانوپژوهش دیگری نیز 

هایی از قبیل فرود، دویدن و تغییر جهت بعنوان عامل 

و درد  لیگامان صلیبی قدامی خطرساز کلیدی آسیب

(. در 4900و همکاران،  4د)دیسککشککی رانی گزارش ش

عضلانی بر مطالعات اخیر تاثیر مثبت تمرینات عصبی

گزارش شده است )شوامدر و  والگوس پویای زانواصلاح 

-رسد ضعف عضلات ناحیه ران به(. بنظر می4949سیبر، 

خصوص عضلات جانب خارجی منجر به بروز والگوس زانو 

(. در 4900ان، شود )دیسک و همکاربا زاویه بزرگتری می

پژوهش حاضر شش مورد از ده تمرین قدرتی )اسکات با 

باند کشی، لانچ با باند کشی، همسترینگ دمر، 

همسترینگ طاق باز،، فلکشن ران با باند کشی، نشستن با 

تکیه به دیوار( تقویت عضلات ناحیه ران و یک تمرین 

)آبداکشن ران با باند کشی( نیز بصورت اختصاصی تقویت 

داد. بر اساس ت جانب خارجی ران را هدف قرار میعضلا

والگوس تواند ها تمرینات پلایومتریک میپیشینه پژوهش

کاهش دهد  درجه 4/00 ی زنان ورزشکار راپویای زانو

(. در پژوهش حاضر نیز که 4900)ساکی و مدهوش، 

ای والگوس زانو بود از این درجه 04همراه کاهش حدود 

شد زیرا پلایومتریک استفاده میتمرینات در هر جلسه 

 متریک ویژه فوتبالاسپرتبخش مهمی از برنامه جامع 

و بهبود برنامه پیشگیری از آسیب است. اگرچه اعمال 

( منجر به کاهش آسیب لیگامان صلیبی PEPعملکرد)

                                                      
1 de Sire 

2 Schwameder 

3 Dix 

دار چرخش داخلی و ابداکشن ران و قدامی، بهبود معنی

د اما در های دختر شهای عملکردی فوتبالیستشاخص

تعدیل والگوس زانو ناموفق بود )نویز و باربر وستین، 

ها بصورت (. زیرا بر خلاف پژوهش حاضر آزمودنی4904

هدفمند و دارای والگوس پویای زانو انتخاب نشده بودند. 

از طرف دیگر بررسی تاثیر تمرینات اسپرمتریک در 

ه انجام های فوتبال، بسکتبال و والیبال نشان داد کرشته

تواند والگوس زانو را این تمرینات به مدت شش هفته می

( و منجر به بهبود عملکرد %29به  %49کاهش داده )از 

(. بر همین 4901ورزشی شود )نویز و باربر وستین، 

اساس نیز در پژوهش حاضر تمرینات به مدت شش هفته 

های دارای والگوس پویای زانو انجام توسط فوتبالیست

نین به دلیل عدم بررسی تاثیر این تمرینات بر شد. همچ

اصلاح تکنیک فرود، ارزیابی سیستم امتیازدهی خطای 

 فرود صورت گرفت. 

بینی خطر آسیب جهت پیشارزیابی مکانیسم فرود اغلب 

شود زانو به ویژه لیگامان صلیبی قدامی استفاده می

(. یک فرود صحیح نیازمند 4940و همکاران،  2)جیکوبز

سیستم عضلانی مطلوب است، در آزمون ل عصبیکنتر

کینماتیک اندام تحتانی و تنه  امتیازدهی خطای فرود

توان جهت ارزیابی شود، لذا میحین فرود ارزیابی می

لیگامان صلیبی عضلانی مرتبط با آسیب های عصبینقص

در اندام تحتانی و تنه از این آزمون استفاده نمود  قدامی

های جوان، (. در فوتبالیست4940 )لیسمن و همکاران،

کسب نمره بالاتر از شش در این آزمون، همراه با افزایش 

، 1است )سالسی لیگامان صلیبی قدامیخطر آسیب 

(. یکی از خطاهای شایع که منجر به افزایش نمره 4940

شود افزایش زاویه والگوس زانو است )لیسمن و آزمون می

ار با والگوس زانوی (. فرود زنان ورزشک4940همکاران، 

بیشتر نسبت به مردان در این آزمون، عامل اصلی شیوع 

                                                      
4 Jacobs 

5 Salci 
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در زنان گزارش شده  لیگامان صلیبی قدامیبیشتر آسیب 

(. ورزشکاران دارای 4940است )لیسمن و همکاران، 

دارای والگوس  نیز لیگامان صلیبی قدامیسابقه آسیب 

زانوی بیشتری هنگام این آزمون هستند )لیسمن و 

برروی  +11(. اعمال برنامه جامع فیفا 4940کاران، هم

دختران فوتبالیست سالم بیانگر عدم بهبود معنی داری 

بود  سیستم امتیازدهی خطای فرودنمره آزمون 

(، اما در پژوهش حاضر 4900)پارسونس و همکاران، 

رسد ای مشاهده شد و بنظر مینمره 1/04بهبود حدود 

از تمرینات اسپرمتریک  علت اصلی این تفاوت استفاده

های دارای ویژه فوتبال و همچنین انتخاب فوتبالیست

والگوس پویای زانو در پژوهش حاضر است. در این راستا 

بر کاهش خطر آسیب عضلانی تمرینات عصبی تاثیر مرور

عضلانی از قبیل نشان داد که انجام تمرینات عصبی

اندازه ، دکاهش نیروهای فروتواند باعث متریک میاسپرت

والگوس ، و همچنین حرکت آبداکشن و آداکشن زانو

همچنین  (.4901محمدی و همکاران، )پویای زانو شود 

عضلانی کاهش زاویه والگوس زانو پس از تمرینات عصبی

تواند منجر به بهبود عملکرد ورزشکاران شود می

(، در پژوهش حاضر نیز 4949)بهبودیان و همکاران، 

در اثر اصلاح والگوس پویا مشاهده  بهبود تکنیک فرود

ها انجام تمرینات کششی گردید. بر اساس پیشینه پژوهش

سیستم تواند منجر به بهبود نمره و قدرتی نیز می

 های جوان شوددر فوتبالیست امتیازدهی خطای فرود

(. در تمرینات اسپرمتریک 4900)پارسونس و همکاران، 

 09کششی و تمرین  09ویژه فوتبال نیز هر جلسه 

شود. بررسی تاثیر هشت هفته تمرینی تقویتی انجام می

( در دختران و IPEP) 0تمرینات پیشگیری از آسیب

داری نتایج پسران فوتبالیست بیانگر عدم تغییر معنی

آزمون پرش عمودی و مکانیسم فرود بود )لیندبلوم و 

ی بر تاثیر تمرینات جامع فیفا مرور(. 4949همکاران، 

                                                      
1Injury Prevention Exercise Program 

ها میزان آسیب 54%تا  %49علیرغم کاهش نیز  00+

بیانگر عدم تغییر معنی دار الگوی فرود پرش و زاویه 

بررسی (. 4905سادیگورسکی وهمکاران، )والگوس بود 

بر والگوس  +11اختصاصی تاثیر برنامه تمرینی جامع فیفا

-زانو و راستای اندام تحتانی نیز بیانگر عدم تاثیر معنی

(. 4949)لیندبلوم و همکاران،  داری این تمرینات بود

های فوق علیرغم موفقیت در زمینه اغلب برنامهبطورکلی 

پیشگیری از آسیب زانو، توفیقی در زمینه بهبود عملکرد 

-اند. یک دلیل اصلی اختلاف برنامهو تکنیک فرود نداشته

های فوق با پژوهش حاضر این است که در طراحی 

هش آسیب، بهبود متریک علاوه بر کاتمرینات اسپرت

عملکرد نیز لحاظ شده است. دلیل دیگر انتخاب 

های دارای نقص والگوس پویای زانو در فوتبالیست

های پیشین پژوهش حاضر است، حال آنکه در پژوهش

اغلب ورزشکاران بدون نقص و سالم یا صرفا ورزشکاران 

دارای سابقه آسیب لیگامان صلیبی قدامی )عدم لحاظ 

ضلانی( هدف قرار گرفته اند. چون اکثر عنوع نقص عصبی

های زنان فوتبالیست با مکانیسم غیربرخوردی آسیب

های زانو در افتد، و عامل خطر ساز کلیدی آسیباتفاق می

هایی از قبیل این گروه، والگوس پویای زانو در طی فعالیت

(، و پژوهش حاضر 4902فرود است)نویز و باربر وستین، 

متریک ویژه فوتبال رینات اسپرتنیز نشان داد که تم

گردد علاوه بر اصلاح والگوس باعث بهبود تکنیک فرود می

حاضر، اجرای این  شهای پژوهلذا بر اساس یافته

تمرینات را به زنان فوتبالیست دارای والگوس پویای زانو و 

 نمائیم.مربیان آنها اکیدا توصیه می

 نتیجه گیری:

یک برنامه جامع  بالمتریک ویژه فوتاسپرتتمرینات 

زانو و  عضلانی موفق در زمینه پیشگیری از آسیبعصبی

های سالم است. براساس نتایج افزایش عملکرد فوتبالیست

دارای  رسد در زنان فوتبالیستپژوهش حاضر بنظر می

نیز موثر باشد. زیرا باعث کاهش  والگوس پویای زانو
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ن دو عامل و تعدیل ای والگوس پویای زانوو  خطای فرود

شود. بر همین اساس های زانو میخطرساز کلیدی آسیب

های غیربرخوردی لیگامان صلیبی جهت کاهش آسیب

قدامی و بهبود تکنیک فرود به مربیان و زنان فوتبالیست 
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متریک ویژه اسپرتدارای والگوس پویای زانو تمرینات 

 شود. فصل توصیه میدر پیش فوتبال

 شکر و قدردانیت

پایان نامه کارشناسی ارشد منتج از  حاضر پژوهش

دانشگاه کردستان )کد 

باشد و در ( می  IR.UOK.REC.1400.030اخلاق

و آزمایشگاه  آن هیات فوتبال استان کرمانشاهانجام 

اند. همکاری داشته بدنی دانشگاه کردستانتربیت

همه له مراتب قدردانی خود را از سینویسندگان بدینو

 داشتند، به همکارینجام این تحقیق در ا عزیزانی که

 د.آورنعمل می
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