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 مقدمه

شده از های ورزشي در ايران و جهان است و طبق آمار منتشرترين رشتهيکي از محبوب ،فوتبال

معادل چهار  ،که اين تعدادپردازند به اين ورزش ميسر جهان اميليون نفر در سر 270سوی فيفا، 

در اين ورزش نفر در ايران  1806000، اساس همين گزارشمين است. برز ۀدرصد از جمعيت کر

(. با توجه به افزايش 1،2اند )طور رسمي ثبت شدههزار نفر به 449 ،که از اين تعداد باشندفعال مي

، شاهد جوانان و نوجوانان ويژهبه کنندگانشرکت سريع تعداد ضمن رشد ،ورزش اين محبوبيت

 (. 1) باشيممينيز  اين بازيکنان هایآسيب شيوع ميزان افزايش

 سو(. مفصل زانو از يک3)باشد روز آسيب در ورزش فوتبال ميهای بترين محليکي از شايع ،زانو

 عضلات بسيار ،ديگرسویو از است های تيبيا و فمور( قرار گرفتهبين دو اهرم بلند بدن )استخوان

ای است که نسبت به ساير گونهن، ژئومتری اين مفصل بهايبرهعلاو اند.قوی اين مفصل را احاطه کرده

شود که اين مفصل آورد. اين عوامل باعث ميثبات کمتری را برای مفصل به ارمغان مي ،مفاصل

ويژه بههای زانو و (. آسيب4گيرد )تحت فشار و نيروی بيشتری قرار  ،نسبت به ساير مفاصل بدن

دچار آسيب  ،صورت غيرتماسيصورت تماسي و هم بهکه هم به) 1(ACL)آسيب رباط متقاطع قدامي

های ورزشي در حين فعاليت طور مداومبه کهباشند ترين ضايعات زانو ميجدی از، د(شوو پارگي مي

طي مکانيسم  ،ACLهای درصد از پارگي 70تقريباٌ ذکر است که شايان(. 5،6د )نافتاتفاق مي

 .(5افتد )غيرتماسي اتفاق مي

 پارگي ترين دلايلرايج از يکي ،پاتک فرود های غيرتماسي،که از بين مکانيسم دهدمي نشان شواهد

ACL  آمدنفرود حين، صدمات زانو از درصد 70 که گزارش شده است ،راستاهميندر .(6) باشدمي 

 آمدنفرود نگامه که است بدن ترين قستاصلي زانو مفصل ديگر،سوی(. از7افتد )مي اتفاق از پرش

 (.8دارد ) نقش فرود نيروهای تعديل و در جذب ،پرش از

 شدت ميزان و لحاظبه فرود را ۀنحو که هستند پارامترهايي ،زمين العملعکس نيروهایبراين، علاوه

سريع  بسيار کهشود (. هنگام فرود، نيروهای خارجي بزرگ روی اندام اعمال مي9) کنندمي توصيف

مهم و  ،برای سيستم عصبي لحاظ زمانيبهها اين موقعيت ورسد مقدار خود ميبه حداکثر 

طي توانايي در کنترل و جذب مناسب اين نيروها  همچنين،(. 10برانگيز خواهد بود )چالش

ثيرگذار أدرک فاکتورهای ت ،نتيجهدر ؛باشدکليد پيشگيری از آسيب مي ،های پويا و عملکردیفعاليت

های اندام تحتاني و بهبود ممکن است در پيشگيری از آسيب ن در جذب اين نيروهابر توانايي بد

 (.11ثر واقع شود )ؤعملکرد بيومکانيکي م

                                                                        

1. Anterior Cruciate Lligament (ACL) 
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ثير اين تمرينات بر کاهش ميزان أتبيشتر بر  ،ACLپيشگيری از آسيب  ۀزميندرهای پيشين پژوهش

اکتورهای کينتيکي و کينماتيکي های جنسيتي موجود در فتفاوت نيز ( و12،13و شيوع اين آسيب )

 زای( و کمتر به بررسي اثر تمرينات بر عوامل خطر14،15)است انجام گرفته  ACLمرتبط با آسيب 

در  و نقيضي وجود دارد. نتايج ضد ،زمينهاينشده درانجام هایپژوهشدر  که شده است پرداخته آن

 گام (،16) یعمود پرش هایفعاليت يط فرود نيروهای آماری معنادار کاهش ،مطالعات از برخي

 در ،مقابلدر است. گزارش شده عضلانيـ  عصبي دنبال تمرينات( به18) پرش توقف ( و17) فرود

 هایآزمونذکر است که ثبت گرديده است. شايان فرود نيروی کاهش عدم ،ديگر پژوهش چندين

 و پرش فرود (،20) عمودی پرش (،19) جلو به لانژ يا پهلو از پايين به گام: شامل هامورداستفادۀ آن

 .ه است( بود23) پهلو به گام چرخش و (22) پرش توقف مورد سه (،21) عمودی پرش توقف

 پژوهشگرانهای فوتبال انجام شده است و بسياری جهت پيشگيری از آسيب ، مطالعاتتاکنون

 جمله از ،ميانايناند. درهکار بردها بهپيشگيری از آسيب برایها و تمرينات بسياری را روش

 باشدمي" فيفا +11 کردنگرم جامع ۀبرنام"، فوتبال در آسيب از یپيشگير هایبرنامه ترينموفق

 ورزشي هایآسيب ،توجهيقابل ميزانبه برنامه اين که اندداده نشان پيشين هایپژوهش (.1)

  .(26-24) دهدمي کاهش را های زانوفوتبال از جمله آسيب بازيکنان

از آسيب در بازيکنان  یپيشگير ۀ( به بررسي اين برنام2012و همکاران ) 1لونگوراستا، دراين

 5/13بازيکن با ميانگين سني  80بازيکنان گروه مداخله )که بيان کردند  ند وبسکتبال پرداخت

سال( دچار  2/15 بازيکن با ميانگين سني 41طور معناداری کمتر از بازيکنان گروه کنترل )به ،سال(

 ۀکارايي برنام ،(2012و همکاران ) 2والدن ،(. همچنين24ند )اهاز جمله آسيب زانو شد ،آسيب

مورد بررسي قرار های حاد زانو در دختران نوجوان در کاهش آسيب را عضلانيـ  تمريني عصبي

بار در  دو صورتبه ایدقيقه 15تمريني  ۀاجرای اين برنام که کردند پژوهشگران عنوان. اين دادند

همکاران  و زارعي ،راستاهمين(. در25دهد )را کاهش مي ACLهای درصد از آسيب 64 ،هفته

بروز  از پيشگيری بر + فيفا11 کردنگرم جامع ۀبرنام تأثير بررسي هدف با که پژوهشي در (1391)

 ميزانکه گزارش کردند  ،دش انجام ايران )در ردۀ مردان( نوجوان فوتبال بازيکنان عملکرد و آسيب

 1000 هر در آسيبدو ) نداهداد انجام را + فيفا11 تمرينات که بازيکناني در زانو هایآسيب بروز

ه بود ساعت( 1000 هر در آسيب 66/3کنترل ) گروه بازيکنان از کمتر معناداری طوربه ،ساعت(

 (.26) است

                                                                        

1. Longo 

2. Walden 
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تاکنون  ،در سراسر جهاناز آن وسيع  ۀاستفادآسيب و  بروز از پيشگيری ۀبرنام موفقيت رغمعلي

های کينتيک ويژه شاخصبه، ACL ثر در آسيبؤثير اين برنامه بر عوامل خطر مأت ۀزميندر پژوهشي

 نيزدرماني بالا و  ۀبا توجه به شيوع و هزينديگر، سویفرود در بازيکنان فوتبال انجام نشده است. از

بيش از  ،های زانو در فوتبالپيشگيری از آسيبو اهميت  ، حساسيتACL مدت آسيبطولاني ۀدور

 بروز از پيشگيری در فيفا +11 ۀبرنام به اثربخشي توجه با همچنين،د. باشپيش مهم و حياتي مي

الگوهای  برکيد أت نيزوجود ترکيبي از تمرينات قدرتي، پليومتريک و تعادلي و  و ACL آسيب

ها و تمرينات در اين برنامه و اهميت تحتاني در تمامي بخشحرکتي مناسب، آگاهي و کنترل اندام 

 فيفا +11 تمرينات دوره يک اجرای آيا که شودمي مطرح سؤال اين آن در کاهش آسيب زانو،

 فوق، مطالب به توجه خير؟ با يا کند ايجاد تفاوتي العمل زمينمتغيرهای نيروی عکسدر  تواندمي

بر متغيرهای حداکثر و  فيفا +11 ۀبرنام تأثير اضر، به بررسيدر پژوهش ح که است آن بر پژوهشگر

 پا يک روی فرود حين فوتبال العمل زمين بازيکنانهای نيروی عکسلفهؤزمان رسيدن به حداکثر م

  بپردازد.
 

 روش پژوهش
، پژوهشماهيت  ها برمبنایبا توجه به اعمال مداخله، وجود گروه کنترل و انتخاب هدفمند آزمودني

 های مرد جوانفوتباليست را پژوهش آماری ۀجامع. بودتجربي ز نوع نيمهحاضر ا پژوهشوش ر

 ،تشکيل دادند. برای ورود به پژوهش ،بودند پژوهششرايط ورود به دارای استان مازندران که 

و از نظر سطح  بودندمي فوتبال ۀفعاليت تيمي در رشت ۀسه سال سابق دارای بايستميها آزمودني

 پژوهش به ورود . معيارهای ديگرداشتندميهای ليگ استاني را ي بازی، توانايي شرکت در تيمکيف

سال، اجرای تمرينات فوتبال توسط بازيکنان  20تا  16سني  ۀدامنقرارداشتن در  :از بود عبارت

 ۀنظر يک مربي، حضور در ليگ برتر فوتبال جوانان استان مازندران، داشتن حداقل سه جلستحت

 از خارج بدني وزن های ورزشي ديگر، نداشتنمرين در هفته علاوه بر مسابقات، اجتناب از فعاليتت

 نيز مطالعه از يد پزشک. معيارهای خروجأيتموردداشتن سلامت عمومي  و نرمال ۀمحدود

 در يک سال گذشته، داشتن فيفا+ 11تمرينات  ۀشرکت در برنام :دربرگيرندۀ موارد زير بود

زانو در يک  هایليگامان پارگي مينيسک و ۀضايع تحتاني، داشتن اندام جراحي تنه و از ایتاريخچه

 پای مچ زانو، مفصل در دژنراتيو تغييرات )مانند تحتاني اندام در ماندگار آسيب ، وجودسال گذشته

 وم،ژنووار ژنووالگوم، :شامل مشاهدهقابل تحتاني اندام هایبدراستايي داشتن (،غيره و ثباتبي

ديدگي وستيبولار، گوش داخلي و آسيب ۀوجود سابق و گود پای و کف صاف پای کف ژنورکورواتوم،

که صورتيدر پژوهش،در طول  ذکر است کهشايانليگاماني در اندام تحتاني در يک سال گذشته. 
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 ها ودنيعدم رضايت آزمو :شدنداز پژوهش حذف مي ،زير نبودندها دارای شرايط کدام از آزمودنيهر

تمريني متوالي، عدم شرکت  ۀها در دو جلسروند پژوهش، عدم شرکت آزمودني ۀبه ادامتمايل 

ديدگي آسيب و پژوهش طيمتوالي، همکاری نامناسب آزمودني تمريني غير ۀها در سه جلسآزمودني

 ،آماری ۀاز ميان جامع جهت انجام پژوهش، .آزمونو ايجاد درد در طول پژوهش و حين انجام پس

و  شدند دسترس و هدفمند انتخابگيری درصورت نمونهآماری از دو تيم به ۀعنوان نموننفر به 24

تجربي و  ۀنفر 12های داوطلب با استفاده از روش تصادفي بلوکي به دو گروه مساوی تيم ،سپس

 :های بازی شاملپستاز  یتوزيع برابر هر گروه تقريباًذکر است که بهلازم. گرديدندکنترل تقسيم 

های فيزيکي و نياز ۀواسطها بهباندروازهشايان توجه است که ياني و حمله را داشت. دفاع، م

. پژوهش کنار گذاشته شدنداز اين  ،ها از ساير بازيکنانفيزيولوژيک و تمرينات بسيار متفاوت آن

يک  در بازيکنان تمام ،هابرای يادگيری روش درست اجرای تمرين و مداخله ۀاز آغاز برنام پيش

مداخله را دريافت  ۀآموزش ويدئويي و توضيحات برنام در آن، شرکت نمودند کهکارگاه آموزشي 

آن را  که ها خواسته شدو از آن گرديدها ارائه به آنهايي که بايد بپذيرند نامهشيوه ۀخلاصو  کردند

 ،جلسات تمريني تماميذکر است که شاياننامه را امضا کنند. و فرم رضايت مطالعه نمايند

 استانداردهااز  ها،آزمودنياطمينان حاصل شود که  اين تا انجام شد پژوهشگرانيکي از  نظارتتحت

 . اندنمودهپيروی کرده و تکنيک درست را استفاده 

های که جهت پيشگيری از آسيبباشد ميای پيشرفته تمريني ۀ، برنام+ فيفا11تمريني  ۀرنامب

در سه  تمرين 27تمريني شامل  ۀ. اين برنام(27) ها طراحي شده استتنه در فوتباليستپايين

 اول بخشه شده است. ئسطح مبتدی، متوسط و پيشرفته ارا سهتمرين آن در  18باشد که ميبخش 

 دويدن مستقيم، مسير در دويدن مانند تمريناتي و باشدمي تمريني ست شش شامل اين برنامه

 برخوردهای با همراه دويدن جانبي، دويدن ران، مفصل و خارجي داخلي چرخش اب همراه

 از بخش اين اصلي گيرد. هدفمي بر در عقب را به دويدن و ديگريک به بازيکنان ۀشان ۀشدکنترل

 که باشدمي پريدن و آمدنفرود دويدن، ۀنحو آموزش همراهبه بازيکنان قلب ضربان افزايش ،برنامه

 تمرکز با تمرين ست شش دارای برنامه اين دوم بخش براين،علاوه .انجامدطول ميبه دقيقه هشت

 دارای ،بخش اين تمرينات از يکهر است که انفجاری توان و تعادل پاها، و مرکزی عضلات تقويت بر

 به توجه با و دادندمي را انجام يک سطح تمرينات بازيکنان تمام ،. ابتداباشدمي دشواری سطح سه

 تمرينات از اجرای پس نيز سه سطح شد. تمريناتمي انجام دو سطح تمرينات ،هاآن پيشرفت ميزان

 ده حدود نيز تمرينات دوم بخش . اجرایگرفتمي انجام بازيکنان پيشرفت به توجه با و دو سطح

 و طمتوس سرعت با دويدني تمرينات به برنامه اين سوم بخشدرنهايت، د. انجاميطول ميبهدقيقه 

 ۀزمان لازم جهت اجرای اين برناممدتداشت.  اختصاص دو دقيقه مدتبه مسير تغيير با همراه و بالا
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هفته  هشتمدت به و بار در هفته سه. اين برنامه بوددقيقه  20ـ25حدود  ،کردنتمريني گرم

گروه مدت،  در اينهمراه تمرينات رايج تکنيکي و تاکتيکي فوتبال توسط گروه تجربي انجام شد. به

تمام بازيکنان ذکر است که شايان. تبه تمرينات تکنيکي و تاکتيکي رايج فوتبال پرداخ صرفاً  کنترل

 ۀو يک هفته بعد از پايان برنام پژوهشاز آغاز  پيشهای گروه کنترل و تجربي، يک هفته تيم

 ارزيابي قرار گرفتند.مورد ،تمريني

 روی بر فرود به مربوط هایآوری دادهجمع برای (2008) ارانهمک و 1مدينا پروتکل ازبراين، علاوه

 ۀبرای اجرای آزمون فرود، آزمودني در وضعيتي متعادل نزديک به لب(. 28) شد استفاده پايک

پا در تماس  ۀيستاد که پای غالب در حالت معلق )پاشناطريقي ميمتر بهسانتي 40سکويي با ارتفاع 

(. اين شمارۀ يک ـ الف )شکل داده بودجلويي سکو تکيه  ۀو به لب شتداجلويي سکو( قرار  ۀبا لب

صورت کامل هوزن آزمودني ب و کردوضعيت با کنترل مرکز ثقل، حرکات افقي بدن را محدود مي

صورت هب کهشد مياز آزمودني خواسته  در اين مرحله،. گرديدمي پای غيرغالب تحمل ۀوسيلهب

گيرنده بر آوردن تنه و حالت پرشي، با فرمان آزمونپايين و کردنبدون خم ،عمودی و متعادل کاملاٌ 

شد وضعيت را از آزمودني خواسته مي ،(. پس از فرودشمارۀ يک ـ ب )شکل روی پای غالب فرود آيد

 پيش ذکر است کهقابل به اجرای خود خاتمه دهد. ،گيرندهبرای پنج ثانيه حفظ کند و با اعلام آزمون

 ،آموزش قرار گرفتند. پس از يادگيری تکنيکمورد آنها برای انجام صحيح م آزمون، آزمودنياز انجا

ثانيه  30 ۀسه کوشش صحيح را با فاصل و کرددر روز آزمون، هر آزمودني سه بار فرود را تمرين مي

 آزمون تکرار ،نبودنصورت صحيحچک شده و در آزمونگر ۀوسيله)تکنيک فرود ب دادانجام مي

 (. شمارۀ يک )شکل (گشتمي

                                                                        

1. Medina 
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 فرود ۀمرحل .ب و آمادگی قبل از فرود ۀمرحل .الف ؛پاانجام فرود بر روی یک ۀنحو ـ1شکل

 

 گردآوری منظوربه 2(هرتز 1000سوئيس، وينترثور، کيستلر،) 1نيروسنج ۀصفح ازدر پژوهش حاضر 

العمل زمين تغيرهای نيروی عکسمو  شد استفاده زمين العملعکس نيروی به مربوط هایداده
ـ  خلفي و داخليـ  عمودی، قدامي ۀلفؤحداکثر مقدار و زمان رسيدن به حداکثر مقدار سه م :شامل

 سيستم ۀوسيلبه هادادههمچنين، . گيری قرار گرفتمورداندازه ،العمل زمينخارجي نيروی عکس

 های نيروداده تحليل برای (2010ۀ )نسخ 4متلب افزارنرم از و گشت استخراج 3حرکت تحليل

و  گرديدهرتز انتخاب  1000گيری فرکانس نمونهذکر اين نکته ضرورت دارد که شد.  استفاده
 شد استفاده 20فرکانس برشي  با 5باترورث گذرپايين تکنيک از ،های خامداده کردنفيلتر منظوربه

 از استفاده با .(29) گرديد تعيين 6ماندهباقي تحليل تکنيک از استفاده با ،برشي فرکانسکه اين 

 وزن بر تقسيم زمين با العملعکس نيروی های حداکثرلفهؤم نيرو، ۀصفح از شدهکسب اطلاعات

 هایداده ميانگين ،سپس .گرديد بيان بدن وزن از مضربي صورتبه و گشت نرمال ،هاآزمودني

 به رسيدن زمان .گرفت قرار استفادهمورد يرهامتغ اين ۀمحاسب برای موفق، فرود سه از آمدهدستهب

 نيروهای حداکثر به رسيدن و صفحۀ نيرو با پا تماس اولين بين زماني فاصلۀ که نيز حداکثر نيرو

                                                                        

1. Force Plate 

2. Kistler: Winterthur, Switzerland, 1000 HZ 

3. Motion Analysis (Simi Motion) 

4. Matlab 

5. High Pass Filter 

6. Residual Technique 

 الف ب
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تحليل وبرای تجزيههمچنين، . گشتمحاسبه  باشد،مي آمدنحين فرود زمين در العملعکس
و استنباطي استفاده شد. جهت بررسي های آماری توصيفي شده از روشآوریاطلاعات جمع

دقت بالای اين آزمون نسبت به آزمون  دليله)ب 1ويلکآزمون شاپيرو نيز هابودن دادهنرمال
آناليز واريانس با  ،2و برای بررسي اثر تعاملي زمان بر گروه کار رفتبه ف(واسميرن ـ کولموگروف

صورت معناداری اثر تعاملي زمان درذکر است که نشايااستفاده قرار گرفت. مورد 3های تکراریاندازه
کار به آزمونآزمون و پسگروهي بين متغيرهای پيشدرون ۀآزمون تي زوجي برای مقايسبر گروه، 

. گشتآزمون استفاده بين گروهي متغيرها در پس ۀهای تي مستقل برای مقايسآزموناز و  رفتمي
تحليل وتجزيه ذکر است کهشايان (.30) گرديدتغيرها محاسبه برای هريک از منيز  4(ESاثر ) ۀانداز

 انجام شد.( 05/0) تر يا مساویو ميزان آلفای کوچکدرصد  95داری ااطلاعات در سطح معن
 

 نتایج
  ارائه شده است. شمارۀ يکها در جدول ميانگين و انحراف استاندارد مشخصات دموگرافيک آزمودني

 

 های گروه تمرین و کنترلف استاندارد مشخصات دموگرافیک آزمودنیمیانگین و انحرا ـ1 جدول

 هاگروه
 متغير

 (نفر 12) گروه تمرين
 )ميانگين و انحراف استاندارد(

 (نفر 12) گروه کنترل
 )ميانگين و انحراف استاندارد(

 معناداری

 000/1 33/19±37/1 33/19±07/1 سن )سال(

 333/0 179±26/4 08/177±29/8 متر(قد )سانتي

 755/0 25/73±51/8 25/72±89/6 وزن )کيلوگرم(

 84/0 66/4±07/1 58/4±99/0 فعاليت ورزشي )سال( ۀسابق

 

 

در ارتباط با حداکثر  5گايزر هاوس گرين گيری تکراری با تصحيحنتايج آزمون تحليل واريانس اندازه
العمل و عمودی نيروی عکس( P=001/0خلفي )ـ  (، قداميP=001/0خارجي )ـ  داخلي ۀلفؤمقدار م
(، P=022/0خارجي )ـ  داخلي ۀلفؤزمان رسيدن به حداکثر مقدار م ،( و همچنينP=001/0زمين )
که اثر  دهدمي( نشان P=001/0العمل زمين )( و عمودی نيروی عکسP=001/0خلفي )ـ  قدامي

داری اثر تعاملي زمان بر گروه، ا. با توجه به معنباشدميدار تعاملي زمان بر گروه تمرين و کنترل معنا
تا  دو شکل) استفاده شد آزمون(آزمون و پسگروهي )پيشدرون ۀاز آزمون تي زوجي برای مقايس

                                                                        

1. Shapiro-Wilk Test 

2. Time Groups Interaction      

3. Repeated Measure Analysis of Variance Test 
4. Effect Size 
5. Greenhouse Geisser 
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 . کار رفتبهبين گروهي )گروه تمرين و کنترل(  ۀ( و آزمون تي مستقل جهت مقايسپنج

 
 آزمون گروه تمرینآزمون و پسالعمل زمین در پیشروی عکسهای حداکثر نیلفهؤم ۀمقایس ـ2 شکل

  دار(تغيير معنا ۀدهند)*نشان

 

  آزمون گروه کنترلآزمون و پسالعمل زمین در پیشهای حداکثر نیروی عکسلفهؤم ۀمقایس ـ3شکل 
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آزمون و العمل زمین در پیشهای نیروی عکسلفهؤبه حداکثر مقدار مزمان رسیدن  ۀمقایس ـ4شکل 

  آزمون گروه تمرینپس

 ار(دتغيير معنا ۀدهند)*نشان

 
آزمون و العمل زمین در پیشهای نیروی عکسلفهؤزمان رسیدن به حداکثر مقدار م ۀمقایس ـ5شکل 

 آزمون گروه کنترلپس
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خارجي ـ  داخلي ۀفؤلکه در حداکثر مقدار م بيانگر اين استآزمون زمون تي مستقل در پسنتايج آ

(003/0=Pقدامي ،)  ـ( 003/0خلفي=Pو عمودی نيروی عکس )( 020/0العمل زمين=P و )

خلفي ـ  (، قداميP=046/0خارجي )ـ  داخلي ۀلفؤزمان رسيدن به حداکثر مقدار م ،همچنين

(005/0=P و عمودی )نيروی عکس( 002/0العمل زمين=Pبين گروه تمرين و کنترل )،  اختلاف

 معناداری وجود دارد.

بر متغيرهای فعاليت  + فيفا11بررسي اثر تمرينات در  پژوهشهای تکميلي تحليل يافتهوتجزيه

کاهش معنادار نسبت کلي فعاليت کوادريسپس به حاکي از  ،الکتريکي عضلات اطراف زانو

در  ،که در گروه کنترلدرحالي ؛(P=001/0) بودبل و بعد از فرود در گروه تجربي ق ،همسترينگ

جمع حاصل ،)در اين نسبت (.P>05/0) نداشتآزمون تفاوت معناداری آزمون و پسهای پيشحالت

-جمع فعاليت عضلات مديالحاصل رب ،لتراليسفموريس و واستوسفعاليت عضلات رکتوس

 .شد(نگ تقسيم همستريهمسترينگ و لترال

نسبت فعاليت کمپارتمان داخلي ر افزايش معنادا دهندۀنشان گروهيتغييرات درون ايجنت ،همچنين

که در گروه درحالي؛ (P=001/0) بودقبل و بعد از فرود در گروه تجربي  ،زانو به کمپارتمان خارجي

)در اين  (.P>05/0)اشت وجود ند تفاوت معناداری ،آزمونآزمون و پسهای پيشدر حالت کنترل

 رهمسترينگ( بمدياليس و مديالـ  ميزان فعاليت عضلات کمپارتمان داخلي زانو )واستوس ،نسبت

 .(گرديد همسترينگ( تقسيمـ  لتراليس و لترالـ  فعاليت عضلات کمپارتمان خارجي زانو )واستوس

ايای فلکشن و والگوس زانو بر ميزان زو + فيفا11بررسي اثر تمرينات های تکميلي ديگر در يافته

والگوس  ۀ( و کاهش معنادار زاوي1/19°به  1/12°)فلکشن  ۀافزايش معنادار زاويبيانگر ، حين فرود

در  ،که در گروه کنترلدرحالي ؛(P=001/0) بودحين فرود در گروه تجربي ( 2/5°به  7/10°) زانو

 (. P>05/0)شد مشاهده نتفاوت معناداری  ،آزمونآزمون و پسهای پيشحالت
 

 گیریبحث و نتیجه
 از فوتبال بازيکنان زانوی مفصل پايداری ،همواره که نشان داده استپيشين مطالعات نتايج 

 مطالعات که؛ چناناست بوده هاتيم سرمربيان و بازيکنان ساز،مربيان بدن هایدغدغه

 ساليان از پس، زانو ويژههب تحتاني، اندام هایآسيب ميزان که است بيانگر آن شناسيگيرهمه

 هایآسيب سطوح بالاترين در همچنان ،تمريني مدرن و علمي هایاز روش استفاده با و متمادی

 از که است شده زيادی انجام درماني اقدامات تاکنون ،مشکل اين رفع (. برای2دارد ) قرار ورزشي

 تا است بوده توجه پژوهشگرانردمو تمرين، همچون غيردارويي و غيرجراحي هایروش، هاآن ميان

 از را هاآنباشد، ميبازيکنان  فعاليت بر منطبق که تمرين پيشگيرانۀ هایروش از استفاده با
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( و زارعي 25ن )اوالدن و همکار پژوهش از قيبل هاپژوهشبرخي (. 31دارند ) مصون زانو هایآسيب

های توجهي آسيبميزان قابلبه ،+ فيفا11ن کردجامع گرم ۀبرنامکه اند نشان داده (26) و همکاران

مورد تأثير دهد، اما اطلاعات محدودی دررا کاهش ميزانو ويژه آسيب به ،ورزشي بازيکنان فوتبال

 بررسي ،حاضر پژوهشهدف از  ؛ لذا،وجود دارد زمين العملاين برنامه بر متغيرهای نيروی عکس

های لفهؤمتغيرهای حداکثر و زمان رسيدن به حداکثر م + فيفا بر11پيشگيری از آسيب  ۀتأثير برنام

 بود. پا يکروی  فرود در فوتبال العمل زمين بازيکناننيروی عکس

خارجي نيروی ـ  خلفي و داخليـ  لفه عمودی، قداميؤحداکثر مقدار سه مکه نشان داد نتايج 

مان رسيدن به حداکثر مقدار ز ه است، اماکاهش معناداری داشت ،العمل زمين در گروه تمرينعکس

 . ه استطور معناداری افزايش يافتبه ه،لفؤسه ماين 

العمل زمين بر نيروهای عکسفيفا + 11 ۀکه به بررسي اثر برنام پژوهشيرغم تلاش پژوهشگران، علي

و همکاران  1هوويتبا مطالعات حدودی حاضر تا پژوهشنتايج  ،وجوداينيافت نشد. با ،پرداخته باشد

هوويت و . مطابقت دارد (2011و همکاران ) 3( و بارندريچ2004و همکاران ) 2(، ارميسچر1996)

های بر نيروهای تماسي در آزمودني را متريکثير تمرينات پليومتريکي اسپورتأت ،(1996همکاران )

 طي را کيلوگرمي( 73/46نيوتني ) 456 کاهش متوسط و بررسي قرار دادندزن واليباليست مورد

 کردند گزارش دبيرستاني زن واليباليست 11 در متريکتمرينات اسپورت دنبالبه ،پرش عمودی

 از تمريني پيشگيرانه ۀ( در بررسي اثرات برنام2004ارميسچر و و همکاران ) ،راستااين(. در16)

 اهشآسيب ليگامنت زانو بر نيروهای تماسي حين تکليف حرکتي گام فرود در دانشجويان فعال، ک

 مشاهده کردند درصدی را 27نيروی  ۀتوسع و ميزان عمودی تماس نيروی اوج در درصدی 26

بر عضلاني  ـ عصبي ۀثير يک دوره برنامأتبه بررسي ( 2011بارندريچ و همکاران ) ،(. همچنين17)

تند پرداخساله  19تا  13فرود در بازيکنان هندبال  برخي از پارمترهای بيومکانيکي طي آزمون پرش

 هايافته (. اين32) نمودند گزارشفرود  تماس را طي آزمون پرش زمان درصدی 9 افزايش و

  .اندداشته را ترینرم فرود ،هاآزمودني که است معنيبدين

العمل بر نيروهای عکس + فيفا11ات ثير تمرينأکه تپژوهشي ناهمخوان نيز  هایپژوهش ۀزميندر

 هایيافته، ارتباطنسبتاً مشابه در اين  يافت نشد. در مطالعات ه باشد،ادلعه قرار دمطازمين را مورد

با ( 2008و همکاران ) 2( و وسکووی2011و همکاران ) 1ويلکرسون، (2008و همکاران ) 4هرمن

                                                                        

1. Hewett 

2. Irmischer 

3. Barendrecht 

4. Herman 
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هفته  نه( گزارش کردند که انجام 2008حاضر همخواني ندارد. هرمن و همکاران ) های پژوهشيافته

ويژه نيروی به ،بر بيومکانيک اندام تحتاني زنان ورزشکار تفريحير معناداری ثيأت ،تمرينات مقاومتي

توان تفاوت در جنسيت عدم همخواني را مياين (. دلايل 18) ه استبرشي قدامي زانو نداشت

 پژوهششده در اين بردهکارهنوع تمرينات ب بيشتر و ۀتعداد نمون ،ها، ميانگين سني بالاترآزمودني

 ،( در پژوهشي2011ويلکرسون و همکاران ) ،همچنينحاضر در نظر گرفت.  پژوهشبا مقايسه در

يک دوره  در پيجلو  به يا لانژ پهلو از پايين به های گامعدم کاهش نيروی فرود را حين آزمون

( 2008وسکووی و همکاران ) ،راستااين(. در19) تمريني پرشي در زنان دانشگاهي بيان کردند ۀبرنام

 ۀدنبال برنامالعمل زمين بهعدم کاهش نيروی عمودی عکس مورددر ي راتايج مشابهنيز ن

 )رقابتي ورزشکار ۀتجرب بزرگسال(، يا )نوجوان سنانند م (. عواملي23) پليومتريکي مشاهده نمودند

 تغيير در ایمداخله هایبرنامه توانايي بر است ممکن تمريني پروتکل و آموزش نوع ،يا تفريحي(

 باشد. ثرؤفرود م وهاینير

های ورزشي مختلف، سيستم هنگام انجام فعاليتبرای انجام فرود موفق بهاند که مطالعات نشان داده

و  نمايد بينيرا پيش يبزرگي نيروی تماس انندالعمل زمين منيروی عکس هایويژگيحرکتي بايد 

 ،های جذب انرژیممکانيساز  کردن برخيبزرگي و سرعت چرخش مفاصل اندام تحتاني را با فعال

هنگام فرود رساندن نيروی تماسي بهحداقلبه ،(. هدف اصلي سيستم حرکتي33کنترل کند )

 ورزشکار، آمدنفرود ۀنحو بر ثيرأت توانست با+ فيفا 11 تمريناتدر پژوهش حاضر، . باشدمي

و زمان دهد اخله کاهش مد گروه در توجهيقابل ميزانبه العمل زمين رانيروی عکس هایلفهؤم

 هایلفهؤم حداکثر افزايشذکر است که هرچند بهلازم .بخشد رسيدن به حداکثر نيرو را افزايش

 مهارت شدنبهتر موجب ،حداکثر نيرو اين به رسيدن زمان کاهش و زمين العملعکس نيروی

 ميزان افزايش باعث، ترکوتاه زمانمدت در نيرو تحمل دليلبه تواندمي اما ،شودمي ورزشکار

 شتاب مقدار ،يابد افزايش کثر نيرواحد به رسيدن زمان کهدرصورتي براين،علاوه شود. ديدگيآسيب

 خود حداکثر مقدار به تریزمان طولاني در زمين العملعکس نيروی ،نتيجهدر و شده کم منفي نيز

مورد ل متعددی که دردر ميان مسائ(. 34يابد )مي ديدگي کاهشآسيب خطرلذا،  ورسد مي

يزان نياز اساس مبرفعاليت عضلاني  4زمانو مدت 3بزرگي، تنظيم باشدميمکانيسم فرود مطرح 

سزايي برخوردار هاز اهميت ب ،(35تکنيک فرود )، سطح تماس و نيز حرکت نظير ارتفاع فرود

                                                                                                                                                                                

1. Wilkerson 

2. Vescovi 

3. Amplitude  

4. Duration 
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باعث بهبود فعاليت  ،ا+ فيف11پيشگيری از آسيب  ۀنشان داد که برنامپژوهش حاضر . نتايج باشدمي

العمل زمين در اين يکي از دلايل کاهش نيروهای عکس ،روازاين ؛عضلات اطراف زانو شده است

حين اجرای در نظر گرفت.  به کوادريسپس فعاليت همسترينگ نسبت افزايش توانرا ميپژوهش 

ضروری است که  باشد،ميکوادريسپس زياد  ۀگرا در عضلمانور فرود که احتمال ايجاد انقباض برون

 نمايند؛را محافظت  ACL، ثبات مفصل زانو را حفظ کرده و وندعضلات همسترينگ وارد عمل ش

شده تغييرات ايجاد) باشدميحرکتي  ۀشدن برنامطريق، بيانگر بهينه بهبود ثبات زانو از اين ،بنابراين

که در ر اين تئوری ذکر شده است (. د36) (کندشدن حمايت مينيز از تئوری بهينه پژوهشدر اين 

زمان و منطبق با هم ،زا مانند فرود، فعاليت عضلات همسترينگاجرای يک حرکت خطرناک آسيب

در  (.36،37کند )از اولين برخورد پا با زمين افزايش پيدا مي پس دقيقاٌ ،نيروهای برشي تيببوفمورال

عضلات همسترينگ، نسبت  تقويت ويژهبه ،گيری از تمرينات مقاومتيبا بهرهفيفا + 11تمرينات 

نامناسب در زانو حين فرود و از راستای  بوده متناسب ،به همسترينگ فعاليت کوادريسپس

استفاده در موردفيفا + 11که يکي از اصول تمرينات با توجه به اين ديگر،سویاز شود.جلوگيری مي

همواره راستای صاف بدن را حفظ  بايستميپژوهش حاضر اين بود که فرد در حين اجرای تمرينات 

افراد  کهو نيز اينبر روی پنجه فرود بيايد  و زانوهای خود را با درجات خاصي خم کردهايد و نم

با وجود  ،بنابراين ؛کردند از والگوس و واروس زانو حين اجرای تمرينات جلوگيری کنندسعي مي

شدن و تای قائم بدن و کنترل حرکات خمراس + و اصول اساسي اين تمرينات )حفظ11تمرينات 

از انجام  پسفلکشن زانو  ۀزاوي کهایگونهبه ؛بهبود يافت هاآزمودني والگوس زانو(، استراتژی فرود

 اين احتمال وجود دارد که .والگوس کاهش پيدا کرد ۀو زاوي يافت + افزايش11هشت هفته تمرينات 

رسان العمل زمين )دو عامل مخرب و آسيبعکسشرايط مناسب برای جذب شوک و کاهش نيروی 

شدن فعاليت بهينه کينماتيک بهتر زانو و ،بايد گفت که احتمالاً رو،؛ ازاينزانو( فراهم شده است به

منجر به افزايش  ،فلکشن و کاهش والگوس زانو ۀافزايش تغييرات زاوي نيز عضلات همسترينگ و

 شده است.العمل زمين جذب شوک و کاهش نيروی عکس

کردن جامع گرم ۀقالب يک برنامنشان داد که ترکيب منتخبي از عوامل تمريني در نتايجطورکلي، به

 در پژوهش حاضر، کهطوری؛ بهپيشگيری مثبتي را ايجاد کند ۀاثرات بالقو تواندميای دقيقه 20

آسيب فيفا  از یپيشگير ۀبرنامدر پي العمل زمين تغييرات معناداری در متغيرهای نيروی عکس

کند که متغيرهای حداکثر و زمان رسيدن به بيان ميپژوهش حاضر نتايج  ،بنابراين ؛مشاهده شد

بهبود  فيفا 11+ ۀتواند با اجرای برناممي فوتبال زمين بازيکنان العملهای نيروی عکسلفهؤحداکثر م

 ACL ۀر به کنترل بهينيابد و منج کاهشACL های ريسک آسيب موقعيت ،طور بالقوهيابد و به

ـ  خارجي، قداميـ  های داخليلفهؤ+ فيفا بر م11اثر تمرينات  ۀميزان اندازدر پژوهش حاضر، گردد. 
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و بود ( 40/1) و( 59/1(، )62/1) ترتيب برابر باالعمل زمين بهکثر نيروی عکساخلفي و عمودی حد

 (09/2) و( 38/1(، )98/0) معادلترتيب هب نيز هالفهؤميزان زمان رسيدن به حداکثر مقدار اين م

ثير بالای اين تمرين بر أتۀ دهندنشان ،1کوهن که با توجه به شاخص استاندارد دی دست آمدبه

 ناشي از ،آمدهدستهنتايج ب که . اين احتمال وجود داردباشدميالعمل متغيرهای نيروی عکس

 ،ين در اين پژوهش باشد. البتهيو مهارتي پاهای آماتور با سطح آمادگي جسماني شرکت آزمودني

سال  14بازيکنان بالای  ۀ+ را جهت استفاد11ذکر اين نکته ضروری است که فيفا، پروتکل تمريني 

ترديد مورد ،ای فوتبالتعميم نتايج به بازيکنان حرفه ،بنابراين ؛ه استنمودآماتور و تفريحي توصيه 

 چندين دارای پژوهش اين انجامذکر است که شاياندارد.  يبوده و نياز به بررسي پژوهشي جامع

فيفا  تمرينات که. نخست اينقرار گيرد نظرمد بايستمي نتايج تفسير در کهبود  احتمالي محدوديت

باشد مي دويدني تمرينات و پليومتريک، قدرتي تعادلي، شامل: تمرينات ایمؤلفهچند ایبرنامه، +11

 مورد دوم ايننبوديم.  هااين مؤلفه از يکهر جداگانۀ اثرات تشريح به رقاد در اين پژوهش، ما که

 محدوديت پژوهش اين پذيری نتايجتعميم در ،پسر جوان فوتبال بازيکنان بر تمرکز دليلبه کهاست 

 گفت تواننمي و زنان ورزشکار مردان ميان بيومکانيکي هایتفاوت به توجه با ،دارد. همچنين وجود

پيشنهاد  پژوهشگرانبه ساير  رو،؛ ازاينپذيرندمي تأثير تمرينات اين از مردان اندازۀ به نيز انزن که

در  را بر روی هر دو جنس و 11دن فيفا +کراثر تمرينات گرم ،خود ۀدر مطالعات آيند که شودمي

مقايسه قرار وردای ملفهؤمهای پيشگيری تکو نتايج را با برنامه نمايند های سني مختلف بررسيدوره

 دهند.

های توجهي آسيبميزان قابلبه ،+ فيفا11کردن جامع گرم ۀبرنامکه اند مطالعات پيشين نشان داده

رغم موفقيت اين برنامه، عليدهد، اما را کاهش مي ACLويژه آسيب به ،ورزشي بازيکنان فوتبال

 ته باقي مانده است.های سازگاری حرکتي مربوط به اين نوع تمرين ناشناخمکانيزم

های گروه تمرين با اجرای پروتکل جامع آزمودني که داد نشان نيرو ۀصفح دستگاه کمي هایيافته

 تحمل پا يک روی آمدنفرود هنگام تریطولاني زمان در را کمتری نيروی مقدار ،+ فيفا11 تمريني

ليت عضلاني و سينماتيکي زانو های فعادليل بهبود شاخصبه ،گرفتن اين نتايجنظرکنند. با درمي

در تعديل عوامل خطرساز  يمثبت ثيرأتواند ت+ مي11اجرای تمرينات توان گفت که ميحين فرود، 

 آسيب زانو داشته باشد.

 
 

                                                                        

1. Cohen’s d 
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Abstract 

 
The aim of this study was to investigate the effect of 8 weeks of FIFA 11+ training on 

ground reaction force variables during single leg drop landing in young male soccer 

players. Twenty-four soccer players aged under 21years old were randomly divided into 

experimental and control groups. The experimental group underwent 2-month FIFA 11+ 

training. Peak values for the components of Ground Reaction Force were significantly 

decreased during single leg drop landing in experimental group. In contrast, time to peak 

of these force variables significantly increased. According to these findings, it can be 

concluded that FIFA 11+ training program may have a positive effect in modifying knee 

injury risk factors. 
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