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Abstract 

Background and Objective: Anterior cruciate ligament (ACL) injury is one of the most serious knee injuries and it 

happens frequently during sports activities. Appropriate muscle activity is essential to provide joint stability and 

prevention of ACL injury. This study was performed to determine the effect of external focus instructions and 

functional training on basketball knee stabilization muscle activity timing. 

Methods: This clinical trial study was performed on 48 healthy male basketball players of the Iranian Provincial 

League in the age range of 19-25 years. The basketball players were randomly divided into 3 groups of 16 people 

including control group, functional training group with feedback and group without feedback. The timing of the 

onset of electrical activity in the quadriceps, hamstrings, and Gluteus medius muscles of individuals before and after 

eight weeks in the single-leg landing task was examined by electromyography. 

Results: There was a significant difference between the groups at the onset of Biceps Femoris, Gluteus Maximus, 

Gluteus Medius, Vastus Medialis, Vastus Lateralis, Rectus Femoris and Medial Hamstring muscles. There was a 

significant decrease in muscle activity onset between functional groups with and without feedback in compared to 

control group (P<0.05). There was no significant difference between the training groups at the beginning of the 

activity of the mentioned muscles. 

Conclusion: Functional basketball training with and without feedback can optimize the activity time of the knee 

stabilizing muscles, during exercises such as jump-landing, increase the stability of the knee joint and possibly 

reduce ACL injury in athletes. 
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 چکيدٌ

 در مکزر صهرت هث ه ثهده نهسا تضبيؼب تزينيجذ اس (Anterior Cruciate Ligament: ACL) قذامي صليجي رثبط تيآس َدف: ي سميىٍ
 هريضز ػضهنني  منبست ه مهقهغ  ثهه  فؼبليت ، ACL سيتآ اس ييطگيزپ ه مفصل تثجب نيتبم يثزا فتذ.امي قتفبا ضيهرس يفؼبليتوب حين

 سانههي   دونهذه  ثجبت ػضنت فؼبليت سمبنجنذي ثز ػملکزدي تمزينبت ه ثيزهني تمزکش وبي دستهرالؼمل اثز نييتؼ منظهر ثه مغبلؼه نيا است.
 ضذ. انجبم وب ثسکتجبليست

 19-25 يسهن  محذهده در زانيا ياستبن گيل ستيثسکتجبل سبلم مزدان اس نفز 48 رهي يک سهيه کهر ثبليني کبرآسمبيي اين بزرسي: ريش
 ثهذهن  گزهه ه فيذثک ثب ػملکزدي تمزينبت گزهه کنتزل، گزهه ضبمل ينفز 16 گزهه 3 در يتصبدف صهرت ثه وب ستيثسکتجبل ضذ. انجبم سبل

 در وفتهه  وطهت  اس ثؼهذ  ه قجهل  افهزاد  سزيني ه تزينگومس ه چوبرسزراني ػضنت الکتزيکي فؼبليت ضزهع سمبنجنذي ضذنذ. ميتقس فيذثک
 گزفت. قزار ثزرسي مهرد الکتزهمبيهگزافي( دستگبه )تهسظ پب تک فزهد تکليف
 گلتئههس  مذيهس، گلتئهس مذيبليس، هستهس لتزاليس، هستهس فمهريس، رکتهس ػضنت فؼبليت ضزهع سمبن در وب گزهه ثين َا:ٍ يافت

 فيذثک ثذهن ه فيذثک ثب ػملکزدي وبي گزهه ثين .داضت هجهد داري مؼني يآمبر تفبهت مذيبل تزينگومس ه فمهريس ثبيسپس مبگشيمهس،
 ػضهنت  فؼبليهت  ضهزهع  در (.>05/0P) ضهت دا هجههد  ػضنت فؼبليت ضزهع سمبن در داري مؼني يآمبر کبوص کنتزل گزهه ثب مقبيسه در

 ضت.نذا هجهد داري مؼني تفبهت تمزيني وبي گزهه ثين مذکهر
 ونگهبم  سانهه،  دونهذه  ثجهبت  ػضهنت  فؼبليهت  سمهبن  کزدن ثوينه ثب تهانذ مي فيذثک ثذهن ه ثب ثسکتجبل ػملکزدي تمزينبت گيزي: يجٍوت

 ثبضذ. داضته ومزاه ثه را هرسضکبران در را ACL ديذگي آسيت کبوص احتمبلاً ه سانه مفصل ثجبت افشايص فزهد، - پزش مبننذ تمزينبتي

 قذامي صليجي رثبط سيت، آ فيامبيهگزهلکتز، ا کشتمزتهجه  َا: ياصٌ کليد
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 مقدمٍ
 (Anterior Cruciate Ligament: ACL) يقدان يجيضم رثبط تيآش

 و يپرص ييب ورزش لبهكههد صركت بهين در زاهو حيرا تيآش كي
 نفضم ثبظير شيتآ ضميا ػمم از (.1) اشت خيت رييتغ يدارا
 ىهديرز مظو در ،حركتي ضفحى شى در نفضم تثجب مختلاا ،هوزا

 ػطلاهي - ػضجي مكهتر در هقص ػمت ثى تهى و تحتبهي انهدا حركتي
 در هوزا تػطلا در شتدرهب هياخوافر و يثهدهنبز ينچهيه و پويب
 تيآش (.2) اشت تحتبهي انهدا در صيورز ييبرنبهو اهدبن زنبه

ACL صبنم ندت يظولاه يػطلاه ياشكمت نصكلات ثب راىين 
 از هيينچه و ينفضم ويدسهرات راتييتغ زاهو، يداريهبپب زاهو، آرتروز
 تيآش هيا (.4و3) اشت ينراى هبتيتنر و نشبثقبت فضم داده دشت
 شنينكبه دىيهت در اغمت و (5) فراغت اوقبت در بي ورزش هيح در

 يهبص ACL ييب تيآش درضد 70 جبًيتقر .ديد ين رخ يرثرخورديغ
 ،فرود پرش ظوم در اغمت تيآش .اشت يرثرخورديغ شنينكبه از

 اتفبق (cutting maneuver) هليكبت نبهور و توقف چرخش،
 رخ پرش كي از فرود هيح در آه درضد70 از شيث افتد. ين
 كبيش و شيافزا ثب يثبز هيح در يب شتيثشكتجبم نؼنولاً .ديد ين

 ريدرل يچرخص حركبت و هليكبت هورنب فرود،-پرش صتبة،
 ACL تيآش خظر نؼرض در را كهبهيثبز حركبت هيا كى يشتهد
 (.6) ديد ين قرار
 ػوانبم  از رييب تغ قبثبم  ػبنبم  كيب  يػطبلاه  يػضبج  ييب يسليو
 و شتيآلوه ػطلات نتوازه شظح (.7) اشت ACL تيآش يخظرزا
 يشب ح تيب اين ديهبدى  هصببه  ،يداريب پب دببد يا يثرا زاهو شتيآهتبلوه
 اشت. ػطلات هيا اشتقبنت و قدرت ثى هشجت ػطلات هيا يحركت
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 ثبى  كبى  صبود  نيتهظب  يا لوهبى  ثبى  ديب ثب ػطبلات  از لروى هيا تيفؼبم
 ثبب  و نهبشبت  نبدت  در نهبشبت،  زنببه  در ينبيهبل،  كبنلاً ضورت
 شبسس، يكوادر ػطبلات  صبوهد.  ػنبم  وارد رويبيه از يدرشت تيترك

 و يرفمكشب  يهقجبطب ا يبن  دشبتخوش  وسيلبشبتروكهن  و هليينشتر
 يريخمبول  تيآشب  از نفضبم،  يشبفت  شيافبزا  ثب تب صوهد ين ينقدنبت
 تواهبد  ين زاهو اظراف ػطلات هبنهبشت ػنمكرد رو هيا از (.8) كههد
 كهد. تيآش نشتؼد را نفضم و دادى قرار ريثبت تحت را آه

 ثبر  )تنركبز  يدروهب  تنركز توخى ثب تواهد ين يحركت ييب نيبرت
 حركبت(  دبى يهت ثبر  )تنركبز  يروهب يث تنركبز  توخبى  و حركت( خود

 ثبب  تواهبد  ينب  ACL تيآشب  از يريصبل يپ ييبب  ثرهبنبى  صبود.  فرالرفتى
 ثبب  نيببرت  كيب  كبى  يزنببه  صبود.  هىيثي يروهيث تنركز توخى افزوده
 ميتشبي  خودكببر  كهتبرم  يهبديب يفرآ ؛صبود  لرفتى بدي يروهيث تنركز
 و صبود  ينب  نختمبف  ييب دشتلبى ثيتر يخودشبزنبهدي نوخت و صدى
 ثبى  فبرد  بزيب ه و صبود  يهن نحدود براهىييوص كهترم يهديبيفرآ توشط
 در .بثبد ي ينب  كببيش  اهبدان  ادارى يثرا يػضج تر نين نراكز يريدرل
 يثبرا ) يثببز  ػوانبم  ريشبب  ثى تب يشتهد دشترس در يبديز نهبثغ دىيهت

 توخى توح( تيوطؼ بي و يثبز هيزن طيصرا لر،يد ورزصكبراه نثبم
 قببرار اشببتفبدى نببورد نؼنببولاً كببى افببزودى دثكيببف اعاهببو (.9) كههببد
 و ينرثب  توشبط  صبدى  ىيب ارا يكلان ييب دشتورامؼنم صبنم ؛رديل ين
 نقبمبى  هيب ا در (.10) اشت منيف بي صلريهنب از اشتفبدى ثب ييهبيث دثكيف
 صبود  ينب  اشبتفبدى  يػنمكبرد  هببت يتنر ثب نتهبشت يكلان دثكيف از
(11.) 

 شبتن يش ثبى  تيآشب  از يريصبل يپ يثبرا  يدثكيف ثبزخورد ثب ينشو
 و تيب فؼبم زاهيب ن و يزنبه قيدق نيتهظ ثب كى اشت بزيه يا كههدى كهترم

 و هبببنظموة ييببب صببده دار ىيببزاو از يػطببلاه تيببفؼبم يينبببيهل
 كههبد  يريصليپ ،يآه و غيشر حركبت ثب نواخيى در نفضم هبخواشتى

 ثبر  كى اشت يػطلاه - يػضج كهترم شتنيش ينبه شتنيش هيا (.12)
 رنبشكولاروهو مكهتر تقويت ختضبضيا تنريهي ييببب ثرهبنببى اشبببس
 ثى ،هوزا يهبنيكدا تثجب دثيجو ظريق از تيب ترت هيا ثى و اهد صدى يظراح
 هبببببتيتنر كههببببد. ينبببب كنك ACL هميلبنب شيتآ خظر كبيش
 ضبورت  ثبى  صبدى  يظراحب  ييب هيتنر از يا ندنوػى صبنم يػنمكرد
 توشبؼى  آه يبدف  و اشبت  يحركتب  ييبب  نيببرت  ثيجبود  يثرا خبص
 ياملويببب يقدرتنهببد و يكبرآنببد حفبب  يثببرا ورزصببكبر ييتواهببب
 (.13) اشت ػنمكرد ثيجود و تيآش خظر رشبههدى حداقم ثى يحركت
 اثبر  هبى يزن در صبتر يث ACL تيآش از يريصليپ هىيزن در قبتيتحق

 ييبب  تفببوت  و تيآشب  هيب ا وعيصب  و زاهيب ن كببيش  ثبر  هبتيتنر هيا
 تيآشب  ثبب  نبرتجط  يكيهنببت يك و يكيهتيك انمػو در نوخود يتيخهش

ACL هيب ا يػطبلاه  يػضبج  ػوانبم  ثبر  هببت يتنر اثبر  و لرفتى اهدبن 
 هيب ا در لرفتبى  اهدببن  قببت يتحق در اشبت.  صدى يثررش كنتر تيآش
 ضيهق و طد حيهتب خنمى از دارد. وخود يطيهق و طد حيهتب زيه هىيزن

 چييب  كبى  ثبود  ينكببراه  و Steffen قيتحق در هبتيتنر هيا نورد در
 زاهيب ن كببيش  نبورد  در تيآش از يريصليپ هبتيتنر ثرا از يا دىيهت
 هببت يتنر اثبر  ينكببراه  و Zebis (.14) هصبد  نصببيدى  يدليد تيآش
 حركبت  هيحب  زاهبو  نفضبم  يحركتب  كهتبرم  ثر را يػطلاه - يػضج
 كردهبد  لبزارش  و يثررشب  يهبدثبم  و فوتجبم هخجى كهبهيثبز در يثرص
 يوتر نيه ػطمى يولرافيامكترونب تيفؼبم يػطلاه - يػضج هبتيتنر
 يقب يتحق در (.15) ديد ين كبيش را زاهو واملوس خظر و شيافزا را
 ثببر ينجهبب خببود ييببب بفتببىي ىيببتوخ درو ينكبببراه  يضببند لببر،يد
 ثيجببود ثببر يػطببلاه - يػضببج هبببتيتنر يفتببى يصببت يلببذاراثر

 و ميببدلا كببى داصببت بهيببث ػطببلات يولرافيببامكترون ييببب صبببخص
 در نختضبر  ظبور  ثبى  هببت يتنر هيب ا اثرلذاري ياحتنبم يبي نشينكبه
 يكسبببرچلي ثيجببود ،يػنقبب حببس اظلاػبببت ثيجببود نحببور چيبببر
 تيب فؼبم املبوي  در رييب تغ و يػطلاه يشفت ثيجود ،يحش يبي ورودي
 (.16) اهد صدى خلاضى يتحتبه اهدان ػطلات
 تيآشب  از يريصبل يپ ييب ثرهبنى لذصتى قبتيتحق حيهتب ثى توخى ثب
 نيببرت  يريبدليب  هديفرآ ثتواهد كى ياشتراتس ،يقدان يجيضم بنبهليم

 وخبود  د؛يهنب تيتقو و حف  م،يتشي را تيآش خظر نؼرض در افراد
 هببت يتنر اثبر  خببص  ظبور  ىثب  ينحدود قبتيتحق در هيينچه هدارد.
 صبدى  يثررشب  افبزودى  دثكيب ف ثب آه تيترك و يػنمكرد ياختضبض
 يجيضم لبنبهيم تيآش از يريصليپ لذصتى ييب ثرهبنى هيينچه اشت.
 بزيب ه مبذا  اهد. دادى كبيش را ACL تيآش وقوع ندت كوتبى در يقدان
 يدثكيب ف يآنوزصب  ييبب  ياشبتراتس  يريب ل كببر  ثبى  از اشتفبدى ثب اشت

 دهيثخصب  خيت و يهيتنر خمشبت ظوم در يروهيث دثكيف نخضوضبً
 تبب  صبوهد  ىيب ارا يا راهىيصبل يپ ييب ثرهبنى ورزصكبراه، توخى كبهوه ثى

 در ثمكبى  بثبد؛ ي كببيش  ندت كوتبى در تيآش وقوع كى هيا ثر ػلاوى
 رو هيب ا از ثبصهد. اثرثخش ندت يظولاه در ACL تيآش از يريصليپ

يببي تنركبز ثيروهبي و     ايه نظبمؼى ثى نهظبور تؼيبيه اثبر دشبتورامؼنم    
زاهبوي    ديهدىتنريهبت ػنمكردي ثر زنبهجهدي فؼبميت ػطلات ثجبت 

 .ديلردبن يب اهد ثشكتجبميشت

 بزرسي ريش
هفر از نرداه شبمن  48روي  يك شويى كور ايه كبرآزنبيي ثبميهي

 19-25اشتبه ايبراه در نحبدودى شبهي    ك يدشتى ثشكتجبميشت ميل 
 .اهدبن صد 1398شبم  يظ شبم

 ينظبمؼى نورد تبييد كنيتى اخلاق در پبسويش داهصبلبى خبوارزن   
(IR.KHU.REC.1398.044)   يببي ثببميهي    و نركز ثجبت كبرآزنببيي

يبب فبرن    يآزنودهقرار لرفت.  (IRCT20200119046188N1)ايراه 
 صركت در نظبمؼى را انطب هنودهد يهبنى كتج تيرطب

 اهبدازى  ،05/0 پبور)آمفببي  خبي  افزار هرن از اشتفبدى ثبحدن هنوهى 
 در يدفنهبد  ضورت ثى درضد( 10 ريزش لرفته هظر در ثب و 8/0 اثر

 صدهد. اهتخبة دشترس
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 يصببنم نبرداه فؼببم در نحبدودى شبه      ورود ثى نظبمؼى ييببرينؼ
صبخص  داصته ،پزصك دييثب تب ػنوني شلانت صتهدا شبم، 25-19

 مببولرن ثببر نترنرثببغ(،يك 5/18-25) يؼب يدر نحببدودى ظج يتبودى ثببده 
 رحطوثشبتكجبم،   رصبتى  در تيني نبهظن  فؼبميت شبثقى مشب شىداصته 
هبببت توشببط يتنر ي، اخببراتيببراه هشتبا ههباخو يببك دشببتى ميل در
ه در يفتبى  ي، داصبته حبداقم شبى خمشبى تنبر     ير هظر نرثب يكهبه زيثبز

 ثودهد.لر يد يورزص ييب تيػلاوى ثر نشبثقبت و اختهبة از فؼبم
 شببببثقىػبببدن ورود ثبببى نظبمؼبببى صببببنم دارا ثبببوده   يبريببببينؼ
 ،يتحتببه  اهبدان  و تهبى  ىيب هبح در لذصبتى  شببم  كي در يدليد تيآش

 ،يثضبر  يبثيب ارز ثبب  صيتصخ قبثم يتحتبه اناهد ييب يهبيهدبر وخود
 شببثقى  لذصبتى،  شببم  كيب  در يدثكيب ف هببت يتنر ثرهبنبى  در صبركت 
 وشتيجولار، ديدلي آشيت شبثقى تحتبهي، اهدان و تهى هبحيى در خراحي
 اهبدان  در ميلبنببهي  ديبدلي  آشبيت  و داخمبي  لبوش  ديبدلي  آشيت
ز نظبمؼى بر خروج ايه نؼيثودهد. ينچه ،لذصتى شبم يك يظ تحتبهي

 (.18و17ق ثود )يداصته درد در زنبه تحق
 ضبورت  ثبى يب  ي، آزنودهآهتروپونتريك اظلاػبت دريبفت از پس
 تنريهببت لبروى   كهتبرم، صبنم لبروى   يهفر 16 لروى شى ثى تضبدفي
 فيبدثك  ثبدوه  يهببت ػنمكبرد  يدثك و لبروى تنر يب ف ثبب  ػنمكردي
يببي   دىدالازن ثى ذكر اشبت افبرادي كبى     .ك(ي)صكم  صدهد تقشين

كردهبد؛   را آهببميز  يبي آزنبيصلبيي  دادى و نرثوط ثى نتغيريبي پيبند
 اظلاػي هداصتهد. يبي نظبمؼى تخضيص لروىهحوى از 

 دادهبد  اهدببن  را اشتبهدارد كرده لرن كهبهيثبز تنبن هيتنر از قجم
 5 تبب  3 نبدت  ثبى  بيپو كصش قى،يدق 5 ندت ثى آران دهيدو صبنم كى
 هد.ثود قىيدق 5 تب 3 ندت ثى صتبة و يكچبث هبتيتنر و قىيدق

 پروتكبببم از ثرلرفتببى  و هيتنببر  18 صببببنم يدثكيبب ف هبببت يتنر
Benjaminse ييبب  دشتورامؼنم هبتيتنر هيح در كى ثود ينكبراه و 

 يريبدليب  ييبب  ياشبتراتس  از اشبتفبدى  ثبب  و يكلانب  ضورت ثى يدثكيف
 صبد  اهدببن  يفتبى  8 يظب  و (9) اػنببم  يبب  يآزنبوده  ثبر  يروهب يث توخى

 .ك(ي)خدوم 
 ييببب نيبببرت يػنمكببرد هبببتيتنر صبببنم يػنمكببرد هبببتيتنر
 پرش ييب نيبرت صبنم هبتيه تنريثودهد. ا ثشكتجبم در ىيپب يحركت
 ثبدوه  و ثب كى دهثود اشكبت اهواع و نتقبظغ لبن شرخورده، فرود، و
 هيب ا در يػنمكبرد  هببت يتنر صبد.  اهدببن  لبروى  دو يرو ثبر  دثكيف

 .(2)خدوم  (19) كرد صرفتيپ ثبر كي يفتى دو ير قيتحق
 ػطبلات  يكب يامكتر تيفؼبم ثى نرثوط ييب دادى يآور خنغ يثرا

 قجم را ينتر يشبهت 30 خؼجى يرو از پب تك فرود حركت يب آزنودهي
 فبرود  نببهور  آزنبودهي  يبر  (.20) دادهبد  اهدببن  يهيتنر دورى از ثؼد و

 (.21) كرد اخرا ثبر شى را پب تك
 شبخت رمسيوا ندم Actos) شظحي فيارنيولومكترا ىشتلبد از
 يزنبهجهبد  دشبتلبى  هيب ا از اشبتفبدى  ثبب  و صبد  اشتفبدى س(يشوئ كصور
 يثبرا  .صبد  ثجت هببت يتنر دورى از ثؼبد  و قجبم  ثرتر يپب مبى ػط يفت
 يثببرا MVC آزنببوه از يولرافيامكترونببب ييببب دادى يشبببز هرنبببم

 ينيثبليي کبرآسمبر نمهدا : 1 ضکل
 

 (n;55) ثهدن ظيضزا هاجذ نظز اسي ثزرس ●

 (n;48) ضذه تصبدفي ●

 (n;0) مغبلؼه اس ضذه خبرج ●
 (n;7) هرهد مؼيبروبي ثب تغبثق ػذم ●

 (n;0) مغبلؼه در ضزکت قجهل ػذم ●
 (n;0) ديگز ػلل ●
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 (n;16) ذثکيثب ف يػملکزدنبت يتمز گزهه ●
ص (n;16) مذاخله دريبفت ●
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 (n;16) ضذه آنبليش ●
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ت
 

 (n;16) ذثکيثذهن ف يػملکزد نبتيتمز گزهه ● (n;16کنتزل ) گزهه ●
 (n;16) مذاخله دريبفت ●

 (n;0) ومکبري قغغ ● (n;0) ومکبري قغغ ● (n;0) ومکبري قغغ ●

 (n;16) ضذه آنبليش ● (n;16) ضذه آنبليش ●
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 در ػطبلات،  تيفؼبم صروع زنبه نحبشجى يثرا صد. اشتفبدى ػطلات
 تيب فؼبم زاهين اشتبهدارد اهحراف ثراثر شى و صد ىيشو كي انواج اثتدا
 صبهبختى  تيب فؼبم آغبز آشتبهى ػهواه ثى هىيزن خط در ػطمى يكيامكتر
 حداقم و ثرشد آشتبهى ثى ػطمى تيفؼبم كى ييهلبن قرارداد، ظجق .صد
 ثبى  هقظبى  هيب ا ؛ثنبهبد  يثببق  آشبتبهى  شظح يثبلا ىيثبه يمين 25 ندت ثى
 تيفؼبم آشتبهى .صود ين لرفتى هظر در ػطمى تيفؼبم آغبز زنبه اهػهو
 200 يزنببه  نحبدودى  در هبى يزن خبط  تيب فؼبم اشبتبهدارد  اهحراف شى
 ثبب  پبب  ثرخبورد  از پبس  ىيب ثبه يمب ين 200 تب پب ثرخورد از شيپ ىيثبه يمين

 ييبب  ميب فب اثتبدا  فبوق  نحبشبجبت  هدبنا يثرا (.22) صد اشتفبدى هيزن
 در شبسس  هد؛صد ميتجد ASCII فرنت ثى Cortex نىثرهب در صدى ثجت
 هد.لرفت قرار يثررش نورد MATLAB ثرهبنى
 قيببدق نحببم SENIAM روش و يشببظح يآهبببتون از اشببتفبدى ثببب

 يسرفنو سكتور ػطبببببببمى يفبببببببت ثظبببببببه ينبكرلبببببببذار
(Rectus Femoris: RF) 50 يقبدان  يا خبضبرى  خببر  خبط  از درضبد 

 سيمبببببندي سشتوو ،كصببببكك ييثبببببلا ثخببببش تببببب يفوقبببببه
(Vastus Medialis: VM) 80 يا خبضبرى  خببر  هيثب  خبط  از درضبد 

 : فيذثک کنمي تمزينبت 1جذهل 
 فيذثک خبرجي نبتيتمز وفته

 دويذ. قزار کف سمين نطبنگز رهي سپس کنيذ. ثلنذ ديهار پب را تب نقغه مطخص ضذه رهي lateral Wall drill 2ه  1
 ثيبهريذ. پبيين مخزهط سمت ثه را خهد سانهي ه ثگذاريذ سمين رهي نطبنگز رهي را ػقت پبي Cross over squat 2ه  1

 Double-leg squat 2ه  1

 که کنيذ هانمهد ه دويذ قزار وب مخزهط سمت ثه را سانهوب کنيذ؛ مي خم را سانهوب که حبلي در
 ثنطينيذ. صنذلي يک رهي ايذ؛ داضته نگه سانهوب ثين را تهح يک که حبلي در خهاويذ مي

 دارنذ. قزار سانه هضؼيت عجيؼي راستبي در وب مخزهط: تهجه

 Double leg drop jump 2ه  1

 ه فزهد ثيبييذ سمين کف نطبنگزوبي رهي کنيذ ه پزش پبيين متزي ثه  سبنتي 30 جؼجه يک اس
 قزار دويذ. وب هطمخز سمت ثه را سانهوب ه پب انگطتبن

 دارنذ. قزار سانه هضؼيت عجيؼي راستبي در وب مخزهط: تهجه

 Scissors jump 2ه  1
 ثب را آن ه ه ثبيستيذ پبوب ثه انذاسه ػزض لگن ه کنبر ثذن در ثبسهوب ثب تمزيني يک مت انتوبي در

 دويذ. تغييز مزثي سدن دست

 ثزگزديذ. اهل نقغه ثه سپس ه ز خهردهمقبثل مقبهمت عنبة س نقغه تب Power Sliding 4ه  3

 Cross over Wall drill 4ه  3
ديهار  رهي نطبنگز ديهار راتب اس را دهرتز سانهي ه ثگذاريذ ديهار رهي نطبنگز رهي را دست يک
 کنيذ. ثلنذ

 Single-leg squat 4ه  3
 ثزسيذ. ت مخزهطثه سم آرامي کنيذ؛ ثه مي خم را خهد سانهي که حبلي در ه ثبيستيذ پب يک رهي
 دارد. قزار سانه راستبي هضؼيت عجيؼي در مخزهط: تهجه

 Jumping lunge 4ه  3
 پطت در اي تخته که کنيذ مي هانمهد که حبلي کنيذ. در پزش متز سبنتي 20 ارتفبع تب ديهار در کنبر
 ثجزيذ. خهد مقبثل در خيبلي نقغه يک سمت ثه را خهد سانهي داريذ؛

 4ه  3
Unilateral. Jumping 

and landing 

 سانهوب ه پب انگطتبن ه ثيبييذ فزهد سمين کف نطبنگزوبي رهي متز، سبنتي 20 ارتفبع ثه غبلت پبي ثب
 قزار دويذ. وب مخزهط سمت ثه را

 دارنذ. قزار هضؼيت عجيؼي سانه راستبي در وب مخزهط: تهجه

 
 

 تمزينبت ػملکزدي ثزنبمه:  2جذهل 
 Set\Time\Frequency پزيذن تاسکب گبم متقبعغ ثزش وفته

1 lateral Wall drill Cross over squat Wall jump squat 
Double leg jump  ثبنيه 30سه ست، وز ست 

 Scissors jump تکزار 10

2 lateral Wall drill Cross over squat Wall jump squat 
Double leg jump  ثبنيه 30سه ست، وز ست 

 Scissors jump تکزار 10

3 Power Sliding Cross over Wall drill Flutter Kick Squat 
Jumping lunge  ثبنيه 30سه ست، وز ست 

 Unilateral. Jumping and landing تکزار 10

4 Power Sliding Cross over Wall drill Flutter Kick Squat 
Jumping lunge  ثبنيه 30سه ست، وز ست 

 Unilateral. Jumping and landing کزارت 15-8

5 Assistive-resistive Sliding Cross over step Box jump squat 
Single-leg hops over cone Cones (5-

15cm tall) 

 ثبنيه 30سه ست، وز ست 
 تکزار 15-8

6 Assistive-resistive Sliding Cross over step Box jump squat 
Single-leg hops over cone Cones (5-

15cm tall) 

 ثبنيه 30سه ست، وز ست 
 تکزار 15-8

7 reactive Sliding 
Sideways running with 

crossovers (“carioca”) 
180 jump squat Vertical jumps with headers 

 ثبنيه 30سه ست، وز ست 
 تکزار 15-8

8 reactive Sliding 
Sideways running with 

crossovers (“carioca”) 
180 jump squat Vertical jumps with headers 

 ثبنيه 30سه ست، وز ست 
 تکزار 15-8
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 ،يبهيب ن رثببط  يفوقببه  مجبى  نقبثبم  در ينفضبم  يفطبب  و يفوقبه يقدان
 خببببر خبببط دوشبببون (Vastus Lateralis: VL) ميسامتر سشتووا

 ينشتريهل ،كصبكك  يخببرخ  شبنت  ثبى  يفوقببه  يقدان يا خبضرى
 يثرخشبتل  هيثب  خبط درضد  50 (Medial Hamstring: MH) منديب
 شببسسيثب) اممتر ينشتريهل ،بيببجيت يداخمبب ميكهببد ياپبب و بميشببكيا

 يثرخشبتل  هيث خط ازدرضد  Biceps Femoris: BF 50)، سيفنور
 وسينبببد لموتئبببوس ،بيبببجيت يخببببهج ميكهبببد ياپببب و بميشبببكيا

(Gluteus Medius: Gmed) 50  از خبط  دردرضد crista iliaca  ثبى 
 (Gluteus Maximus: Gmax) نوسينبببلز لموتئببوس و تروكبببهتر

 يپب ،ثبزرل  تروكببهتر  و رامشببك  ييبب  نيبرى  هيث خط دردرضد  50
 صدهد. نصخص نبركر توشط ثرتر
 ييبودمكترا .هدصد  دادى ارقر ودمكترا دو ػطمى يفت ير يرو
 و ػطمى ينركزػضتلير ثيه نشير نيبهى در يا ىيهبح در تثجب
 .هدصد  دادى ارقر يػطلاه يفيجريب ثب يازنو ظور ثى هتيبييا وهتبهد
 نتريكويزا تهقجبطبا از ،ػطمى ثيتر صهبشبيي و ضحت ياثر

 د.ياشتفبدى لرد MMT ييب روش ثراشبس
 يرو از پب كي روي ودفر حيه ،فيانيولرومكترا ييب لهبميش
 ييب لهبميش ثجت از پس صد. ثجت ينتر يشبهت 30 خؼجى
 تفؼبمي د.ينحبشجى لرد تػطلا يثهد زنبه ،فيانيولرومكترا

 تحميم هقظى تريه پبييه ثى هشيدر تب حركت وعصرمحظى  از تػطلا
 نيبهليه فيانبيولرومكترا ييب دادى دهكر مهرنب نهظور ثى (.23) صد
 تقشين (MVC) ػطلاهي فؼبميت كثراحد ثر تػطلا فؼبميت اهنيز
 صد.
 اهحبراف  و هيبهليب ن يفيتوضب  آنببر  از يب دادى ميوتحم ىيتدز يثرا

 رهوفياشبن  - كمونولروف آزنوه و يب دادى فيتوض يثرا اشتبهدارد
 ميب تحم و ىيتدزثى نهظور  صد. اشتفبدى يب دادى ثوده هرنبم يثررش يثرا
 ميتحم كرايى،ي بهسيوار زيآهبم ،ياشتهجبظ آنبر از پسويش ييب ىيفرط
 اشبتفبدى  يتبوك  يجيتؼق آزنوه و نكرر يريل اهدازى ثب بهسيوار زيآهبم
 و MATLAB افبزار  هبرن  از اشبتفبدى  ثب يب م دادىيتحم و  ىيتدزد. يلرد

SPSS-22 د.ياهدبن لرد 05/0كنتر از  يدار ينؼه شظح در 

 َا يافتٍ
يبب   يآزنبوده  يشه، قد، وزه و صببخص تبودى ثبده    يريبيه نتغيث

 .(3)خدوم  وخود هداصت يدار ينؼه يتفبوت آنبر
 حيهتبب  هيينچه و (برينؼ اهحراف و هيبهلين) يفيتوض بتيخضوض

 4 خبدوم  در قيب تحق يريبب ينتغ يلروي هيث و يلروي وهدر شىينقب
 ى صدى اشت.يارا آزنوه پس و آزنوه پيشك يتفك ثى

ٍ  تير فعال شرزي   در يگزيَ درين ي يگزيَ هيب تتفاي  :RF عضرل
 ثببب يػنمكببرد هبببتيتنر اثببر در RF ػطببمى فؼبميببت صببروع نيبببهليه

 يآنببر  كببيش  آزنوه پس تب آزنوه پيش از دثكيو ثدوه ف دثكيف
 ميب تحم آزنبوه  حيهتب ه،يا ثر ػلاوى (.>05/0P) اشت بفتىي يدار ينؼه
 ػطبمى  تيب فؼبم صروع در لروى شى هيث كى داد هصبه كرايىي بهسيوار
RF 201/0) دارد وخود يدار ينؼه يآنبر تفبوت= η2،003/0=sig، 
 لبروى  هيث كى داد هصبه يتوك يجيتؼق آزنوه حيهتب (.2Fو45=423/6
 ،η2،010/0=sig=182/0) كهترم لروى ثب دثكيف ثب يػنمكرد هيتنر
 لروى ثب دثكيف ثدوه يػنمكرد هيتنر لروى هيث و (1Fو29=553/7

 يآنبببر تفبببوت (1Fوη2، 005/0=sig، 792/8=29 =205/0) كهتببرم
 و دثكيب ف ثبب  يػنمكبرد  هيتنبر  لبروى  هيثب  د.دار وخبود  يدار ينؼه
د هصب  بفتي يدار ينؼه يآنبر تفبوت دثكيف ثدوه يػنمكرد هيتنر
(000/0= η2، 986/0=sig، 001/0=291وF)  (4)خدوم. 

ٍ  تير فعال شزي  در يگزيَ درين ي يگزيَ هيب تفايت  :VL عضرل
 تيب فؼبم صبروع  هيبهلين دثكيف ثدوه و ثب يػنمكرد هبتيتنر اثر در

 يدار ينؼهب  يآنببر  رييب تغ آزنبوه  پبس  تبب  آزنبوه  پيش از VL ػطمى
 شبى  هيثب  كبى  داد صببه ه كرايبى ي بهسيب وار ميتحم آزنوه حيهتب .بفتيه

 وخبود  يدار ينؼهب  يآنببر  تفبوت VL ػطمى تيفؼبم صروع در لروى
 آزنببببوه حيهتببببب (.2Fوη2، 007/0=sig، 401/5=45 =175/0) دارد
 ثبب  دثكيب ف ثبب  يػنمكرد هيتنر لروى هيث كى داد هصبه يتوك يجيتؼق

 هيثببب و (1Fوη2، 010/0=sig، 544/7=29 =182/0) كهتبببرم لبببروى
 ،η2=163/0) كهتبرم  لبروى  ثبب  دثكيف ثدوه يػنمكرد هيتنر لروى
015/0=sig، 604/6=291وF) دارد وخبود  يدار ينؼه يآنبر تفبوت. 
 ثبدوه  يػنمكبرد  هيتنبر  و دثكيب ف ثبب  يػنمكبرد  هيتنر لروى هيث
 ،η2=004/0) هصبببد بفبببتي يدار ينؼهببب يآنببببر تفببببوت دثكيبببف

731/0=sig، 120/0=291وF)  (4)خدوم. 
ٍ  تيفعال شزي  در ييَگز درين ي يگزيَ هيب تتفاي  :VM عضرل

 ػطبمى  تيب فؼبم صبروع  هيبهليب ن دثكيف ثب يػنمكرد هبتيتنر اثر در
VM هبببتيتنر اثببر در هيينچهبب ،آزنببوه پببس تببب آزنببوه پببيش از 

 از VM ػطببمى تيببفؼبم صببروع هيبهليببن دثكيببف ثببدوه يػنمكببرد
 بفببتي يدار ينؼهبب يآنبببر كبببيش آزنببوه پببس تببب آزنببوه پببيش

(05/0P<.) هصببه  كرايىي بهسيوار ميتحم آزنوه حيهتب ،هيا ثر ػلاوى 
 يآنببر  تفببوت  VM ػطبمى  تيب فؼبم صبروع  در لروى شى هيث كى داد

 وب مطخصبت آنتزهپهمتزيکي آسمهدني:  3 جذهل

 وبمتغيز
 برين ه انحزاف مؼيبنگيم

p-value ن يگزهه تمز
 ػملکزدي ثب فيذثک

ػملکزدي ن يگزهه تمز
 کنتزلگزهه  ثذهن فيذثک

 566/0 72/22±21/2 11/22±34/2 88/22±29/2 بل(سن )س
 543/0 72/182±97/7 28/185±70/8 33/182±17/4 متز( قذ )سبنتي

 253/0 66/75±16/5 45/76±30/3 12/74±06/2 هسن )کيلهگزم(
 343/0 6/22±11/3 2/22±21/2 2/22±06/3 ضبخص تهده ثذني )کيلهگزم ثز متز مزثغ(
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 (.2Fوη2،001/0=sig، 074/13=45 =339/0) دارد وخود يدار ينؼه
 يػنمكبرد  هيتنر لروى هيث كى داد هصبه يتوك يجيتؼق آزنوه حيهتب

 ،η2، 001/0=sig=308/0) كهتبببببرم لبببببروى ثبببببب دثكيبببببف ثبببببب
 ثبب  دثكيب ف ثبدوه  يػنمكبرد  هيتنبر  لروى هيث و (1Fو29=127/15
 تفبببوت (1Fوη2، 001/0=sig، 612/18=29 =354/0) كهتببرم لببروى
 دثكيف ثب يػنمكرد هيتنر لروى هيث دارد. وخود يدار ينؼه يآنبر
 بفبت ي يدار ينؼهب  يآنببر  تفببوت  دثكيف ثدوه يػنمكرد هيتنر و
 .(4)خدوم  (1Fوη2، 901/0=sig، 016/0=29 =001/0) صده

ٍ  تير فعال شرزي   در يگزيَر  درين ي يگزيَر  هيبر  تتفاي  عضرل

Gmed: تيب فؼبم صبروع  هيبهليب ن دثكيف ثب يػنمكرد هبتيتنر اثر در 
 هببت يتنر اثر در هيينچه ،آزنوه پس تب آزنوه پيش از Gmed ػطمى
 از Gmed ػطبمى  تيب فؼبم صبروع  هيبهليب ن دثكيب ف ثبدوه  يػنمكرد
 بفببتي يدار ينؼهبب يآنبببر شكبببي آزنببوه پببس تببب آزنببوه پببيش

(05/0P<.) هصببه  كرايىي بهسيوار ميتحم آزنوه حيهتب ه،يا ثر ػلاوى 
 يآنببر  تفببوت  Gmed ػطمى تيفؼبم صروع در لروى شى هيث كى داد
 (.2Fوη2، 001/0=sig، 216/8=45 =244/0) دارد وخبود  يدار ينؼه
 يػنمكبرد  هيتنر لروى هيث كى داد هصبه يتوك يجيتؼق آزنوه حيهتب
 ،η2، 001/0=sig =276/0) كهتببرم لببروى ثبببشببى يدر نقب دثكيببف ثببب
در  دثكيب ف ثبدوه  يػنمكبرد  هيتنبر  لروى هيث و (1Fو29=967/12

 (1Fوη2، 004/0=sig، 412/9=29 =217/0) كهتبرم  لبروى  ثبشى ينقب
 ثبب  يػنمكرد هيتنر لروى هيث دارد. وخود يدار ينؼه يآنبر تفبوت

 يدار ينؼهب  يآنبر تفبوت ثكديف ثدوه يػنمكرد هيتنر و دثكيف
 )خببدوم (1Fوη2، 803/0=sig، 063/0=29 =002/0) ديببهلرد بفببتي
4). 

ٍ  تير فعال شرزي   در يگزيَر  درين ي يگزيَر  هيبر  تتفاي  عضرل

Gmax: تيب فؼبم صبروع  هيبهليب ن دثكيف ثب يػنمكرد هبتيتنر اثر در 
 هببت يتنر اثر در هيينچه ،آزنوه پس تب آزنوه پيش از Gmax ػطمى
 از Gmax ػطبمى  تيب فؼبم صبروع  هيبهليب ن دثكيب ف ثبدوه  يػنمكرد
 بفببتي يدار ينؼهبب يآنبببر كبببيش آزنببوه پببس تببب آزنببوه پببيش

(05/0P<.) هصببه  كرايىي بهسيوار ميتحم آزنوه حيهتب ه،يا ثر ػلاوى 
 يآنببر  تفببوت  Gmax ػطمى تيفؼبم صروع در لروى شى هيث كى داد
 (.2Fوη2،001/0=sig، 116/15=45 =372/0) دارد وخود يدار ينؼه
 يػنمكبرد  هيتنر لروى هيث كى داد هصبه يتوك يجيتؼق آزنوه حيهتب

 ،η2، 001/0=sig=360/0) كهتبببببرم لبببببروى ثبببببب دثكيبببببف ثبببببب
 ثبب  دثكيب ف ثبدوه  يػنمكبرد  هيتنبر  لروى هيث و (1Fو29=092/19
 تفبببوت (1Fوη2، 001/0=sig، 575/20=29 =377/0) كهتببرم لببروى
 دثكيف ثب يػنمكرد هيتنر ىلرو هيث دارد. وخود يدار ينؼه يآنبر
 بفبت ي يدار ينؼهب  يآنببر  تفببوت  دثكيف ثدوه يػنمكرد هيتنر و

 ػضنت( ػضله فؼبليت ضزهع سمبن) وي ه درهن گزهوي سمبنجنذيتغييزات ثين گزه : 4 جذهل

 وب گزهه ػضله
هاحذ  آسمهن پيص

 (msگيزي ) انذاسه
هاحذ  آسمهن پس

 (msگيزي ) انذاسه

تفبهت درهن 
 گزهوي

p-value 

 تفبهت ثين گزهوي

 آسمهن پس آسمهن پيص
F p-value F p-value 

RF 

 008/0 # -33/0±10/0 -44/0±13/0 ػملکزدي ثب فيذثکن يتمز

079/0 924/0 423/6 

* 003/0 
$01/0 
** 005/0 

 01/0 # -33/0±08/0 -45/0±14/0 ػملکزدي ثذهن فيذثکن يتمز

 889/0 -45/0±15/0 -46/0±09/0 کنتزل

VL 

 093/0 -16/0±05/0 -21/0±07/0 ػملکزدي ثب فيذثکن يتمز

116/0 890/0 401/5 

* 007/0 
$012/0 
** 015/0 

 060/0 -17/0±04/0 -22/0±07/0 ػملکزدي ثذهن فيذثکن يتمز

 533/0 -22/0±07/0 -21/0±07/0 کنتزل

VM 

 009/0 # -15/0±04/0 -20/0±08/0 ػملکزدي ثب فيذثکن يتمز

078/0 925/0 07/13 

* 001/0 
$001/0 
** 001/0 

 001/0 # -14/0±03/0 -21/0±05/0 ػملکزدي ثذهن فيذثکن يتمز

 647/0 -22/0±06/0 -21/0±05/0 کنتزل

Gmed 

 038/0 # -22/0±05/0 -31/0±15/0 ػملکزدي ثب فيذثکن يتمز

082/0 921/0 216/8 

* 001/0 
$001/0 
** 004/0 

 032/0 # -23/0±07/0 -30/0±08/0 ػملکزدي ثذهن فيذثکن يتمز

 986/0 -31/0±09/0 -31/0±11/0 کنتزل

Gmax 

 002/0 # -13/0±03/0 -19/0±04/0 ػملکزدي ثب فيذثکن يتمز

333/0 718/0 11/15 

* 001/0 
$001/0 
** 001/0 

 001/0 # -13/0±02/0 -18/0±03/0 ػملکزدي ثذهن فيذثکن يتمز

 350/0 -18/0±04/0 -19/0±04/0 کنتزل

BF 

 007/0 # -35/0±10/0 -50/0±12/0 ػملکزدي ثب فيذثکن يتمز

452/0 639/0 53/15 

* 001/0 
$001/0 
** 001/0 

 023/0 # -33/0±09/0 -52/0±10/0 ػملکزدي ثذهن فيذثکن يتمز

 811/0 -50/0±10/0 -53/0±11/0 کنتزل

MH 

 001/0 # -17/0±05/0 -23/0±08/0 ػملکزدي ثب فيذثکن يتمز

013/0 988/0 838/5 

* 005/0 
$012/0 
** 006/0 

 001/0 # -17/0±04/0 -23/0±08/0 ثذهن فيذثکػملکزدي ن يتمز

 447/0 -23/0±06/0 -23/0±09/0 کنتزل

 مهرد مغبلؼه گزهه سه نيث دار يمؼن يآمبر تفبهت *؛ آسمهن پس ثه آسمهن پيص اس دار يمؼن يآمبر يوب تفبهت #
 ؛کنتزل گزهه ه تمزين ػملکزدي ثب فيذثک گزهه نيث دار يمؼن يآمبر تفبهت $
 کنتزل گزهه ػملکزدي ثذهن فيذثک ه نيتمز گزهه نيث دار يمؼن يآمبر تفبهت **
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 (.4)خدوم  (1Fوη2، 953/0=sig، 004/0=29 =001/0) ديهلرد
ٍ  تير فعال شزي  در يگزيَ درين ي يگزيَ هيب تتفاي  :BF عضرل
 ػطبمى  تيب فؼبم صبروع  هيبهليب ن دثكيف ثب يػنمكرد هبتيتنر اثر در

BF يػنمكرد هبتيتنر اثر در هيينچهه، آزنو پس تب هآزنو پيش از 
 تبب  آزنبوه  پبيش  از BF ػطبمى  تيب فؼبم صبروع  هيبهلين دثكيف ثدوه
 ه،يا ثر ػلاوى (.>05/0P) بفتي يدار ينؼه يآنبر كبيش آزنوه پس
 در لبروى  شبى  هيثب  كى داد هصبه كرايىي بهسيوار ميتحم آزنوه حيهتب

 دارد وخببود يدار ينؼهبب يآنبببر تفبببوت BF ػطببمى تيببفؼبم صببروع
(379/0= η2، 001/0=sig، 536/15=452وF.) يجب يتؼق آزنبوه  حيهتب 

 لبروى  ثبب  دثكيب ف ثبب  يػنمكرد هيتنر لروى هيث كى داد هصبه يتوك
 لببروى هيثبب و (1Fوη2، 001/0=sig، 418/19=29 =364/0) كهتببرم
 ،η2=442/0) كهتببرم لببروى ثببب دثكيببف ثببدوه يػنمكببرد هيتنببر
001/0=sig، 982/26=291وF) وخببود يدار ينؼهبب يآنبببر تفبببوت 
 يػنمكبرد  هيتنبر  و دثكيب ف ثبب  يػنمكبرد  هيتنبر  لروى هيث دارد.
 ،η2=008/0) ديب هلرد بفبت ي يدار ينؼه يآنبر تفبوت دثكيف ثدوه
610/0=sig، 266/0=291وF 4( )خدوم.) 

ٍ  تيفعال شزي  در يگزيَ درين ي يگزيَ هيب تتفاي  :MH عضرل
 ػطبمى  تيب فؼبم صبروع  هيبهليب ن كدثيف ثب يػنمكرد هبتيتنر اثر در

MH هبببتيتنر اثببر در هيينچهبب ،آزنببوه پببس تببب آزنببوه پببيش از 
 از MH ػطببمى تيببفؼبم صببروع هيبهليببن دثكيببف ثببدوه يػنمكببرد
 بفببتي يدار ينؼهبب يآنبببر كبببيش آزنببوه پببس تببب آزنببوه پببيش

(05/0P<.) هصببه  كرايىي بهسيوار ميتحم آزنوه حيهتب ه،يا ثر ػلاوى 
 يآنببر  تفببوت  MH ػطبمى  تيب فؼبم صبروع  در لروى شى هيث كى داد
 (.2Fوη2، 005/0=sig، 838/5=45 =186/0) دارد وخبود  يدار ينؼه
 يػنمكبرد  هيتنر لروى هيث كى داد هصبه يتوك يجيتؼق آزنوه حيهتب
 (1Fوη2،012/0=sig، 968/6=29 =170/0) كهترم لروى ثب دثكيف ثب
 =205/0) ترمكه لروى ثب دثكيف ثدوه يػنمكرد هيتنر لروى هيث و

η2، 006/0=sig، 762/8=291وF) وخبود  يدار ينؼهب  يآنبر تفبوت 
 يػنمكبرد  هيتنبر  و دثكيب ف ثبب  يػنمكبرد  هيتنبر  لروى هيث دارد.
 ،η2 =001/0) هصبد  بفبت ي يدار ينؼهب  يآنببر  تفببوت  دثكيف ثدوه
891/0=sig، 019/0=291وF)  (4)خدوم. 

 بحث
 كبى  صبد  نصببيدى آزنبوه   ح نظبمؼى حبطر، در پيشيثب توخى ثى هتب

 زيببدي  خيربتب  كهتبرم  و فيبدثك  لبروى  در نديوس لموتئوس ػطمى
 اخراي از ثؼد كى دارهد صده فؼبم در كوادريشسس ػطلات ثى هشجت

 فؼبميببت ثهببدي زنبببه اخببتلاف در تببوخيي قبثببم تغييببرات تنريهبببت،
 ػبنبم  ايبه  صبد.  ايدبد كوادريشسس ػطلات ثب ينشتريهل ػطلات
 ػهواه ثى ينشتريهل زاهو، ثيصتر فمكصه زوايبي در كى صود ني ثبػث

 ايبه  تنبنيبت  حف  ثى كنك ثبػث و كردى ػنم ACL آهتبلوهيشت
 زنببه  هيثب  يبديب ز ارتجبط (.24د )صو پيرانوهي شبختبريبي و ميلبنبه

 از شيپ ػطلات يدفوروارديف تيفؼبم زاهين و ػطلات تيفؼبم آغبز
 از شيپب  تػطبلا  تيب فؼبم آغببز  زنببه  دارد. وخود هيزن ثب پب تنبس
 شيپ يػطلاه تيفؼبم زاهين هييتؼ در يديكم يػبنم ه،يزن ثب پب تنبس
 زاهبو  از نحبفظبت  و ثجببت  دببد يا ياضم ومؤنش و هيزن ثب پب تنبس از

 يكبف يآنبدل ػطلات چهبهچى اشت يييثد (.25اشت ) فرود يهلبن
 در ينفضبم  حركببت  ؛ثبصبهد  هداصبتى  را واردى يرويبب يه خبذة  يثرا

 بثد.ي ين شيافزا تيآش ثروزخظر  و صدى اخرا يحيهبضح يراشتب
 هببت يتنر دهجبم ثى را يػطلاه تيفؼبم ياملو رييتغ نظبمؼى هيچهد
 صبروع  ثبى  اصببرى  كى (23و12و2) كردهد لزارشرا  ACL يا نداخمى
 يظب  شبر،  چيببر  تيب فؼبم كبيش ثب ينراى هل،يينشتر تيفؼبم زودتر
 ثبب  كبى  دارد هبل يكبت نببهور  ،يػنبود  پرش فرود، پرش ييب تيفؼبم
 صبده  فؼبم در نهبشت يثهد زنبه دارد. يينخواه حبطر قيتحق حيهتب

 زاهبو  فمكشبور  ػطلات در يكبف ياهقجبط ين و هليينشتر ػطلات
 تؼبببدم ثببى را يچيبرشببرراه اهقجبببض از حبضببم اثببرات تببب اشببت بزيببه

 حبببداكثر و ديبببد قبببرار فصبببردى تيوطبببؼ در را نفضبببم رشببببهدى؛
 (.2) ديهنب كهترم را زاهو يشتهشوراك و ياثداكتور يلصتبوريب
 كبر ىث هبتيتنر كى كرد بهيث تواه ين صدى ػهواه نوارد ثى توخى ثب
 ديهبدى  ثجبت ػطلات تيفؼبم زنبه كرده هىيثي و ميتؼد ثب صدى لرفتى
 ACL يدليب د تيآشب  كبيش در ينين هقش تواههد ين احتنبلاً زاهو،
 قيب تحق حيهتبب  تبر  قيدق يثررش ثبصد. داصتى خواه ييب شتيثشكتجبم در

 نبورد  يريبب ينتغ ثر يهيتنر وىيص دو ير يثبلا اثر اهدازى بهلريث حبطر
 اثبر  اهدازى ريب،ينتغ يثرخ در كى اشت ذكر ثى لازن امجتى اشت. يثررش
 دثكيب ف ثبدوه  هببت يتنر لبروى  از ثببلاتر  يروهب يث دثكيف ثب هبتيتنر
 يمكردػن هبتيتنر ياخرا نثجت ياثرلذار از هصبه كى اشت يروهيث
 دارد. يروهيث دثكيف ينراى ثى

( 26-28ثرخبي نظبمؼببت )   ييبب  بفتىي ثب قيتحق از ثخش هيا حيهتب
 (30و29و14ثرخي ديلر از نظبمؼبت ) ييب بفتىي ثب انب ؛دارد يينخواه

 هبوع  ثبى  تبواه  ينب  يبب  بفتبى ي ثبوده  هبينخواه ػمت از اشت. هبينخواه
 يبب  يآزنوده يدلآنب طيصرا و هبتيتنر زنبه ندت و ظوم هبت،يتنر
 كرد. اصبرى

 نيبن  ييبب  تيب نز از يكب ي ديصبب  آنبدى،  دشت ثى حيهتب ثى ثبتوخى
 نصببثى  تيوطبؼ  در را فبرد  كىآه اشت  ثشكتجبم يػنمكرد هبتيتنر
 ق،يب ظر هيب ا از زاهبو  ثجببت  ثيجبود  ديبد.  ين قرار تيآش يواقؼ طيصرا
 هيب ا در صبدى  دببد يا راتييب تغ و ثودى يحركت ثرهبنى صده هىيثي بهلريث

 يتئبور  هيا در (.31) كهد ين تيحنب صده هىيثي يتئور از زيه قيتحق
 زا( تي)آشب  خظرهببك  حركبت  كيب  ياخبرا  در كبى  اشت صدى ذكر
 يرويبيه ثب نهظجق و ينزنبه هليينشتر ػطلات تيفؼبم فرود، نبههد
 دايب پ شيافبزا  هيزنب  ثبب  پبب  ثرخبورد  از ثؼبد  بًقب يدق وفنبورام يجيت يثرص
 هبببتيتنر ياخببرا آه مىيوشببى ثبب كببى ياحتنبببم شببنينكبه كهببد. ينبب

 ؛ديبد  شيافبزا  را يخروخب  تبواه  بي رويه تواهد ين ثشكتجبم يػنمكرد
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 رويب ه ديب توم يرو يلمبس  يوتبر  ييبب  رهبدى يل ينيبر اثر ثب ارتجبط در
 ػبنبم  كيب  ػهبواه  ثبى  يلمس يوتر ييب رهدىيل كى ييآهدب از اشت.
 ار صبدى  ديب توم يرويب ه زاهيب ن ؛دهب كه ينب  ػنبم  تهصبه  كههبدى  نحدود
 شبظو   نؼبرض  در يوتبر  ييبب  رهبدى يل كبى  يزنببه  كهد. ين نحدود
 از اشبت  ننكبه  يبب  ارلببه  هيب ا تيحشبش رهد؛يل قرار تهش از ييثبلا
 تيب ظرف ثبى  تبب  بثدي كبيش يخود ثى خود نيبر ثرداصته هديفرا قيظر
 شبتن يش صده نبيرتر ثب .صود كيهزد ثده نظمق حداكثر يرويه ديتوم
 ديد ين شيافزا را ػطلات يينبيهل ه،يتنر تكرار ثب ينلبن يػضج
 صده نيبر شظح دىيهت در ودى يثخص ميتشي را ػنمكرد نوطوع هيا و
 ثببر  ؛بثبد ي شيافبزا  صبده  نيببر  شبظح  چهبهچبى  واقغ در ثرد. ين ثبلا را
 ييتواهبب  دبى يهت در و صبدى  اػنببم  ياشكمت يػطلاه شتنيش ثر يصتريث
 (.32) كهد ين دايپ شيافزا رويه ديتوم
 اشبتفبدى  نورد ثشكتجبم يػنمكرد هبتيتنر ياشبش وماض از يكي
 يشبت يثب هببت يتنر ياخبرا  هيحب  در فبرد  كى ثود آه حبطرنظبمؼى  در

 ضبورت  ثى را خود يزاهو هنودى، حف  را ثده ضبف يراشتب ينوارى
 از صبد  يشبؼ  هيينچهب د؛ يب بيث فبرود  پهدى يرو ثر و كردى خن ييخز

 خبن  لردد. يريولخم هبتيتنر ياخرا هيح زاهو واروس و واملوس
 ثبى  را ياشبش نصكلات تواهد ين زاهو حد از شيث كرده خن و هكرده
 هيحب  در يبب  يآزنبوده  كبى  رود ين احتنبم هيثهبثرا. ثبصد داصتى دهجبم
 صبتر( يث يزاهبو  )فمكصه راه نهبشت يراشتب ثب اهد كردى يشؼ زيه فرود
 در توخبى  قبثبم  راتييب تغ دببد يا ثبى  نهدبر  ػبنبم  هيينب  و هديبيث فرود
 يتنببن  ،يػنمكبرد  ييبب  تيب فؼبم اشبت.  صبدى  آهيبب  ػطلات تيفؼبم
 ينزنببه  صده فؼبم ،يظينح ييب آوراه كيتحر يثرا نوخود ريتداث
 ثبر  در را صدى يزير ثرهبنى شيپ از و يرفمكش يحركت كهترم و ػطمى
 كبى  يخبضب  ينبهوريبب  و يبب  كيب تكه اهدبن ثر ديكبت (.32) رهديل ين

 كهتبرم  طيصرا در ؛ديهد ين قرار زا تيآش ييب تيوطؼ در را نفبضم
 تيب فؼبم صبدى،  كهترم صدت و تكرار ثب تيترت هيا ثى اشت. دينف صدى
 يحركتب  كهتبرم  از حيتبدر  ثبى  (،يدفوروارديب ف و يدثكيب )ف يػطلاه
 ييآهدبب  از هيثهبثرا (.15) كهد ين صرفتيپ براهىيريوصيغ ثى براهىييوص
 ييب دثكيف ىيارا ثب ثشكتجبم يػنمكرد هبتيتنر نظبمؼى حبطر در كى
 قبمبت  در ػطبلات  ؛صبد  اهدببن  فبرود  كيب تكه اضبلا   يثبرا  يروهيث

 يػضبج  كهترم بفت.ي شيافزا آهيب تيفؼبم و صدى تيتقو فرود ياملو
 از ينفضبم  ثجببت  حفب   ثبى  كنك ومؤنش ويپبش ضورت ثى يػطلاه
 دىيػق نحققبه (.33اشت ) واثراه و آوراه ييب پبشخ اظلاػبت قيظر

 در واثبراه  يحركتب  پبشبخ  نحضوم كى يػطلاه يتشف شيافزا دارهد
 ييثببلا  ينفضبم  ثجببت  ؛اشبت  فرود و پرش نبههد يػنمكرد حركبت
 هيثهببثرا  (.31) ديد ين هدبت يدليد ضدنى از را زاهو و كردى فراين
 ثبى  نظبمؼبى نبب   در صبدى  حبضم يدثكيف و يدفوروارديف تيفؼبم ثيجود
 ثبروز  خظبر  و كبردى  كنبك  نفضبم  يكيهببن يد ثجببت  و يشفت نيتهظ
 ديد. ين كبيش را ACL تيآش

 قيب تحق ييب ظىيح از يكي يػطلاه - يػضج صده فؼبم ياملويب
 كهتبرم  ييبب  ثرهبنبى  رود. ينب  صبنبر  ثبى  ACL يدليد تيآش هىيزن در

 در ينينب  هقبش  ؛صوهد ين ضبدر يػضج شتنيش ظرف از كى يحركت
 دارهبد.  نختمبف  ييبب  تيب فؼبم اهدببن  خبلام  در حركببت  يشببز  فؼبم
 كهتبرم  ييب ثرهبنى توشط زاهو، ػطلات نوقغ ثى و نهبشت يشبز مفؼب

 پبب  تنبس از شيپ ،ينركز يػضج شتنيش شنت از صدى ىيارا يحركت
 يهلبن ثى زاهو، نفضم اشتحكبن و ثجبت دبديا در ينين هقش ه،يزن ثب

 ػطبلات  تيب فؼبم صبروع  يثهبد  زنببه  كهد. ين فبيا پرش از پس فرود
 كهتبرم  ياشبتراتس  كيب  وخبود  از صببه ه ه،يزنب  ثبب  پبب  تنببس  از شيپ

 يتنبشب  يرويبب يه خبذة  يثبرا  را ػطلات كى دارد ينركز يحركت
 كهتبرم و ينكببراه   Krosshaug (.34) كهبد  ينب  آنببدى  فرود، يهلبن
 قيظر از يػطلاه صده فؼبم نيتهظ ػهواه تحت را يػطلاه - يػضج
 .هبد كرد بهيث يورزص تيفؼبم ياخرا ثب نرتجط ػوانم و يػضج شتنيش
 اظبراف  كههدى احبظى ػطلات يػطلاه - يػضج يفراخواه يملويبا

 حركبت  يظب  زاهو كيهبنيد ثجبت و يشفت كرده فراين ومؤنش زاهو،
 (.8يشتهد )
 دببد يا يثبرا  زاهبو  نخبمف و نوافق ػطلات نتوازه تيفؼبم شظح

 اشبت  ػطبلات  هيب ا يحركتب  - يحش تياين ديهدى هصبه ،يداريهبپب
 كبببنلاً ضببورت ثببى ثتواههببد كببى هدصببو نيتهظبب يا لوهببى ثببى ديببثب كببى

 از يهبصب  كيهبنيد ثجبت صوهد. ػنم وارد نهبشت زنبه در ينبيهل،
 ثبر  صدى اػنبم يثبريب ثى هشجت واكهش و يهيث شيپ بزنهديه ػطلات،
 ػوانبم  ػنمكبرد  نيببر  و ريتببخ  ثبى  نهدر كى يػبنم ير اشت. نفضم
 يثؼبد  درخبى  در و زاهبو  ثجببت  اوم درخبى  در ؛صود زاهو ديهدى ثجبت
 صبده  فؼبم زنبه و يچلوهل داصت. خوايد دهجبم ثى را ACL تيآش

 كرده هىيثي در زاهو ييتواهب ثر هل،يينشتر و يراه شر چيبر ػطلات
 هيب ا از و ثبودى  لبذار اثر رويبب يه كبرده  پراكهدى و خذة زاهو، يشفت
 يهلبن زود صده فؼبم (.19) كهد ين يريخمول ACL تيآش از قيظر
 صبده  فؼببم  در ريخبت ثبػث كى اشت نخرة يرقد ثى يراه شر چيبر
 ييخبثدبب  ثبػث هليينشتر يفراخواه در ريخبت صود. ين هليينشتر
 ديبد  ين قرار ACL تيآش نؼرض در را فرد و صدى يه درصت يقدان
(35.) 

 از و دارهد ACL يرو ثر ينحبفظت اثر هليينشتر ػطلات
 ثبػث يه درصت يقدان ثرهدى خمو يرويبيه ثراثر در نقبونت قيظر
 ثب ػطلات هيا ياهقجبط ين و صوهد ين زاهو در كيهبنيد ثجبت دبديا

 اشت. نوثر بريثش زاهو نفضم ثجبت حف  در يراه شر چيبر ػطلات
 ورود يظ را زاهو ثجبت اشت ننكه هليينشتر ػطلات غيشر پبشخ
 ورزصكبراه يوقت ثجخصد. ثيجود ورزصكبراه رنهتظرىيغ يرويبيه
 اشتفبدى يدرشت ثى هليينشتر از يتحتبه اهدان در رويبيه خذة يثرا
 در رويبيه ثخش ثى زاهو در نهبشت فمكصه ىيزاو دبديا ثب ؛كههد
 در ينزنبه اهقجبض دبديا ثبت يدر هيب و كردى كنك نختمف نفبضم
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 در نهبشت يراشتب حف  ثبػث يراه شر چيبر و هليينشتر ػطلات
 ػطلات هصد فؼبم در نهبشت يزنبهجهد(. 36) صود ين زاهو

 اشت بزيه زاهو فمكشور ػطلات در يكبف ياهقجبط ين و هليينشتر
 نفضم ؛ثرشبهد تؼبدم ثى را يراه شر چيبر اهقجبض از حبضم اثرات تب
 و ياثداكتور يلصتبوريب حداكثر و ديد قرار فصردى تيوطؼ در را

 فؼبميت نهبشت يثهدهنبز (.2) ديهنب كهترم را زاهو ياكشتهشور
 ايثر را نهبشت رواريفيدفو يملويبا ،منفض افظرا تػطلا
 هياخوافر زاشيتآ حركبت در نفضم طؼيتو و حركت مكهتر

 ،ػطمى فؼبميت وعصر نهبشت يثهدهنبز دهجو رتضو در و نيكهد
 ثر غمجى ايثر ،يلرد فظر از .دنيلير ارقر ضدنى ضنؼر در نفضم
 يفؼبميتيب حيه هوزا سملووا و واروس نبههد ىهصد مكهتر تحركب
 وارد نهبشت هنبز در روارديفيدفو يملويبا كى شتا زهيب ،صيورز
 .ثليرهد را تحركب يها يخمو تب صوهد ػنم

 ػنمكبردي  تنريهبت ثر ػلاوى ورزصي نرثيبهكى  لردد ني توضيى
 ورزصبكبراه  ثبى  شببزي  آنببدى  دورى از از ثؼد و قجم كى ثشكتجبم ويسى
 اثبر  تواهبد  نبي  كبى  ثيروهي فيدثك يبي دشتورامؼنم از ؛ديهد ني ىيارا

 زيببد  احتنبم ثى .كههد اشتفبدى ؛ثبصد داصتى ورزصكبر اخراي ثر ثيتري
 وخبود  ثبى  از تواهبد  نبي  ثيروهي فيدثك و ػنمكردي تنريهبت تركيت

 ػنم ثى خموليري ورزصكبراه ديدلي آشيت در نخرة آثبر آنده
 تؼويببق ثببى خيببت در صببرايط ايببه ثببب آصببهبيي ثببراي ينچهببيه .آورد

 و دادى قبرار  مدنظر   ػنمكبردي  ظرفيبت  افبزايش  و ليخشت اهداخته
 در ACL آشبببيت كببببيش و زاهببو  نفضبببم ثجبببت  افبببزايش ثبػببث 

 صوهد. ورزصكبراه

 گيزي وتيجٍ
 و دثكيب ف هبوع  هببت، يتنر هبوع  كى لرفت دىيهت تواه ين احتنبلاً

 اختلام ثبػث تواهد ينػبنم خظر  كي ػهواه ثى هبتيتنر زنبه ندت
 كبى  زاهبو  اظبراف  ػطبلات  از يثرخب  يػطبلاه  - يػضج ػنمكرد در
 ثبر  را فبرود  - پبرش  فيب تكم اهدببن  يهلببن  نفضم ثجبت هينبت فىيوظ

ثبى   زاهبو  ييبب  لبنببه يم تيآشب  تواهبد  ينب  تببً يهيب و صبدى  ؛دارهبد  ػيدى
 ثبصد. داصتى يپ در را ACLخضوص 

 قدرداوي ي تشکز

 اخبذ  يثبرا  هبى ياوز يرنطببه  نيلا خبهن هبنى پبيبه حبضم نقبمى هيا
 داهصلبى از اضلاحي حركبت و يصهبش تيآش رصتى در تريدك درخى

 ينبى  زيب ه و نظبمؼبى  در كههدلبه صركت از مىيوش هيثد ثود. خوارزني
 تصبكر  نبهىيضبن  هنودهبد؛  يبري را نب قيتحق هيا اهدبن در كى يكشبه
 ن.ييهنب ين
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